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Estimado Paciente

Estimado paciente,

Hay muchas “herramientas” educativas disponibles para ayudarle a aprender
mas sobre la diabetes y a prevenir problemas relacionados con la diabetes.
Este manual le proporcionara conceptos fundamentales para el automanejo
de la diabetes y le mostrara lo que puede hacer para cuidar de si mismo.

Este manual es sdlo el principio, hay mucho mas que aprender sobre la diabetes.
Entre mas sepa sobre la diabetes, mas facil sera cuidar de si mismo. Aprenda mas
sobre la nutricidn, el ejercicio y cdmo obtener el apoyo que necesita.

Al adoptar comportamientos de autoayuda saludables, las personas con diabetes
pueden afectar enormemente sus niveles de glucosa y prevenir complicaciones.
Esta guia le proporciona comportamientos de autoayuda para ayudarle a
controlar su diabetes (Ref: 5).

Saludos cordiales,

El personal de educacion sobre la diabetes del Long Beach Medical Center




Clinica de Diabetes para Pacientes Externos

Grupo de apoyo general Unase al Programa de Diabetes para formar parte de un grupo de apoyo

para diabéticos para adultos con diabetes tipo 1y 2, o como individuo para aprender cdmo
usar una bomba de insulina. El grupo de apoyo es gratis. Se les anima a las
parejas a asistir al grupo.

Las reuniones se llevan a cabo el 2.” lunes de cada mes, de 6 a 7:30 p.m.
Long Beach Medical Center

Salon del 5.° piso

2801 Atlantic Ave.

Long Beach, CA 90806

Llame al 562.933.5043 para obtener mas informacion.

Programa de Educacion Este programa de 6 horas incluye una evaluacién individual mas clases en
sobre el Autocontrol en dos grupos. Estd disefiado para proporcionar maneras de lograr un mejor
Diabetes para Pacientes control y estilo de vida saludable. Las clases son gratis y la validacién de
Externos estacionamiento serd provista.

Temas incluidos:

¢ Manejo de medicamentos para la diabetes

e Monitorizacion de la glucosa en la sangre

e Planificacién de comidas con una introduccion al conteo de hidratos de
carbono

e Motivacidn para mantenerse en forma

e Control del estrés y las complicaciones cronicas

Long Beach Medical Center
2801 Atlantic Ave.
Long Beach, CA 90806

Llame al 562.933.5043 para confirmar su asistencia.

Diabetes y usted: Esta clase trimestral incluye una presentacién sobre varios temas

Preglntele al experto relacionados con la diabetes, junto con contacto y apoyo de personas con
diabetes. Se brindaran refrigerios ligeros. Las personas no registradas
también son bienvenidas.

Long Beach Medical Center
2801 Atlantic Ave.
Long Beach, CA 90806

Llame al 562.933.5043 para confirmar su asistencia.



Educacion Sobre la Diabetes para el Paciente

A través de GetWell Network™, se ofrecen videos educativos gratuitos a los pacientes y sus familias
mientras estan hospitalizados en Long Beach Medical Center.

Queremos ayudarle a aprender acerca de su enfermedad y como cuidar de si mismo. Nuestro equipo
de cuidado médico puede ayudarle a seleccionar un video relacionado con el manejo de su afeccién o
usted puede intentarlo por si mismo.

Los videos educativos sobre la diabetes estan disponibles mediante GetWell™, en su tele. Para
acceder a los videos siga estos pasos:

1.

2.
3.
4

Seleccione “Teach Me” del menu principal

Seleccione “Health Video Library”

Elija “Diabetes” para ver la lista de videos disponibles

Seleccione los videos que mejor atiendan sus necesidades de atencién médica

@ Good Morning Chris Fri, May 3 11;15:02 am

My Action Plan

Ilew Some
tHines we would

Watch videos | Learn about my See what is planned
picked just for me medicines for my day

See my Patient [ Watch TV Change my Relax with
medicines § portal i lights a video

getwell inetwork Room: 123 Unit: 2B Phone: [{555) 555-5555 "':.I ﬁgsmpr:'?;””'h'

Hagale saber a su equipo de cuidado médico cuando haya visto un video. Ellos le contestaran cualquier
cualquier pregunta que usted pudiera tener. Hemos descubierto que los pacientes que se informan
tienen mas confianza para cuidarse a si mismos en el hospital y la casa.




¢Qué es la Diabetes?

La diabetes es un grupo de afecciones en las cuales los niveles de azucar en la sangre estan altos. El cuerpo deja
de producir suficiente insulina o las células del cuerpo tienen dificultad para utilizar la insulina. Por lo tanto, las
células no reciben suficiente azlcar para utilizar como energia y el azicar se acumula en la sangre.

Diabetes Tipo 1
Normalmente ocurre en personas jévenes, menores de 30 afos, pero puede ocurrir a cualquier edad.
El pancreas ya no produce insulina, asi que la gente con diabetes tipo 1 debe de ponerse insulina para vivir. Los
sintomas se desarrollan rapidamente. Aproximadamente el 10 por ciento de las personas con diabetes tiene
diabetes tipo 1 (Ref: 1).

Diabetes Tipo 2
El pancreas todavia produce insulina pero el cuerpo tiene dificultad para utilizarla y pueden pasar afios antes de
presentar sintomas y ser diagnosticado. Cambios en el estilo de vida como modificar su régimen alimenticio,
bajar de peso y hacer ejercicio regularmente pueden ayudar a controlar los niveles de azlcar en
la sangre. El tratamiento incluye pastillas para ayudar a bajar los niveles de azlcar en la sangre y algunas
personas con diabetes tipo 2 podrian requerir insulina. Aproximadamente el 90 por ciento de las personas
diagnosticadas con diabetes padecen de diabetes tipo 2 (Ref:1).

Diabetes Tipo 1.5
Conocida como diabetes autoinmune latente del adulto (LADA, por sus siglas en inglés). Normalmente
se diagnostica en adultos y frecuentemente se confunde con la diabetes tipo 2. El peso corporal es normal o
bajo y usualmente requiere insulina para tratarla dentro de varios meses o a los pocos afos de diagnosticarse.
Seguir un plan alimenticio saludable, mantener un peso corporal saludable y hacer ejercicio regularmente puede
ayudar a controlar los niveles de azucar en la sangre (Ref: 28).

Vision borrosa

Aumento en lased o la
necesidad de orinar

Sentirse cansado o
enfermo

Infecciones recurrentes en
la piel, las encias o la vejiga

Sintomas
Comunes de
la Diabetes

Piel resecay picazén

Perdida de peso inesperada

Cortadas o moretones que
sanan despacio

Pérdida de sensibilidad
en los pies o sensacion
de hormigueo en los pies




Conducta para el Cuidado Personal #1
Comer Saludable

~

o

ChooseMyPlate.cov

\ Es importante tener en cuenta que todo lo que come afecta el azdcar en la
sangre. Aprender a comer regularmente, controlar la cantidad de los alimentos
N que ingiere y escoger alimentos saludables puede ayudarlea manejar mejor su
diabetes y prevenir otros problemas de salud (Ref: 6).

Proteina Algunos consejos sobre la nutricion:
1. Lagréfica alaizquierda muestra de lo que consiste una comida bien

balanceada para el almuerzo y la cena.

...
N

/

2.

10.

11.

12.

Establezca una rutina. Procure comer por lo menos 3 veces al dia, a la misma
hora y con cantidades similares. No se salte comidas.

Siempre coma a sus horas especialmente si toma pastillas para la diabetes
o se pone insulina. Si se pone insulina, podria tener que comer una merienda
antes de dormir.

Coma una variedad de alimentos todos los dias incluyendo frutas, vegetales,
granos enteros o frijoles. También, consuma productos lacteos bajos en grasa y carnes magras si toma
leche o come queso y carne.

Trate de alcanzar y mantener un peso saludable.

Evite el jugo de fruta ya que eleva el azucar en la sangre rapidamente y mejor coma una pequefia porcion
de la fruta entera.

Evite comer alimentos fritos. Mejor elija alimentos preparados en el horno o a la parilla.

Si le gusta tomar refrescos, tome refrescos dietéticos que no contienen
calorias ni carbohidratos. El agua siempre es la mejor opcidn.

Aprenda a leer las etiquetas de los alimentos y compre un juego de tazas
de medir para medir las porciones.

Procure comer alimentos bajos en grasa saturada, ya que la diabetes puede
causar problemas con el corazon y comer alimentos altos en grasa aumenta o
estas posibilidades.

Limite la cantidad de sal y azicar que consume. Si utiliza el azdcar comun, considere utilizar los sustitutos
de azucar en su lugar.

Cuando sea posible, pida una consulta con un dietista titulado o con un educador de diabetes certificado
para instrucciones sobre el conteo de carbohidratos.




Conducta para el Cuidado Personal #2
La Actividad Fisica

Si padece de diabetes, la actividad fisica es importante para su plan de cuidado ya que puede ayudar
a mantener sus niveles de azlcar en la sangre bajo mejor control (Ref: 7).

1. Platique con su médico antes de comenzar cualquier programa de ejercicio para asegurarse que
sea seguro para usted. Podria ser recomendable hacer ejercicio con un amigo. Siempre lleve
consigo una tarjeta de identificacion y su informacion de alerta médica.

2. Haga algun tipo de ejercicio todos los dias. Utilice las escaleras en lugar de los ascensores o las
escaleras mecanicas. Camine a tiendas cercanas. Tome paseos cortos durante su descanso en el
trabajo.

3. El ejercicio regular ayuda a bajar el azlcar en la sangre y ayuda a que la insulina funcione mejor.

4. El ejercicio ayuda a bajar de peso, reduce el estrés, mejora el flujo sanguineo, disminuye
el colesterol y los triglicéridos y lo ayuda a sentirse mejor.

5. Comience despacio y establezca el ritmo adecuado para usted. La meta es hacer ejercicio durante
30 minutos la mayoria de dias de la semana. Aumente poco a poco el tiempo y esfuerzo en su
rutina de ejercicio. Recuerde hacer ejercicios de calentamiento antes de ejercitarse y ejercicios de
enfriamiento después.

6. Algunos buenos ejemplos de ejercicios incluyen ejercicios con sillas, caminar, trotar, nadar, andar
en bicicleta, bailar y patinar. jHaga algo que usted disfrute!

7. Revise su nivel de azucar en la sangre antes y después de hacer ejercicio. El ejercicio puede
disminuir el nivel de azulcar en la sangre por hasta 24 horas.

8. Siempre lleve consigo una fuente de azlcar como caramelos, miel, tabletas de glucosa (azucar) o
gel de glucosa en caso de que se le baje el azlcar en la sangre. Si a menudo tiene el nivel de
azucar en la sangre bajo cuando hace ejercicio, inférmele a su médico.

9. Siempre use ropa floja y zapatos que le brinden buen soporte.

10. No haga ejercicio si su azUcar esta mas alta de 240 mg/dl y hay cetonas presentes en la orina
(Ref: 3)(Ref: 13). Evite hacer ejercicio hasta que el azlcar en la sangre baje y el resultado de la
prueba de cetonas en la orina sea negativo. (Consulte la herramienta educativa # 2)




Conducta para el Cuidado Personal #3

Como Chequear la Glucosa en la Sangre
(SMBG, por sus Siglas en Inglés)

Revisar los niveles de azucar en la sangre regularmente le brinda
informacién fundamental y le proporciona una herramienta para
poder hacer cambios mejores en su alimentacién o en sus actividades
para que su cuerpo pueda funcionar de la mejor manera posible (Ref:
8). Platique con su médico sobre cuando y con qué frecuencia debe de
revisar su nivel de azlcar en la sangre, aqui tiene algunas
instrucciones:

1. Usted puede revisar su nivel de azucar en la sangre antes o después de comer, antes o después
de hacer ejercicio, a la hora de acostarse o en cualquier momento que quiera saber su nivel de
azucar en la sangre.

2. La mayoria de personas revisan su nivel de azlcar en la sangre antes del desayuno, antes del
almuerzo, antes de la cena y dos horas después de comenzar a comer.

3. Sise revisa el nivel de azucar en la sangre antes de comer, hagalo antes de ponerse la inyeccidon
de insulina o de tomar sus pastillas para la diabetes.

4. Platique con su médico sobre los limites dentro de los que debe estar su nivel de azucar en la
sangre. Anote todos los resultados de sus niveles de azucar en la sangre en su diario.

5. Asegurese de seguir las instrucciones sobre cdmo revisar su nivel de azucar en la sangre incluidas
con su glucdmetro. Si las tiritas incluyen un cédigo, asegurese de que sea igual al cddigo de su
medidor.

6. Guarde todas las tiritas que aun no ha usado en el frasco original con la tapadera bien cerrada.
Consulte el folleto incluido en el frasco para ver por cuanto tiempo sirven las tiritas después de
haber abierto el frasco.

7. Asegurese de limpiar el medidor y de cambiar la pila cuando sea necesario. Siga las instrucciones
gue vienen incluidas con el medidor.

Objetivo para los niveles Asociacion Americana
de azucar en la sangre de la Diabetes
En ayunas o antes de comer 80 a 130 mg/dI

Dos horas después de

Menos de 180 mg/dI
comenzar a comer




Conducta para el Cuidado Personal #4
Como Tomar los Medicamentos — Orales

é¢Qué son?

Los agentes antidiabéticos orales son medicamentos que su médico le receta
para ayudar a controlar sus niveles de azucar en la sangre. NO son insulina.
Una persona con diabetes también podria estar tomando otros medicamentos
para controlar la presion arterial o los niveles de colesterol (Ref: 9).

) —
) I ¥4

e el -

Como tomar los agentes antidiabéticos orales

e Esimportante tomar la dosis correcta tal y como se le receta, usualmente antes de comer o con la
comida.

e Revise su nivel de azlcar en la sangre regularmente para saber cdmo afectan a su cuerpo los
medicamentos para la diabetes.

e Esimportante saber los nombres, las dosis, las indicaciones y los motivos por los cuales se los
recomiendan.

e También es util comprender como trabaja el medicamento en su cuerpo. Le puede hacer preguntas a
su médico respecto a esto (Ref: 9).

Medicamentos disponibles sin receta médica

Algunos medicamentos disponibles sin receta médica y suplementos pueden interferir con la manera en
que trabajan los medicamentos para la diabetes y pueden ser dafiinos. Inférmele a su médico o
profesional de atencién médica de CUALQUIER suplemento que esté tomando.

Efectos secundarios
Si ocurren cualquiera de los siguientes sintomas, llame a su médico:

Qe I e Nauseas e Dolor de estdmago

e e Sarpullido e VOmito
“ e Urticaria e Mareos
Algunos medicamentos podrian causar que su nivel de azucar en la sangre baje demasiado. Revise su

nivel de azucar en la sangre para comprobar si esta bajo (sentirse débil, tembloroso, sudoroso o irritable).
Revise su nivel de azlcar en la sangre si siente cualquiera de estos sintomas.

Recuerde
e Los medicamentos para la diabetes no sustituyen una nutricidn adecuada ni la actividad fisica.

e No tome pastillas para la diabetes si esta embarazada o amamantando a menos que su médico
lo autorice. Inférmele a su médico inmediatamente si sale embarazada.

e Traiga consigo un lista de los medicamentos que actualmente estd tomando a cada consulta médica o
al hospital si llega a ser ingresado.

e Elalcohol y algunos medicamentos podrian afectar la manera en que trabaja la pastilla para
la diabetes. Platique con su médico, enfermera o farmacéutico respecto a esto.

e Siva a consulta con varios médicos, aseglrese de que todos estén al tanto de que usted tiene
diabetes y de los medicamentos que toma.

e Renueve todas sus recetas. NO deje de tomar su medicamento sin consultar con su médico.



Conducta para el Cuidado Personal #4
Como Tomar los Medicamentos — Insulina

Como tomar los medicamentos — insulina

El cuerpo produce insulina naturalmente. La insulina es una hormona que produce

el pancreas.

Las personas con diabetes podrian necesitar inyecciones de insulina si su cuerpo no -

produce insulina o no produce suficiente insulina.

10
Hay varios tipos de insulina. Es importante que conozca lo siguiente sobre SU insulina: la 2
frecuencia, la duracion y la hora en que surte su efecto maximo (periodo en que el

g
rul;ﬂ. .

L3

medicamento es mas potente). Pregunte al educador de la diabetes o al profesional de

atenciéon médica.

Tipo de insulina Inicio Accidon maxima Duracion
., Lispro, Aspart
ACCI?r! ultra Glulisina, Fiasp, 5 - 15 minutos 1-2horas 3 -4 horas
rapida
Admelog
Accién rapida Regular 15 - 30 minutos 2 -4 horas 6 - 8 horas
. Insulina isé6fana hu-
Accion
. . mana (NPH, por sus 2 horas 6 - 10 horas 12 - 16 horas
intermedia . s s
siglas en inglés)
+/-
Accion Glargina, Basaglar, accion maxima / .24 h(-)ras .
. 2 -4 horas - (Detemir, baja dosis:
prolongada Detemir minima
6 horas)
Glargina (Toujeo) 24+ horas
Accion U300 6 horas accion maxima
prolongada Degludec (Tresiba) 1-3 horas minima 42+ horas
U100/U200
Accién rapida e SO0 15 minutos 1-2horas 3 -4 horas

*Regular, U500




Conducta para el Cuidado Personal #4
Como Tomar los Medicamentos — Insulina (Continuacion)

Sitios donde puede inyectar la insulina

Consejos para administrarse la insulina
1. Su médico decidira el nimero de inyecciones de insulina, la cantidad y cuando administrarlas.

2. Administre la insulina aproximadamente a la misma hora todos los dias:
e 15 minutos antes de comer para inyecciones de insulina de accién ultrarrdpida
(Humalog, Novolog, Apidra).
¢ 30 minutos antes de comer para inyecciones de insulina regular y combinada.

3. Llainsulina usualmente trabaja mejor cuando se administra en el abdomen (o el estémago). Cada vez
gue se inyecte en el estdmago, retirese una pulgada del sitio donde se inyectd anteriormente.
Mantenga por lo menos una distancia de una pulgada del ombligo. Nunca se inyecte en el ombligo.

4. Silainsulina parece descolorida, grumosa o se pega a los lados del frasco, no la utilice.
5. Siempre tenga consigo un frasco de insulina adicional y jeringas en todo momento.

6. Todas las botellas de insulina tienen una fecha de caducidad. No use ningun frasco de insulina
después de la fecha de caducidad aunque nunca lo haya abierto. Una vez que haya abierto un frasco
de insulina, deséchelo después de 30 dias (podria disminuir la potencia).

7. Es posible que vea burbujas de aire en la jeringa de insulina. Si solo hay un tipo de insulina en la
jeringa, invierta el frasco mientras la aguja permanece dentro de el frasco. Baje y suba el émbolo
varias veces. A veces, un golpecito leve con su dedo puede desplazar las burbujas y enviarlas a la
parte mas alta de la insulina haciendo mas facil devolverlas al frasco. Las burbujas no le perjudican,
pero ocupan espacio y podria ser que no reciba su dosis completa de insulina. Cuando se combinan
dos tipos de insulina, usualmente no se observan burbujas al sacar el segundo tipo de insulina. Si
observa burbujas cuando saca la segunda dosis de la insulina combinada, tire toda la insulina y vuelva
a comenzar.

10



Conducta para el Cuidado Personal #4
Como Tomar los Medicamentos — Insulina (Continuacion)

Como almacenar la insulina
o Elfrasco que esta utilizando se puede almacenar a temperatura ambiente (menos de 86 grados F)
por 30 dias después de haber sido abierto.

o Ellapicero de insulina se puede almacenar a temperatura ambiente por 14 dias después de haber
sido abierto.

o Refrigere los frascos y lapiceros que todavia no haya abierto.
e Evite la luz solar directa y/o congelar la insulina.

¢ Deje que la insulina alcance la temperatura ambiente (15 minutos) antes de utilizarla.

Como descartar las agujas y jeringas ya usadas
A partir del 1 de septiembre de 2008, es ilegal desechar las agujas hipodérmicas, las agujas de los
lapiceros, las agujas intravenosas, las lancetas y otros dispositivos que se utilizan para perforar la piel
en los botes de basura comun y corrientes, los de reciclaje o los de desechos del jardin. Las agujas ya
usadas tienen que desecharse en un recipiente para objetos punzantes rojo adecuado y debe llevarse
a una instalacion donde se aceptan los desechos de riesgo bioldgico.

Para localizar su sitio de disposicién de residuos peligrosos mas cercano, llame a su ayuntamiento
local o visite calrecycle.ca.gov. Para obtener mas informacidén, por favor consulte la pagina 26.

11




Conducta para el Cuidado Personal #5
Resolucion de Problemas (Hipoglicemia)

Cualquier persona puede toparse con problemas para controlar su diabetes. No siempre se puede planear para
cada situacién que uno afronta, pero si se puede aprender sobre las herramientas que pueden ayudarle a
prepararse para lo inesperado y hacer un plan para lidiar con problemas similares que surjan en el futuro.

La hipoglicemia (nivel bajo de azucar en la sangre) puede acontecer cuando una persona se salta alguna comida,
toma demasiado medicamento para la diabetes, desempena actividades fisicas o toma demasiado alcohol
(Ref: 10).

Sintomas de un nivel bajo de azucar en la sangre (hipoglicemia)

e Mucha hambre e Aumento del ritmo cardiaco
e Dolor de cabeza DOLOR DE CABEZA HAMBRIENTO e Irritable/malhumorado

e Sudoroso SUDOROSO e Labios o dedos entumecidos
e Nervioso e Arrastra las palabras

e Tembloroso e Confundido

[ ] [ ]

Somnoliento Tambaleante

W

GRUNON
Qué hacer (La regla de 15)
1. Revise su nivel de azlcar en la sangre y anote el resultado.

2. Siesta a menos de 70 o si siente algunos de los sintomas mencionados anteriormente, coma/beba UNA de
las siguientes opciones de 15 gramos de carbohidratos:

® 30 4 tabletas de glucosa e Y5 taza dejugo
e 1 tubo de gel de glucosa (15 gm) e ¥ bote de refresco regular
e 1 taza de leche (desnata o baja en grasa) e 6-7 Lifesavers

3. Espere 15 minutos y luego vuelva a revisar su nivel de azlcar en la sangre. Si su nivel de azlcar en la sangre
sigue a menos de 80 o si no se siente mejor, repita el tratamiento del paso #2. Vuelva a revisarse el nivel de
azucar en la sangre en 15 minutos.

4. Cuando se sienta mejor y/o su nivel de aztcar en la sangre esté a mas de 80, coma la mitad de un sandwich y
tome medio vaso de leche o si falta menos de una hora para su préxima comida, coma de una vez.

5. Llame a su médico o marque el 911 si no se siente mejor después de 30 minutos o si el nivel de la glucosa
(azucar) en la sangre permanece baja (menos de 70).

6. Llame a su médico si esto le ocurre mas de una vez por semana.
7. Mientras este despierto, no deje pasar mas de cinco horas sin comer (Ref: 10).

8. Siempre trate de identificar la razén por la cual se le bajo el nivel de azlcar en la sangre, le podria ayudar a
prevenir otro episodio en el futuro.

12




Conducta para el Cuidado Personal #5
Resolucion de Problemas (Hiperglicemia)

Qué hacer cuando enfrenta un problema como la hiperglicemia (nivel alto de azucar en la sangre).

El nivel alto de azlcar en la sangre podria presentarse si usted come demasiados carbohidratos o
alimentos que contienen azucar, toma muy poco medicamento para la diabetes, hace menos
ejercicio de lo que acostumbra, estd enfermo o si experimenta altos niveles de estrés (Ref: 10).

Sintomas de un nivel alto del aztcar en la sangre (hiperglicemia)

Dolor de cabeza
Nauseas/vomito
Problemas para respirar
Cetonas en la orina

Piel sonrojada

e Orina frecuentemente SEDIENTO
e Aumento de sed/boca seca
Cansado/débil

e Visidn borrosa
Calambres/dolores musculares
e Comezodn (vaginal/genital)

DOLOR DE CABEZA
QUERER VOMITAR

CANSADO

CALAMBRES

Qué hacer
1. Revise su nivel de azlcar en la sangre a menudo. Esto debe hacerse cada dos horas si el nivel de
azucar en la sangre esta alto (mas de 240mg/dl).

2. Siel nivel de azucar en la sangre esta mas alto de 240 mg/dl o si usted esta enfermo,
revise la orina para comprobar si contiene cetonas. (Consulte la herramienta educativa #2)

3. Revise el medidor de azucar en la sangre con la solucién de control si la tiene. También revise
la fecha de caducidad en las tiritas del medidor de azucar en la sangre.

4. Tome mucha agua. Si tiene restricciones en el consumo de liquidos, consulte con su médico.
5. Siga el horario de sus comidas lo mejor que pueda.
6. Continle a poniendose las inyecciones de insulina o pastillas. No deje de usar la insulina.

7. Llame a su médico si su nivel de azlcar en la sangre permanece alto o si tiene cantidades
moderadas o altas de cetonas en la orina.
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Conducta para el Cuidado Personal #6
Como Disminuir los Riesgos

Si usted comprende estos riegos, puede tomar los pasos necesarios ahora para disminuir
la probabilidad de desarrollar complicaciones relacionadas con la diabetes (Ref: 11).

ﬁ% Una persona con diabetes corre mas riesgo de desarrollar otros problemas de salud.
4
o

Platique con su médico o educador de la diabetes sobre los posibles problemas de la salud

como el dafio a los rifiones, el dafio a los nervios y la pérdida de la vista. Ellos le pueden explicar por qué
se presentan estas complicaciones y como evitarlas.

Recuerde que usted es el quien tiene que identificar los riesgos, no dependa del equipo de atencién
médica para esto. Aprenda sobre las complicaciones y esté al pendiente de su salud en general.
Estas son algunas precauciones que puede tomar para ayudarle a disminuir los riesgos (Ref: 11):

14

Aprenda a conocer su cuerpo — reconozca cuando no se sienta bien y comuniquese con su médico.
Revisar su nivel de azlcar en la sangre es parte importante de su plan de cuidado de la diabetes, pero
también es importante cuidar su salud en general.

Haga citas para sus revisiones médicas y estudios médicos de rutina (consulte la pagina 23 para ver la
lista de pruebas y exdmenes).

Usted y su equipo de atencion medica también deberdn revisar lo siguiente (Ref: 8):
El nivel de la hemoglobina A1C, eAG (el promedio del nivel de azucar en la sangre). Este nivel muestra
como ha estado su azlcar en la sangre a largo plazo. Pregunte a su médico por el resultado de su A1C.
La Asociacién Americana de la Diabetes recomienda que este nivel sea menos de 7 por ciento. Esto
significa que su diabetes estd bien controlada. Si su resultado es de 8 por ciento o mas alto, se
recomienda que hable con su médico sobre la posibilidad de cambiar su plan para la diabetes.

La salud del corazén — la presién arterial, el peso y los niveles de colesterol
La salud de los rifiones — analisis de orina y de la sangre

La salud de los ojos — examenes de los ojos con dilatacén; consulte con un
oculista por lo menos una vez al afo

La salud de los pies
- Examenes de los pies y examen sensorial; mantenga sus pies secos y
limpios
- Inférmele de inmediato al profesional de atencién médica sobre enrojecimiento o llagas en
sus pies
- Consulte la herramienta educativa #3 en la pagina 20 para mas informacion sobre
el cuidado de los pies.

No fume I



Conducta para el Cuidado Personal #7
Estrategias de Afrontamiento Saludables

La diabetes lo puede afectar fisica y emocionalmente. Vivir con esta
afeccion lo puede hacer sentir desanimado, estresado o hasta
deprimido. Es natural tener sentimientos encontrados sobre el
manejo de su diabetes y podria experimentar altibajos. Es
GRUPO DE APOYD importante recon.ocer que estas. em9ciones son nqrmales y torr)ar
los pasos necesarios para reducir el impacto negativo que podrian
tener sobre cémo cuida de si mismo.

Se le llama “afrontar” a la manera de lidiar con sus emociones. Hay muchas maneras de lidiar con las
dificultades de la vida y no todas son buenas para su salud (fumar, comer de mas, no hacer tiempo
para la actividad fisica o evitar estar con otras personas o situaciones sociales) (Ref: 12).

Existen estrategias de afrontamiento saludables que usted puede utilizar para superar los
momentos dificiles:

e Las actividades basadas en su fe
e Elejercicio

e La meditacion/yoga

e Los pasatiempos agradables

o Unirse a un grupo de apoyo

Tener una red de apoyo (conexiones) es la llave para afrontar estas situaciones de forma saludable.
Desarrolle lazos saludables con sus amigos y familiares. Vaya a sesiones educativas en grupo donde
pueda conocer otras personas que estan pasando por experiencias similares.

A veces, los momentos emocionales dificiles pueden prolongarse y tener un impacto mas serio en su
vida, salud y relaciones con otras personas. Esto podria ser sefial de depresién.

Inférmele al educador de la diabetes o al profesional de atencion médica si usted:

e No disfruta ni le interesan su actividades cotidianas
e Evita hablar de su diabetes con su familia y amigos
o Duerme la mayor parte del dia

¢ No ve laimportancia de cuidar de si mismo

¢ Siente que la diabetes lo esta venciendo

e Siente que no puede cuidar de si mismo (Ref: 12)

¢Estd deprimido
porque tiene diabetes
o la diabetes
estd causando su
| i
depresion?
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Herramienta Educativa #1
Instrucciones para los Dias de Enfermedad
h g @ T

S B e §

Ly, ¢

Qué hacer cuando este enfermo

1.

2.
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Revise su nivel de azucar en la sangre cada cuatro horas.

Tome abundantes liquidos sin azicar como agua, caldos o
mastique trocitos de hielo (por lo menos 8 onzas por hora).

Descanse lo suficiente.

Si no puede comer alimentos solidos, reemplace los alimentos con jugos de fruta, caldos,
gelatina, paletas de hielo, refrescos regulares, pan tostado o galletas saladas. Revise su
nivel de azucar en la sangre frecuentemente para asegurarse de que no aumente. Llame a
su médico si estda a mas de 240 mg/dl.

Es importante administrarse su insulina o pastillas aunque este enfermo. Cuando este
enfermo, si después de seis horas no puede comer, llame a su médico. El/ella podria tener
gue modificar su dosis de insulina.

Revise su orina para ver si tiene cetonas, especialmente si tiene diabetes tipo 1 (Consulte
la herramienta educativa #2).




Herramienta Educativa #2
Como Revisar por la Presencia de Cetonas

Para las personas que estan embarazadas o tienen diabetes  Gréfica de colores
tipo 1

1. Se debe revisar la orina para ver si tiene cetonas cada vez
que su nivel de azucar en la sangre esté a mas de 240 mg/d|

o cuando esté enfermo. Tira reactiva

para la orina

2. Las cetonas en la orina se miden con tiritas para medir
cetonas.
o Siga las instrucciones del paquete cuidadosamente.
e Meta la tirita en la orina u orine en la tirita.
o Espere el tiempo que se especifica en el paquete y compare el cambio de color a la
grafica del envase.

3. Asegurese de almacenar todas las tiritas en el envase en un lugar fresco y no las utilice
después de la fecha de caducidad.

4. Sitiene mas de una pequefia cantidad de cetonas, llame a su médico.

5. Es posible que la dosis de su insulina o0 medicamento tenga que ser modificada basado en
su nivel de azucar en la sangre y la cantidad de cetonas.

NEGATIVO INDICIO PEQUENA MODERADA - GRANDE >

mg/dL 5 15 160
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Herramienta Educativa #3
El Cuidado de los Pies

1. Revisese los pies diariamente para ver si tiene
enrojecimiento, callos, callosidad, ampollas, cortadas,
grietas, raspaduras, moretones o infecciones. Si tiene
cualquiera de estos, llame a su médico/poddlogo
inmediatamente. No trate los problemas de los pies usted

L e mismo.

2. Lavese suavemente los pies todos los dias con agua tibia y
un jabdn neutro pero no remoje los pies en agua caliente
o por mas de cinco minutos.

3. Pdngase crema o una Vaselina tipo crema o ungliento
A&D en los pies cada noche antes de dormir. No se ponga
crema entre los dedos de los pies a menos que se lo
indique su médico.

4. Use zapatos que den buen soporte a los pies y sean cdmodos, no use zapatos apretados o
desgastados.

5. No ande descalzo. Ni siquiera en la casa.

6. No utilice herramientas filosas en los pies. No se corte las unas de los pies usted mismo. Que
su médico/poddlogo le ensefie como limar (con una lima de ufias) o cortarselas.

7. No utilice botellas de agua caliente o compresas de calor en los pies o las piernas. Antes de
bafarse revise la temperatura del agua con su codo.

8. Quitese los zapatos y calcetines cada vez que visite al médico o educador de la diabetes para que

le revise los pies.
9. No fume. Fumar dafia el suministro sanguineo a los pies. @

10. Sisiente ardor u hormigueo en los pies, inférmele al médico de inmediato ya que esto puede
indicar dafo a los nervios y la falta de control de la glucosa.
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Herramienta Educativa #4
El Cuidado Bucal

Hay mas bacterias en su boca en este momento que
personas en el mundo (o en el planeta Tierra). Si esos
gérmenes invaden las encias, usted desarrollara gingivitis.
Desafortunadamente, si su diabetes esta fuera de control
corre un riesgo mas alto de tener problemas en las encias.
La falta de control de los niveles de azucar en la sangre
hacen mas probables los problemas de las encias (Ref. 14).

Las investigaciones muestran que hay una prevalencia mas
alta de gingivitis entre quienes no tienen un buen control
de su diabetes.

Los problemas mas comunes de salud bucal asociados con la diabetes son:

e Las caries o la pérdida de dientes

e Laenfermedad periodontal (de las encias)

e Ladisfuncidn de las glandulas salivales

e Las infecciones fungicas

o Lasinfeccionesy el retraso de la sanacién

e Problemas del gusto y las deficiencias (Ref: 15)

Consulte con su dentista de inmediato si nota cualquiera de los siguientes:

e Las encias sangran facilmente

e Encias rojas, hinchadas o sensibles

e Pus entre los dientes y las encias cuando presiona las encias

e Mal aliento persistente o mal sabor en la boca

o Los dientes permanentes estdn flojos o separandose

e Cualquier cambio en como le quedan su dentadura postiza (Ref: 15)

Como prevenir los problemas bucales cuando se tiene diabetes:

e Antes que nada, controle sus niveles de azucar en la sangre

e Lavese los dientes

e Use hilo dental

e Vaya con su dentista regularmente, por lo menos cada seis meses (Ref: 14)
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Herramienta Educativa #5
La Administracion de la Insulina

Como inyectarse la insulina, paso a paso
. 1. Lavese las manos.
2. Revise su nivel de azlcar en la sangre y anote el resultado.

3. Siesta utilizando insulina “turbia,” frote el frasco entre sus manos para mezclar
la bien.

4. Limpie la tapa del frasco con alcohol.

5. Jale el émbolo hacia abajo hasta llegar a la cantidad de unidades que le recetaron, introduzca la aguja en el
frasco y empuje el émbolo hacia arriba. Esto introduce aire al frasco.

Deje la jeringa dentro del frasco e invierta el frasco de cabeza.
Jale el émbolo hasta que se llene la jeringa con la cantidad de unidades de insulina que le recetaron.

8. Saque la aguja del frasco. Compruebe la presencia de burbujas de aire y eliminelas. Pellizque la piel del
abdomen (panza) y administre la inyeccidn a un angulo de 90 grados (entre directamente).

9. Cuente hasta 4 LENTAMENTE antes de sacar la aguja.

Cémo sacar y combinar dos insulina

Atencion: Sélo combine las insulinas si su médico se lo indica ya que no todas
se pueden combinar.

1. Lavese las manos.

2. Revise su nivel de azucar en la sangre y anote el resultado.
Frote el frasco de la insulina “turbia” para mezclarla bien.
4. Limpie la tapa de los dos frascos con alcohol.

Jale el émbolo hacia abajo hasta llegar a la cantidad de unidades que le recetaron, luego meta la aguja
en el frasco de la insulina “turbia” y empuje el émbolo hacia adentro para introducir aire dentro del frasco.

6. Saque la jeringa del frasco, sin sacar insulina.

7. Jale la jeringa hacia abajo hasta llegar a la cantidad de unidades que le recetaron, luego introduzca
la aguja en el frasco de la insulina clara y empuje el émbolo hacia adentro para inyectar aire dentro
del frasco.

Deje la aguja dentro del frasco de insulina clara y ponga el frasco de cabeza.
Jale el émbolo hasta que la jeringa se llene con la cantidad de unidades que le recetaron de la insulina clara.
10. Saque la jeringa del frasco e introduzca la aguja en el frasco de la insulina “turbia”.

11. Jale el émbolo hasta llegar a la cantidad de unidades para un total de unidades de
la insulina “turbia”.

12. Saque la jeringa del frasco. Pellizque la piel del abdomen (panza) y administre la inyeccidn a un angulo de
90 grados (entre directamente).
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Herramienta Educativa #5
La Administracion de la Insulina (Continuacion)

Como utilizar un lapicero de insulina— paso a paso

Partes de un lapicero de insulina

Tapa del lapicero

Tapa exterior de la aguja

Tapa interior de la aguja

I
&

Aguja

Cémo utilizar el lapicero:

1. Lavese las manos.

Sello de goma

Depésito de insulina

Ventanilla de la dosis

Perilla de la dosis

Boton de la inyeccién

2. Revise la etiqueta del farmaco para asegurarse de que es lo que el médico le receté.
Revise la fecha de caducidad del lapicero. No utilice un farmaco después de la fecha de
caducidad. Después de abrir y ponerlo en uso, no utilice la insulina después de 30 dias.

3. Quite la tapa del lapicero.

4. Revise la insulina para asegurarse de que esté bien mezclada (de color blanco turbio) sin grumos.

5. Limpie la punta del lapicero donde se adjuntara la aguja con un hisopo o bolita de algodén

mojada con alcohol.

(Ref: 29)
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Herramienta Educativa #5
La Administracion de la Insulina (Continuacion)

Cémo utilizar el lapicero (continuacidn)
1. Quitele la tapa protectora a la aguja y enrdésquela al lapicero hasta

A
gue quede bien ajustada (pero no muy apretada).
2. Quite tanto la tapa de plastico de la aguja exterior como
la interior. 8

3. Vealaventanilla de la dosis y gire la perilla de la dosis hasta llegar a
“2" unidades.

4. Tome el lapicero con la aguja hacia arriba y presione el botén
hasta que aparezca por lo menos una gota de insulina. Esta es la
“inyeccién de aire” o de seguridad. De ser necesario, repita este

paso hasta que aparezca un gota (vea la figura a la derecha).
Fig. 2
5. Gire la perilla hasta el nUmero de unidades que debe administrar.

6. Para sostener el lapicero, envuelva el lapicero con los dedos de la
mano y deje el pulgar libre para poder alcanzar la perilla de la dosis.

7. Introduzca la aguja a un dngulo de 90 grados (entre directamente).

hasta que llegue al cero, continte presionandolo de 6 a 10 segundos
(las dosis mas grandes podrian requerir que siga presionando el
botdn durante los diez segundos completos). Saquelo de la piel.

N
8. Mientras mantiene la aguja dentro de la piel, presione el botdn J )\
A ?)

9. Sisangra cuando saca la aguja, coloque de inmediato una bolita de
algodén sobre la piel.
Presione suavemente sobre el algoddn hasta que el sangrado haya cesado. No frote la piel.

10. Coloque cuidadosamente la tapa exterior sobre la aguja y desenrosque hasta aflojarla (la aguja debe caer
dentro de la tapa de la aguja). Nunca deje la aguja dentro del lapicero cuando no lo esté utilizando.

11. Coloque la aguja del lapicero en un recipiente para objetos punzantes duro, rojo de plastico o metal.
Atencidn: Inférmese sobre las normas para desechar jeringas de su cuidad.

Como almacenar la insulina:

1. No congele lainsulina. No almacene la insulina bajo la luz del sol o0 en un carro
caliente.

2. Lleve consigo la insulina cuando viaje por avién.

3. No ponga la insulina dentro de equipaje que se almacenara lejos de usted. NO
CONGELAR
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Herramienta Educativa #6

Los Estandares del Cuidado Médico
para Pacientes con Diabetes

Pruebas y Examenes Periodo de Tiempo

Cada tres meses.

Se puede hacer cada seis meses
si el azUcar esta bajo buen
control
(Alc menos de 7%)

Hemoglobina Alc
(Mide el promedio de la glucosa en la sangre
durante los Ultimos 3 meses)
Menos de 7%

Inspeccidn de los pies por un médico o enfermero Cada consulta

Examen anual de los pies por un médico o enfermero Una vez al afio

Presion arterial

C It
Menos de 140/80 ada consulta

Examen de los ojos con dilatacion Una vez al afo

Perfil de lipidos/examen del colesterol

(Colesterol; HDL; LDL; Triglicéridos) LDL menos de 100 Una vez al afio

Funcidn renal

- L. . . Una vez al aifo
(Creatinina sérica; Microalbumina — menos de 30)

Inyeccion contra la gripe — vacuna Una vez al afio
Inyeccion contra la Neumonia — vacuna Una vez cada cinco afios
Vaya con su dentista regularmente Cada seis meses

Platique con su Médico Sobre lo Siguiente

La planificacion familiar Conforme sea necesario
Terapia con aspirina Mayores de 40 afios
Como dejar de fumar (sélo para fumadores) Cada consulta
Sus metas respecto a la atencién médica Cada consulta

Fuentes:

e Asociacion Americana de la Diabetes

e Centros para el control y la prevencion de enfermedades
e Lacoalicion de diabetes de California

e Asociacion Americana de educadores sobre la diabetes
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Herramienta Educativa #6
Los Estandares del Cuidado Médico (continuacion)
Cosas que debe Recordar

2 Llame a su médico si:
e Tiene una llaga en el pie
e Tiene fiebre

| Recuerde ! | o Tiene ndusea, vémito o dolor abdominal

e Sisu nivel de azucar en la sangre estda en el nivel que su médico
ha recomendado que le consultara

1. Revise su azlcar en la sangre antes de tomarse las pastillas para la diabetes o la insulina,
antes de comidas o en otros periodos conforme su plan.

2. SIEMPRE tome su insulina o pastillas para la diabetes a menos que su médico le indique no
tomarselas (por ejemplo cuando no puede comer o beber antes de un andlisis de sangre).

3. Siesta tomando pastillas para la diabetes o insulina SIEMPRE comase las comidas.

4. Trate de tomar su insulina o pastillas y comer aproximadamente a la misma hora todos los
dias.

5. La diabetes le puede daiiar los ojos y los rifiones, aunque no sienta o note ningln cambio.
Asegurese de que le examinen los ojos cada afio, por un oftalmdlogo (especialista de los ojos)
o0 optometrista que trate a las personas que padecen de diabetes. Si es que tiene problemas
en los ojos debido a la diabetes, un especialista de los ojos puede tratar muchos de estos
problemas. También, hable con su médico sobre examinar los riflones cada afio (para ver si
hay proteina o micro albumina presente).

6. Mucha gente que padece de diabetes tiene la presidn arterial alta. Hagale preguntas a su
médico sobre su presidn arterial. Si tiene la presion arterial alta, asegurese de tomarse las
pastillas para la presion arterial todos los dias o segun se lo indique el médico. La presidon
arterial mas baja de 140/80 es aceptable para la gente que padece de diabetes (Ref: 4).

7. Elestrés o problemas emocionales pueden afectar el nivel de glucosa en la sangre —
usualmente, la glucosa (azucar) en la sangre podria estar mas alto cuando siente estrés o esta
molesto. También, la gente con diabetes a veces necesitan ayuda para sobrellevar el estrés o
la depresién. Hable con su médico, enfermera o trabajadora social si siente que necesita este
tipo de ayuda.
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Residuo Médico
Deshecho de Agujas y Jeringas Usadas

Lleve las agujas al centro de desechos peligrosos mas cercano.

Por la Gaffey St. en San Pedro, eventos semanales para juntar desechos peligrosos del hogar o se
pueden enviar por correo a un servicio de desecho médico.

Los eventos para juntar los desechos peligrosos del hogar se programan en diferentes areas del
condado y usualmente tiene lugar los sdbados de las 9 a.m. a las 3 p.m.

Si vive en el condado de Los Angeles, las comandancias de la policia del condado también tienen
cajas de depdsito Safe-Drug disponibles la 24 horas al dia, los siete dias a la semana para
medicamentos que no se utilizaron o caducados, al igual que el desecho de agujas.

Llame al 1(888) CLEAN LA para mas informacion o visite CleanLA.com para ver la lista completa
de los sitios designados por el condado para la colecciéon y distribucion.




Salud en Marcha
Herramientas/Aplicaciones para el Control de la Diabetes

El Long Beach Medical Center no necesariamente respalda o promociona ninguna compainia
especifica, ni las aplicaciones para los teléfonos celulares o sus programas. Sin embargo, es posible
que esta informacién le sea util para estar al pendiente del plan de su diabetes y los niveles de
glucosa. Estos programas usualmente son gratuitos.

@

Manejo de la diabetes

Diabetes Pal Carb Counting with Lenny

Glucose Buddy GoMeals

Glucagon App

Blue Loop

Diabetes Nutrition by Fooducate

26




Salud en Marcha
Herramientas/Apps para la Diabetes

La salud fisica, pérdida de peso y nutricion

Charity Miles Calorie Counter

Zombies, Run! Livestrong.com

Calorie King MapMyWalk

Q
0

Lose It Healthy Out

Sitios de internet
e La Academia de Nutricion y Dietética (AND, por sus siglas en inglés): eatright.org

e My Plate: choosemyplate.gov

e La Asociacion Americana de Diabetes (ADA, por sus siglas en inglés): diabetes.org

e Publicaciones: diabetesselfmanagement.com

e American Association of Diabetes Educators (AADE, por sus siglas en inglés):
diabeteseducator.org

e CalorieKing: calorieking.com
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