Automanejo de Ia
Diabetes

Diabetes en el Trabajo







Objetivos de Hoy

*Demostrar informacion de refuerzo sobre la dieta, el ejercicio, y los medicamentos

*Comprender la importancia de la alimentacion saludable y |a diabetes

*Reconocer la relacion entre los alimentos, la actividad, los medicamentos, y el azucar en la
sangre

*Explicar que indican los nimeros de azucar en la sangre
*Conocer las diferentes formas de administrar la insulina, inyecciones y bombas de insulina

*Reconocer los aspectos del cuidado de |la diabetes que son impactados por factores
ocupacionales

ldentificar estrategias para ayudar a los pacientes diabéticos a controlar su diabetes en el
trabajo



Esly Reyes, Program Director MPH
Jennifer Bishop, Program Director



¢ Que necesitamos para estar en control?

o Alimentacion saludable
o Actividad Fisica
> Medicamento
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Frutas y
vegetales
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Hacer ejercicio por
30 minutos al dia
puede contribuir a la
pérdida de peso, lo
\ cual a su vez puede
reducir la presion
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Alimentacion saludable
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3 Macronutrientes

=Carbohidratos
= Simples

= Complejos

= Fibra

"Proteina

= De origen vegetal

= De origen animal
=Grasas

= Monoinsaturadas

Poliinsaturadas

Saturadas

®* Trans



Energia y Nuestro Cuerpo

» El cuerpo necesita energia para sobrevivir.

» Los alimentos aportan la energia y el
organismo la utiliza.
»La energia que utilizamos viene del sol.

» Las plantas la toman, la transforman vy la
almacenan en forma de alimento.

» Nuestro cuerpo mediante la digestion libera esa
energia.
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Carbohidratos

» Mayor fuente de energia

»Un nutriente que necesita
nuestro cuerpo

> Puede elevar los niveles de
azucar enla sangre



Los vegetales y frutas tienen carbohidratos pero
en peguenas cantidades.
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Vegetales y Leguminosas Ricos en Carbohidratos:
Alto contenido de almiddn

http://www.dechiclana.com/recetas; ploads/2010/03/chicharos-chiclana.jpg
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Alimentos sin almidon:

VEGETALES: Acelga, alcachofa, amaranto, apio, berenjena, brocoli,
calabaza, cebolla, chayote, coles de bruselas, coliflor, corazon de alcachofa,
ensalada de col, esparrago, hongos, jicama, judias, nabo, nabo Amarillo,

okra, pepino, pimientos, rabanitos, rabano blanco, remolacha, betabel,
repollo o col, tomates, zanahoria.

VERDURAS: lechuga, lechuga romana, espinaca, berro.

HORTALIZAS: Col berza, col rizada, o kale, hojas de nabo.



Complejos

Carbohidratos Simples y




Carbohidratos en nuestra sangre

Carbohidratos: pan, palalas, arroz.,
Azucares: chocolatinas, bollos....

Ensaladas, verduras
Carbohidratos con
salvado de trigo

Glucosa en sangre

lllllllllllllllllllllllll

30 min 1hora Tiempo



¢ Que son las proteinas?

v"Uno de los 3 macronutrientes que suministran la mayor
parte de energia al cuerpo.

v Ayudan al crecimiento y mantenimiento de los tejidos,
musculos, piel, cabello, ufas, érganos internos y la sangre.

v'Hay proteinas de origen animal y de origen vegetal.



i Que son las Grasas?

»Son una Importante fuente de energia para el cuerpo. Contienen mas calorias
qgue los carbohidratos.

»Ayudan a la absorcion de vitaminas como: A, D, Ey K.
»Ayudan al desarrollo de células nerviosas.

»Ayudan a la producciéon de hormonas.

» Mantienen la temperatura del cuerpo.

»Son una fuente importante de calorias y, al no ser utilizadas, favorecen el
sobrepeso y la obesidad.

oLla grasas saturadas y trans se deben limitar o evitar.
oLas grasas monoinsaturadas y poliinsaturadas son opciones mas sanas.



Actividad Fisica

EJERCICIO

INSULINA

*Previene la diabetes

*Ayuda controlar los
niveles de glucosa en
personas con diabetes



iLa actividad fisica nos ayuda a lograr o
mantener un peso ideal!

»Bajan tus niveles de azUcar, presion,
colesterol y triglicéridos.

»Te da mas energia.
»Puedes moverte mejor.

» Le quita peso a sus caderas, rodillas, tobillos
V pies.



Actividad Fisica Ligera

*Es caminar despacio, sin prisa y no sudar mucho.
*Caminata lenta.
*Trabajo de cochera.
*Limpieza de casa.
*Cuidado de nifios.

°Jardineria.

No aportan muchos beneficios.

http://harflip.com/images/maite/consejos-macetas-jardineria.jpg



Actividad Fisica moderada:

Es caminar a paso rapido, sintiendo que late el
corazdn mas rapido de lo normal, suda y puede
mantener una conversacion.

» Montar en bicicleta
> Bailar
»Caminar rapido




Actividad Fisica Vigorosa:

Es caminar a paso veloz, usted sentira su corazén
latir fuertemente y sudara. Sera dificil hablar:

»Caminar rapido con carga a cuesta.
» Aerobicos.

»Zumba.

» Jugar futbol.

» Correr.



Monitoreando Tu Diabetes




Niveles ideales de glucosa para personas con
diabetes

* Enayunas 70mg/dl a 130 mg/ dl

 Dos horas después de comer menos de
180 mg/dlI




¢Cuando debe ser el monitoreo de diabetes?
* En ayunas
* 2 horas después de cada comida
* Antes de acostarse

- Las personas que usan insulina de 3 a 4 veces por dia.
- Si toma medicamentos y no esta controlado de 2 a 4 veces

por dia.
- Si ya esta controlado, el Medico le dira con que frecuencia.




é¢Porque se suben los niveles de azucar?

» -No tiene un plan de comidas.

» -La dosis de su medicamento es baja o la omite.
» -Toma medicamentos para otras condiciones.
» -No hace ejercicio con regularidad.

» -Come muchos carbohidratos.

» -Esta enfermo.

» -Tiene estrés.




Hiperglicemia
(Azucar-Alta)

* Cuando los niveles de azucar estan
arriba de 126mg/dl.

* En Diabetes tipo 2, las personas
pueden tolerar hasta 300 mg/dl.

* Si la persona tiene mas de 500mg,
debe ir al hospital.




¢ Porgue se bajan los niveles de
azucar?

»No come lo suficiente.

» La dosis de medicamento es muy alta.

»Se inyecta demasiada insulina.

»Hace demasiado ejercicio (se fatiga demasiado).
»No come a sus horas (se ‘malpasa’).

»Tiene alguna otra enfermedad.

> Bebe alcohol.



Hipoglicemia
(Azucar Baja)

> - Es cuando el nivel de azucar en la
sangre esta por debajo de 70mg.

» - La Hipoglicemia puede producir un
coma diabético.




éQue es lainsulina?

Es una hormona
producida por el
pancreas, que
ayuda al cuerpo a
usar la glucosa para
producir energia.




Teécnica de inyeccion de Insulina
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Lugarde Inyeccion

La imsulina se utiliza para cormtrolar el azucar en sangre en personas con diabetes de tipo 1.
Cuando 2 cusrpo Mo genera insulima en 21 cual no pusde comtrolar la canmtidad de azucar.

Se administra wia s ubcutamnea ang ulo 4 5-90
Deser necesario pellizcar la piel em una persona delgada
Sodministrar lainsulima a temperatura ambienmte es mMmenos doloros a

Aplicar la imnsulima en las areas sugeridas




El automanejo de la
Diabetes en el
trabajo




Derechos de los trabajadores

» Los trabajadores tienen el derecho
de pedir al empleador por
acomodaciones razonables

» Los trabajadores deben hablar con
su empleador sobre sus necesidades
de diabetes

» La diabetes se considera como una
disabilidad por el Americans with
Disabilities Act (ADA)




Algunos alojamientos comunes para
empleados con diabetes

Tiempo durante el dia para revisar el azucar en la sangre

Capacidad para mantener los suministros de diabetes y alimentos cerca

> Sino tiene acceso a un refrigerador use una lonchera aislada o una nevera pequefia con bolsas
de hielo.

Capacidad para inyectar insulina en cualquier lugar del trabajo
° O en un area privada si se prefiere

Tiempo para ir a tratamientos o capacitaciones sobre la diabetes

Oportunidad de trabajar un turno estandar en lugar de un cambio de swing



El automanejo de la diabetes
en el trabajo

Elige un companero
»Por lo menos una persona debe de saber
» dénde se encuentran sus suministros como el azucar rapido
» Cuales son los sintomas del bajo o alto nivel de azucar en la sangre
» Como obtener ayuda si se necesita

Utiliza tu equipo (CHWs, administrador de casos, enfermeras, etc.)

»Los educadores y administradores de casos son un gran recurso para obtener trucosy
consejos sobre el trabajo para ayudarle a prosperar



Preguntas?




Recursos

Understanding and Addressing Diabetes in your Community: A Quick Guide for CHWs — Este recurso esta disponible en nuestro sitio web,
es gratuito para descargar. Solo necesitas crear una cuenta en nuestro sitio web. Pronto estard disponible en espafiol.

Know your A1C Tool — Disponible y gratis para descargar en nuestro sitio web. Recurso bilingte.

Create Your Plate - Usa esta herramienta interactiva para hacer combinaciones de comidas saludables

Nutrilcién, alimentacion y actividad fisica si se tiene diabetes - Informacién del Instituto Nacional de Diabetes y Enfermedades Digestivas y
Renales

Consideraciones de empleo para personas con diabetes — Informacidn sobre los derechos del trabajador de Cornell University ILR School
Employment and Disabllity Institute

Guia para los pacientes — Para que mejore el cuidado de su diabetes y en definitiva su calidad de vida

Guia para los pacientes — Azucar en la sangre

Guia para los pacientes — Comidas saludables y consejos practicos

Guia para los pacientes — Tome su medicina

Guia para los pacientes — Actividad fisica

Dieta Para Diabetes — Una guia de planificacion para ayudar a sus pacientes a elegir alimentos saludables
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