MI SALUD
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Publicaciéon financiada por la Administracion de Recursos y Servicios de
Salud (HRSA) del Departamento de Saludy Servicios Humanos de EE.UU. (HHS)
como parte de una subvencion de $1,074,709.00 con 0% financiamiento
de fuentes no gubemamentales. Los confenidos son del autor (es) y no
representan necesariamente opiniones oficiales ni el respaldo de HRSA,
HHS o el gobiemo de EE.UU. Para obtener mds informacion visite HRSA.gov.
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Edicion financiada por la Asociacion Nacional de Centros de Salud
Comunitarios (NACHC) en base al calendario de vacunacién
realizado en el 2006 por Migrant Clinicians Network gracias al
apoyo original de los Centros para el Control y Prevencion de
Enfermedades (CDC) y NACHC. El confenido es responsabilidad
de los autores y podria no representar la vision oficial de NACHCH.

Agradecemos la revision técnica para la version Puerto Rico del Dr. Jose Roariguez, Lic. Joon Fernandini, Lic. Cinthia Santiago Diaz, Lic. Leonardo Perez y Enf. Margarita Renta




Solo

el que
carga

el bulto
sabelo |
que lleva |
adentro.
iHablas
porque
no sabes
lo que

es la

Para vivir con
diabetes y llevar
una vida de
calidad hay
que cuidar:
la comida, la
actividad, el
descanso vy los
sentimientos y [
i hacerte revisiones [
médicas
regulares para
saber como
progresas y
ponerte metas
& Dbienclaras.
~ 9 T T 3

Empecemos por la
causa de muchos de nuestros
males: la comida que
escogemos.

iValgame Pablo!
cualquier viento
fe tumba

Y dicbetes

yame
frae y no
hallo que

iYo también tengo
diabetes!

y me siento bien, he
aprendido a mejorar




Una comida ideal es rica en vegetales y granos integrales y baja en grasas y calorias.
Us’red decide que allmentos pone en su plato.
BEBIDAS : " FRUTAS

SIN AZUCAR

ae O

..... ............C)pu]gad



ALIMENTOS RECOMENDADOS

La Asociacion Americana de Diabetes recomienda una dieta baja en grasas y carbohidratos. Usted decide si
sigue una dieta regular o basada en plantas, sin came, huevos, lacteos como leche o mantequilla, ni aceite.
Ambas pueden mejorar su salud cuando son bajas en grasas y carbohidratos, porgue son mas saludables y

reducen sus niveles de azcar en sangre.
REGULARES

Coma porciones pequenas y a la hora indicada,

evite comer de mas y evitfe omitir comidas. Se

gyeden comer de 8 a 10 porciones durante el
ia.

102

huevos,
avena
con leche,|
cafey N
agua

DESAYUNO

Manzana
peqguena con
mantequilla
de mani (sin
aceite ni
azucar)
Agua

1/4 parte
de ceredl

1/4
parte de
proteina

1/2 de
vegetales

1 fruta
pequena

Agua

MERIENDA

ALMUERZO

Tomates
chermyy
queso
mozzarella
bajo en
grasa y sal

MERIENDA

1/4 parte
de cereal

1/4
parte de
proteina

1/2 de
vegetales

1 fruta
peguena

Agua

CENA

1 q pulgadas |

A BASE DE PLANTAS

Donde es MUY importante |o que se come y
menos cuanto se come. Se puede comer hasta
llenar, pero SOLO alimentos enteros sin grasa.

Avena

con leche
de grano,
nueces,
fruta de
temporada,
café y agua

LECHE &

ORIGINAL

Guineo maduro . )
con mantequillag:— %
de mani (sin. N
aceite ni azucar)

Agua §

e ceredl

4
parte de
proteina

1/2 de
vegetales |

1 fruta _ & ==

pequena
Agua

y4 parte
1/

Ensalada de
granos con
cilantro o
perejil

1/4 parte
de cereal

1/4
parte de
proteina

1/2 de
vegetales .

1 fruta
peguena

Agua

19 pulgadas |



ALIMENTOS A EVITAR

sy

Bebidas ene
azucaradas
alcoholicas.

rgizant@s

galletas, papitas y frituras.

- T

s grasosas, chorizo, hot dogs, aceife o cualquier ofra .
~rapidas como hamburguesas, pizza, y pollo frito.

i

~ Alimentos alfos en grasa y azuca
helados, chocolates, bizcochos,

rl

Datos de Nutricion
14 porciones por paquete

Tamano de [a%orgi%ﬁ1 rebanada
Cantidad Por Porcion

Calorias 110

% De Valor Diario*

" SALCHICH

Wit g s Grasa total 1.5g 2%
Pollo -con Grasa Saturada 10.5g 3%

pellejo o Grasa Trans 0g 0%

Colesterol 0g 0%

Sodio 130mg 5%

Total de Carbohidratos21g 8%
Fibra dietética 2g 1 5_°'/;

Azlcares totales 4g
Proteinas sg

|
VitaminaD Q% Hierro 1.08mg 6%
Calcio 0Omg Q9 Potasio 94mg 2%

Cames de lata 0 con mucha grasa y sal como
salchichas, cames frias como jamdn picao,
alimentos envasados con conservadores, quimicos,
sal y carbohidratos.

7 N 4 7 N —
grasa, toda comida frita, y comidas

Note las
Porciones
I ofales y._
el tamano
dela,
porcion

Escoja
alimentos
saludables
" por su
- contenido
~de grasa,
fiora'y
" colesterol.

Consuma
suficiente
fibra.
Debemos
consumir
de 20 a 35
gramos all
dia.



Ya sé
que comer
y que
| evitar, iEsa
1 comida se
encuentra
en todas

Hay cosas,

como el ejercicio que NosY:
_ayudan tanfo como ¢ iEJERCICIO!

_comer bien.

Hay ejercicios |
qQue no necesitan !
aparartos '
especiales...

El parque
# Me queda
B Muy lejos.

i

= st
Puedes hacer

7" UNas pesas con botellas, '

agua o arena, usar
un lazo...

—
- 4T

\ '..\‘ "IL ..
y’ Sl Pablo, 4
por eso hay
que saber
—  elegirlo que
A nos hace bien
y evitar lo que

Aqgui lo importante es
querer, aungue no

| puedas ir al parque o

al gimnasio.

—_

hasta una silla
puedes usar para
=i hacer ejercicios.




BN g

Inicie\ciigébd'cb—e_on 3. Use ropaq, zopo’ros Yy 6 Haga ejerC|c;|d' 13 \
lo que le guste v fije cal es comodos horas despues de |
metas redlistas. Asu IAdOS. : comer, cuando su

fitMo haga ejercicio nivel de azdcar en

minimo T0/min. al ' R - sangre sea mds alto.
- dig, y pOco a poco : % o
onqdo-hmp% 5 iEscuche asu 7. Traiga siempre

.qqfiyidges. o uerpo! Calentar algo con azdcar: | 8. iManténgase
Tome fiempo y haga |\ antes delgjercicio. Si  caramelos, fruta, jugo, hidratado! Bebo

J rutina - ~ pasas, por si su nivel ~-suficient 0
npanado,” | Lo icor edic gzucar baja. .\ “durante el dia.




s/Bojo presion
ineay
azucar en song:e

Levantar peso
con botellas
Ccon Aaguo

i O drenda

ACTIVIDAD FiSICA DIARIA
Consulte siempre a su medico antes de empezar su plan de ejercicio.

erol
y triglicéridos

Ejercitar piemas
en el suelo o

: Réducede

articulaciones y Au. en o |
neuropatias la energia y

-/Foﬁolecd' di ue la

~hueso

o




iQue bien
Mary!
puedo
hacer
ejercicio
en
cualquier
parte, no
importa si
notengo | -
equipo |
ni ropa
especial.

Aunque a veces
me duelan los pies voy a
procurar empezar por lo
menos con 10 minutos...
b il o Bl Gad

iClaro Pablo!
|o importante es tener voluntad
de hacerlo y saber que ayudard a
fu salud.

Eso si Pablo,
iCon los pies no se juegal
\ las personas con diabetes
'\ debemos tener mds cuidado
y utilizar zapatos
cOModos.

Y aungue
tengamos diabetes,
podemos hacer
cualquier actividad
con los cuidados
_dadecuados.




EL CUIDADO DIARIO DE SUS PIES

Es muy importante que el médico o la enfermera examinen sus pies cuando vaya a la clinica. Y

debe | r 4 *_,I, o ; . -

-

3. Mantener su piel humectada
con crema, pero no la use
entre los dedos de los pies.

1. Lavarlos con agua tibia y 2. Secarlos muy bien,
jabon., especialmente entre los dedos.
[ & -

e d A L

4. Usar un espejo o pida 5. Mantener las unas cortas (no 6. Usar medias/calcetines
ayuda para revisarlos y demasiado). Cortelas rectasy  limpios a diario. Asegurarse
_detectar heridas 0 ampollas..  terminelas con una lima. | que queden bien. ]

.
‘ 7. Usar zapatos comodos para mantener sus pies protegidos y
secos. Su medico le dira si necesita zapatos especiales.

e

8. Revisar que sus zapatos
_ estén en buenas condiciones
\Y due no tengan nada que le
-~ Jpueda lastimar.




Previniendo enfermedades y practicando una buena higiene

Estas son algunas cosas que puede hacer en casa o en el trabajo para que usted y su familia no
se enfermen

CUBRASE... LAVE...

poCa y nariz al estomudar o 1 sus manos seguido con jabén | N
al foser y despues lavese las § v agua tibia, frotelas 20 Fiocatse las MaNos, 0jos, NAtiz
manos. | segundos. y boca. |

COMA... TOME... EJERCITESE..

muchos liquidos,
agua, leche

, descremada, y jugo
\ natural sin azucar.

regulormen’re S|empre bcuo el
consejo de/su medico.

" No beb de vasos de O‘rros |
pPersonas,, -

saludable balanceado.

DUERMA... CONTROLE... S| SE ENFERMA....

perder un dia de frabajo que

la tensién'y el estrés.
empeorary perder toda la

Reldjese y haga lo que le I,
ponga feliz. |

quedese en coso desconse
[y consulte al doctor. Mejor 1

y descanse suficiente.,




Mary, a ... Y en esos momentos me
veces me = dan ganas de comer todo lo
siento solo ya gue se me antoja sin importar
; si fiene azlcar, harina o grasa

porgue los (
demds no _ 4 @\ Y hasta quiero fumar y tomar.

entienden mi
enfermedad
y se me
hace
muy dificil
cuidarme...

iQue bueno
que lo reconoces Pablo! Hay
momentos que creemaos que No hay
salida, que nadie comprende en exceso |
lo que estamos pasando... ©s agregar mas
__ problemas
' - alo gque ya
venimos

__ ay varias cosas
Entonces 3 qgue podemos hacer. Platica
¢{coémMo saco esto " lo que sientes. Habla con amigos,
gue siento sin abusar 7 | guia espiritual o proveedor
de mi salud? - de salud.




VIVIENDO CON DIABETES

Me hago el Alc cada 6
meses.

Glucosa
en sangre

i{CUIDADO! 205

Me vacuno y visito al
medico regularmente

Tomo

Ploneo oonodes soloy en fCImI|IO 3 medicinas.

omo {;orglno’rcs poseos, dIGS de y fermino mi ’r ’rc 3 en’ro sm

saltarme dias.

El azdcar alta afecta: El azdcar muy baja
OCASIONA: i
-

A Rinones

: 4 More@
Nervios . vDesmayo
By et ; - de Ay Cogyulsmnes
Reconozco mis antecedentes de diabetes, 10 r?%riweoss Paro hay muchas cosas que
que hago influye en mi salud y la de mi familia. — _ puede hacer para vivir saludable

(o ®

m_m




Podemos medir

la glucosa y

ponerle nimeros,

pero hay veces
que no fengo

ganas de naday

eso no es facil.

que fengo
conmMigo a mi
familia que
me apoya 'y lo
aprovecho, me
recuerdan si
olvido algo
y me animan
cuando
pbatallo..,

esten lejos
te pueden
apoyar. Lidmales,
cuéntales tus
planes, diles
por lo que estds
pasando, verds
que cuando
lo cuentes
las cosas
se sienten
y se ven
de ofra
manera.

Te entiendo Pablo,
hay cosas que no se
pueden medir pero afectan
nuestro bienestar
y salud.

iQue buena suerte
la tuya Mary!, los mios
estan lejos y no me
pueden apoyar como a ti.

iGracias
Mary!
lo haré mds
seguido.
Contarles
mis COSas,
escuchar sus
VOCES Yy que [
me cuenten
o que pasa
en el pueblo, B
me hace
sentir mejor.




CUIDE SUS EMOCIONES
\

Hay cosas o Extranamos
que no se TN a nuestra
ven, pero familia

se sienfen pues

y cargan: mMigramos
angustia, por

presion o necesidad.
estrés.

Extranamos 7 ( evsonmet ooxano ) T Extranamos
nuestro idioma. R e rrovaiong/ o todo a lo que
| no poder | : estabamos
omunicarmnaos, acostumbrados,

0S sentimos las calles,
era de el clima, el

gar, que no ambiente.

erfenecemos.

e
!i | .

Siempre hay cosas que podemos hacer para
sentirnos mejor

Aceptar
lo que
sentimos. _

Mejorar las
relaciones
con los que

Construir
un NUevo
Mundo,

convivimos

aquiy nuevos
ahora.

Platicar Buscar

COMO NOS servicios

senfimos. cercanos:

con amigos, o[(Ifolol e W ] =
Quia anonimos = :
espiritual o ‘%g%(f:ines B | e
proveedor - (O : — == |
géj solu%g\ =




A~ Alc es el promedio del nivel de azGcar en su sangre
en los Ultimos 3 meses. ¢ Glucosa

en sang

| sentirse mejor, evita complicaciones en su

iControlar el azdcar en la sangre ayuda a
salud y hasta puede salvar su vida!

\)
Para controlar el nivel de azdcar en mi sangre,
para tener una vida saludable y reducir

el riesgo de complicaciones en el futuro,
prometo seguir este plan.

Medida | Recomendado | Actual | Mela |

Al1C

8 jCUIDADO! 205

A
N

Presién arterial <130/80

(Colesterol malo) Jeaile[v)

HDL
(Colesterol bueno) L1022

Tomar . .
medicamentos Diario

Mantener un Segun su altura
peso saludable es

s Minimo 3 veces
Ejercicio o 150 min por semana

Examen . .
de pies Diario

Comida P
saludable Diario

Visita al
oftalmélogo Anualmente

Examen
fisico general Anuaimente

Visita al
nutricionista Anualmente

—
4

Hay otros examenes para W Evaluacion renal B Mamografia
mantenerse saludable, p . . - H Sangre oculta en excretas
pregunte a su médico W Evaluacion de firoides H Papanicolau

cudles debe hacerse M Proteinas en la orina B Examen de la préstata



