vida sana

Mantener un peso saludable y
mantenerse fisicamente activo
disminuyen sus probabilidades
de tener diabetes tipo 2.

I as personas con diabetes
ipo 2 o prediabetes pueden

llevar una vida saludable, sobre
todo si cambia sus h4bitos lo
antes posible. Aumentar su
nivel de actividad fisica y elegir
alimentos saludables son dos de
los mejores cambios que puede
hacer.

La diabetes le dificulta al cuer-
po transformar los alimentos
que se comen en energfa.
Después de comer, el cuerpo
libera una hormona (insulina)
que hace que el azdcar de la
sangre entre en las células,
donde es utilizada como fuente
de energfa. Cuando las células
de su cuerpo no usan bien la
insulina y el cuerpo no produce
suficiente insulina, el azdcar se
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acumula en la sangre. Esto es lo que
causa la diabetes. Con el paso de los
afios, estos niveles altos de aziicar
pueden causar dafo a los nervios y los
vasos sanguineos. Esto puede llegar a
producir un ataque al corazén, un
ataque cerebral y otros problemas

de salud.

El tipo mds comun de diabetes es la de
tipo 2. El aumento de peso y los niveles
bajos de actividad fisica aumentan su
probabilidad de llegar a tener diabetes
tipo 2. Es posible que a las personas en
riesgo de tener diabetes se les diga que
tienen prediabetes. La prediabetes
significa que sus niveles de azicar en la
sangre son mds altos de lo normal, pero
que no se encuentran todavia en el
rango de la diabetes (vea la tabla de
glucosa en ayunas).

Normal Menor de 100
Prediabetes | Encre 100 y 125
Diabetes 126 o mayor

:Cudles son los signos y sintomas
de la diabetes?

* cansancio frecuente

* estar siempre con sed

* tener que orinar a menudo

* perder peso repentina o inexplicadamente
* visién borrosa

* mds hambre que de costumbre

* heridas o cortadas que no sanan

* adormecimiento u hormigueo en los pies

* infecciones vaginales frecuentes

Si tiene cualquiera de estos sintomas,
digaselo a su médico o a otro profesional
de la salud tan pronto como sea posible.
A veces no hay ningtin sintoma, y por
eso es importante hacerse la prueba.

:Me debo hacer una prueba para
la diabetes?

e Si usted tiene sintomas de diabetes,
debe hacerse una prueba sin importar

su edad.

* Si usted tiene 45 afios o mds hégase la
prueba, incluso si se siente bien y no
tiene sintomas o riesgos de diabetes.

* Si tiene menos de 45 afios, considere
hacerse la prueba si tiene sobrepeso
(indice de masa corporal de mds de 25)
y algunos de los factores de riesgo adi-
cionales que aparecen al reverso. Si el
resultado es normal, planee hacerse la
prueba nuevamente dentro de 2 anos.

* Si usted ha tenido diabetes gestacional
o prediabetes es conveniente que se
haga la prueba cada afio.

:Qué pruebas me dirdn si tengo
diabetes?

La prueba de glucosa en ayunas es la
prueba mds comdn usada para diagnos-
ticar la diabetes. Para esta prueba,
necesitard ir al laboratorio, donde le
sacardn sangre, usualmente por la mafana
cuando no haya comido ni tomado nada
(excepto agua) por unas ocho horas. Se le
pedird que se haga otra prueba de glucosa
en ayunas en un dia diferente. Esta
segunda prueba confirmari los resultados
de la primera. Si tiene algtin sintoma de
diabetes, su médico u otro profesional de
la salud le puede ordenar una prueba sin
ayunas de azdcar en la sangre.
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:Factores de riesgo de diabetes!
i g

Marque cada factor de riesgo
que correspondan a su caso.

1 Tiene un hermano, hermana o
uno de sus padres con diabetes.

1 Usted es indigena norteameri-
cano, latino, afro americano,
asiatico o de las islas del
Pacifico.

1 Ha tenido un bebé que pesé
més de nueve libras o su médico
u otro profesional de la salud
le ha dicho que usted tuvo
“diabetes gestacional”.

1 Tiene sobrepeso. Un peso no
saludable se define como un
Indice de Masa Corporal
(abreviado en inglés BMI),
superior a 25. (Encuentre una
calculadora del Indice de Masa

Diabetes tipo 2: Actiile ahora
mismo para reducir sus riesgos

;Qué puedo hacer si estoy en

riesgo de tener diabetes?

Para ayudar a retrasar o reducir su

riesgo de tener diabetes, usted

puede:

Consumir menos calorias.

Comer menos grasa. Coma frutas,
vegetales y granos integrales todos
los dfas.

Hacer mds actividad fisica, por lo
menos de 30 a 60 minutos diarios.
Perder un poco de peso (entre el 5

al 10 por ciento del peso de su
cuerpo) si tiene exceso de peso.

Mantener un peso saludable (un
BMI entre 18 y 25).

Estos cambios también ayudan a la

de Kaiser Permanente cerca de usted.
Contamos con programas para el
manejo del peso, actividades fisicas y
programas educativos para la predia-
betes, que le ayudardn a reducir su
riesgo de tener diabetes.

Otros recursos

Sitios web
* Visite kp.org/espanol.

* Visite nuestro sitio web
kp.org/diabetes. Alli encontrara
mas informacién sobre la diabetes
y otros temas.

* Pruebe nuestros programas
en linea personalizados en
kp.org/vidasana para obtener
apoyo en sus objetivos para
perder peso y aumentar su nivel
de actividad.

) mayorfa de la gente que vive con
Corporal entrando en linea a

* Comuniquese con el Departamento
kp.org/calculators).

o Centro de Educacion de la Salud
de Kaiser Permanente para obtener
informacion sobre salud, programas
u otros recursos.

diabetes a permanecer saludable.

Muchas personas que viven con
1 Si tiene la presién arterial alta

(140/90 o mayor), o el coles-
terol “HDL” bajo (35 o menos)
o los triglicéridos altos (mds

diabetes tendrdn ademds que tomar
pastillas para la diabetes o inyec-
ciones de insulina para ayudar a
controlar la enfermedad. Si usted

de 250). . . )
0 fesional tiene diabetes, revise a menudo en
1 Su médico u otro protesiona casa su nivel de azicar en la sangre y
de la salud le ha dicho que

su presién arterial. Esto le puede

tiene prediabetes. . .
ayudar a evitar lesiones a largo plazo

1 Usted es una mujer con sin-

: on S en los ojos, los rifiones, los nervios y
drome del ovario poliquistico.

el corazén.
1 Usted hace ejercicio menos de
tres veces a la semana. Hacer grandes cambios en la vida es

Entre m4s puntos haya marcado, dificil, especialmente si se hacen

mds alta es la probabilidad de
llegar a tener diabetes tipo 2.

muchos a la vez. Planee utilizar
algunos de los muchos recursos que

se ofrecen en una de las instalaciones

Esta informacién no pretende diagnosticar problemas de salud ni sustituir los consejos médicos ni el cuidado que usted recibe de su médico o de otro
profesional de la salud. Si tiene problemas de salud persistentes, o si tiene preguntas adicionales, por favor consulte con su médico.
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