COMO PROTEGER LOS PIES

MEDIDAS

e Quitese el calzado y las medias cada vez
que visite a su proveedor de atencidn
médica.

e Lavese a diario los pies con agua tibia y
jabén suave.

® Revise con frecuencia la planta y la parte
superior de los pies. Puede usar un
espejo para que sea mas sencillo.

e Use locion en la planta y la parte superior
de los pies. NO APLIQUE LOCION
ENTRE LOS DEDOS.

e El calzado debe cubrirle completamente
los pies, ser cdmodo y quedarle bien.
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e Caminar con los pies descalzos

® Empaparse los pies

e Usar almohadillas térmicas o botellas
de agua caliente para calentarse los
pies

e Descuidar las afecciones en los pies

y en la piel
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Visite a su médico de inmediato si presenta
los siguientes sintomas:
e Zonas con enrojecimiento
¢ Hinchazén ampollas o lesiones en la piel
e Cambios o sensacion de cambio de
temperatura

Visite a un poddlogo si no se puede cortar
o recortar las ufas.

COMO MANTENERSE ACTIVO
Y HACER EJERCICIO

Hacer ejercicio ayuda a controlar el peso,
bajar los niveles de azlcar en la sangre y
prevenir enfermedades cardiacas y otros
problemas.
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Si toma insulina, tenga en cuenta lo
siguiente:
* No se inyecte en la zona
que esta ejercitando. No
la inyecte si esta FRIA.
* Es posible que su nivel de azlcar
en la sangre sea bajo las horas

posteriores a ejercitarse.

Antes de hacer ejercicio, debera:
* Hablar con su médico.
e Medir su nivel de azlcar en la sangre.
® Ingerir un refrigerio si su nivel de azucar
en la sangre es menor de 100 mg/dl.

MEDIDAS

Recuerde:

e Llevar siempre algun tipo de azlcar de
accion rapida.

* Usar el calzado y los calcetines
adecuados.

® Beber abundante agua antes, durante y
después del ejercicio.

e Dejar de hacer ejercicio si tiene dolor, le
falta el aire, siente que se va a desmayar
o sufre dolor. Consulte a su médico sobre
estos problemas antes de volver a realizar
ejercicios.

* Ingerir un refrigerio si se ejercita durante
mas de 45 minutos.

e Revisar de inmediato su nivel de azlcar
en la sangre si presenta signos de un
nivel bajo. Si no puede revisar su nivel
de azucar en la sangre, deje de hacer
ejercicio.

e Lleve su identificacion médica para que
los demas sepan que tiene diabetes en
caso de emergencia.

HEMOGLOBINA A1C Maui Memorial

Medical Center
MAUI HEALTH SYSTEM

AUTOCUIDADO
DE LA DIABETES

FOLLETO EDUCATIVO

* Se basa en la unién de la glucosa (azlcar
en la sangre) a la hemoglobina (proteina
en los glébulos rojos).

e Muestra sus niveles promedio de azlcar
en la sangre en los tres Gltimos meses.
Los glébulos rojos también suelen vivir
durante tres meses, aproximadamente.
Un valor menor a 7 suele ser aceptable.

¢ Es importante que hable con su médico
sobre sus metas para la A1C.

CITAS Y
SEGUIMIENTOS
M E D I DAS COMIDAS SALUDABLES
Hable con su médico acerca de la frecuencia y ;@.

con la que debe medir su nivel de azlcar en
la sangre. Registe los resultados de la prueba
de azlcar en la sangre en un cuaderno para
que los vea su médico.

DEPORTES Y
ACONDICIONAMIENTO FiSICO

INYECCION DE INSULINA

Asegurese de tener todas las recetas, como
las siguientes:

® Prueba del nivel de glucosa en la sangre
(medidor, tiras y lancetas).

e Medicamentos (pastillas, viales de
insulina, plumas para insulina). No se
inyecte la insulina si esta fria.

e Jeringas, agujas para la pluma.

RECURSOS COMUNITARIOS EN MAUI

Grupo mensual de apoyo para personas con diabetes
del Maui Memorial Medical Center: (808) 442-5773

Programas educativos para el automanejo de la
diabetes (Maui):

Hui No Ke Ola Pono (808) 244-4647

Oficina sobre el envejecimiento
del condado de Maui

Maui Medical Group

(808) 463-3166
(808) 984-7436
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Pidale a su médico que
@ le recomiende un programa
’ educativo para el automanejo
de la diabetes o a un educador
clinico sobre diabetes
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Clinica de pacientes externos

e Kaiser (808) 243-6000
Times Pharmacy Honokowai
(Farmacia) (808) 661-8008

Mauliola Pharmacy (Farmacia)  (808) 446-3348

Asociacién Americana de Diabetes (American
Diabetes Association)
www.diabetes.org/living-with-diabetes




NIVEL ALTO DE AZUCAR EN LA NIVEL BAJO DE AZUCAR EN LA PLAN DE ALIMENTACION

SANGRE SANGRE Segun el plan de alimentacién, su plato COMO INTERPRETAR
El nivel de azicar en sangre puede ser alto (Nivel de azucar menor a 70 mg/dl) deberia verse asi: LA ETIQUETA DE NUTRlCIC'JN

si come mucho, estd enfermo o con mucho
estrés o si no toma suficiente medicina.

El nivel de azlcar en la sangre puede
bajar cuando se pierde el balance entre la
MEDIDAS alimentacion, el ejercicio y la medicacién, por
ejemplo:
e Si come poco y se retrasa en sus comidas.
e Si se excede al ejercitarse.
e Si toma demasiados medicamentos.

El tamarfio de la porcién para este alimento es de 1 taza
En este recipiente hay 2 porciones o 2 tazas

e Llame a su proveedor de atencién médica
si su nivel de azucar en la sangre es mayor
o igual a 200 mg/dl durante dos dias y
desconoce los motivos.

Informacidon nutricional

Tamaifio de la porcién: 1 taza.

Porciones por recipiente 2

. . , Cantidad por porcién 1 taza
Calorias 250 Calorias de grasa 110
* Monitoree su nivel de azlcar en la sangre ( Es posible que se sienta tembloroso, D i i
cada cuatro horas o segun lo aconsejado hambriento, sofioliento o cansado, % del valor diario*
2 A . . . Grasa total 12 g 18%
r su médico.
por su médico sudoroso, confundido, mareado e inquieto SRS e
MANEJO DE LOS DIAS durante su descanso nocturno. Si comienza Grasasrans 15 g
. . - Colastearol 30 mg 10%
DE ENFERMEDAD a ,sentlr cualqwera de estos sintomas, AT S
Si estd enfermo, sus niveles de azlcar en la .hagasc? una prueba de sangre de 10N e Catbonidintas 81 § ik
G \_inmediato. Y Fibra alimentaria 0 g 0%
sangre son mas dificiles de controlar. Llame a G
Sll‘ proveedor de atencién ‘:Ir]edlca st P'e'ide Si no puede hacer la prueba, tome una de Vitarina A 4% Vitamina C 2%
e ape,tlto, vomita o tiene diarrea o niveles las siguientes opciones de 15 gramos de Eialcua 20% Hiarvo 4%
de azucar en Ia sangre aItOS de manera . d ., ., .d . d. . Los Porcentajes del valor diario se basan en una
Continua. azucar € accion rapl amnme Iatamente. P dieta de 2,000 calorias. Sus valores diarios pueden
e 3 tabletas de glucosa o 3 caramelos duros ALIMENTACION SALUDABLE ser mayores o menores segln sus necesidades de
¢ 5 vaso (4 onzas) de jugo de fruta ) , o, E
MEDIDAS ( ) de jug Mantener una dieta saludable, saber cémo Calorias | 2,000 2,500
. . . * ' vaso de refresco regular | | 5o de | . Grasa total Menos de| 65 g 800
* Monitoree su nivel de azlcar controlar el tamano de las porciones y Grasas saturadas | Menos de| 20 g 25g
regularmente (de cuatro a seis veces Vuelva a revisar su nivel de azlcar luego aprender como los diferentes alimentos y S ki 32'0:’0;”&19 g‘fﬂgﬂﬁg
por dia) o segun lo aconsejado por su de 15 minutos o en cuanto pueda. Si su porciones pueden afectar su nivel de azdcar Carbohidratos totales 3009 375 g
médico. nivel se encuentra por encima de 70 mg/ en la sangre son una parte importante del Fibes almentaris 259 09
* ContinGie tomando sus medicamentos dl, coma un refrigerio si su préxima comida control de la diabetes. Calorias por gramo: i
. .. Carbohidratos 4 Proteina 4
para la diabetes. es dentro de una hora. Si sigue estando por
e Beba cada hora, al menos, un vaso de debajo de 70 mg/dl, repita lo que se indicéd Coma tres comidas y dos refrlgerlos por dia. Segundo: revise el total de carbohidratos
agua u otros liquidos sin azlcar y sin i NO SE SALTE NINGUNA COMIDA.
9 p 4 y anteriormente. El total de carbohidratos indica la cantidad de
cafeina. . . . . ) gramos de carboHdr::!.ms que tlene una porcldn.
Si es incapaz de comer su Comida habitual, S| no se siente me]or, Consulte con su P|da|e asu proveedor de atencion med|ca ;:rg:g:'l‘?: ::;;h;g:nr:tnsequiwlenaw
puede sustituir una de las siguientes proveedor de atencion médica o llame que lo derive con un dietista.
. . al 911. La fibra también estd incluida en el total de gramos
opciones de 15 gramos de carbohidratos de los carbohidratos.
cada 3 o 4 horas: NlVELES DESEADOS DE GLUCOSA Sus comidas diarias deben incluir lo El aziicar ya esta incluida en el total de gramo
* 2 taza de jugo de frutas EN LA SANGRE siguiente: s ik el et e
¢ 1 taza de leche e 1% taza de verduras b
* medio vaso de refresco Antes de comer: de 80 a 130 mg/dl * 2 o 3 porciones de fruta
¢ 6 galletas saladas Dos horas después de empezar a comer: ® de 1 a 3 tazas de leche o yogur bajos
* 1 taza de sopa menos de 180 mg/dI en grasa

> taza de helado




