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This collection of diabetes educational materials is intended for distribution among
health center Spanish-speaking patients. The materials selected take into consideration
cultural and linguistic appropriateness and incorporate clear and concise health information,
appropiate reading levels and useful illustrations. The table on the next page
lists the twelve (12) resources included in the compendium. Clicking on the title of
each resource will take you directly to the first page of that resource within this
document. The table also provides the name and website of the publishing organization and
links to the English version, if available.

Esta coleccion de materiales educativos sobre la diabetes fue creada para ser distribuida
entre los pacientes de habla hispana de los centros de salud. Los materiales seleccionados
toman en consideracién el uso adecuado del idioma y la cultura e incorporan informacién de
salud clara y concisa, un nivel de lectura adecuado, e ilustraciones utiles. La tabla en |a
siguiente pdagina lista los doce (12) recursos que se incluyen en el compendio. El pulsar en el

titulo de cada recurso le llevara directamente a la primera pagina de ese recurso dentro de

este documento. La tabla también provee el nombre y la pagina web de la organizaciéon que

lo publica y enlaces para la version del recurso en inglés, si esta disponible.



Title* / Author / English Version (if available) /
Titulo* Autor Version en inglés (si disponible)
. . L ing About Diabetes, Inc. .
1 éQué es la diabetes? earning . out bia .e es, Inc What is Diabetes?
www.learningaboutdiabetes.org
2 ¢Qué es mi A1C? Learning About Diabetes, Inc. What is my A1C?
www.learningaboutdiabetes.org
F ker Health P
3 Los pasos de probar el azucar de sangre armworkerriea rogram Not available in English
www.ncfhp.org
4 Diabetes National Center for Farmworker Health Diabetes

www.ncfh.org

Planificacién de comidas para personas con
5 diabetes / Meal Planning for People with
Diabetes

National Center for Farmworker Health
www.ncfh.org

This resource is bilingual

Consejos para jovenes con diabetes: Come
alimentos saludables

National Diabetes Education Program /
Programa Ncacional de Edcuacién Sobre la
Diabetes
www.ndep.nih.gov

Tips for Teens with Diabetes: Make
Healthy Food Choices

*Click on the title of the resource to find it within the document
*Pulse en el titulo del recurso para encontrarlo en el documento



http://www.learningaboutdiabetes.org/downloads/WhatIsDiabetesEN.pdf
http://www.learningaboutdiabetes.org/downloads/WhatsMyA1CEN.pdf
http://www.ncfh.org/pdfs/BilingualEd/PDF17.pdf
http://ndep.nih.gov/media/youth-tips-eat-508.pdf
http://ndep.nih.gov/media/youth-tips-eat-508.pdf

Title* /
Titulo*

Author /
Autor

English Version (if available) /
Version en inglés (si disponible)

Embarazo y diabetes /

Auger Communications, Inc.

7 . - This resource is bilingual
Pregnancy and Diabetes www.augercommunications.com
. . . La Clinica de la Raza P tive Medicine,
8 iViva la vida!: Controle su diabetes / alinica aefa ii?nerter\a:en ve Medicine This resource is bilineual
Live your Life!: Control Your Diabetes . &
www.laclinica.org
Mi plan semanal de ejercicios L ing About Diabetes, Inc. .
9 'p jereid earning . out bia .e es, ¢ My Weekly Exercise Plan
www.learningaboutdiabetes.org
El cuidado de los pies para gente
. Farmworker Health Program . . .
10 con diabetes W g Not available in English
www.ncfhp.org
La salud dental y la diabetes Farmworker Health Program . . .
11 y W g Not available in English
www.ncfhp.org
PI i la di Learni Di : .
12 an de cuidado de la diabetes earning About Diabetes, Inc Diabetes Care Schedule

www.learningaboutdiabetes.org

*Click on the title of the resource to find it within the document
*Pulse en el titulo del recurso para encontrarlo en el documento



http://www.learningaboutdiabetes.org/downloads/WeeklyExercisePlannerEN.pdf
http://www.learningaboutdiabetes.org/downloads/CareScheduleEN100404.pdf

;QUE ES LA

DIABETES?

La diabetes significa que usted tiene demasiada azlcar en la sangre.
Los problemas de nivel alto de azlcar en la sangre comienzan
cuando su cuerpo ya no fabrica suficiente de una sustancia quimica ‘XNP“
u hormona llamada insulina. sub

— ]

, usted come en un tipo de azucar. Esta azdcar viaja en
su sangre a todas las células de su cuerpo. Las células
( L de su cuerpo necesitan azUcar para darle energia.

La insulina ayuda a que el azicar se mueva de su sangre a
sus células. Sin insulina, sus células no pueden obtener el
azUcar que necesitan para mantenerlo saludable.

Al mover el azlcar de su sangre a las células de su
cuerpo, la insulina ayuda a mantener normal su nivel de
azUcar en la sangre (no muy alto, ni muy bajo). Cuando
usted no tiene suficiente insulina para bajar los niveles
de azlcar en la sangre, usted tiene diabetes.

Nadie sabe qué causa la diabetes. Usted no puede
contagiarse de diabetes ni transmitirla a otra persona.

La diabetes puede y debe ser tratada. Los niveles
altos de azucar en la sangre pueden causar serios
problemas de salud.

Una prueba sencilla puede decirle si usted tiene
diabetes. Para mas informacién, hable con su médico
o visite su clinica de salud.

Provisto como un servicio educativo GRATIS en learningaboutdiabetes.org.
© 2008 Learning About Diabetes, Inc. Todos los derechos reservados.



;QUE ES ®
MI A1C? O

A1C es una prueba de sangre O
que se hace en la oficina del
méedico o en una clinica de salud.
Esta muestra:

Promedio de
azucar en la sangre

. _ 240
el promedio de su nivel
de azdcar en la sangre
por los pasados 3 meses 212

sus riesgos (probabilidades)
de tener otros problemas de
salud a causa de la diabetes

(Por qué Ia necesito?

Sus resultados de la prueba de
A1C son la mejor manera de saber
si su azucar en la sangre estd bien
controlada a largo plazo.

{Cual es un buen
numero de A1C?

/ 0 menos. Usted y su médico o
educador en diabetes decidiran
el ndmero (meta) de A1C
que es mejor para usted.

{Por el bien
de su salud,
hagase la
PRUEBA!

Provisto como un servicio educativo GRATIS en www.learningaboutdiabetes.org.
© 2006 Learning About Diabetes, Inc. Todos los derechos reservados. Rev. 12/2008



LOS PASOS DE PROBAR EL AZUCAR DE SANGRE

Lave las manos. Use agua tibia.

Ponga la mano en una
posicion abajo del
corazon.

Pique el dedo con la aguja.
Es mejor picar a un lado del dedo.

Apriete el dedo para hacer
una gota de sangre y no
use la primera gota.

Ponga la tira en la maquina y
toque el dedo con la sangre al
punto de la tira.

Escriba la fecha, la
hora, y el nivel de
azucar en su libro.

@ @® @ &

2010, Farmworker Health Program, Boone, NC www.wataugafhp.wordpress.com










































































































































Consejos para jovenes con diabetes

Come alimentos
saludables

El Programa Nacional de Educacién sobre la Diabetes

Aprende sobre los alimentos y como comer saludablemente

Para mantener la glucosa sanguinea o aztcar
en la sangre en equilibrio y conservar tu peso
en un rango saludable, presta atencion a:

« Cuando comes

o Qué comes
o Cuanto comes.

{Cuando debo comer?

Distribuye los alimentos a lo largo de todo
el dia. Desayuna, almuerza, cena 'y come una
o dos meriendas todos los dias y a la misma
hora cada dia.

{Qué debo comer?
Escoge alimentos saludables. No necesitas alimentos especiales. Lo que se considera saludable para ti,
también lo es para el resto de la familia y tus amigos.

Los carbohidratos son una gran fuente de energia Come menos grasa.

para el cuerpo. Muchos alimentos contienen * Usa cantidades pequenas de aceite y
carbohidratos. Escoge: margarina, aderezo para la ensalada o
* arroz, panes, galletas y cereales integrales mayonesa que tengan poca grasa.

* frutas frescas (no jugo) y todas las verduras * Evita la mantequilla, manteca, carne

* lentejas, alverjas y frijoles. con mucha grasa (como el tocino y las

salchichas) y comidas fritas.

Esta bien que comas postres, con tal de que
sea una porcién pequeia y al final de una
comida saludable. {No lo hagas todos los dias!

Los alimentos que son buenas fuentes de proteina
incluyen la carne, el pollo y otras aves de corral, el
pescado, los quesos bajos en grasa, los huevos y los
productos de soya. Quita toda la grasa visible y no
comas el pellejo del pollo o de otras aves de corral. Evita las sodas regulares,
Escoge alimentos horneados o asados a la parilla. los jugos de fruta y las

bebidas deportivas.




{Cuanto debo comer?

Trata de llenar tu plato de la siguiente manera: * Tu meta debe ser llegar a un peso saludable
y mantenerlo.

1
V vegetales * Come porciones pequefas y evita repetir.

1 25 . e ,

g p0||0 5, * Si todavia tienes hambre después de una
.a';,. naranja comida, come un pedazo de fruta fresca o
"; ‘s una ensalada con aderezo bajo en grasa.

% Aprende a comer porciones
) adecuadas durante la hora de
Y arroz y frijoles la comida y las meriendas.

ensalada

Recuerda que todos los dias debes:
* Desayunar, almorzar, cenar y comer una o
dos meriendas.
* Comer con tu familiay jmantén la
television apagada!
* Tomar agua cuando tengas sed.

* Mantenerte activo por 60 minutos
0 mas.

* Tomar tus pastillas para la diabetes o la
insulina a la hora que te toca.

* Medirte la glucosa sanguinea a las horas programadas.

* Tratar de no pasar mas de 2 horas frente a la television o
la computadora.

Habla con tu médico o dietista sobre un plan de

alimentacion disefiiado especialmente para ti.
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Para informacién adicional visita...
El Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes para obtener gratis otras hojas informativas para jovenes.
www.diabetesinformacion.org « 1-888-693-NDEP (1-888-693-6337) » TTY: 1-866-569-1162

El Programa Nacional de Educacion sobre la Diabetes (NDEP) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos es un
programa conjunto de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (CDC).
Cuenta con el apoyo de mas de 200 organizaciones asociadas.

El NDEP agradece a Francine Kaufman, M.D., Jefe del Centro para la Diabetes, Endocrinologia y Metabolismo del Hospital de Nifos
de Los Angeles y Janet Silverstein, M.D., Profesora y Jefe de Endocrinologia Pediatrica, Departamento de Pediatria, Universidad de Florida,
Gainesville, Florida, quienes revisaron este material para verificar su precision técnica.

Impresa en marzo del 2009 Publicacion NIH No. 09-5295S NDEP-83
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Live Your Life!
Control Your Diabetes

A partnership between

La Clinica de la Raza Preventive Medicine
Oakland, California

and

Lumetra
California’s Medicare Quality Improvement Organization
San Francisco, California

Joan Thompson, PhD, MPH, RD, CDE, primary author.

Original funds provided by the Education and Research
Foundation of the American Association of Diabetes Educators
in 1999. Content update by La Clinica and Lumetra (2003, 2006).
Additional graphics by Lumetra. Reproduction by Lumetra and
Robert Wood Johnson Foundation (Diabetes Initiative).

Lumetra extends our deep appreciation to La Clinica de la Raza
for assisting us in sharing this valuable information.

Lumetra, California’s Medicare Quality Improvement Organization,
initiated the Viva la Vida project to improve diabetes care for
Medicare beneficiaries in the Latino community. Viva la Vida
means “Live your life!” — a call to action for older Latinos and
their families to take charge of their diabetes, and live their lives
to the fullest. For more information, contact Ana Perez, APRN,
BC-ADM, CDE, at (415) 677-2142 or aperez@caqio.sdps.org, or
visit www.lumetra.com/diabetesandlatinos

This document was made possible by Lumetra’s contract with the Centers for Medicare &
Medicaid Services (CMS), an agency of the U.S. Department of Health and Human Services,
contract number 500-02-CA02. The contents presented do not necessarily reflect CMS policy.
8SOW-CA-1D2-06-08
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Create an Action Plan to Stay Healthy ................ 16
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iViva La Vida! Indice
Controle Su Diahetes

Un proyecto de

Revise el nivel de azticarenlasangre .................. 3
La Clinica de la Raza H . .. 4

Medicina Preventiva .aga ejercicio .. JORIERIRE BRI EEEEIEERRRREERES
Oakland, California Siga un plan de alimentacion ........................... 6
Cuidesucorazon ..........................cccccc..... 9
En colaboracion con Tome su medicina 1
Lumetra Cuide suspies ... 12
La organizacién encargada de mejorar la calidad Cuidesusdientes ........................................ 14
de los servicios para beneficiarios de Medicare en California Maneje suestrés ................. 15

San Francisco, California .,

Haga un plan de accion para mantenerse sano ... .. 16

Autora principal: Joan Thompson, PhD, MPH, RD, CDE.

La primera version de este manual fue realizada gracias al
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Lumetra, la organizaciéon encargada de mejorar la calidad de los
servicios para beneficiarios de Medicare en California, tiene un
programa llamado Viva la Vida para mejorar los servicios para @
Latinos con diabetes que reciben beneficios de Medicare. El
programa se llama Viva la Vida porque queremos ayudar a las

personas mayores a tomar control de su diabetes y asi poder vivir Un nivel bajo deazucar................................. 27
saludablemente. Para mds informacién, llame a la enfermera Ana Di

’ iasde enfermedad .................................... 30
Pérez, APRN, BC-ADM, CDE, al 415-677-2142 o enviele un mensaje )
electrénico al aperez@caqio.sdps.org. También puede visitar Viva la Cuando se debe llamaral doctor ...................... 32

Vida en internet: www.lumetra.com/diabetsandlatinos . .
Tarjeta de diabetes

Lumetra produjo este documento financiado con un contrato de los Centros de Preguntas ami doctor
Servicios de Medicare y Medicaid (CMS), una agencia del Departmento de Salud y .
Servicios Humanos de los Estados Unidos, contrato niimero 500-02-CA02. El contenido Misresultados ......... ... .. .. 34

del documento no refleja necesariamente la politica de CMS.8SOW-CA-1D2-65-82



The major responsibility for
your care rests with you.
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You can improve your quality of life.

You can avoid problems in the future.

You can take control of your diabetes
before it takes control of you.

Emergency Numbers

Doctor’'s name:

Routine Self-Care

There are 9 things that you can do
each day to take care of your diabetes.
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Check Your
Blood Sugar

Exercise

Follow a Meal Plan

Doctor's phone number:

Emergency phone number:

Diabetes educator's name:

Diabetes educator's phone number:

N
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Take Care of
Your Heart

Take Your
Medicine

Take Care of
Your Feet

-

J
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Take Care of
Your Teeth

Manage Stress

Create an
Action Plan to
Stay Healthy



Usted esta encargado
del cuidado de su salud.
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Usted si puede mejorar la calidad de su vida.

Usted si puede evitar problemas de salud en
el futuro.

Usted si puede controlar la diabetes antes de
que la enfermedad le controle a usted.

Teléfonos de emergencia

Nombre de su doctor:

Numero de teléfono de su doctor:

No. de teléfono de la clinica:

No. de teléfono de emergencia:

Nombre del educador de diabetes:

No. de teléfono del educador:

Cuidado de cada dia

Hay 9 cosas que usted puede hacer
cada dia para cuidar su diabetes.
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Revise el nivel de  Haga ejercicio  Siga un plan de
azucar en su sangre alimentacion
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Cuide su  Tome la medicina Cuide sus pies
corazon

( N 7 N )
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Cuide sus Maneje su Haga un plan de

dientes estrés accion para
mantenerse sano
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Check Your
Blood Sugar

When should | measure

my blood sugar?
What should it be?

Before breakfast (90-130)
so you can start the day

knowing your blood sugar level.

Before meals (90-130)

; , % to know which foods to eat

and how much.

; .! 2 hours after meals (<180)

to learn how your food choices
affect your blood sugar level.

Exercise

Why should | exercise?

It lowers your blood sugar level.

——
2 & 7‘ I & 7|
L & ! L I
Before Exercise After Exercise

You feel better.

Before Exercise After Exercise

It helps you to lose weight.

8 8
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Revise el nivel de
azucar en su sangre

Haga ejercicio

;Cuando necesito revisar
mi azucar en la sangre?
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iCuadles deben ser mis niveles - —
de azucar en la sangre? ;Por qué debo hacer ejercicio?
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Para bajar el nivel de aziicar.
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. 1 HEP |
Antes de desayunar Q) \ Q' )
(entre 90-130) I o> l o I
para comenzar el dia sabiendo L | L |
como esta el nivel de su azucar. Antes Después

del ejercicio del ejercicio

Antes de comer

(entre 90-130)

para saber cudles alimentos
debe comery en qué cantidad.

2 horas después de comer
(menos de 180)

para saber cudles alimentos
le suben el azucar.

Para sentirse mejor.

Antes
del ejercicio

Después
del ejercicio

Para bajar de peso.

Antes
del ejercicio
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Despues
del ejercicio




How often should | exercise? Follow a Meal Plan

Atleast 30 minutes 5 days a week.

) Some foods contain carbohydrates. Those that are
Do more if you can.

high in carbohydrates increase blood sugar levels.
One serving is equal to 15 grams of carbohydrate.

What type Of exe rCise iS best? Some recommendations follow:

Whatever you can enjoy without pain.
Ask your doctor before starting an exercise program.
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* Eat 2 to 4 servings of carbohydrate-rich foods
every 4-5 hours.
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* [f your blood sugar is too high, eat fewer
servings of these foods.

* Eat at least 3 meals a day.

Foods high in carbohydrates and serving sizes:

Walking Dancing Aerobics Grains & Beans
<3 -
\ z Beans Lentils Rice Pasta

\ ) 1/2 Cup 1/2 Cup 1/3 Cup 1/3 Cup

) S %

2l J

Exercise While Sitting Stationary Bike
Tortilla Hot Cereal  Cold Cereal Bread
1 1/2Cup  Read food label 1regular slice



carbohidratos. Siga las siguientes recomendaciones:

@

B ;Cuanto ejercicio debo hacer? . o
3 Por lo menos 30 minutos 5 dias a la semana. S [ ga un p I an de o
] Haga mas si puede. ° ° 7 a
2 alimentacion °
(o) . 7 . . e o ()
© ;Cual es el mejor ejercicio? 2
:g Fl que le gustey pueda hacer sin dolor. AlgUlYlOS alimentos contienen carbohidratos. Aquellos %
v Hable con su doctor antes de comenzar un nuevo con muchos carbohidratos hacen que suba el nivel de %
c programa de ejercicio. azucar en la sangre. Cada porcion contiene 15 gramos de
)

* Coma 2 a 4 porciones de carbohidratos en cada
comida cada 4-5 horas.

* Si su nivel de azucar esta alto, coma menos
porciones de estos alimentos.

* Coma al menos 3 comidas todos los dias.

Alimentos altos en carbohidratos y lo que mide una porcion:

Caminar Aerodbicos
________ Granos y frijoles
€3
R e
\RY
Frijoles Lentejas Arroz Pastas
1/2 taza 1/2 taza 1/3 taza 1/3 taza

/
-J

N\

Ejercicio mientras Bicicleta
esta sentado

Tortilla Cereal cocido Cereal seco Pan1rebanada
1 1/2 taza Lea el envase normal



Starchy Vegetables

Potato Corn Green Peas Sweet Potato
1small 1/2 cup 1/2 cup 1/3 cup
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Fruits and Fruit Juices

Banana Apple Orange Mango
1 small 1 small 1 small 1/2 small

Papaya Cantaloupe Watermelon Fruit Cocktail

|
|
|

1 cup 1/3 small 1 cup 1/2 cup
Strawberries  Grapes Fruit Juice Kiwi
4 big or 15 4 ounces 1
6-7 small

Note: 4 ounces is equal to 1/2 cup.

Milk and Yogurt
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Milk Yogurt Yogurt
8 ounces flavored unflavored
(read food label) 6 ounces

Sweets and Desserts

4 ) 4 )
- _/ - _J
Mexican Sweet Bread  Cookie (read food label
1/4 piece for total carbohydrates)
( N ( )
. _/ . _/
Ice Cream Gelatin
1/2 cup 1/2 cup



Verduras con almidon

Papa  Elote/ Maiz Chicharos/ Camote/
Ipequena 1/2taza  Guisantes Papa dulce
1/2 taza 1/3 taza
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Frutas y jugos de frutas

Platano Manzana Naranja Mango
1 pequeno 1pequena 1pequena 1/2 pequeno

Papaya Melon Sandia Coctel de frutas

ltaza 13 pequeno 1taza 1/2 taza
Fresas Uvas Jugos de Kiwi

4 grandes 0 15 fruta 1

6-7 pequenas 4 onzas

Nota: 4 onzas equivale a 1/2 taza.

Leche y yogur
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Leche Yogur de sabores Yogur
8 onzas (lea el envase) natural sin
fruta
6 onzas
Dulces y Postres
Pan dulce Galleta (lea el paquete
1/4 de un pan para saber el total de
carbohidratos)
Helado Gelatina
1/2 taza 1/2 taza
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Take Care of Your Heart

Cholesterol
Causes of High Cholesterol

Lack of physical Being Eating fatty
activity overweight foods
What can you do to

reduce your cholesterol?

Fatlow fat  Eat oatmeal
foods or low and beans
fat substitutes more often

Fat less meats,
butter, and
cheese

Fat fewer Bake or broil
eggs instead of frying

Take Care of Your Heart:
Blood Pressure

Causes of High Blood Pressure
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Smoking Overweight Lack of physical
activity
Alcohol Too much salt

What can you change in your diet
to lower your blood pressure?

Use less salt Eat less Eat more Consume
processed vegetables  low fat dairy
and canned and products
foods fresh food

10
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3 Colesterol

v

o Causas del colesterol alto

®

o

'S

)

@
Falta de Exceso de Dieta rica
actividad peso en grasa
fisica

iLo que usted puede hacer
para bajar el colesterol?

L)L

Comer Comer Comer avenay
menos carne, alimentos frijoles mas
mantequillay  bajos en grasa frequentemente

queso

Comer Cocinar los

menos alimentos en el

huevos horno en vez
de freirlos

Cuide su corazodn:
Presion de la sangre

Causas de la presién alta

(5
o)
c
.
<))
o
Q)
Q
(1)
Y
o
Q
=
Q

Fumar Exceso de Falta de
peso actividad
fisica

Tomar alcohol  Exceso de sal

{Qué puede hacer para bajar la
presion de la sangre?

Usar menos Comer menos Comer mas Consumir
sal alimentos verdurasy productos
procesadosy  alimentos lacteos bajos
enlatados frescos en grasa

10
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Many people with diabetes take pills to control their
blood sugar. Others inject insulin. The following
guide tells you when to take your medicine.

-

Glipizide
Take 30 minutes before
meals.

Glyburide
Metformin (Glucophage)
Take with meals.

Actos, Avandia
Take at the same
time every day.

Insulin

You need to know the kind of
insulin and how it works in
your body (fast- or slow-acting,
or mix). Ask your doctor or
diabetes educator how it works
and when to take it.

Take Care of Your Feet

Here are some things you can do
to take good care of your feet.

( N
- J
(" )
\- J
(" N
- J
(" )

()
=
)
)
.
m
d
=
g
O
<))
)

Take your shoes and
socks off at each doctor
visit. Ask the doctor to
checkyour feet.

Wash your feet with
warm water every day.
Dry them well, especially
between the toes.

Use a moisturizing lotion
but not between the toes.

Check your feet daily for
cuts, bruises, blisters,
redness and swelling.

12



Cuide sus pies

(15

(4]

5 e
pu <,
g o
© o
v o
Q

T )
=} (o)
O o
© o
S o
3 o
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Muchas personas con diabetes toman pastillas 1 .
para controlar el nivel de azticar en la sangre. Algunas sugerencias para que

Otras se inyectan insulina. Aqui tiene una guia usted pueda cuidarse bien los pies.
para saber cuando tomar la medicina.

@

) .
Cada vez que tenga cita
P o con el doctor, quitese los
ghplzllde el y zapatosy calcetines y
omela antes de la comida. pidale que le revise los pies.
~—
- )
Lave sus pies con agua tibia
4 Glyburide todos los dias. Séquelos muy
Metformin (Glucophage) bien, especialmente entre los
Tomela con la comida. dedos
— .
N
e A i .
Actos, Avandia Use crema para la piel.
Tomela a la misma hora todos Pero no se la ponga
los dias. No tiene que tomarse entre los dedos del pie
con una comida. pie.
Insulina
' 4 o
Neceglta salger que clase de Diariamente busque cortadas,
insulina y como funciona en el
cuerpo (si es de accion rapida, moretones. y amp.ollas en I,OS
- /" lenta, 0 una mezcla). Pregunte a su pies. También revise si estan

doctor o educador de salud hinchados o rojos.

cuando debe usarla.
1 12
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Take Care of Your Feet

(continued)

( ) Never walk barefoot.

\ J

( 1\  Wear shoes that fit well.

- Y,

( 1\ Checkinside your shoes
before putting them on.
There may be something
that can cutyou.

- J

e R

Cut your nails straight
across as shown.

Take Care of Your Teeth

Why is it important?

()
=
)
)
.
m
d
=
g
O
<))
)

( N . ) (" N

- J - J N J

You can get gum Infections can  High blood sugar
infections. This can  increase your increases bacteria in
cause pain and lead  blood sugar. the mouth. This leads

to tooth loss. to dental decay.
What should | do?
. N N ™
- J J J
Use dental floss  Brush 2 minutes Keep blood sugar
every day. or more, at least 2 under good
times per day. control.

14
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Cuide sus pies

(continuacion)

) Nunca camine
descalzo.

Y

| Use siempre zapatos
comodos que no le
queden apretados.

Y,

) Revise sus zapatos por
dentro antes de ponérselos.
Pueden tener algo que le
lastime.

J

R , )

Cortese las unas en
linea recta, segun
este dibujo.

J

Cuide sus dientes

;Por qué es importante?

(5
o)
c
.
Q
Q
Q)
Q
(1)
Y
o
Q
=
Q

e N[ N A
- J J Y
Puede adquirir ~ Las infecciones  Los niveles altos
infecciones de las pueden de azucaren la
encias. Esto aumentar su sangre aumentan
puede causar nivel de aztiicar  las bacterias en la
dolory conducir en la sangre. boca. Eso lleva a
ala pérdida de caries dentales.

sus dientes.

iQué debo hacer?

e N N O A
\ J J Y
Use hilo dental Lavese los Mantenga el

todos los dias.

dientes por 2
minutos o mas,
al menos 2 veces
al dia.

nivel de azticar
en la sangre
bien controlado.

14



. ®
o Manage Stress Create an Action -
“U': Diabetes can increase stress. Plan to Stay Hea Ithy %
g Stress can increase your blood sugar. S
:o: What can | do? An action plan gives f ) 9?

e N N ~ you detailed steps to ®

@. help manage your

diabetes and help
you stay healthy. L )
N\ L /L J
Try to see things Talk to a friend Exercise. Your action pIan should include:
positively. or family.

* The specific action you are going to take.

- * How often or how much time you will spend
Depressmn doing the specific action.

* When you will do the specific action.
How do | know if | am depressed?

Your action plan should be:

e During the past month, have you often been

bothered by feeling down, depressed, or hopeless? « Desirable (Something you want to do to

* During the past month, have you often been improve your diabetes)

o . . e
bothered by having little interest in doing things: « Realistic (Something you can do)

( 1\ Ifyou answered 'yes' to either * Specific (Something very concrete)
question, talk to your doctor.

15 16



Maneje su estrés

La diabetes puede aumentar el estrés. El
estrés puede aumentar el nivel de
azucar en la sangre.

;Qué puedo hacer?
( N N\ )

)
.
S
o
()
v
@
o
o
S
(L")
2
=}
v

@

- /L J Y,

Trate deverlas  Hable con un Haga ejercicio.
cosas de una amigo(a) o la

manera positiva. familia.

Depresion
;iCOmo se si estoy deprimido(a)?
¢Durante los ultimos 6 meses, ha experimentado

con frecuencia desanimo, depresion, o desesperacion?

¢Durante los ultimos 6 meses, ha experimentado
con frecuencia poco interés o placer en actividades que
solia disfrutar?

e A
Si contesto ‘si" a alguna de las
preguntas anteriores, hable con
su doctor.

15

Haga un plan de accidn
para mantenerse sano

Un plan de accion contiene | )
pasos concretos que usted
podra seguir para controlar
su diabetes y ayudarle a
mantenerse sano.

6
N
c
s
o
Q.
(=)
Q.
)
Y
Q.
)
=
o

- J

Su plan de accién debe incluir:

¢Qué es lo que va a hacer exactamente?
¢Qué tan seguido o por cuanto tiempo lo va a hacer?
(Cuando lo hara?

Su plan de accién debe ser:

* Deseable (Algo que usted quiere hacer para mejorar
su diabetes)

* Realista (Algo que usted realmente pueda hacer)
* Especifico (Algo concreto)

16



Create an Action Tests You Need

()]
1+
@ Plan to Stay Healthy
a (continued)
é’ s N A
5
> To develop your plan, ask yourself
these questions: m
&N
g @
What exact yam | going to do AlC Blood cholesterol @
e T will walk.
o [ will eat less. ( N [ ) §
a
How often or how much will | do? ‘ §
=2
¢ T will walk 20 minutes. L ) & ) a

e [ will eat no more than 2 tortillas. Blood Pressure Microalbumin

When am | going to do it?

. Y (o N R
Ooo
* Twill walk 20 minutes in the morning after X
breakfast.
* [ will eat no more than 2 tortillas every meal.
x J L J
Dilated Foot Exam Dental
Remember to ask yourself: Eye Exam (monofilament) Exam

What * How * When

Use the handy tear-off card in the middle of the
brochure to keep track of your tests.

17 18



¥ Haga un plan de accidén Conozca sus examenes
ki para mantenerse sano
9 (continuacion) _ . N
E Para hacer el plan, preguntese:
c. ;Qué exactamente es lo que voy a L E J U )
hacer? AlC Colesterol

* Voy a caminar.

Q]

° Voy a comer menos. g h ( ) g
5
;Qué tan seguido o por cuanto Y
o (7]
tiempo lo voy a hacer? c
L | (wifones ] | >
* Voy a caminar 20 minutos. Presion de la Protel’na en s
* Voy a comer no mas de 2 tortillas. sangre laorina 3
(1))
(7]

;Cuando lo voy a hacer? ( 1 ( © ([ )

* Caminaré 20 minutos en la manana después de @/
desayunar.

* Comeré un maximo de 2 tortillas en cada comida.

- AN AN J

Examen especial Examen especial Examen dental
de los ojos de los pies

Su plan de accion debe responder lo siguiente:
Qué * Como * Cuando Use la tarjeta incluida con este folleto para
mantenerse al dia con sus examenes.

17 18
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A1C

mac)

What is the AIC?

The AIC test tells you how well your blood sugar
control was during the last 3 months. It helps the
doctor decide your treatment plan.

How often do | need it?

At least twice a year, and
sometimes more often.

What is a good A1C level?

(" N

\- J

More than 7% = Take Action

7% or less = Good

Blood Cholesterol

What is cholesterol?

Itis a wax-like substance that blocks the flow of
blood in your arteries. Bad cholesterol (LDL

cholesterol ) can lead to heart problems. @
What is a good level of LDL? =
e ~ a.-
o
c
=2
)
D
o
\_ J
Less than 100 Over 100
OK High

How often do | need to

check my LDL level?

Once a year

For more information see page 9.

20



A1C El colesterol

mac)

iQué esla A1C? ;Qué es el colesterol?
Es un examen de la sangre que mide el nivel Es una sustancia que corre por la sangre que
de azucar en la sangre durante los ultimos 3 tapa las venas y arterias. El colesterol ‘malo’
meses. Asi el doctor puede decidir como (LDL) puede causar problemas del corazon. @
b4 ayudarle.
S 0
£ ;Qué nivel de LDL es bueno? =
‘© o
X N
z iQue tan seguido debo hacerlo? s N Y
w0
@ c
c Por 1o menos 2 veces al ano. o
)
”
S ;Qué resultado es bueno? 2
- ~ - ~
Menos de 100 Mas de 100
Bueno Alto

;Cada cudnto necesito revisarme el

nivel de colesterol LDL?

- J

Una vez al ano

Mas del 7% = Tome accion

7% 0 menos = Bueno
Mas informacion en la pagina 9.

19 20



Blood Pressure Microalbumin

Why is high blood pressure bad? Why do | need this test?

[t can cause serious problems in the following organs: It tells you how well your kidneys are working

[t measures the amount of protein in the

urine. Early detection helps prevent problems @
in the future.
o'
3 , L
o How often do | need it? <
= Kidneys Eyes Heart =)
3 Once a year
o 2
> [
» m
g - <
= What is a good level How can | keep my kidneys healthy?
for blood pressure?
@ Less than 130/80 Keep your
blood sugar
within healthy

limits (see page 3).

What can | do if it is too high?

Take your blood pressure

A . Take blood pressure
medicines as directed.

medicines prescribed by
your doctor.

For more information see page 10.
21 22



Presion de la sangre Proteina en la orina

{Por qué es malo tener la presién alta? ;Por qué necesito este examen?
Porque puede causar graves problemas en los siguientes organos: Los resultados muestran el nivel de proteina en

la orina. Asi el doctor puede saber si los rinones
estan afectados por la diabetes. Si el dano se

detecta a tiempo, usted puede evitar serias
‘ ’ : ; complicaciones en el futuro.
;Cada cuanto nec?esito

Rinones Ojos Corazon

> @

este examen!
1vez al ano

¢Qué puedo hacer para

¢Qué resultado es bueno? evitar problemas en los rinones?
Menos de 130/80

Mantenga un buen nivel
de azucar en la sangre
(ver la pagina 3).

o
S
o
N
N
o
w0
c
("]
o
X
o
3
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™
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v
v
c
)
£
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X
()
v
S
v
S
W
N
)
c
o
(Y

{Qué hago si el resultado es mas alto?

Tome la medicina como el
doctor le indique.

Tome la medicina
para la presion como
el doctor le indique.

Mas informacion en la pagina 10.
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Dilated Eye Exam

05

What is the dilated eye exam?

The doctor puts drops in your eyes to dilate them.

Your pupils become larger. The doctor can then
look at the back of your eye for any changes.

(" N

- J

Why do | need this exam?

If the doctor find a problem, he or she can treat
it to prevent further problems.

How often do | need this exam?

Once a year

Foot Exam

(Monofilament)

®)

o

What is this test?

The doctor or nurse touches your foot with a
thin nylon filament. You tell the doctor if you

feel it. @

e N ~
wn
-,
(7,
o
c
2
)
D
o

\_ J

Why do | need this?

This test tells you if the nerves in your feet
are healthy. If you do not feel the filament,
the nurse or doctor will tell you how to
avoid foot problems.

How often do | need this?

Once a year

24



Examen especial Examen especial
de los ojos de los pies

7y =

;En qué consiste este examen? ; En qué consiste este examen?

El doctor le pone unas gotas en los 0jos para El doctor le toca los pies con un palito de plastico y

> @

2 agrandar la pupila del ojo. Luego con una luz le usted le dice silo siente o no.
g examina el fondo de los 0jos en busca de cambios. o
'S e R 9
P A
" o
= s ~ (7))
- &
v )
o 5
5 3
o 3
S ) - ’
N J ;Por qué necesito este examen?

Este examen muestra si los nervios en los pies
estan bien. Si usted no siente el palito, la

Si el doctor encuentra algun problema, lo puede tratar enfermera o el doctor le dira como evitar
en ese momento y evitar otros problemas en el futuro. problemas con los pies.

;Por qué necesito este examen?

;Cada cuanto lo necesito?

;Cada cuanto lo necesito?
1vez al ano 1vez al ano

23 24



Dental Exam Emergency Care

. ™
This section contains emergency
care for the following areas:
e R
& J
The dentist looks at your teeth, gums and mouth
. Low Blood Sugar
to see if you have any problems. If you do, the
problems are corrected. Even if you use false teeth, &
you still need an exam.
= \ J
2
- How often do | need this exam? e ™
2 .
u 2 times a year
(4] .
2 Sick Days
S Why do | need this exam?
. N N [ ™ ~ -
) . )
m
3
When to Get Hel =
\ J U J L J e Tep ]
S
Healthy teethand  Gum disease Gum disease can e
gums are .needed can increase cause heart L y o
to eat without blood sugar. problems. o

having pain.

25




Examen dental ¢Qué hacer en caso de
g ) emergencia?

Esta seccion contiene
informacion sobre:

- y,
El dentista evalua en su boca los dientes y encias, para ver ( h
" si existe un problema que pueda corregirse a tiempo.
2 Aunque tenga placas, usted necesita este examen. Un nivel muy bajo de
g & azucar en la sangre
'S
X
m .
5 ;Qué tan frecuente necesito este examen? - J
S -
X 2 veces al ano - ~
5 iPor qué necesito este examen?
v Dias de
@ enfermedad
. N N ™
8 ) @
S
e ™ a
\_ J J - J 4
) Cudndo se deb
Usted necesita  Las enfermedades También Hando se dene &
. , llamar al doctor o
tener dientesy de la encias pueden causar 3
encias saludables pueden aumentar — problemas en ]
para comer sin el nivel de azucar su corazon. L ) a
tener dolor. en la sangre. '3
o

25
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Low Blood Sugar Low Blood Sugar

(continued)

)
(3] &
Low blood sugar can cause some of
the following symptoms: What are the causes?
e ™
Dizziness
- < Skipping meals.
e ™ ~ R
Sweating
___ )
" - J Long periods of exercise with no snack.
= m
v 3
> 4 R &
v Q
S S
o Shaking <
E &
wi o
@ Y ) Delaying meals too long after
taking diabetes medicine.

27




Un nivel bajo de azucar Un nivel bajo de azucar

(continuacion)

(" )

&

N J ;Cuales son las causas?

Un nivel bajo de azucar en
la sangre puede causar:

e A
Aguantar mucho tiempo sin comer.
Mareos
e A
\ Y
e A
- Y,

S Sudores Hacer ejercicio por mucho tiempo sin comer nada. @
o m
o) =]
S
v _ J 9
&£ wn
v e N g_
3 )
o ()
§ Temblores 3

. . . . =

S Dejar pasar mucho tiempo sin comer después de a

tomar la medicina o darse la inyeccion de insulina. 3
® g J
27 28




What should | do if | have Sick Days

symptoms of low blood sugar?

)
Measure your
1 blood sugar level.
H .
© When you are sick, your blood sugar
— may rise more than usual.
)
If blood sugar is under 70, Continue taking your diabetes
2 drink 4 ounces of fruit juice medicine as usual.
or 4 ounces of regular soda.
—
)
MU »zoblinindutes and ) Measure your blood sugar more
3 S measure blood sugar again. often (every 2-4 hours if it is
N higher than normal).
~—
R
If you do not plan to eat in the
4 next1-2 hours, eat a snack. Eat the usual amounts of food at the usual times. @
% m
—
S 3
o ) To avoid dehydration, drink at a
- Eat your meals on time. least 8 ounces of calorie-free S
g 5 fluids (water, broth, diet soda) <
£ every hour. Q
w ®
®
29
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iQué hago si tengo el nivel de
azucar muy bajo?

Revise el nivel de azucar en
la sangre.

Si resulta menos de 70, tome 4
onzas de jugo de fruta 6 4 onzas
de soda normal (no la de dieta).

Espere de 15 a 20 minutos y revise
el nivel de azucar otra vez.

Si tiene que esperar de1a 2
horas para comer, coma un
bocadillo 6 botana.

Coma a las mismas
horas cada dia.

Dias de enfermedad

Cuando usted esta enfermo,
puede subir mas el azucar en la sangre.

Siga usando la medicina para la
diabetes igual que antes.

Revise mas seguido el nivel de
azucar en la sangre (cada 2 a 4
horas si tiene el azucar alto).

Coma siempre la misma cantidad de alimentos
y siempre a la misma hora.

Tome por lo menos 8 onzas de
liquido sin calorias (agua,
consome, soda de dieta) cada
hora. El cuerpo necesita liquidos.

m
S
N
o
0
o
Q.
™
™
3
™
*
Q
o
S
Q‘
o
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Sick Days When Should |
(continued Call the Doctor?

If you can't eat as usual because of nausea
and vomiting, drink liquids or eat foods

Look on pages 6,7 and 8 for other foods ) ) )
with carbohydrates. Or if something worries you.

with carbohydrates (1 serving every 1-2 If your blood sugar is
hours). much higher than usual
for more than two days.
You can try these foods: Y
D @ If you are vomiting for
Gelatin Ice cream more than 8 hours and
(12 cup) (1/2 cup) cannot hold down
fluids.
If you have
Fruit Juice Gatorade ™ difficulty breathing.
(4 ounces) (1 cup)
@ m
©
S 2
> -
e If you have diarrhea for =
2 Puddin 6 saltines more than 8 hours and =
] (1/2 cup cannot hold down fluids. :
G 3
31




Dias de enfermedad {Cuando es hora de
(continuacion) llamar al doctor?

Si tiene vomitos o nauseas y no puede comer bien, beba
liquidos 0 coma una porcion de estos alimentos ricos en
carbohidratos cada 10 2 horas.

Si el nivel de azucar en la
sangre sube a mas de
300 por mas de dos dias.

Ejemplos de alimentos:

L

Si vomita por mas de 8
horas y no puede retener

Gelatma Helado D o
(112 taza) (12 taza) liquidos.
Si no puede respirar
Jugo de fruta Gatorade ™ bien.
(4 onzas) (1taza)
©
£ ®
o
m
o >3
[T n
£ L . , &
g Si tiene diarrea por mas o
-] Pudin 6 saltines de 8 horas y no puede =
a (12 taza) retener liquidos. ‘3"
S D
c : . g
w Para ver otros alimentos ricos en ) g
@ carbohidratos, regrese a las paginas 6,7 y 8. Ossi hay algo que le preocupa. B,
32

31




Questions to Ask
My Doctor

The ABC’s of diabetes care:

A.How is my A1C? When do I need the test again?
B. How is my Blood pressure?
C.How is my Cholesterol?

For questions A, B, C, ask: What are my target numbers?

Other important questions:

1. Will you check my feet today?
2.Do I need my eye exam?
3. Where can I attend diabetes education classes?

33

My Results

( Lab Test Result Date Due/’[‘arget\
2 times
m ayear/
7% or less
AIC
(~ ) 1time a
gf@ year/
Less than
~—
LDL - Cholesterol 100
)
Every
visit/
Less than
~—
Blood Pressure 130/80
rN 1time a
’ year
Microalbumin
1time a
&v year
Dilated Eye Exam
1time a
year
-~/
Foot Exam
) 2 times
ayear
—
\_ Dental Exam Y,

Visit wwwlumetra.com/diabetesandlatinos to print

another copy to keep in your wallet.
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Preguntas a mi doctor

El ABC del cuidado de la diabetes:

A. ;Cudl es mi nivel de A1C? ;Cuando necesito repetir el
examen?

B. ;Cudl es mi presion de la sangre?

C. ;(Cudl es mi nivel de colesterol?

Para las preguntas A, By C pregunte:
¢Cual es el mejor nivel para mi?

Otras preguntas importantes:

1. ({Me va a revisar los pies hoy?
2. /Necesito el examen de los 0jos?
3. :Donde puedo tomar clases sobre la diabetes?

33

Mis resultados

(- Examen Resultado | Fecha /(\jdafqamo/\
ejor nivel
(— ) 2 veces al
s AlC ano/ 7% o
@ menos
~—
G
Colesterol 1vez al ano/
-LDL Menos de 100
~—
En cada
Presion de visita/
la sangre Menos de
N J 130/80
)
Proteina
enla 1vez al ano
orina
|
Examen
especial 1vez al ano
de los ojos
)
% Examen
de los 1vez al ano
pies
~—
)
Exame}q ) veces
delos -
dientes al ano
\> J

Para obtener una copia electronica de esta tarjeta
de bolsillo, visite Viva la Vida en el internet:
www.lumetra.com/diabetesandlatinos
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Ml PLAN SEMANAL DE EJERCICIOS
ESTAR ACTIVO ES DIVERTIDO

FECHA:

;QUE ACTIVIDADES HARE ESTA SEMANA?

(Caminar, jardineria, correr o. . .)

MI META EN SEIS MESES

(¢Qué lograré al estar activo?)

. TIPO DE
MI META ESTA SEMANA: ACTIVIDAD |mINUTOS

(Vaya poco a poco cuando empiece a hacer ejercicios.)

, 0
|MODELO > Canrnnar }va

VOY A HACER EJERCICIOS CON LUN
ALGUIEN ESTA SEMANA?

|:|SI |:|NO MAR

Si contesta si, llame a esas personas y
recuérdeles sus planes para la semana.

MIE
gCUAL ES Ml RECOMPENSA JUN
CUANDO LOGRE MI META?

VIE
DIVIERTASE haciendo ejercicio. SA'B
Es una de las mejores maneras de
controlar su diabetes. DOM
FIRMADO POR:

Mi plan de ejercicio

Provisto como un servicio educativo GRATIS en www.learningaboutdiabetes.org.
© 2008 Learning About Diabetes, Inc. Todos los derechos reservados.



)‘Y\__ 7% )‘T\__ 7%
TL El Cuidado de Los Pies TL
2 € Para Gente con Diabetes > €

Lave los pies con aguatibiay jabon

« NO use agua caliente.

« NO remoje los pies.

. Siempre use jabon suave que no tiene
olores ni tintas.

No se olvide la piel entre los dedos!
Hay que secarlos bien!

Observe sus pies diariamente para buscar granos,
cortaduras, o cambios de color. :

No utilice navajas, medicamentos, ni piedras pomez en los pies.

No deje que se le sequen los pies!

Hay que usar una pomada (pero no entre
los dedos).

.| Las pomadas buenas NO tienen olores ni
.| tintas.

Pomadas buenas son:
Lansinoh Bag Balm
Udder Cream Manteca

Nunca camine descalzo.

y
No utilice zapatos apretados.
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La Salud Dental
y La Diabetes

Utilice hilo dental

Visitas regulares
al dentista

La actividad mas importante para
mantener una boca saludable es
controlar el nivel de azucar en la
sangre.

Vitaminas

O

Coma bien . .
Tome vitaminas No fume

&Que Puede Hacer?

Controle sus niveles de azucar de sangre.

Si tiene algun problema, visite a un dentista lo mas pronto posible.
Tenga examenes regulares de los dientes y la boca.
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PLAN DE CUIDADO
DE LA DIABETES

CUIDESE BIEN

Cada 3 meses

* Visita de rutina a su médico

* Prueba de sangre A1C
Cada 3 meses si su ndmero de azdcar
(glucosa) en la sangre es muy alto

* Chequeo de presion sanguinea
* Peso

* Revision de los pies

Cada 6 meses

* Prueba de sangre A1C
Cada 6 meses si su ndmero de azdcar
(glucosa) en la sangre es bueno -

» Examen de dientes y encia en el dentista

Cada ano
* Examen fisico (chequeo) por su médico
* Examen completo de los pies

* Chequeo del colesterol y otras grasas
del cuerpo (perfil de lipidos)

* Examen completo de los ojos (ojo dilatado)
por un médico especialista (oftalmdlogo)

* Vacuna contra la influenza (flu)

Pruebas de los rinones

Servicio educativo GRATIS de www.learningaboutdiabetes.com. Siempre consulte con su médico u otro miembro de su
equipo para el cuidado de la diabetes antes de efectuar cambios en su plan de tratamiento contra la diabetes.
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