Control de la Diabetes

Usted puede controlar su diabetes y vivir una vida larga y saludable si se cuida todos los dias.
Con ayuda de su equipo de atencion médica, usted puede crear un plan de autocuidado de la
diabetes para controlar su enfermedad. Su plan de autocuidado puede incluir los pasos que se
indican a continuacion.

1- Controle sus factores de riesgo 2- Siga su plan de alimentacion

Con su equipo de atencion
médica, haga un plan y
sigalo.

Coma frutas, verduras,
legumbres, cereales
integrales, carnes magras,

Sepa cuales son sus
objetivos/metas (nivel
de HbA1c, Presion
arterial, Colesterol, etc.)
No fumey evite el
alcohol.

3- Realice actividad fisica 4- Tome sus remedios/insulina
Intente hacer 30 minutos Tﬂml? sus
f (DM2)/ 60 minutos (DM1) medicamentos.
b o mas de ejercicio casi Consulte a su equipo si
todos los dias de la no tiene acceso a los
semana. medicamentos o tiene
r Consulte acerca de qué algin EfEF—‘tD |
ivi i< rio asociado.

e5

5- Cumpla el monitoreo glucémico 6- Otros controles imprescindibles
Es la forma de controlar su Asista a control
nivel de glucosa en sangre cardiologico* y control
y lo ayuda a tomar oftalmolégico™ .
decisiones sobre su === Visite al dentista para
alimentacién, actividad mantener una adecuada
fisica y medicamentos. salud bucal.

istro del

7- Plan de vacunacion 8- Cuidese sus piés
Por pertenecer a un La neuropatia diabética
. q grupo de riesgo debe puede provocar

g m tener an:'fualizadas las altaau:icfnes enla -
vacunas: sensacion y esto permitir

' - ANTIGRIPAL que se produzcan heridas.
ANTINEUMOCOCICA Usecalzado cémodo,
DT asista a un podologo y

9- Conserve el bienestar emocional
s Considere la necesidad

de consultar aun
profesional de la salud
mental.

Es frecuente sentirse
deprimido ante una
enfermedad cronica.
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10- Trabaje con su equipo de atencion médica

Visite a su equipo de atencion médica por lo menos tres veces al afio, o
con mas frecuencia si esta teniendo problemas o si le esta costando trabajo
lograr sus objetivos.

En cada visita, aseglrese de que le midan la presion arterial, le examinen
los piés, le controlen el pesoy le revisen su plan de autocuidado. Hable
acerca de sus medicamentos y de si es necesario ajustarlos.



