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:Qué es la diabetes?

Cuando tienes diabetes, tu cuerpo no es capaz de convertir los
alimentos en energia, lo que provoca la acumulacion de niveles
de azucar en azucar en la sangre.

Dentro de tu cuerpo, los alimentos se convierten en azucar
(glucosa) y se transportan a las células del cuerpo para
obtener energia con la ayuda de la insulina (sustancia que
ayuda a trasladar el azucar a las células del cuerpo).

Si tienes un exceso de azucar en el cuerpo y no tienes
suficiente insulina, el azucar en el cuerpo se queda en el
torrente sanguineo.

Niveles altos de
azucar en la sangre

Sangre normal
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Control de la diabetes

El autocontrol de la diabetes son las acciones que
realizas para controlar tus niveles de azucar en la sangre y
tratar la diabetes.

Entre ellas estan tomar los medicamentos que recomienda el
médico, hacer ejercicio y llevar un control de los niveles de
azucar y de los alimentos que comes.

La atencion preventiva también es parte del control de
tu diabetes. Se trata de pruebas, examenes y vacunas que
se realizan cada tres meses o una vez al afo para detectar
y prevenir otras enfermedades graves que pueden ser
causadas por la diabetes.

Es importante estar al dia con tus vacunas y revisiones
anuales.

Al final de este folleto encontraras herramientas utiles

para establecer objetivos, y por hacer un seguimiento de
medicamentos, analisis médicos, y niveles diarios de azucar
tu sangre.
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Comprension de las
pruebas de atencion
medica preventiva

¢ Qué es la hemoglobina
(Hgb) A1C?
Es un analisis de sangre que mide la 1=
cantidad promedio de azucar en la sangre
en tu cuerpo durante los ultimos 3 meses.

El médico ordena esta prueba para ver w
qué tan bien controlas tu diabetes.

La prueba de Hgb A1c es diferente a tus niveles diarios de
azucar en la sangre controlados en casa con un glucémetro.
Este examen se realiza en el consultorio de tu médico.

Rango de nivel de A1C

Trata de mantener tu A1c por debajo del 7% si tienes diabetes.

Normal Menos Mantén tu estilo
del 5.6% de vida saludable

Prediabetes 5.6-6.4% Haz cambios en tu estilo
de vida. Considera los
medicamentos para la
prevencion de la diabetes.

Diabetes 6.5-7% Para tratar la diabetes:
Haz cambios en tu estilo
de vida. Considera los
medicamentos para la
diabetes.

Diabetes 7-10% Debe tomar medicamentos
para la diabetes.

Diabetes 10%
o0 mas

Se recomienda insulina.

¢Quéesla
filtracion
glomerular
(TFGe)?
Es un andlisis de sangre
que mide la capacidad
de los rifiones para
filtrar la sangre.La
diabetes puede danar
la capacidad de los
rifones para filtrar la
sangre.

Esta prueba es una
forma de verificar el
funcionamiento de los
rinones.

Niveles de TFGe

Un nivel normal de TFGe en adultos es de 90 o mas.

Rango de edad | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69 |70+

NiveldeTFGe|116 |1o7 |99 |93 |85 |75

¢Qué es la relacion albuminal/creatinina (ACR)?

Es una prueba de orina. Se usa para analizar la _
albumina, un tipo de proteina, que debe estar en

la sangre y no en la orina. Las proteinas en la

orina pueden significar que los rifiones no filtran

bien la sangre y pueden ser una sefial de una

enfermedad renal temprana. La microalbumina
de menos de 30 es ideal.

Haz una cita con un educador de salud de Erie para obtener
ayuda para comprender como se usan estas pruebas para
controlar su estado de salud. Llama al 312-432-2763 o envia un
correo electrénico a healthpromo@eriefamilyhealth.org.



¢Qué es la
hipertension
arterial?

Es el aumento de la
presién de la sangre
contra las arterias

lo que eventualmente
puede dafar las paredes
de las arterias. La diabetes
puede danar los vasos sanguineos
y aumentar el riesgo de enfermedad
cardiaca.

Una lectura de presion arterial menos de 120/80 es normal.
Los pacientes con diabetes y presion arterial alta deben
aspirar a una presion arterial menos de 130/80.

¢ Qué es el colesterol?

El colesterol es una sustancia cerosa que se encuentra en la
sangre. Un andlisis de sangre en el panel de lipidos puede darte
una idea de si tus niveles estan en el rango normal. Si tienes
diabetes, es importante mantener tus niveles de colesterol en un
rango normal para evitar complicaciones de salud. Los niveles
altos de colesterol pueden aumentar las probabilidades de ataque
cardiaco, accidente cerebrovascular y problemas graves.

Colesterol LDL “malo”
Menos de 130-159 [160-189 | 190 mg/dL

100 mg/dL mg/dL mg/dL or more

Ideal para personas Limite alto | Alto Muy alto
que tienen un
problema cardiaco

Colesterol HDL “bueno”

HOMBRES MUJERES
Menos de | 40-49 | 60 mg/dL J|] Menos de | 50-59 | 60 mg/dL

40 mg/dL | mg/dL | o mas 50 mg/dL | mg/dL | o mas
Malo Bueno | Muy bueno | Malo Bueno | Muy bueno

¢Qué otras pruebas de deteccion debo hacer
regularmente para cuidar mi salud?

Ademas de los analisis de sangre para estar al tanto de la
funcién renal o los niveles de azucar en la sangre, asegurate
de recibir atencion preventiva regular.

¢ Vacunas, como neumonia, Td/Tdap, gripe,

qQ herpes zoéster y/o hepatitis B
\5\/ ¢ Evaluaciones médicas anuales,
3 b s como colonoscopia, mamografia y
. evaluaciones cervicales

T« Revisiones dentales, de la vista

y del pie anuales

Estas evaluaciones son importantes para
mantenerte saludable mientras vives con
diabetes. Puedes hacer un seguimiento de
estas revisiones al final de este folleto.
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Cambios en el estilo de vida

Haz una cita con un educador de salud de Erie.

Llama al 312-432-2763 o envia un correo electrénico a
healthpromo@eriefamilyhealth.org si deseas ayuda para
entender tu estado de salud y hacer cambios en tu estilo de
vida para llevar una vida mas saludable.

Erie recomienda los siguientes cambios para controlar la diabetes.

Nutricion

* Aprende sobre las grasas \ .) ? Q .
poliinsaturadas y monoinsaturadas. /J ‘ @

» Aprende sobre las grasas trans y @A ?

la limitacion de las grasas saturadas.
* Haz una cita con un educador de salud.
¢ Asiste a una clase grupal de educacion para la salud.

Actividad fisica
» Mantente activo durante al menos 150 minutos a la semana con
una actividad moderada (por ejemplo, caminar, subir escaleras).
» Participa en clases de ejercicio en grupo
P (yoga, Zumba).
1  Habla con tu médico si no puedes hacer
— ejercicio debido a una enfermedad

Sueno

» Descansa de 6 a 8 horas cada noche

+ Habla con tu médico si tienes &o
problemas para dormir

Apoyo mental Dejar de fumar

* Reduce el consumo » Considera dejar de fumar
de alcohol + Preguntale a tu

» Participa en médico sobre
un grupo de los parches o
apoyo para medicamentos
aprender sobre de nicotina

tu enfermedad

CONTROLA TU SALUD
Cambios en el estilo de vida

¢Qué debo hacer para lograr mis objetivos
nutricionales?

1.
2.
3.

¢ Qué debo hacer para lograr mis objetivos
de actividad fisica?

1.
2.
3.

Consejos utiles para mantenerte en

el buen camino

» Asiste a todas las citas de seguimiento con tu proveedor.

* Preguntale a tu médico con qué frecuencia debes hacer
citas y hacerte analisis de sangre.

» Controla tu azucar en la sangre y tu peso en casa.

* ¢ Eres miembro del plan de salud CountyCare?
Comunicate con tu gerente de atencién médica para
obtener apoyo adicional.

+ Sabe mas mas sobre la diabetes. Haz una cita con
un educador de salud llamando al 312-432-2763 o en
healthpromo@eriefamilyhealth.org



CONTROLA TU SALUD
Evaluaciones de la diabetes

Mi progreso en salud

_ RESULTADOS DEL PROVEEDOR

Fecha
de la visita

Peso

Presion arterial

(Objetivo: )
A1C
(Objetivo: )

ACR en orina
TFGe

Notas

Utilizando la escala que aparece a continuacion, califica
coémo te va con el gjercicio, la nutricion y el control del estrés
en cada visita.

4 = Lo hago muy 3 = Lo hago bien
. 0
bien todo el la mayor parte
. ~— .
tiempo del tiempo
2 = Lo hago bien . o 1=Nolo

menos de la hago bien

T mitad del tiempo o

Fecha de la visita
Ejercicio
Nutricion

Control

del estrés
Bienestar

del corazén

CONTROLA TU SALUD
Atencion medica preventiva

Vacunas

Fecha de cuando se aplicaron
O Neumonia
O Td/Tdap
O Influenza
O Herpes Zoster
O Hepatitis B

Examenes regulares de deteccion de cancer

Fecha de la prueba

O Colonoscopia

O Mamografia

O Evaluacién cervical

Examenes anuales de bienestar
para la diabetes

Fecha de la prueba

O Examen los pies
revisa todos los dias en casa y
anualmente con el médico

0O Examen dental

O Examen de la vista

Bienestar del corazon

Fecha de la prueba

O Examen de riesgo cardiaco

Citas de seguimiento

Fecha de la cita Motivo



CONTROLA TU SALUD
Registro del azucar en sangre

Haz un seguimiento de tu nivel de azlcar en sangre y de los Metas de nivel de azicar en la sangre
carbohidratos que comes para saber qué alimentos mantienen « En ayunas: 80-130

tu plvel de a;ucar en sangre Qajo control y qué allmentos'debes « 1 hora después de una comida: menos de 180
evitar. Los alimentos que contienen 15 gramos de carbohidratos
se llaman “1 porcién de carbohidratos”.

Nivel de
azucar

Nivel de
azucar

Alimento
ingerido

Carbo-
hidratos
totales
(gramos)

1 hora depués del desayuno

Nivel de
azucar

Alimento
ingerido

Carbo-
hidratos
totales
(gramos)
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Nivel de
azucar

Alimento
ingerido

Carbo-
hidratos
totales
(gramos)

1 hora depués de la cena
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Centro de Salud Centro de Salud Escolar

centl'OS de saIUd El'ie Erie Division Street Erie Johnson

2418 W. Division St. 1504 S. Albany Ave.
Chicago, IL, 60672 Chicago, IL, 60623
P
Foster Ave. +p 2 Gmmnme Centro de Salud Centro de Salud Escolar
= : =z Erie Evanston/Skokie Erie Westside en Laura
t:ilws'::zevjve' /ﬁ\ G;"W ﬁz i 1285 Hartrey Ave. S. Ward Elementary
T——— & 5 = Evanston, IL, 60202 646 N. Lawndale Ave.
S E— Chicago, IL, 60624
Irving Park Rd. E'fi :i; aeivedere St Centro de Salud
& 3, Erie Foster Avenue
%%, g % WAUKEGAN 5215 N. California Ave.
% d ® Piso 7 Centros de salud escolar
“y, 3
Belmont Ave. q,% 1 ) Chicago, IL, 60625 con sede_en escuelas
v = g secundarias
%,% < ﬁzmpm Z j Centro de Salud ETtos c?n;[;'_ostsolo t;ate:n
Fullerton Ave. K B % H Erie HealthReach 2 0os teS udian GIS actuales
® g = = o > Greenleaf St. > Sl Waukegan € eslas escuelas.
5 5 AL 3 = =& EVAN §M1;0 I ssjjkgrz:dlﬁvgbo% Centro de Salud Escolar
North Ave. z ' m s ° R — gan, 1L, Erie Amundsen
Division St Centro de Salud EC’1h1O N. DlaLrgggg/ e
= Erie Helping Hands Icago,
Chicago Ave. 47‘_17 N. Kedzie Ave. Centro de Salud Escolar
g -2 Superi(vﬁt\ Chicago, IL, 60625 Erie Clemente Wildcats
;:: Centro de Salud Erie ghé}? N. VYE st&)rgéve.
1-290 Expressway Humboldt Park Icago, IL,
& 2750 W. North Ave. Centro de Salud Escolar
Roosevell Rd. & Chicago, IL, 60647 Erie Lake View
=
B | g Centro de Salud 401-5 N. Ashland Ave.
EH = Erie Teen Chicago, IL, 60613
2418 W. Division St. Las escuelas secundarias estan
Chicago, IL, 60622 cerradas durante el verano.
Los estudiantes pueden ir a
- - - cualquier otro Centro de Salud
er|efam| IYh ealth-orgllocatlons Ce.ntro de Salud Erie para recibir servicios.
Erie West Tow_n El Centro de Salud Erie Teen
1701 W. Superior St. Center se recomienda para nifios
Chicago, IL, 60622 de 12 a 24 afios.
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Erie esta aqui para ayudarte.

Para obtener mas informacion sobre la
diabetes, llama a Erie Health Promotions
al 312-432-2763 o visita erie.health/diabetes.

eriefamilyhealth.org * 312-666-3494
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