Serie de salud para el adulto mayor

HealthyActions

Achieving Your Goals for Healthy Living

Hablemos sobre el cuidado de la diabetes

' La diabetes es cuando Los siguientes son los sintomas de la Con el tiempo, grandes cantidades de
, diabetes:"? azucar en la sangre pueden producir"**
su organismo no produce
¥ Tiene la necesidad de orinar mucho. B Enfermedades cardiacas y accidente
suficiente insulina. Su cuerpo ® Tiene sed todo el tiempo. cerebrovascular.
necesita insulina para poder B Siente mucha hambre. B Enfermedad renal.
B Pierde peso cuando no ha tratado de B Problemas oculares que pueden
usar el azucar de los hacerlo. producir ceguera.
alimentos. Esto es lo que le da B Se s%ente muy cansado. / u Daﬁos’ de los nervios y vasos
Se siente irritable la mayoria del sanguineos, que pueden llevar a una
energia.’ tiempo. amputacion (extirpacion de un dedo,
B Tiene vision borrosa. un pie o una pierna).
B Heridas que no sanan. B Disminucion del flujo de sangre debido
B Sensacion de hormigueo o pérdida de a una enfermedad cardiaca.
sensibilidad en los pies. B Problemas bucales y de encias y
Usted puede ser méas saludable: caida de dientes.
B Tomando sus medicamentos Si tiene alguno de estos sintomas, consulte a su médico rapidamente. Hable con su
todos los dias de la forma en médico sobre todos los sintomas que tiene.
que su médico le indica.
B Consumiendo una dieta Alimentarse bien

saludable para personas

L La American Diabetes Association [Asociacion Estadounidense de Diabetes] recomienda
diabéticas hecha para usted.

comer alimentos dentro de los rangos que se indican a continuacion.’ Consulte a su

Haciendo ejercicios todos los dias. médico sobre una dieta que le diga cudntas porciones de cada grupo de alimentos debe

B Cuidando su peso. consumir todos los dias.
B Siguiendo las indicaciones de su Grupo de alimentos y porciones  Ejemplos de los tamafios de las porciones
médico. 6 a 11 porciones de cereales 1 rebanada de pan; 1 tortilla de 6 pulgadas; 3/4 de taza de cereales secos;
y almidones 1/2 taza de papas, batata, arvejas, maiz o porotos (frijoles) cocidos; 1/3 de
taza de aroz o pastas
3 a5 porciones de verduras 1 taza de verduras crudas 6 1/2 taza de verduras cocidas
9 a 4 porciones de frutas 1/2 taza de frutas enlatadas; 1 fruta fresca pequefia; 2 cucharadas de fruta
seca; 1 taza de meldn o frambuesas; 1-1/4 taza de frutillas (fresas) enteras
9 a 3 porciones de 1 taza de leche descremada o semidescremada; 1 taza de yogur
S s productos lacteos
;\“ HEANLTHCARE 4 a6 onzas de came y Lo siguiente equivale a 1 onza de carne: 1/4 de taza de requeson;
‘ sustitutos de la camne 1 huevo; 1 cucharada de mantequilla de mani; 1/2 taza de tofu
Grasas, azlcares Yy alcohol Limite las porciones de lo siguiente: 1/2 taza de helado; 1 magdalena

pequefia o muffin; 2 galletas pequefias




HealthyActions

Achieving Your Goals for Healthy Living

Hablemos sobre el cuidado de la diabetes

' Cuidese a si mismo

Ademas de tomarse los
medicamentos recetados por su
médico, comer alimentos
saludables y perder peso:

B Haga ejercicios durante al
menos media hora la mayoria
de los dias. jLas caminatas
rdpidas sirven!

B Siga las recomendaciones de
su médico sobre la frecuencia y
el momento del dia para revisar
sus niveles de azUcar
en la sangre.

B Revise sus pies todos los dias.
Llame a su médico si tiene llagas
que no desaparecen.

B Cepille sus dientes y use seda
dental todos los dias.

B Pida ayuda si se siente
desanimado o deprimido.

B Trate de disminuir el estrés
en su vida.

B Deje de fumar.
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En el consultorio del médico®

Visite a su médico al menos dos veces al afio. Haga todas las preguntas que tenga sobre
su dieta, medicamentos, pruebas y analisis que se le han realizado y lo que significan los

resultados estos tltimos.
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