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iBienvenido!

Bienvenidos al encuentro 10 de Comparferos en
Salud. Estamos muy felices de verlo de nuevo.

Hemos hablado sobre las cosas que debemos hacer
para mantener la glucosa en equilibrio y prevenir las
complicaciones de la diabetes. Las estrategias de las
gue hemos hablado incluyen:

» Monitoreo del azucar en la sangre,

» Los numeros en que su nivel de azucar en la
sangre y Alc deben estar para prevenir
complicaciones,

» Por qué es importante comer mas fibra, frutas y
verduras, y menos grasa y azucar,

» Por qué necesitamos estar fisicamente activos,

» La importancia de tomar medicamentos
recetados por nuestros proveedores de atencion
meédica, y

» La importancia de hablar con nuestros
proveedores de atencion médica y hacer
preguntas sobre la diabetes y mantenerse en
equilibrio.

Hoy hablaremos sobre algunas de las complicaciones
gue la diabetes puede causar y las formas de evitar
gue sucedan. Antes de comenzar la reunion 10,
escuchemos lo que Luis hace para prevenir las
complicaciones de la diabetes.
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Tio no habia podido pasar mucho

caminar al parque para jugar al
futbol? ¢ Qué te parece eso?"
pregunto tio. "jClaro!" Carlos dijo e 0 |
con una gran sonrisa.

tiempo con Carlos Gltimamente, por &> Medical Cinic

lo que hoy decidio llevarlo a su cita

con el medico. "Creo que tuy yo 9 9 99 V.
necesitamos hacer algo juntos.

¢ Por qué no vienes conmigo - - l l
mafana a mi cita y luego podemos B

Tio tenia una cita con el doctor de sus ojos, asi que recogié a
Carlos temprano a la mafiana siguiente. "¢ Qué tienes que hacer
en la clinica, tio?" Pregunto

Carlos. Luis respondid: "Solo tengo
gque revisar mis 0jos para
asegurarme de que todo siga bien.
Hace un par de afos tuve algunos
problemas con mis 0jos y necesitaba
gue me viera el doctor. Si no lo hacia,
el doctor me dijo que podria perder la
vista. No queria que eso ocurriera,
asi gue me hicieron un tratamiento
con laser".

"iUn laser! ¢Qué tipo de laser? ¢Te dolio?" preguntd Carlos.
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Tio se rid y dijo: "Déjame explicarlo.

Si cortas un pequefio agujero

en un pedazo de papel y luego dejas
gue la luz del sol brille a través de

él, obtienes una corriente de luz que
brilla a través del agujero. Bueno, un
laser es asi.

Es una luz que brilla en mi ojo que se encarga del problema que
tenia. Ahora voy aproximadamente dos veces al afio y lo revisan
para asegurarse que mis ojos estén bien. Bajar mi nivel de azucar
en la sangre también ha ayudado mucho. Ahora me siento mejory
estoy mas sano", dijo tio.

La cita de Luis no tarddé mucho,
por lo que Carlos y tio pasaron
casi la mitad del dia en el
parque.

4

"Gracias tio por ir al parque conmigo hoy y por siempre tomarte el
tiempo para hablar conmigo para ayudarme a entender las cosas",
dijo Carlos mientras él y tio caminaban hacia el auto para irse a
casa.
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Tio Luis se sometié a una cirugia ocular con
laser para solucionar el problema que tenia con
sus 0jos. Hoy vamos a hablar sobre como puede
proteger sus 0jos, rifiones, dientes y sistema
nervioso de los problemas de diabetes.

Vista Pensemos primero en la vista. Cuando tiene una
buena vision, ¢ qué cosas le gusta mas ver? A

Luis le gusta ver a Carlos jugar y aprender.

Hay muchas razones por las que necesitamos
cuidar nuestros o0jos. Las personas con diabetes
pueden mantener sus 0jos sanos manteniendo
la glucosa en equilibrio.

Sila glucosa se mantiene alta, con el tiempo, una
persona puede tener problemas oculares. Hay
tres problemas oculares graves que puede tener
una persona con niveles altos de glucosa en la
sangre:

1. Retinopatia - problemas en la parte posterior
del ojo (la retina),

2. Cataratas, y

3. Glaucoma

Hablemos primero de la retinopatia.
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Hay muchos vasos sanguineos pequefios que
recubren el interior de nuestros 0jos. La glucosa
alta y la presion arterial fuera de equilibrio pueden
hacer que los vasos sanguineos del 0jo se rompan
y sangren en la retina del ojo. Esto se llama
retinopatia, que es un problema ocular grave. La
retinopatia puede causar vision borrosa e incluso
ceguera.

Retinopatia

Tratamiento Para tratar la retinopatia, se realiza cirugia laser. La
| cirugia laser es un fuerte haz de luz que se dirige a
para a, la parte posterior del ojo (retina) para encoger los
retinopatia vasos sanguineos que son demasiado grandes.
También puede cerrar los vasos sanguineos que
tienen fugas de sangre. La cirugia laser no puede
restaurar la vision que ya se ha perdido, pero puede
evitar que empeore.

Otro problema ocular grave son las cataratas.

Cataratas

Las cataratas causan que el lente del ojo se haga
opaco. Causa vision borrosa y distorcionada. Es
posible que conozca a personas que han tenido
cataratas que han pasado por una cirugia y tienen
muy buena vision ahora. Las cataratas también
pueden suceder a personas que no tienen
diabetes.

Tratamiento _ o
Para tratar las cataratas, se realiza una cirugia para
para las reemplazar la lente nublada con una lente de
cataratas contacto o un implante de lente. Esta es una
cirugia muy exitosa que restaura la vista perdida.
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Glaucoma El tercer problema ocular grave es el glaucoma.
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Tratamiento
para el
glaucoma

D,

Prevencion de
problemas
oculares

El glaucoma significa que hay un aumento de la
presion del liquido dentro del ojo. La presion causa
dano a los nervios oculares y pérdida de la vision.
Las personas tienen problemas para ver las cosas
a los lados (a veces llamada vision de tunel). El
glaucoma también puede ocurrir a las personas que
no tienen diabetes.

Para tratar el glaucoma, se usa un medicamento en
forma de gotas para los o0jos para reducir la presion
en el ojo.

¢, Ha experimentado algun problema ocular? Si es
asi, ¢ qué tipo de tratamiento ha tenido?

Todos estos problemas oculares se pueden
prevenir o tratar. Al mantener su glucosa en
equilibrio, estos problemas oculares graves se
pueden prevenir 0 postponer.

Aqui hay algunas cosas que se pueden hacer para
cuidar y proteger la vista.

1. Mantenga la glucosa en equilibrio.
2. Mantenga su presion arterial en 130/80 o0 menos.

3. Hagase un examen de la vista con dilatacion una
vez al afio:

» Su oftalmdlogo usara gotas para hacer que el
centro negro de sus 0jos (pupila) se agrande
para que pueda ver los pequefios vasos
sanguineos en la parte posterior del ojo. Este
examen no duele y no es el mismo examen
gue se hace para los anteojos.
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4. No fume. Si fuma ahora, deje de fumar. Hable
con su proveedor sobre las maneras de dejar de
fumar.

5. Visite al oftalmdélogo de inmediato si tiene alguno
de estos problemas:

e Vision borrosa

e Ve dobles, manchas o anillos alrededor de las
luces

e Uno o ambos ojos duelen

e Siente presion en el 0jo

e No puede ver las cosas a los lados

e Tiene problemas para leer

. 6. Obtenga anteojos nuevos cuando su glucosa esté
"“'—’ en equilibrio.

Las personas pueden tener vision borrosa cuando
su glucosa cambia mucho con el tiempo. Esto no
es dano ocular. Los ojos se enfocan de manera
diferente cuando una lectura de glucosa es de
100 la mayor parte del tiempo, en comparacion
con cuando es de 200 o 300 la mayor parte del
tiempo. Algunas personas necesitan diferentes
anteojos si la glucosa cambia.

Sus ojos tardan aproximadamente 4 semanas en
adaptarse a los nuevos niveles de glucosa.
Hagase revisar los 0jos en busca de anteojos
cuando su glucosa sea aproximadamente la
misma durante 4 semanas seguidas.
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Encontrar problemas oculares graves a tiempo
puede salvar la vista de una persona. Las personas
con diabetes necesitan hacerse_un examen de la
vista al menos una vez al afio. El dafio ocular no
tiene sintomas en la etapa temprana y es tratable.
Recibir tratamiento de inmediato puede salvar la
vista.
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Dientes y
Encias:

Protege tu
sonrisa

Sintomas de
la infeccidn
de las encias

Imagina en tu mente la hermosa sonrisa de un nifio.
Esa imagen en tu mente también te hace sonreir, ¢no?
Todos deberiamos ser capaces de sonreir cuando
gueramos, pero a veces las sonrisas se esconden
detras de una mano, un libro o algo méas. Una de las
razones mMAas comunes para esto es porque las
personas pueden tener problemas con sus dientes y
encias.

¢Sabias que la diabetes aumenta el riesgo de
problemas en los dientes y las encias?

La glucosa alta puede provocar infecciones de las
encias y los huesos que mantienen los dientes en su
lugar. Como todas las infecciones, las infecciones de
las encias pueden hacer que la glucosa aumente,
empeorando el problema. Sin tratamiento, los dientes
pueden aflojarse y caerse.

Es importante estar al tanto de los primeros signos o
sintomas de una infeccion de las encias para que
pueda ocuparse de esto de inmediato. Si tiene una
infeccion de las encias, puede ver que:

e Las encias sangran cuando se cepilla o usa hilo
dental,

e Encias hinchadas, rojas o sensibles,

e Encias que se han alejado de los dientes haciendo
gue los dientes se vean mas largos,

¢ Mal aliento o mal sabor de boca,
e Dientes que duelen al masticar,

e Sentir punzadas en los dientes cuando no esta
comiendo, o Sus dientes se mueven.
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Dientes y
encias
saludables

Las mejores maneras de proteger los dientes y
las encias son:

% Cepillese los dientes y use hilo dental dos
veces al dia con un cepillo de dientes
suave,

% Cepillese las encias y la lengua con un
cepillo de dientes suave,

% No fume ni mastique tabaco,

% Mantenga su nivel de azucar en la sangre en
equilibrio,

+» Consulte a su dentista cada 6 meses 0
mas a menudo Si se recomienda,

% Digale a su dentista que usted tiene
diabetes, y

% Hagase limpiar los dientes cada 6 meses.
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PI’O'[Eja Su ? ¢, Sabe para qué sirven los rinones?
Rinones

Los rifiones filtran los desechos dafiinos del cuerpo para

— limpiar la sangre. La sangre limpia sale de los riflones y
vuelve al torrente sanguineo a través de una vena. Los
desechos salen del cuerpo en forma de orina.

Para entender como funcionan los riflones, solo piense
en el aceite del automovil. El filtro de aceite mantiene el
aceite limpio y protege el motor para que un automovil
funcione sin problemas. Atrapa la suciedad y la suciedad

gue estad afuera y evita que entre en el motor. Los
rifiones hacen lo mismo por el cuerpo para que podamos
estar bien.

, El dafio renal se llama nefropatia. La diabetes puede
Nefropatla causar enfermedad renal al daiar los pequefios vasos
sanguineos de los rifiones que filtran los desechos. Con
el tiempo, el nivel alto de glucosa y de presion arterial
pueden dafiar estos vasos sanguineos.

Si los riflones estan dafnados, tampoco pueden filtrar los
desechos. La enfermedad renal luego hace que la
proteina se derrame en la orina y los productos de
desecho se acumulen en la sangre.

Las infecciones de la vejiga o los rifilones también
pueden causar dafos. Si tiene una infeccion de la
vejiga o los rifiones, puede:

Sintomas

e QOrinar con mas frecuencia de lo habitual,
e Siente que necesita orinar, pero no puede hacerlo,
e Tiene una sensacion de ardor al orinar, o

e Tiene dolor de espalda.
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Tratamiento

Prevenir el
dafno renal

Comer alimentos saludables y usar medicina
puede tratar el dano renal temprano. Pero
cuando los rifiones ya no funcionan
normalmente, una persona debe tener su sangre
filtrada para eliminar los productos de desecho
gue se han acumulado en la sangre. Hay tres
maneras de tratar los rilones que no estan
funcionando de la manera que deberian:

1. Una persona puede recibir dialisis con una
maquina varias veces a la semana en un
centro de didlisis,

2. La didlisis se puede hacer en casa con una
solucion especial colocada en el abdomen
(area b), llamada didlisis peritoneal. o

3. Una persona puede someterse a un trasplante
de rinon.

iProteger sus rifiones es importante! Aqui hay
algunas cosas que puede hacer para proteger sus
rinones:

e Mantenga el azlcar en la sangre y la presion
arterial en equilibrio,

e Hagase revisar los rifiones una vez al afio con
un analisis de sangre. También se debe
realizar una prueba especial de orina llamada
micro albumina. Si la micro albamina es
demasiado alta, se pueden tomar
medicamentos para reducirla, y

e Trate de inmediato las infecciones de la vejiga
o los rifiones.
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Dafno a los

nervios:
Protege tu
sentido del

tacto.

Pensemos en las cosas que toca todos los
dias.

Ahora piense cOmo seria si no pudiera
sentir esas cosas. Haria que el mundo que lo
rodea fuera muy diferente, ¢ verdad?

Los nervios llevan mensajes de ida y vuelta
entre el cerebro y otras partes del cuerpo.
Tenemos nervios en todo nuestro cuerpo.

¢, Sabias que con el tiempo, el nivel alto de
azlcar en la sangre puede dafar los vasos
sanguineos que llevan oxigeno a algunos
nervios? El nivel alto de azucar en la sangre
también puede dafiar la capa de los nervios.

El dafio a los nervios, conocido como
neuropatia, puede causar una serie de
problemas, como entumecimiento,
hormigueo o dolores punzantes en los
brazos, las manos, las piernas o los pies.
Hay otros tipos de dafio a los nervios que
pueden suceder que es posible que no
conozca.
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Los nervios que van al estomago, los
intestinos y otras partes del sistema digestivo
también pueden verse afectados por el alto
nivel de azucar en la sangre. Cuando los
nervios del estdmago estan dafados, los
musculos del estbmago no funcionan como
deberian, y la comida puede permanecer en el
estbmago demasiado tiempo.

El dafio a los nervios también puede causar
problemas sexuales con algunas personas.
Estos problemas pueden ser causados por un
nivel alto de azucar en la sangre o el
medicamento que una persona esta tomando.

Nadie deberia avergonzarse de hablar de
estos de estos problemas porque los
problemas sexuales son mas comunes de lo
gue se podria pensar.

Si tener relaciones sexuales es un problema,
las personas deben hablar con su proveedor
de atencion médica al respecto. Hay cosas
gue se pueden hacer para solucionar el
problema.
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Los nervios también van al corazon, la vejiga, los

Prevenir el ;
9 vasos sanguineos y a lo largo de la cabeza y la
dano a los cara. El daino a estos nervios también puede
nervios causar problemas graves. Si tiene uno o mas de

los problemas mencionados, es posible que tenga
algun dafno a los nervios debido a la diabetes.
Digale a su médico acerca del problema.

Hay maneras de prevenir los problemas
nerviosos. La mejor manera de obtener ayuda es
hablar con su proveedor de salud.

Aqui hay algunas maneras en que puede proteger
su cuerpo del daino a los nervios:

» Mantenga su nivel de azucar en la sangre lo
mas cerca posible de lo normal,

» Limite la cantidad de alcohol que bebe,

» No fume,

» Cuide dus pies,

» Informe a su médico sobre cualquier problema
gue tenga con las manos, los pies, las piernas,
el estdbmago, los intestinos o la vejiga,

problemas cuando tenga relaciones sexuales,
niveles bajos de azucar en la sangre y mareos,

» Pidale a su proveedor que revise si hay dafio a
los nervios, como la prueba de monofilamento
en los pies.
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Revisemos

El camino para mantenerse saludable no siempre es
facil, jpero vale la pena! Usted tiene esta informacion
para que pueda comprender mejor la diabetes y
como mantenerse en equilibrio.

Para

mantenerse saludable y prevenir

complicaciones, es importante:

1.

. No fume ni mastique tabaco

Mantener la glucosa en equilibrio: (Un A1C
inferior a 7)

. Hagase revisar los ojos por su médico al

menos una vez al ano

Hagase un examen dental al menos una vez al
afo

Hagase revisar los rifiones con un analisis de
sangre una vez al ano

. Coma menos grasa y azucar
. Tomar medicamentos, si se los recetan
. Estar fisicamente activo la mayoria de la semana

. Hable con su provedor de salud si se siente

deprimido o tiene problemas sexuales
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iEstablecer una Tomemos unos minutos ahora para escribir un
metal objetivo en el que planea trabajar esta semana

para mantenerse saludable y prevenir
complicaciones. Recuerde todo lo que hemos

hablado hoy.
""\)
\)
iGracias! iGracias por venir! Esperamos con interés verlos en
nuestra proxima reunion.
3 preguntas Tomese unos minutos para darnos su opinion sobre

la reunion en la pagina siguiente.
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REUNION

PUNTOS
CLAVE

1. El equilibrio de
glucosa marca la
diferencia

. Conozca sus numeros de azucar en la

sangre y lo que los hace subir y bajar,

. Mida la glucosa a menudo con objetivos de

80 a 130 en ayunas y por debajo de 180
después de las comidas,

. Establezca metas para obtener Alc inferior a7

. Trabaje con su provedor de atencion

meédica y su equipo de diabetes, y

. iNo te rindas! jEl objetivo es el

progreso, no la perfeccion!

2. Medicinay
equilibrio de
glucosa

. La diabetes cambia con el tiempo,

. Los medicamentos para la diabetes son

una parte importante del plan de
tratamiento de la diabetes,

. Los medicamentos para la diabetes

funcionan junto con una alimentaciéon
saludable y actividad fisica para reducir el
azucar en la sangre,

. Los medicamentos para la diabetes

ayudan al cuerpo a usar la insulina que
el cuerpo produce O ayudan al cuerpo a
producir suficiente insulina,

. Es importante trabajar con su provedor de

salud y otros socios en la atencion, y

. iHAGA preguntas si necesita saber algo

sobre su cuidado de la diabetes!




3. Equilibrio de alimentos
y glucosa

. Desarrolle una rutina para comer sus comidas y

refrigerios aproximadamente a la misma hora
todos los dias,

. Coma una variedad de alimentos ricos en fibra y bajos en

grasa, calorias y azucar, como pan integral, arroz integral
y verduras,

No se salte comidas o refrigerios,

Trate de comer menos calorias si necesita perder
peso,

. Evite los alimentos ricos en grasa o aceite, como los

alimentos fritos, el tocino, las salchichas, la mayonesa y
los quesos, y

. iLea las etiquetas de los alimentos para encontrar los

mejores alimentos para el equilibrio de glucosa!

4. Planifique las comidas
para el equilibrio de la
glucosa

. Los tres principales planes alimentarios para el equilibrio

de la glucosa son:
a) El plan de comidas de intercambio

b) El Plan de indice Glucémico
c) El Plan de Conteo de Carbohidratos

Cualquiera de los planes puede ayudarlo a elegir

carbohidratos para mantener la glucosa en equilibrio,

. El plan de contar carbohidratos puede ser el mas facil de

hacer porque puede leer las etiquetas de los alimentos
para controlar la cantidad de carbohidratos que come,

. Hable con un dietista registrado sobre un plan que sea

mejor para usted, y

. Controle su nivel de glucosa y preste atencion a como los

diferentes alimentos afectan el equilibrio de la glucosa.
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5. Muévase mas, 1. Ejercicio significa:
siéntase menos

v’ esta fisicamente activo al menos 10 minutos
por vez, durante el dia
v Repetirlo al menos 3-4 veces por semana

v Hacer que el corazon lata mas rapido y sudar un
poco

v jes DIVERTIDO! y

2. Trabaje hasta 30 minutos, luego 60
minutos de actividad fisica la mayoria
de los dias de la semana.

6. Diabetes y un 1. Mantenga la glucosa en equilibrio: 80 — 130
corazon sano antes de una comida; menos de 180 una o dos
horas después de una comida; Alc menor a 7,

2. Trabajar hacia una presion arterial de 130/80,

3. Establezca pequeias metas alcanzables
para equilibrar su presion arterial,

4. Tome medicamentos si se los recetan,

5. Trabaje como socio con su provedor de salud y
Su equipo de diabetes.

7. Diabetes y 1. Trabajar hacia niveles saludables de colesterol:

colesterol . ,

»HDL superior a 40 en hombres, mas de
50 en mujeres

» LDL inferior a 100

» Colesterol total inferior a 200

> Triglicéridos inferiores a 150

2. Coma mas fibra y menos grasa y azlcar,

3. Establezca pequefas metas alcanzables para
equilibrar sus numeros de colesterol y triglicéridos.




8. jLos pies sanos 1. Revise sus pies todos los dias,
nos mantienen en
marcha! 2. Siempre tenga las uias de los pies
recortadas rectas,

3. Use zapatos y calcetines todos los dias,
nunca camine descalzo,

4. Pidale a su proveedor de salud que revise sus
pies en cada visita a la clinica, y

5. Comuniquese con su proveedor de salud
de inmediato si encuentra un problema con

los pies.
9. Estrés, 1. El estrés y la depresion afectan la glucosa,
depresiony

diabetes 2. Hay muchas maneras de reducir el estrés,

3. Elija una actividad para reducir el estrés y
practiquela,

4. Hable con un amigo o familiar si le ayuda,
5. Si se siente deprimido, hable con su médico

para averiguar si se trata de la diabetes o
depresion,

6. Obtenga tratamiento si esta deprimido.
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Al hacer preguntas, usted se convierte en un socio activo en su
atencion médica. Aqui hay algunas preguntas que tal vez desee
hacerle a su provedor de salud.

e ¢Puedo tener una cita para un examen ocular con dilatacion?

e ¢ Cuales son los resultados de mi examen de la vista?

e ¢ Qué debo hacer si empiezo a notar un problema con mis 0jos?
e ¢Puedo tener una cita para un examen dental?

e ¢Qué debo hacer para cuidar mis dientes y encias?

e ¢ Cudl es el resultado de laboratorio de la prueba de micro
albumina para revisar mis rifiones?

e Si estoy deprimido, ¢, con quién puedo hablar aqui en la clinica al
respecto?

e ¢ Se puede iniciar un grupo de apoyo para aquellos de nosotros
gue lidiamos con la diabetes?

Estas son solo algunas de las preguntas que puede tener sobre
como mantenerse saludable. Si tiene preguntas, escribalas y
llévelas con usted a su proxima visita a la clinica. Recuerde, su
provedor de salud estara encantado de responder a sus preguntas
y trabajar con usted como socio en su atencion médica.
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Término

Significado del término

AlC

Un analisis de sangre que mide el promedio de
glucosa durante los ultimos 3 meses.

Inhibidores de la ECA

Un tipo de medicamento utilizado para bajar la
presion arterial. Los estudios también muestran que
también puede ayudar a prevenir o retrasar la
enfermedad renal en personas con diabetes.

Cataratas Opacidad del lente cristalino del ojo.

Depresion Sensacion de tristeza que puede durar mas de lo
normal y puede afectar las actividades diarias.

Dialisis Una forma de eliminar los desechos de la sangre
cuando los riflones ya no pueden hacer el trabajo.

Glaucoma Una enfermedad ocular que puede causar un

aumento de la presiéon dentro del ojo. El glaucoma
puede causar problemas de vision y ceguera.

Enfermedad de las
encias (enfermedad
periodontal)

Dafio a las encias. Las personas que tienen diabetes
pueden ser mas propensas a tener enfermedad de
las encias que las personas que no tienen diabetes.

Rifnones

Dos organos en la parte bajan de la espalda que
limpian los desechos y venenos de la sangre. Los
rinones tienen la forma de dos frijoles grandes y son
el filtro del cuerpo.

Cirugia laser

Usa un haz de luz fuerte y especial para curar un
area danada. Una persona con diabetes puede ser
tratada con un rayo laser para curar los vasos
sanguineos en el ojo.

Micro albimina

Una prueba de laboratorio especial que revisa la
orina para detectar signos tempranos de
enfermedad renal. Esta prueba debe hacerse una
vez al afo.




Nefropatia Enfermedad de los rinones causada por dafios de
niveles altos de glucosa (azucar) en la sangre.

Neuropatia Enfermedad del sistema nervioso.

Provedor Una persona que pertenece al equipo médico que lo

De salud ayuda a mantenerse saludable.

Retinopatia Una enfermedad de los pequefios vasos sanguineos

en la retina del ojo.




