
TRABAJAR CON FAMILIARES 
Y AMIGOS

Una guía para las personas que viven con diabetes tipo 2



Aprender a llevar un estilo de vida saludable con diabetes tipo 2 no es algo que sucede inmediatamente. 
Puede tomarle un tiempo encontrar su propio equilibrio saludable. Pero no tiene que hacerlo solo. 
Ya sea que haya otras personas con diabetes tipo 2 en su familia o usted sea el único que se sabe tiene 
la enfermedad, confiar en las personas en su vida que se preocupan por usted puede ser una buena 
manera para alcanzar los objetivos de salud.1

Usted, su diabetes tipo 2 y su familia 
y amigos2

Sus amigos y familiares pueden brindarle apoyo 
de muchas maneras diferentes, entre ellas, 
las siguientes:

	 •	� ayudarle a recordar que tome todos los 
medicamentos que su equipo de atención 
médica le haya recetado

	 •	� controlar sus niveles de azúcar en la sangre 
con regularidad

	 •	 estar al día con las citas

	 •	 mantenerse activo

	 •	 comer comidas saludables

Contar con personas que se preocupen por 
usted es solo una parte de la construcción de 
una red de apoyo personal fuerte. Para que sus 
amigos y su familia puedan realmente ofrecerle 
el apoyo adecuado, es importante que 
comprendan los desafíos que usted tendrá que 
enfrentar cuando se trata de tener un estilo de 
vida saludable con diabetes tipo 2. 

Es recomendable que las personas cercanas 
hagan lo siguiente3:

	 •	 aprendan acerca de la diabetes tipo 2

	 •	� se sumen a las nuevas elecciones de estilo 
de vida saludable que usted está haciendo

	 •	 lo escuchen y se comuniquen con usted
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Aprender acerca de la diabetes tipo 2

Considere la posibilidad de compartir los 
folletos educativos que le proporcione su 
equipo de atención médica e invite a su familia 
y amigos a concurrir con usted a sus citas 
regulares para aprender más acerca de cómo la 
diabetes tipo 2 puede afectar su cuerpo.3

Hacer cambios de estilo de vida 
saludables

Sus amigos y familiares pueden sumarse a las 
elecciones que usted haga, como comer bien 
o hacer ejercicio. Por ejemplo, convertir la 
alimentación saludable en un objetivo familiar 
es una buena estrategia.4,5 Comer bien es muy 
importante para usted, que es quien tiene 2 
diabetes tipo 2, pero la nutrición adecuada  
es también buena para toda la familia. Si 
trabajan juntos en equipo a fin de aplicar 
hábitos saludables para vivir bien con diabetes 
tipo 2, no estarán solamente trabajando 
para que usted tenga la mejor salud propia 
posible, estarán enseñándose mutuamente 
otras maneras de vivir una vida más saludable. 
Aplicar estos hábitos positivos puede ayudar a 
las personas que le brindan apoyo a vivir

una vida más saludable también, ya sea que 
tengan o no diabetes tipo 2.

Pídales a los integrantes de su familia que 
trabajen juntos para planificar comidas nutritivas 
y saludables que todos puedan disfrutar. Si 
necesita asesoramiento para hacer elecciones 
alimentarias saludables, recuerde hablar al 

respecto con su equipo de atención médica.

La importancia de una buena 
comunicación

No puede pretender que sus familiares y amigos 
siempre se den cuenta cuando usted necesite 
algo más de apoyo de su parte. Es por esta razón 
que la comunicación abierta es tan importante. 
Siempre pídales a sus familiares y amigos que lo 
ayuden cuando lo necesite.3

Puede haber de todas maneras mala 
comunicación independientemente de lo 
abiertas que sean las conversaciones o a pesar 
de las mejores intenciones de sus amigos y 
su familia. Cuando la persona hable, intente 
escuchar atentamente sus preocupaciones 
y pídale que haga lo mismo que usted, para 
trabajar juntos y entender mejor su control de la 
diabetes tipo 2. Si hay tensión o el estrés se torna 
demasiado alto, tome un tiempo para calmarse 
antes de intentar hablar. Si necesitan ayuda para 
hablar entre ustedes, recuerde comunicarse con 
su equipo de atención médica. Posiblemente 
conozcan a un buen mediador que pueda ayudar 
a facilitar la conversación.6 

Recuerde que, a fin de cuentas, trabajar juntos 
es la mejor receta para lograr el éxito.
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EDUCAR A SU FAMILIA Y AMIGOS ACERCA DE SU 
COMPROMISO CON LA SALUD



CarePath Healthy Engagements es un programa integral diseñado para ayudar a mejorar las vidas de las personas
que viven con diabetes tipo 2 y para ayudar a aquellos que cuidan de ellos. CarePathHealthyEngagements.com
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