CUIDAR BIEN DE UNO MISMO

Un compromiso personal como ayuda para vivir bien
con diabetes tipo 2



SU COMPROMISO DE SALUD

Una guia personal como ayuda para vivir bien con diabetes tipo 2

Usted juega un papel importante cuando se trata de vivir de manera saludable con diabetes tipo 2.
Al controlar su nivel de aztcar en la sangre, comer adecuadamente, mantenerse activo y tomar
medicamentos si fuera necesario, usted puede ser un buen administrador personal de la diabetes tipo 2."

Imagine que usted es su propio entrenador personal cuando se trata de vivir bien. Use esta guia como
ayuda para a centrarse y mantenerse motivado en relacién con su salud mientras trabaja con su equipo
de atencion médica.

Mis nimeros actuales Mis nimeros objetivo* e COMPROMETO 4

AIC: AIC: <7 % conocer mis nimeros ABC*’
Presiénarterial: _ | Presién arterial: A = Prueba de A1C (nivel promedio
<140/90 mm Hg* de azlcar en la sangre durante
o , los Ultimos 2 a 3 meses)
Colesterol LDL: Los objetivos son dependientes
de los factores de riesgo B = Presion arterial
LDL: cardiovascular. Hable acerca de sus

, , C = Colesterol
factores de riesgo cardiovasculary

como controlarlos con su proveedor
Triglicéridos: de atencién médica.

HDL: >40 mg/dl para hombres;
>50 mg/d| para mujeres

HDL:

Triglicéridos: <150 mg/dI

*Los nimeros objetivo se proporcionan como recomendacién de la American Diabetes
Association (Asociacion Americana de la Diabetes). Recuerde trabajar con su equipo de atencién
médica para determinar sus objetivos de tratamiento personal.

Recuerde que, si su nivel de azlcar en la sangre es elevado, debe
hablar con su médico u otros integrantes de su equipo de

atencioén de la diabetes acerca de si necesita cambiar su plan de e CONTERTETO A
alimentacion o nivel de actividad fisica.® Su médico posiblemente
le recomiende que tome medicamentos para su diabetes tipo 2
o que cambie su régimen de medicamentos actual’

controlar mi nivel de azdcar en
la sangre durante todo el dia®’

Si su nivel de azucar en la sangre es demasiado bajo, debe

. . : . o O Cuando me despierto.
tomar medidas inmediatas para evitar la hipoglucemia (nivel

anormalmente bajo de azlcar en la sangre). Consuma de 15a 20 O Antes de una comida.
gramos de glucosa (azUcar) o carbohidratos simples (por ejemplo,
2 cucharadas de pasas de uva o 1 cucharada de miel) y controle O Dos horas después de comer.

nuevamente su nivel de azlcar en la sangre una vez transcurridos

15 minutos. Si su nivel de azlcar en la sangre continta estando bajo,
repita este paso. Una vez que su nivel de aztcar en la sangre regrese
a la normalidad, coma un refrigerio pequerio si su siguiente comida
o refrigerio esta planificado para dentro de dos horas o mas."”
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SU COMPROMISO PARA COMER BIEN

\NE COMPROMETO 4

hacer el maximo esfuerzo para
comer bien

Comer comidas bien equilibradas en las
cantidades correctas puede ayudar a
mantener una buena salud.?

Guia para comer de manera saludable todos los dias™

Hoy me comprometo a lo siguiente:
O Comer abundante cantidad de vegetales O Elegir productos lacteos con bajo
y frutas. contenido de grasa, como leche con
O Elegir alimentos integrales en lugar bajo contenido de grasa o leche y yogur
de productos elaborados con granos descremados.
procesados. O Beber aguay bebidas no carbonatadas de
O Elegir carnes més magras, como polloy bajas calorias en lugar de refrescos.
pavo, y seleccionar cortes mas magros de O Evitar los refrigerios con alto contenido de
carne de res y cerdo, como solomillo. calorias, como papas fritas, galletas, tortas
y helado regular.
O Controlar el tamafio de las porciones.
O Planificar mis comidas.

Anote a continuacioén cualquier otra pregunta complementaria que tenga sobre comer
correctamente para compartir con su equipo de atencién médica.
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SU COMPROMISO PARA MANTENERSE ACTIVO

\NE COMPROMETO 4

hacer el maximo esfuerzo para
mantenerme activo

Mantenerse activo y hacer ejercicio a diario
puede ayudar a mantener una buena salud.’

Guia de actividad diaria®

Hoy, en mi trabajo, me comprometo alo
siguiente:

O Usar las escaleras en lugar del elevador.

O Levantarme una vez por horay caminar
unos minutos alrededor de la oficina.

O Ponerme de piey estirarme en mi
escritorio.

O Intentar caminar todo lo posible.

O Hacer algunos ejercicios sentado en la
silla de mi escritorio.

Hoy, en mi casa, me comprometo a lo

siguiente: Anote a continuacion cualquier otra pregunta

O Sacar a pasear al perro. complementaria que tenga sobre mantenerse

O Hacer las tareas del hogar (pasar |a activo para compartir con su equipo de
aspiradora, quitar el polvo, lavar los atencion médica.

platos, etc.).

O Jugar con mi hijo (corre que te pillo,
Frisbee®, etc.).

O Caminar por la casa mientras hablo
por teléfono.

Hoy, mientras esté fuera de casa, me
comprometo a lo siguiente:

O Estacionar en la parte mas alejada del
estacionamiento del centro de compras
y caminar hasta la tienda.

O caminar por todos los pasillos de la
tienda de comestibles.

O Intentar caminar todo lo posible.
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ME COMPROMETO A CUIDAR DE MI PERSONA DE PIES A CABEZA

ME coMPROMETOA hoy a:

O

Comunicarle a mi equipo de atencion
médica si observo alglin cambio en mi
vision.

Cuidado de los ojos: Hable con su médico inmediatamente si observa
alglin cambio en la vision. Recuerde también asequrarse de visitar al
oftalmélogo al menos una vez al afio aunque no note ningtin cambio.”

Cepillarme los dientes al menos dos
veces al dia y usar hilo dental al menos
unavez.

Cuidado de la boca: Si tiene inquietudes acerca del cepillado
adecuado de los dientes o el uso correcto del hilo dental, pidale a su
dentista o higienista que le explique cobmo hacerlo correctamente en
la proxima visita. Si tiene dificultad para mover los dedos o tiene una
protesis dental, su dentista puede informarle acerca de herramientas,
como un soporte para hilo dental, que pueden ayudar.”

Asegurarme de que el agua no esté
demasiado caliente cuando me lave.

Usar talco después de lavar y humectar
la piel para evitar la formacion
de grietas.

Cuidado de la piel: El agua caliente no es buena para la piel seca.
Recuerde no usar crema humectante entre los dedos de los pies.

La acumulacién de crema humectante en ese lugar puede provocar
la formacién de hongos.”

Controlar mis pies todos los dias para
detectar posibles manchas rojas, cortes,
hinchazon o formacion de ampollas.

Usar calzado confortable y asegurarme
de elevar los pies cuando pueda.

Cuidado de los pies: Si observa una lesion en los pies, es importante
que se ocupe de ella lo antes posible. Hagale saber a su médico al
respecto y recuerde hacer que su médico controle sus pies al menos
unavez al afio.”®

o O

Encontrar tiempo para disfrutar de uno
de mis pasatiempos.

Tomarme un tiempo para relajarme.

Centrarme en las cosas positivas en
mi vida.

Pasar tiempo con mi familia.

Control del estrés: Recuerde que el estrés puede tener un efecto
en el nivel de azlcar en la sangre. Hagale saber a su médico si tiene
dificultad para controlar el estrés en su vida. El médico seguramente
podra ofrecerle nuevas maneras de hacer frente al estrés o indicarle
formas de cambiar su comportamiento.”

Tomar cualquier medicamento que
mi médico me haya indicado para mi
diabetes.

Tomar los medicamentos: Si su médico le ha recetado
medicamentos ademas de comer correctamente y mantenerse
activo, recuerde tomarlos exactamente segun las indicaciones. Anote
cualquier pregunta que tenga para compartir en su proxima visita.

Si tiene preguntas acerca de esta lista de verificacion, pidale a su médico mas informacién. Recuerde que, si bien
usted juega un papel importante para mantenerse saludable mientras vive con diabetes tipo 2, su médico (y el equipo
de atencion médica) estan para ayudarle a alcanzar sus objetivos de bienestar.
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GUIA DE RESPONSABILIDADES DEL PACIENTE

Referencias: 1. American Diabetes Association. Living with diabetes: blood glucose control. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-
and-care/blood-glucose-control/. Consultado el 24 de junio de 2016. 2. American Diabetes Association. Living with diabetes: food. http://www.diabetes.
org/food-and-fitness/food/. Consultado el 24 de junio de 2016. 3. American Diabetes Association. Living with diabetes: fitness. http://www.diabetes.org/
food-and-fitness/fitness/. Consultado el 24 de junio de 2016. 4. American Diabetes Association. Standards of medical care in diabetes — 2016. Diabetes Care.
2016;39(suppl 1):51-S112. 5. American Diabetes Association. Living with diabetes: A1C and eAG. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-
and-care/blood-glucose-control/alc/. Consultado el 24 de junio de 2016. 6. American Diabetes Association. Are you at risk: high blood pressure. http://
www.diabetes.org/are-you-at-risk/lower-your-risk/bloodpressure.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 7. American Diabetes Association. Are you at risk:
all about cholesterol. http://www.diabetes.org/are-you-at-risk/lower-your-risk/cholesterol.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 8. American Diabetes
Association. Living with diabetes: checking your blood glucose. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-and-care/blood-glucose-control/
checking-your-blood-glucose.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 9. American Diabetes Association. Living with diabetes: hyperglycemia (high blood
glucose). http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-and-care/blood-glucose-control/hyperglycemia.html. Consultado el 24 de junio de 2016.
10. American Diabetes Association. Living with diabetes: hypoglycemia (low blood glucose). http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-and-
care/blood-glucose-control/hypoglycemia-low-blood.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 11. American Diabetes Association. Are you at risk: healthy
eating. http://www.diabetes.org/are-you-at-risk/lower-your-risk/healthy-eating.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 12. American Diabetes Association.
Food and fitness: be more active throughout the day. http://www.diabetes.org/food-and-fitness/fitness/types-of-activity/be-more-active-throughout-the-
day.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 13. American Diabetes Association. Living with diabetes: eye care. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/
complications/eye-complications/eye-care.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 14. American Diabetes Association. Living with diabetes: brush and floss.
http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/treatment-and-care/oral-health-and-hygiene/brush-and-floss.html. Consultado el 24 de junio de 2016.

15. American Diabetes Association. Living with diabetes: skin care. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/complications/skin-care.html. Consultado
el 24 de junio de 2016. 16. American Diabetes Association. Living with diabetes: foot care. http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/complications/
foot-complications/foot-care.html. Consultado el 24 de junio de 2016. 17. American Diabetes Association. Living with diabetes: managing stress and diabetes.
http://www.diabetes.org/living-with-diabetes/parents-and-kids/everyday-life/managing-stress-and-diabetes.html. Consultado el 24 de junio de 2016.

Haga clic aqui para insertar el logo

(formato PDF) Haga clic aqui para guardar el PDF

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

Esta informacion ha sido desarrollada por Janssen Pharmaceuticals, Inc. y puesta a disposicion de la comunidad para brindar apoyo a los pacientes y educacién a los proveedores.
© Janssen Pharmaceuticals, Inc. 2017 Marzo de 2017 066718-170206
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