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¢Que es la diabetes? ¢ Y como puedo controlarla?

Cuando se tiene diabetes, el cuerpo no produce
suficiente insulina, o0 no puede usar su propia
insulina de manera correcta, o ambas condi-
ciones existen a la vez. Eso hace que se acu-
mule demasiada azucar en la sangre. La may-
oria de la comida que comemos se convierte en
glucosa, 0 azucar, para que nuestro cuerpo la
use como energia. La insulina es una hormona
necesaria para convertir la azlcar y otros ali-
mentos a energia y ayudar a que la glucosa
entre a las células del cuerpo. El pancreas, un
organo cerca del estbmago, produce la insulina.

¢Existen diferentes tipos de diabetes?

Esta enfermedad tiene dos formas princi-
pales: tipo 1y tipo 2. La tipo 2 es més
comun. De 90 a 95 por ciento de los casos
(17 millones) de diabetes en los EE.UU. son
del tipo 2. Se manifiesta con mas frecuencia
en los adultos de edad mediana o avan-
zada. A menudo se asocia con la obesidad
o la falta de actividad fisica. La diabetes tipo
2 se desarrolla cuando el cuerpo no pro-

duce suficiente insulina y no usa la insulina
producida de manera correcta (resistencia a
la insulina). La diabetes tipo 1, o juvenil,
generalmente comienza a una edad tem-
prana. Resulta de la incapacidad del cuerpo
de producir insulina. Las personas que la
padecen deben recibir inyecciones de
insulina cada dia para regular la glucosa
(azlcar) en la sangre.

¢ Estoy en riesgo?

La diabetes est4 en aumento. Eso se debe a
que mas gente tiene sobrepeso, no hace
suficiente actividad fisica y esta enveje-
ciendo. Pero ademas, mucha gente mas
joven esta desarrollando diabetes a un ritmo
alarmante. Probablemente, eso es porque el
sobrepeso y la falta de actividad fisica tam-
bién estan en aumento en ese grupo.

e Las personas de varios grupos étnicos
parecen estar mas predispuestas a desar-
rollar la diabetes tipo 2:

e Los hispanos/Iatinos
e Los afroamericanos
e Los nativos americanos

» Los asiaticos (especialmentes los asiaticos
del sur)

¢,Como puedo controlar mi riesgo de las enfermedades del corazdn y los ataques al cerebro?

La diabetes es un factor de riesgo principal
para los ataques al cerebro y las enfer-
medades del corazon. Eso significa que
puede ser tan serio como el fumar, el coles-
terol alto en sangre, la presion alta, la inactivi-
dad fisica o la obesidad. Si usted tiene dia-

betes, es muy importante hacerse chequeos
con regularidad. Colabore estrechamente
con su proveedor de servicios de salud para
manejar la diabetes y reducir cualquier otro
factor de riesgo:



¢Qué es la diabetes? ¢Y cdmo puedo controlarla? (continta)

« Controle su peso y su colesterol en sangre
con una dieta baja en grasa saturada y en
colesterol.

» Haga actividad fisica por lo menos 30
minutos la mayoria o todos los dias de la
semana.

« Si consume bebidas alcohdlicas, no beba
mas de una copa por dia si es mujer o
dos si es hombre.

< Baje su presion arterial si esta demasiado
alta. No fume, y evite el humo del tabaco
de otros.

» Ciertas medicinas pueden ayudarle a con-

trolar la presion arterial, el colesterol y la
glucosa en sangre. Su médico le dira si
alguna es adecuada para usted. Si toma
medicamentos, tomelos exactamente
como se lo hayan indicado. Si tiene
preguntas sobre la dosis o efectos secun-
darios, preguntale a su médico o farma-
céutico.

¢,Como puedo aprender mas?

1. Hable con su médico, enfermera u otro
profesional de salud. Si tiene enfermedad
del corazén o ha tenido un ataque al
cerebro, es posible que otros miembros
de su familia también tengan un riesgo
mas alto. Es importante que ellos hagan
cambios ahora mismo para disminuir su
propio riesgo.

2. Llame al 1-800-AHA-USAL1 (1-800-242-
8721), o visite americanheart.org/espanol
para aprender mas sobre las enfermeda-
des del corazon.

3. Para mas informacion sobre los ataques
al cerebro, llame al 1-888-4-STROKE
(1-888-478-7653) 0 visitenos en linea, en
StrokeAssociation.org.

Tenemos varias otras hojas informativas y
folletos para ayudarle en tomar decisiones
mas saludables para reducir su riesgo,
manejar las enfermedades o cuidar a un ser
querido.

El conocimiento es poder, entonces
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¢ Tiene preguntas o comentarios para su médico o enfermera?

e TOmese unos minutos para escribir sus propias preguntas para la proxima vez que visite a su proveedor de

servicios de salud. Por ejemplo:
¢Se puede curar la diabetes?

¢Qué tipo de dieta me ayudaria mas?

Sus contribuciones a la Asociacion Americana del Corazén o a la Asociacion

Americana de los Ataques al Cerebro proveen fondos para la investigacion
cientifica, que hace posibles publicaciones como ésta.
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