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Nota legal. Este libro proporciona informacién general sobre temas relacionados con la diabetes. Esta informacién no debe
tomarse como la Unica referencia sobre el tema y no debe usarse para el diagnéstico o tratamiento de un problema de salud o
como sustituto de la consulta con un profesional licenciado. Consulte con un médico o profesional de la salud calificado para
discutir problemas personales de salud y para tratar profesionalmente problemas o preocupaciones personales, emocionales o

fisicos.



























































































































ACERCATE A AQUELLOS EN QUIENES CONFIAS.

Algunas emociones muy fuertes intentaran sacarte de tus casillas. Preocupaciones. Miedo. Ira. Tristeza.
Verglienza. Negacion. Descubre quienes son tus verdaderos amigos y habla con ellos sobre lo que estas
atravesando. Sera dificil saber que decir y como decirlo mejor, pero tus amigos, padres y médicos estan ahi
para escucharte y ayudarte. Comparte tus emociones con la gente mas cercana. A veces sélo tener a alguien
que te escuche puede aliviar mucha de la presion que sientes y aligerar tu estado de animo.

HAZ LO SIGUIENTE

Habitlate a compartir tus sentimientos con una persona de confianza. Explora tus
sentimientos positivos junto con los negativos. Con el tiempo, te sentirds mas relajado
y confiado para analizar tus emociones y lidiar con ellas.

ASEGURATE DE QUE TUS MAESTROS SABEN.

Decirles a tus maestros que tienes diabetes puede hacerlos comprender por lo que estas pasando. Puede que
necesites ausentarte para chequear tu glucosa o comer una merienda. El hecho de que los maestros sepan
sobre tu enfermedad es bueno para que puedas salir de la clase para hacer lo que necesitas, y para que tu
maestro esté atento a los sintomas de la diabetes si necesitas ayuda médica.

HAZ LO SIGUIENTE

Si no te sientes comodo hablando con tu maestro sobre tu enfermedad, pidele a tu
médico que le escriba una nota sobre la diabetes. Preglntale a tu médico sobre el Plan
504. Darle esa nota al maestro ayudara a entablar la conversacion y la hara mas facil.

NO ENFRENTES SOLO LA DEPRESION.
Habla a un adulto si estas deprimido o no puedes controlar tus emociones. Los sintomas de la depresién son:
Dormir mucho.
No dormir suficiente.
Comer mucho.
Falta de apetito / no comer lo suficiente.
Sentirse triste o0 enojado durante largos periodos de tiempo.

HAZ LO SIGUIENTE

Habla con tus padres, con el médico, el maestro u otro adulto en el que confies sobre
la posibilidad de ver a un consejero o profesional de la salud mental. Estos expertos
pueden ayudarte a salir de la depresion y ensefiarte a manejar tus emociones.




DATOS SOBRE LA

DIABETES

La depresion puede llevar a tomar malas decisiones en la vida, como
comer comidas poco saludables, no hacer suficiente ejercicio, fumary
subir de peso. Todos estos son factores de riesgo para la diabetes.

ORGANIZATE.
Manejar tu diabetes puede ser un verdadero acto de malabarismo. Son demasiadas cosas a seguir. Prométete a
ti mismo mantenerte organizado. Eso eliminara parte del estrés de preocuparte por tu salud.

HAZ LO SIGUIENTE:

Antes de irte a la cama cada noche, asegUrate de que tienes todo lo necesario para
el dia siguiente: tus medicamentos, tus meriendas, tu cuaderno. Te sentirds mas en
control de la situacion y mejor preparado para manejar lo que se presente.

CUMPLE CON EL PLAN.
Es facil hartarse de cuidar de tu enfermedad constantemente. Puede volverse una verdadera molestia. Y, a

veces, puedes sentir que has hecho un trabajo tan bueno manejando tus comidas y medicamentos que te
puedes saltar algunos de ellos. Pero no lo hagas. Tienes que saber que saltarte los medicamentos, desviarte de
tu plan de alimentacion o no chequearte la glucosa puede ser un desastre para tu enfermedad.

HAZ LO SIGUIENTE

Si tienes ganas de rendirte, resiste. Sé fuerte. Y mas fuerte. Habla con tu médico sobre
como encontrar nuevas formas de mantenerte en formay cuidar de tu diabetes.
Trabajen juntos para encontrar nuevas formas de seguir con el plan.

SE PONE MEJOR

Esta bien tomarte tu tiempo. Hoy puede que te
sientas preocupado, enojado, condenado a una vida WebMD: Como impedir que la
de parecer raro, distinto a tus amigos. Pero con el . diabetes te robe la felicidad
tiempo tus sentimientos cambiaran. Aprenderas a iCHECALO! webmd.com/diabetes/type-2-
manejar tu enfermedad y probablemente incluso diabetes-guide/diabetes_emotions
a ayudar a otros a cambiar sus vidas. Aprende a -
controlar tu diabetes por ti mismo y veras que es
mas facil manejar los altibajos. El paseo se pone
definitivamente mas suave.




GOLPE DE REALIDAD

DERROTANDO EL ESTRES

El estrés nunca es bueno para nadie. La gente con diabetes no necesita sobre sus hombros la carga
afiadida del estrés. Deshazte del estrés en tu vida y serds mas capaz de controlar tu diabetes. Eliminar el
estrés puede ayudarte a...

e Dormir mejor

Tener mas energia

Sentirte calmado y mas relajado

Lidiar mejor con las emociones

PARA EMPEORAR LAS COSAS
Los estudios muestran que la gente con diabetes tipo 2 puede verse mas afectada por las hormonas del
estrés que los demas. El estrés puede impedir al cuerpo producir insulina.

RELAJATE
Presta atencion a tu estrés y sigue estos pasos para reducirlo en tu vida. Marca estos métodos una vez que
los hayas probado:

Busca un lugar tranquilo para sentarte y pensar donde nadie te moleste.

Respira profunda, lentamente.

Inventa una frase que decir para detener los pensamientos negativos, y dila.

Unete a un grupo de apoyo.

Habla con tu médico sobre el estrés, la ansiedad o el bajo estado de &nimo que sientes.
Habla con un amigo y busquen soluciones juntos.

Mantente activo.

Relajate escuchando musica que te calme.

aoooooaaa

LO QUE SE DICE EN LA CALLE
“El estrés me estaba matando. Preocuparme por mis notas, mi trabajo, mi familia y mi diabetes era
abrumador. Asi que busqué formas de calmarme para evitar una crisis. Separo tiempo para mi, en el que
el resto del mundo esta privado de mi presencia durante quince minutos mientras me relajo un poco.
Funciona de maravilla”.
--Taylor, Denver, Colorado



APLASTAEL PA(%U ETE

LA DIABETES Y EL CIGARRILLO

VER A TRAVES DEL HUMO

¢Tienes diabetes? ;Fumas cigarrillos? Doble problema. Fumar no te
esta haciendo ningun favor. Quitarte ese vicio repugnante mejorara
tu salud y te ayudara a concentrarte en manejar tu diabetes.

Fijate en esto: si fumas, es mas probable que ...
e Te tengan que amputar (cortar) un pie o una pierna.
e Tengas problemas con el flujo sanguineo en tus
piesy piernas.
e Tengas problemas para conseguir 0 mantener
una ereccion, si eres hombre.
e Sufras de:
o Dano ocular _
o Enfermedad de las encias y pérdida de
dientes
Enfermedad del corazon
Alta presion arterial
Insuficiencia renal

Dafio neurologico con
entumecimiento y dolor

O O oo

Si no fumas, jmuy bien! No empieces. Si fumas, hay formas de dejarlo. Es lo mejor que puedes hacer por tu salud y tu
diabetes.

ES HORA DE DEJARLO.

Quizas has tratado de dejar de fumar antes. No es facil. Mucha gente lo

intenta y fracasa. Pero son mas los que lo han dejado y han tenido vidas
mas saludables. Coldcate en esa categoria.
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HAZ LO SIGUIENTE:

Habla con tu médico sobre formas de dejar de fumar.

Fija una fecha para dejarlo. Escribela aqui:

Tira los cigarrillos, encendedores y ceniceros.

Piensa en apuntarte a una clase de dejar de fumar o a un grupo de

apoyo. Escribe el nimero aqui:

Busca a un amigo que te apoye y te ayude. Quizas ese amigo
también necesita dejarlo. Escribe aqui el nombre de tu persona de

apoyo:

LO QUE SE DICE EN LA CALLE

“¢Sabes lo que me funciono finalmente? Vi a mi tio morir antes de que naciera su hija. Era un fumador con diabetes.
También bebia mucho. Puede que todavia me falten algunos afios para tener hijos, pero eso no me lo quiero perder”.

--Alex, Boston, Massachusetts

LO QUE HACE DEJARLO:
Ayuda a tu corazon y tus pulmones.

Te da menos arrugas en la cara.

son mas blancos.

Aumenta tus posibilidades de vivir mas.
iTe ahorra dinero!

Reduce el riesgo de dafio en los vasos sanguineos, 0jos, nervios y otros érganos.
Te da mejor aliento y tu pelo y tu ropa no huelen mal, ademas de que tus dientes

No conviertes a tu familia y amigos en fumadores pasivos.

ESTRATEGIAS PARA DEJAR DE FUMAR:

De pronto: Dejarlo de una vez.

Poco a poco: Dejar de fumar gradualmente reduciendo la cantidad a lo largo de varias semanas.
Usar cosas que te ayuden: Preguntale a tu médico sobre parches de nicotina, chicles, inhaladores o esprays, o por

un medicamento por receta.

Otros métodos: El asesoramiento, la hipnosis y la acupuntura pueden funcionar en tu caso.

DATOS SOBRE
FUMAR

Fumar es la causa de una de cada cinco

muertes en los Estados Unidos cada afio.

iCHECALD!

Asociacion Americana de
Diabetes: Fumar:
diabetes.org/are-you-at-risk/
lower-your-risk/smoking.html



/2| SOLO SE VIVE UNA VEZ

EN RESUMEN _ _ .
Hemos hablado sobre muchas cosas en este libro. La leccion mas importante es mantenerte tan
saludable como puedas.

ASI QUE...
Trabaja con tu equipo de salud:
e Hazte todos los analisis que necesites.
e Haz preguntas sobre tu salud.
e Haz un seguimiento de tu informacion de salud.
Habla sobre tus resultados y haz un plan para el tratamiento.

Cuidate:

e Controla tu glucosa

e Toma tus medicamentos

e Elige habitos saludables: come una dieta sana, mantente activo, reduce el estrés, deja
de fumar

Sélo se vive una vez, pero con un buen equipo de salud que te atienda, esa vida puede ser larga 'y
plena.

Proléngala.

Haz que valga la pena.

LOS NUMEROS
DE LA DIABETES

1,7 MILLONES

Numero de gente diagnosticada con
diabetes cada afio en los Estados Unidos.
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Usa esta pagina para
escribir cualquier nota
que puedas tener para tu
médico o equipo de salud.




Usa esta pagina para
escribir cualquier nota
que puedas tener para tu
médico o equipo de salud.




© 2017 Centene Corporation. Todos los derechos reservados. Todos los materiales son propiedad exclusiva de Centene
Corporation y estan protegidos por las leyes de derecho de autor internacionales y de Estados Unidos. Ninguna parte de esta
publicacion puede reproducirse, distribuirse, exhibirse, guardarse en un sistema de recuperacion automatica ni trasmitirse de
ninguna manera ni por ningtn medio, sea electronico, mecanico, por fotocopia o grabaciones, ni de ninguna otra manera, sin

permiso previo por escrito de Centene Corporation. Tampoco se puede alterar o quitar ninguna marca registrada, declaracién
de derechos de autor, ni ninguna otra nota.






