


Un día estabas viviendo tu vida como lo habías hecho siempre. 

Entonces empezaste a sentirte raro. Diferente. No muy bien. 

Una visita al médico y algunos análisis y te han dicho que tienes 

diabetes.

Te va a costar tiempo acostumbrarte. Hay grandes cambios en 

el futuro, retos que nunca pensaste tener que enfrentar en tu 

juventud. 

Palabras que nunca habías escuchado van a empezar a formar 

parte de tu vocabulario cotidiano. Palabras como insulina, 

glucosa, colesterol y carbohidratos. La monitorización, las 

inyecciones y el registro de los resultados empezarán a formar 

parte de tu rutina diaria.

Puedes hacerlo. La diabetes no es una sentencia de muerte. Es 

un reto en la vida. Este libro te dará conocimientos e información 

para asumir los desafíos que implica la diabetes. 

Sé fuerte. Lucha.

¿POR QUÉ YO?LICENCIA DE CONDUCIR

TÚ

Nota legal. Este libro proporciona información general sobre temas relacionados con la diabetes. Esta información no debe 
tomarse como la única referencia sobre el tema y no debe usarse para el diagnóstico 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 
físicos.



















































































HAZ LO SIGUIENTE:

HAZ LO SIGUIENTE:

HAZ LO SIGUIENTE:

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

Si no te sientes cómodo hablando con tu maestro sobre tu enfermedad, pídele a tu 
médico que le escriba una nota sobre la diabetes. Pregúntale a tu médico sobre el Plan 
504. Darle esa nota al maestro ayudará a entablar la conversación y la hará más fácil.

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

ACÉRCATE A AQUELLOS EN QUIENES CONFÍAS.
Algunas emociones muy fuertes intentarán sacarte de tus casillas. Preocupaciones. Miedo. Ira. Tristeza. 
Vergüenza. Negación. Descubre quiénes son tus verdaderos amigos y habla con ellos sobre lo que estás 
atravesando. Será difícil saber qué decir y cómo decirlo mejor, pero tus amigos, padres y médicos están ahí 
para escucharte y ayudarte. Comparte tus emociones con la gente más cercana. A veces sólo tener a alguien 
que te escuche puede aliviar mucha de la presión que sientes y aligerar tu estado de ánimo.

ASEGÚRATE DE QUE TUS MAESTROS SABEN.
Decirles a tus maestros que tienes diabetes puede hacerlos comprender por lo que estás 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 síntomas de la diabetes si necesitas ayuda médica.

NO ENFRENTES SOLO LA DEPRESIÓN.
Habla a un adulto si estás deprimido o no puedes controlar tus emociones. Los síntomas de la depresión son:

•• Dormir mucho.
•• No dormir suficiente.
•• Comer mucho.
•• Falta de apetito / no comer lo suficiente.
•• Sentirse triste o enojado durante largos períodos de tiempo.
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HAZ LO SIGUIENTE:

DATOS SOBRE LA
DIABETES

La depresión puede llevar a tomar malas decisiones en la vida, como 
comer comidas poco saludables, no hacer suficiente ejercicio, fumar y 

subir de peso. Todos estos son factores de riesgo para la diabetes.

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

CUMPLE CON EL PLAN.
Es fácil 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 alimentación o no chequearte la glucosa puede ser un desastre para tu enfermedad.

Antes de irte a la cama cada noche, asegúrate de que tienes todo lo necesario para 
el día siguiente: tus medicamentos, tus meriendas, tu cuaderno. Te sentirás más en 
control de la situación y mejor preparado para manejar lo que se presente.

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

SE PONE MEJOR
Está bien tomarte tu tiempo. Hoy puede que te 
sientas preocupado, enojado, condenado a una vida 
de parecer raro, distinto a tus amigos. Pero con el 
tiempo tus sentimientos cambiarán. Aprenderás a 
manejar tu enfermedad y probablemente incluso 
a ayudar a otros a cambiar sus vidas. Aprende a 
controlar tu diabetes por ti mismo y verás que es 
más fácil manejar los altibajos. El paseo se pone 
definitivamente más suave.

WebMD: Cómo impedir que la 
diabetes te robe la felicidad
webmd.com/diabetes/type-2-
diabetes-guide/diabetes_emotions

HAZ LO SIGUIENTE:
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El estrés nunca es bueno para nadie. La gente con diabetes no necesita sobre sus hombros la carga 
añadida del estrés. Deshazte del estrés en tu vida y serás más capaz de controlar tu diabetes. Eliminar el 
estrés puede ayudarte a…

•• Dormir mejor
•• Tener más energía
•• Sentirte calmado y más relajado
•• Lidiar mejor con las emociones

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

RELÁJATE
Presta atención 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.
☐☐ Únete a un grupo de apoyo.
☐☐ Habla con tu médico sobre el estrés, la ansiedad o el bajo estado de ánimo que sientes.
☐☐ Habla con un amigo y busquen soluciones juntos.
☐☐ Mantente activo.
☐☐ Relájate escuchando música que te calme.

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. Así que busqué formas de calmarme para evitar una crisis. Separo tiempo para mí, en el que 
el resto del mundo está privado de mi presencia durante quince minutos mientras me relajo un poco. 
Funciona de maravilla”.
--Taylor, Denver, Colorado

GOLPE DE REALIDAD
DERROTANDO EL ESTRÉS
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APLASTA EL PAQUETE
LA DIABETES Y EL CIGARRILLO
VER A TRAVÉS DEL HUMO
¿Tienes diabetes? ¿Fumas cigarrillos? Doble problema. Fumar no te 
está haciendo ningún favor. Quitarte ese vicio repugnante mejorará 
tu salud y te ayudará a concentrarte en manejar tu diabetes.
Fíjate en esto: si fumas, es más probable que …

•• Te tengan que amputar (cortar) un pie o una pierna.
•• Tengas problemas con el flujo sanguíneo en tus  

pies y piernas.
•• Tengas problemas para conseguir o mantener 

una erección, si eres hombre.
•• Sufras de:

o	 Daño ocular
o	 Enfermedad de las encías y pérdida de 

dientes
o	 Enfermedad del corazón
o	 Alta presión arterial
o	 Insuficiencia renal
o	 Daño neurológico con  

entumecimiento y dolor

Si no fumas, ¡muy 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.
Quizás has tratado de dejar de fumar antes. No es fácil. Mucha gente lo 
intenta y fracasa. Pero son más los que lo han dejado y han tenido vidas 

más saludables. Colócate en esa categoría.
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HAZ LO SIGUIENTE:
•• Habla con tu médico sobre formas de dejar de fumar.
•• Fija una fecha para dejarlo. Escríbela aquí: __________
•• Tira los cigarrillos, encendedores y ceniceros.
•• Piensa en apuntarte a una clase de dejar de fumar o a un grupo de 

apoyo. Escribe el número aquí: __________________
•• Busca a un amigo que te apoye y te ayude. Quizás ese amigo 

también necesita dejarlo. Escribe aquí el nombre de tu persona de 
apoyo: ______________________________________________

LO QUE SE DICE EN LA CALLE
“¿Sabes lo que me funcionó finalmente? Vi a mi tío morir antes de que naciera su hija. Era un fumador con diabetes. 
También bebía mucho. Puede que todavía me falten algunos años para tener hijos, pero eso no me lo quiero perder”.
--Alex, Boston, Massachusetts

LO QUE HACE DEJARLO:
•• Ayuda a tu corazón y tus pulmones.
•• Reduce el riesgo de daño en los vasos sanguíneos, ojos, nervios y otros órganos.
•• Te da menos arrugas en la cara.
•• Te da mejor aliento y tu pelo y tu ropa no huelen mal, además de que tus dientes 

son más blancos.
•• No conviertes a tu familia y amigos en fumadores pasivos.
•• Aumenta tus posibilidades de vivir más.
•• ¡Te ahorra dinero!

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: Pregúntale 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.

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

DATOS SOBRE
FUMAR

Fumar es la causa de una de cada cinco 
muertes en los Estados Unidos cada año.
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SÓLO SE VIVE UNA VEZ

En resumen
Hemos hablado sobre muchas cosas en este libro. La lección más importante es mantenerte tan 
saludable como puedas.
ASÍ QUE…
Trabaja con tu equipo de salud:

•• Hazte todos los análisis que necesites.
•• Haz preguntas sobre tu salud.
•• Haz un seguimiento de tu información de salud.
•• Habla sobre tus resultados y haz un plan para el tratamiento.

Cuídate:
•• Controla tu glucosa
•• Toma tus medicamentos
•• Elige hábitos saludables: come una dieta sana, mantente activo, reduce el estrés, deja 

de fumar

Sólo se vive una vez, pero con un buen equipo de salud que te atienda, esa vida puede ser larga y 
plena. 
Prolóngala. 
Haz que valga la pena.

LOS NÚMEROS  
DE LA DIABETES

1,7 MILLONES
Número de gente diagnosticada con 

diabetes cada año en los Estados Unidos. 
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MIS NOTAS
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Usa esta página para 
escribir cualquier nota 
que puedas tener para tu 
médico o equipo de salud.
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RECURSOS
Asociación Americana de Diabetes

diabetes.orgAcademia de Nutrición y Dietética

eatright.orgCDC:  
Recursos de Salud Pública para la Diabetes 

cdc.gov/diabetesLínea directa de salud de diabetes 

1-800-342-2383Programa Nacional de Educación  

sobre la Diabetes  
Registro de seguimiento de actividad:

ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.

aspx?ResId=426

MedicineNet: Suministros para la diabetes: 

¿Qué cubre el Medicare?
medicinenet.com/script/main/art.

asp?articlekey=21534USDA
ChooseMyPlate.govConcejo presidencial sobre un buen estado 

físico, deportes y nutrición
fitness.gov

Libre de humosmokefree.govteen.smokefree.gov




