Niveles recomendados:

menos de 130/80

Presion sanguinea
mmHg

Colesterol total menos de 4,0 mmol/L

mas de 1,0 mmol/L

HDL (colesterol bueno)
(colesterol bueno)

menos de 2,0 mmol/L

LDL (colesterol malo)
(colesterol malo)

Triglicéridos menos de 2,0 mmol/L
Si sus niveles estan fuera de estos rangos,
realizar cambios en su alimentacion y
gjercitacion le ayudara. Su médico también
puede recetarle medicamentos.

Examen de rinon

B Hagase cada afno un analisis de proteina en
sangre y orina (microalbumina urinaria).

W Vea a su médico inmediatamente si tiene
una infeccion de vejiga o rifdn, para prevenir
dano a los rifones.

Examen de vista

m Controle su vista
con un especialista
(especialista en
optometria u
oftalmologo) por lo
menos cada dos anos,
0 mas a menudo si
tiene problemas en la vista.

Esta informacion no debe reemplazar las recomendaciones
de su médico o del equipo de salud para el cuidado de la
diabetes. Diabetes Australia — Vic le recomienda que vea a
su médico o educador sanitario para obtener informacién
sanitaria mas detallada.

B E| oftalmélogo controla si hay dafno en
los vasos sanguineos debido a la diabetes
(retinopatia diabética), asi como otros
problemas también derivados de la diabetes,
como la presencia de edemas maculares y
cataratas.

B Consulte inmediatamente con su médico si
nota cambios en la vista.
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Examen de pies

B Revise los pies diariamente
para controlar si tienen
cortes, ampollas o zonas

\ Spanish

rojas.

B Consulte inmediatamente
con su médico si nota
Ulceras, infeccion o
cualquier cambio en la piel o si siente los
pies de manera diferente.

B Controlese los pies con un pedicuro, médico
o educador en diabetes, cada 6-12 meses.

B Vea a un pedicuro para el tratamiento de
Ulceras, callos, problemas de pies y dedos,
en cuanto note un problema.

Para informacion en espafol sobre
diabetes, llame al 1300 801 164.

Diabetes Australia — Vic .
linea de ayuda

570 Elizabeth Street ' 1300 136 588 diabetes
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Viva bien con diabetes tipo 2

El equipo al cuidado de su
diabetes incluye a usted, su
médico, educador en diabetes,
dietista, pedicuro y especialista
de ojos, y podria incluir a un
psicologo y a un especialista en
ejercitacion.

Mantenga su diabetes bajo control:

B Haciendo preguntas y siguiendo los consejos
de su médico y equipo al cuidado de su salud.

B Manteniendo su nivel de
glucosa en sangre dentro del
nivel recomendado. Analice
la sangre una o dos veces
por dia, en horas diferentes,
0 segun lo indique su médico
o educador.

B Verificando su HbA1lc por lo
menos una vez cada seis meses. El HbAlc es
una medida de control de glucosa en sangre
de los Gltimos 2—-3 meses. Para la mayoria de
las personas, el valor recomendado no debe
exceder el 7% o 53 mmol/mol.

Los niveles recomendados de glucosa en
sangre son:

Estos niveles recomendados son una guia
solamente. Hable de los mismos con su médico
o educador en diabetes, quienes le indicaran los
adecuados para usted.

Si tiene exceso de peso, especialmente alrededor
de la cintura, perderlo le ayudara a manejar su
diabetes. Incluso perdiendo una pequefia cantidad
de peso le ayudara a bajar la glucosa, presiony el
colesterol sanguineo.

Puede bajar de peso y reducir el contorno de
la cintura:

B manteniéndose mas activo
B comiendo saludable.

iManténgase activo!

B Haga por lo menos 30
minutos de actividad
fisica, como caminar a
paso ligero, la mayoria de
los dias de la semana.

B Muévase mas durante el
dia y siéntese menos. \

W Si puede, haga mas actividad dinamica, como
caminar rapido, trotar o practicar algiin deporte.

B Hagase un examen médico antes de comenzar
un nuevo programa de ejercicios.

Haga una dieta sana

W Haga tres comidas al dia: desayuno,
almuerzo y cena.
W Ingiera un rango de alimentos saludables con
cada comida, incluyendo:
* dos porciones de fruta y cinco de verduras
por dia
e carne magra, pescado o pollo en lugar
de carnes grasosas
e cereales integrales y pan
* leche, yogures y quesos
(elija productos con “bajo
contenido en grasa”)

e beba mucha agua.

B Coma menos alimentos grasosos o con
demasiada sal. Limite alimentos y bebidas
que tengan demasiada azUcar.

B Sirvase porciones mas pequenas.

B Si bebe alcohol, no tome mas que dos tragos
estandar por dia. Trate de tener varios dias
por semana libres de alcohol.

Quitline.

No fume, y si lo hace trate de dejarlo

Para obtener ayuda, pongase en contacto con
Quitline en el 137 848.

La diabetes puede dafnar los vasos sanguineos
de ojos, piernas y pies, corazdn, cerebro y
nervios del cuerpo. Por lo general no hay
sintomas hasta que el dafio es grave.

Visite a su médico regularmente para
controlar la diabetes

B Haga que le controlen la presion sanguinea
cada tres meses.

B Hagase un analisis de colesterol por afo.
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