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cQueé es la diabetes?

0,
La diabetes (a veces llamada "el azldcar") es un El15.8% de los
problema de salud que ocurre cuando el nivel de adultos en
azucar en la sangre sube demasiado. Su cuerpo no .
produce suficiente insulina o no puede usarla de Cleve.land tienen
la manera correcta. La insulina ayuda a su cuerpo diabetes

a convertir el azGcar de los alimentos en energia.

Si no maneja la diabetes, puede provocar problemas
con el corazon, los pies, los ojos, los rinones y mds.

Sintomas de la diabetes

A veces las personas tienen diabetes y no lo saben. Si experimenta alguno de
estas senales, hable con su proveedor de atencidn médica sobre la diabetes.
Un simple andlisis de sangre puede indicarle si tiene diabetes.
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Diabetes y raza

En Cleveland, el 17.4% de los adultos negros no hispanos y el 14.9% de los adultos hispanos
tienen diabetes en comparacion con el 9.5% de los adultos blancos no hispanos.

La obesidad es un factor de riesgo importante para la diabetes. Entre los residentes de
Cleveland, el 50% de los adultos negros no hispanos y el 41% de los adultos hispanos
se consideran obesos en comparacion con el 36% de los adultos blancos no hispanos.

Estas diferencias son causadas por factores sociales que afectan la salud, como el acceso
a la atencidn, la alimentacion saludable y la vivienda.



¢Como puedo manejar mi diabetes?

Aprender a manejar su diabetes lleva tiempo y puede resultar abrumador.

e Coma sano. Cambie los alimentos fritos y los bocadillos salados por frutas,

% verduras y granos integrales y coma comidas caseras cuando pueda.

e Manténgase activo. Mueva su cuerpo 30 minutos al dig, 5 dias a la semana.
Camine, baile, cultive un jardin, lo que sea que lo mantenga en movimiento.

¢ Sjtoma medicamentos o insuling, no se salte dosis. Controle su nivel de

azUcar en la sangre, presion y sus pies para detectar Ulceras diabéticas
con frecuencia.

Comience poco a poco

No necesita ser perfecto, solo necesita perseverar.

Puedo elegir
una comida
saludable hoy.

Puedo caminar
10 minutos mas
hoy que ayer.

e Establezca metas pequenas
cada dia.

e Visite a su médico al menos una
vez dl afo y asista a sus citas.
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e Sise desvia del camino, puede
empezar de nuevo manana. ( S

Cuidese

La diabetes no solo afecta su cuerpo, también puede
afectar su mente y espiritu.

 El estrés puede elevar el nivel de azdcar en la sangre. Intente
respirar profundamente, orar, hablar con un ser querido o
pasar un tiempo a solas.

e El descanso es importante. Trate de dormir de 7 a 9 horas
cada noche.

e El apoyo importa. Hable con su familia, un lider religioso o un
grupo de apoyo.
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