Manejo de la Diabetes y de Enfermedades Cardiacas

Si tienes diabetes y una enfermedad cardiovascular, necesitas mantener tu azlcar en sangre, o "glucosa"
dentro de un rango saludable para reducir tu riesgo de un ataque al corazoén o al cerebro.

Las personas diabéticas tienen de dos a cuatro veces més probabilidades de tener enfermedades cardiacas
gue las personas que no tienen diabetes.

De hecho, las enfermedades cardiacas son la causa principal de muerte en personas diabéticas, pero no
temas, itienes el poder de controlar tu nivel de glucosa!

La diabetes, también conocida por hiperglicemia, significa que los niveles de glucosa en sangre son
demasiado altos. Los niveles altos de glucosa pueden dafiar los vasos sanguineos que llevan sangre a tu
corazén.

Si tienes una enfermedad cardiaca, lo mas probable es que tus vasos sanguineos estén dafados.

Es de suma importancia para tu salud, manejar tu glucosa. Las arterias son como un mapa de calles que
llevan sangre y oxigeno a todas partes, desde tu cerebro a tus piernas y pies.

La buena noticia es que los pasos que sigas para controlar tu diabetes son los mismos que ayudan a tener un
sistema sano de vasos sanguineos.

Consulta a tu equipo de control de la diabetes para aprender lo mas posible sobre el manejo de tu diabetes
para mantener el nivel de glucosa en niveles saludables para ti.

Es posible que te recomienden cambios de eleccién de alimentos, nivel de actividad, o0 medicinas para
ayudarte.

Si tienes en cuenta unas reglas basicas, puedes hacer elecciones sanas de alimentos en cualquier lugar
donde estés comiendo.

Algunos carbohidratos actian como azucar en la sangre y pueden elevar tu nivel de glucosa.

Los carbohidratos altos en fibra no elevan tu nivel de glucosa en sangre tan rapido o tan alto como los
carbohidratos bajos en fibra. Trata de reemplazar carbohidratos bajos en fibra por carbohidratos altos en fibra.

Alimentos como granos enteros, frijoles, lentejas, frutas y verduras son buenos para ti.

La actividad aumenta el metabolismo de glucosa en sangre - 0 qué tan eficiente el cuerpo procesa la glucosa.
Si puedes salir a caminar, aumentas el movimiento del cuerpo con ejercicio aerébico, jvas a notar una mejoria
notable en tus niveles de glucosa!

El ejercicio aerdbico incluye natacion, ciclismo, caminar y bailar.

Muchas personas que tienen diabetes y una enfermedad cardiaca toman varias medicinas para lograr sus
metas.

Este programa es unicamente para uso informativo. El editor se exime de todas las garantias en cuanto a la efectividad, -
integridad o capacidad de este video como fuente para la toma de decisiones médicas. Por favor, consulte a su equipo cI’ s
médico si tiene problemas de salud. 8
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Es importante tomar todas tus medicinas de la manera recetada.
Los siguientes consejos pueden ayudar:
Organiza tus medicamentos de manera que te recuerdes tomarlos cuando debes.

Surte todas tus recetas en la misma farmacia. Esto ayuda a llevar un control de tus medicamentos y el
farmacéutico puede informarte si podria ser peligroso tomar tus medicamentos juntos.

Haz una lista completa de los medicamentos que tomas y muéstrasela a cada miembro de tu equipo médico.

Manejando tu riesgo, reduces las probabilidades de tener un ataque al corazon o al cerebro y podras gozar de
una vida activa.
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