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B Los problemas de salud
relacionados a la diabetes
pueden prevenirse.

B Demasiada glucosa en la
sangre puede dafar los vasos
sanguineos y los nervios.

B Los ojos, los rifiones, el
corazdn, y los pies son los
mds comUnmente afectados
por la diabetes.

B Consultar con regularidad
a su proveedor de servicios
de salud puede ayudarle a
descubrir los danos de la
diabetes antes de que usted
note ningln problema.

B Las complicaciones de la
diabetes se desarrollan mas
temprano si fuma o toma
bebidas alcohélicas.

B Lo alta presion hace que
el dafo a los ojos y rifones
relacionado a la diabetes sea
mds grave.
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Prevenir las complicaciones

Muchas veces, la gente que tiene
diabetes tiene también otros
problemas de salud. Los més
comunes son pérdida de la vista,
enfermedades de los rifidénes o
del corazon, y las amputaciones.
Con el tiempo, altos niveles de
glucosa en la sangre pueden
dafar los nervios y los vasos
sanguineos. Las complicaciones
ocurren cuando los vasos
sanguineos se bloquean, o se
rompen y sangran, y los nervios
pierden su habilidad para transmitir los impulsos en
partes del cuerpo.

Lo mas importante que usted puede hacer para prevenir
o posponer las complicaciones de la diabetes es:

® controlar los niveles de glucosa de la sangre.

®* comer una dieta saludable.

® practicar alguna actividad fisica con regularidad.

® consultar a su proveedor de servicios de salud para

que le hagan revisiones regulares de los ojos, los
riflones, el corazon, y los pies.

Los ojos

Las personas con diabetes corren el riesgo de desarrollar
enfermedades de los ojos. En las etapas primarias de la
enfermedad, mucha gente no tiene sintomas—no hay dolor
ni vista borrosa en las etapas primarias de la enfermedad.
Los problemas de la vista con frecuencia no se notan hasta
las etapas avanzadas de la enfermedad, y la visién ya no
puede ser mejorada. La deteccion temprana y el
tratamiento son partes importantes de la prevencion de la
pérdida de la vista. Usted puede reducir el riesgo de perder
la vista al hacerse una prueba de dilatacion del ojo
anualmente para detectar los problemas con tiempo. La
alta presion puede acentuar el dafo a los pequeiios vasos
sanguineos de los ojos. Mantenga su presion arterial bajo
control y no fume para prevenir mas dafos a los vasos
sanguineos fragiles de los ojos.

Los rinones

Altos niveles de glucosa en la sangre y una dieta con
demasiada proteina pueden, con tiempo, danar los
rifiones. Los rifilones perderan su capacidad para filtrar



la sangre y podrian dejar de funcionar por completo.
Cuando dejan de funcionar, la sangre tendra que filtrarse
artificialmente (dialisis) para que la persona siga
viviendo. Cada ano, debe revisarle los rifones haciéndole
pruebas de la sangre y de la orina. Las etapas primarias
de los problemas de los riflones pueden tratarse con
medicamentos y con disminuir el insumo de proteinas
en su dieta. La alta presion también esta relacionada a
las enfermedades de los rifiones. Su proveedor de
servicios de salud puede recetarle medicinas para la
alta presion para proteger sus rifiones.

El corazén
Las enfermedades del corazén son la principal causa de
muerte para la gente con diabetes. Si tiene diabetes, es mas
probable que tenga demasiadas grasas (lipidos, colesterol,
y triglicéridos) en la sangre. Estas grasas pueden
congestionar los vasos sanguineos, tapando la circulacion
de la sangre a través del cuerpo, incluyendo hasta el
corazon. El misculo del corazén puede danarse (un ataque
del coraz6n) cuando no le llega suficiente circulacion de la
sangre. La alta presion arterial ocurre muchas veces junto
con enfermedades del corazén. Usted puede ayudar a
prevenir las enfermedades del corazo6n al:
® comer una dieta saludable (baja en grasas y sodio,
y alta en fibra).
® practicar alguna actividad fisica de diario
® mantener un peso saludable.
® dejar de fumar.
® pedirle a su proveedor de servicios de salud que le
revise la presion arterial y su peso cada vez que lo
consulte y el colesterol y triglicéridos por 1o menos
una vez al aino.

Las piernas y los pies

El dafio a los nervios y a los vasos sanguineos como
resultado de la falta de control de la diabetes puede
afectar muchas partes del cuerpo. Muchas veces, el dafo
ocurre en las piernas y los pies, causando la pérdida de
sensibilidad, cosquilleo, calambres, irritacién, o dolor. El
dano a los nervios puede afectar otras partes del cuerpo
como el corazoén, el estobmago y el sistema digestivo, las
venas y las arterias, la vejiga, y hasta el funcionamiento
sexual. Fumar y consumir alcohol pueden empeorar la
circulacion y los problemas con los nervios.

Las amputaciones muchas veces son el resultado de
heridas a los pies que ni siquiera se sintieron. Estas
heridas pueden infectarse con rapidez y es dificil que
sanen. Revisese los pies a diario para asegurarse que no
tienen inflamacion, irritacion, o quebraduras en la piel. Use
zapatos comodos que le queden bien para proteger sus
pies de cualquier herida. Llame a su proveedor de servicios
de salud si detecta cualquier problema con sus pies.

A doénde recurrir para

mas informacién:

B Su proveedor de servicios de salud

B Lo Asociacién Americana de
la Diabetes (American Diabetes
Association): 1-800-DIABETES
www.diabetes.org

M El Programa Nacional de
Educacién para la Diabetes
(National Diabetes Education
Program): 1-800-438-5383 o
consulte la pégina de la red en
ndep.nih.gov o www.cdc.gov

M El Programa Para la Prevencién y
el Control de la Diabetes en Nuevo
México (New Mexico Diabetes
Prevention and Control Program):
www.diabetesnm.org

Bl Lo Oficina de Extension de su
condado (county Extension office):
www.cahe.nmsu.edu/county/
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