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[image: image3.wmf]Actualmente, la diabetes es un gran problema del mundo.  Según la Organización de la Salud Mundial, las enfermedades crónicas, como la diabetes, será la mayor causa de la muerte en la mayoría de las ciudades en las próximas décadas reponiendo la enfermedad contagiosa como una mayor preocupación de la salud pública.  Esta enfermedad está afectando a nuestras familias, así como nuestra juventud del futuro.  En Vieques, Puerto Rico, la tasa de las personas que están afectadas es 58 por ciento mayor que la Isla Grande.

¿Qué es la Diabetes?
La diabetes es cuando su cuerpo no puede hacer (tipo uno) o usar (tipo dos) la insulina correctamente.  La insulina es la hormona que convierte el azúcar a energía para funcionar a través del día.

¿Qué es la Pre-Diabetes?
La pre-diabetes también se conoce como  “Impaired Glucose Tolerance” o “Impaired Fasting Glucose Tolerance”.  Es cuando el nivel de la glucosa del cuerpo es superior a lo normal, pero no todavía al nivel de la diabetes.  Es importante para el paciente hacer cambios en su dieta y ejercitarse para que la enfermedad no pueda convertirse en  tipo dos de diabetes.  El paciente tiene la fuerza para tomar control de su vida todos los días.  Por ejemplo: ¡treinta minutos de actividades físicas cada día con 5-10 por ciento de reducción en peso del cuerpo, resulta en 58 por ciento reducciones totales de diabetes!

¿Como Puede Conseguir la Diabetes?
Aunque la causa de la diabetes es desconocida, existen nexos con la genética, el ambiente y el estilo de vida.  Si hay una historia de la diabetes en su familia, si tiene colesterol superior, si no come comida nutritiva, o si no hace ejercicio, por lo menos tres veces en la semana, produce un gran riesgo.

*Nota Importante*:
Además de estas causas, los viequenses tienen mayor riesgo de constraer la diabetes debido a la contaminación de metales pesados en el ambiente, tales como: arsénico (artículo de agente de naranja). 
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Es importante que si experimenta unos o todos los síntomas, debe ver a un médico.  Muchas personas viven sus vidas pensando que algunos de estos síntomas no son graves. El descubrimiento y el tratamiento tempranos de estos síntomas son críticos, para que ellos no desarrollen más adentro de la Diabetes ni otras complicaciones que se asocian con la enfermedad. Estos síntomas incluyen: 

Frecuente Orinación
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El Diagnóstico:
Hay dos tipos de pruebas que eso se puede hacer para diagnosticar la enfermedad.  La primera es La Prueba de la Glucosa del Plasma del ayuno (FPG) y es recomendado por la Asociación Americana de Diabetes porque es una prueba más rápida, fácil y menos costosa.  Esta prueba es realizada por el paciente no come nada para un período de tiempo antes de la prueba.  Después de la prueba vea al total de la glucosa en la plasma de la sangre del paciente.  El nivel de la glucosa del sangre del ayuno entre 120 y 125 mg/dl indica que el paciente es en la fase pre-diabetes; si el nivel por encima de 125 mg/dl, este indica que el paciente tiene diabetes.  Otra prueba es La Prueba Oral de la Tolerancia de la Glucosa (OGTT). En esta prueba, el paciente debe también ayunar antes de la prueba. El paciente entonces bebe una bebida glucosa-rico. El paciente entonces debe esperar dos horas antes de tomar una lectura de la glucosa de sangre.  Una lectura de la glucosa de sangre entre 140 y 199 mg/dl indica que el paciente tiene pre-diabetes.  Una lectura de la glucosa de sangre mayor de 199 mg/dl indica que el paciente tiene diabetes. 
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En tipo uno de diabetes, los "Beta cells" en el páncreas no puede funcionar.  Estas son las células que producen insulina, la hormona que guarda y utiliza la glucosa de comidas. "Shots" de insulina es una herramienta que tipo uno diabéticos necesitan usar para el 
perdido de "Beta cells" y insulina en sus cuerpos.  Algunos diabéticos de tipo dos necesitan usar la insulina "shots", "pump" de insulina, o pastillas de diabetes porque sus cuerpos no producen bastante insulina o no puede usarla correctamente.  *Estos no son los mismos.  Hay muchos tipos diferentes de productos que varia en preso, como los han hecho, y como funciona en el cuerpo.

Manejando Los Niveles de Glucosa del Sangre
Los diabéticos deben trabajar mantener sus niveles de glucosa de las sangres cerca de normal si es posible.  Este reduce su riesgo de desarrollar otros problemas.  Herramientas diferentes para revisar los niveles de glucosa de sangre incluye: "finger prick" pruebas de sangre y metros personales de glucosa de sangre.

Nutrición, Bajar de Peso, y Ejercicio
Para los diabéticos de tipo dos, este debe ser el primer método en el tratamiento antes de la medicina.  Con más atención a una vida sana, los diabéticos PUEDE controlar sus enfermedades.  Pero en algunos casos, estos métodos no son suficientes para mantener niveles normales de glucosa de sangre.  El uso de pastillas de diabetes puede ser necesario.


Opciones posibles para el tratamiento de diabetes es: el uso de doctores, maquinas, insulina, y diálisis si son disponibles.  Otras opciones incluyen: dieta sana con ejercicio.  Es importante mantener a un programa diaria rica en granos completos, vegetales, frutas, productos lecherías, carne sin grasa, y frijoles.  También, es importante no fumar cigarrillos para mantener una dieta sana.  Debe tener un examen de ojos cada ano o que es indicado.  Mas importante, debe tener un grupo de apoyo, que incluye su propia familia y amigos, o una persona especial para hablar con el/ella

El ejercicio físico tiene un impacto inmenso en su salud general. Agregando un ejercicio pequeño a su rutina diaria mejorará su fuerza, la energía, el humor, y el espíritu. También disminuirá bastamente su susceptibilidad a otras complicaciones de la diabetes. ¡Las ayudas de cualquier cosa y los beneficios son interminables! ¡No tiene que ser difícil; puede incluir andar, correr, montar en bicicleta, bailar, o nadar! ¡Usted debe obtener por lo menos 30 minutos del ejercicio en el día!

*Usted debe consultar a un médico antes de cambiar radicalmente cualquier aspecto de su salud.
El Cuidado del Ojo 

Usted debe tener un examen de ojo todos los años o como indicado. El problema que lee, la visión enturbiada, viendo doble, la presión de ojo, la visión retorcida, la rojez prolongada, o la visión marcada son todas señales que usted debe buscar a una médica de ojo.

El Cuidado de la Piel 

Diabetes puede causar a veces los problemas de piel. Esto es porque los niveles altos de la glucosa pueden causar que piel seque y disminuya su habilidad de luchar bacterias. Mantener la glucosa en niveles más normales además de mantener piel limpia y humedecido ayudará a prevenir este problema.

El Cuidado del Pies 

Usted debe tener un examen de pie por su medico por lo menos una vez a un año, y más a menudo si usted tiene los problemas de pie. Manteniendo los niveles sanos de la glucosa de sangre y verificar los pies sobre una vez al día para cortes, los lugares rojos, las ampollas, e hinchándose, usted puede prevenir los problemas de pie.  Ejercitar, lavar, y proteger los pies deben ser también una parte de su rutina para cuidar su cuerpo.

La Higiene oral 

También, la salud de la boca es importante, como diabéticos son en un riesgo aumentado para la enfermedad de goma y la gingivitis que podría convertirse en una forma más severa que se llama periodontitis. La conservación sana de la boca incluye visitando un dentista por lo menos dos veces al año, cepillando dos veces al día, y "floss" una vez al día.

Conclusión:
Ahora que usted sabe: ¡Propague la noticia!
Si nosotros podemos educarnos sobre estos temas de salud, entonces nosotros vamos a tener la capacidad para pasar a nuestros hijos y generaciones futuros.  Puede empezar por incorporar y promover vidas más sanas en la casa.  Puede hacer los metas juntos para apoya y para no estar sólo.  Ejemplos de hacer cosas con la familia puede ser más ejercicio, fútbol con la familia, compras de groserías, o un camino con la familia también.
La evidencia ha sido que la exposición a algunos químicos aumentan el riesgo para canceres y enfermedades.  Necesitamos buscar para respuestas y tratamientos.  Estas enfermedades crean gran costos en tratamientos, complicaciones, días perdidos de trabajo, y disabilidades.  Sólo esperando a continuar y crecer porque son asociados con los problemas ambientes.
Tome medidas

· Trabaje para mejorarse asistencia médica en Vieques - no da por perdido la lucha. 

· Discuta con personas en su comunidad. 

· Discuta las opciones de las comidas y alimentos y cual son disponibles. 

· Proponga los grupos del apoyo para ésos con diabetes y otras enfermedades. 

· Obtienen un grupo de amigos u otros individuos juntos que quiere hacer un punto de obtener el ejercicio y decidir qué actividades que usted hará como un grupo. Los grupos son una gran manera de proporcionar uno al otro con nuevas ideas y motivación.

· Mantiene un diario de su actividad física: cómo usted se siente mentalmente y físicamente, su toma, y las elecciones de alimento. Esto lo ayudará a seguir su salud así como le proporciona una salida para sus pensamientos.
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Contactos/ Números de Teléfono:
Hay muchos recursos diferentes para ayudarse con su lucha de diabetes, si hay más información, programas para mantenerse, o apoya mental que se busca.  Estos recursos son los que nosotros encontramos.  ¡Esperamos que estos recursos ayuden con su tratamiento!
Información de Diabetes
· American Diabetes Asociación
www.diabetes.org/espanol
1-800-DIABETES (1-800-342-2348)

O escribe a:


American Diabetes Association


Attn: National Call Center


1701 North Beauregard St.


Alexandria, VA 22311

· U.S. Food and Drug Administration www.fda.gov/diabetes
· Buena Salud www.buenasalud.com
   Yoga y Meditación 

· Mari ángeles Rivera (787) 741 – 1378
· Vinyasa Yoga a Hix Island House (787) 435 – 6850

· Meditation for Healing, Restorative Yoga for Stress, and Yoga Class on the Beach at Sun Bay La Casa de Yoga (787) 435 – 7510

   Programas de Ejercicio y Nutrición 
Estos recursos van a ayudar en hacerse un plan de ejercicio, Estos recursos van a ayudar Ud. Con un plan de ejercicio, a rastrear su progreso, y le proporciona con pautas de alimento e ideas para planear comidas y bocados sanos.
· America on the Move

http://www.americaonthemove.org/espanol
· United States Department of Agriculture Food and Nutrition Service http://www.teamnutrition.usda.gov/
· United States Department of Agriculture

      http://www.mypyramid.gov/sp-index.html
· Vieques Fruit Market 787-741-1697

· Xtreme Scooter Rental (tiene bicicletas para tomar prestado) 787-435-9345


Prevención de Diabetes
Una Guía básica de Diabetes

[image: image2.png]



Producido por Mina Sofer y Grayson Hellmuth,

Estudiantes de la Universidad de Vermont
Enero 2007






