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Instructor
de Salud en

Diabetes

Obtenga asesoria y apoyo GRATUITOS para
ayudar a manejar su diabetes

+ No es necesario que maneje la diabetes sin ayuda.
Este programa proporciona apoyo personalizado
GRATUITO por 6 meses”

+ Cada semana, segun sus necesidades y horarios, su
Instructor de Salud en Diabetes se comunicara con
usted para analizar los temas sobre diabetes que le
interesan a usted

+ También recibira correos electrénicos y videos Utiles,
y puede intercambiar mensajes de texto

+ Su Instructor de Salud en Diabetes proporcionara
consejos y recordatorios para reforzar los objetivos
establecidos con su equipo del cuidado de la diabetes

+ Disponible en inglés y espafiol

iLlame para registrarse hoy mismo!

e 1-877-322-0281 (opcién 2 para espafiol)Lunes a
viernes de 9:00 a. m. a 6:00 p. m. EST

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
0 escanee este codigo con un teléfono
inteligente o una tableta

*Algunas funciones son para personas que comienzan el
tratamiento con determinados productos de Novo Nordisk.
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“Se necesita perseverancia y voluntad, pero

Esta publicacidn le brinda informacién sobre como vivir con m?.lor.e mis habitos de alimentacion y hago

diabetes. Usela para ayudarse a manejar su diabetes comiendo
saludable, manteniéndose activo y usando sus medicinas
cuando sea necesario. Si tiene preguntas, asegurese de
consultar con su equipo médico del cuidado de la diabetes.

Busque este simbolo
en el contenido de esta publicacion

Visite

) S —| www.espanol.diabetes.novocare.com
= ¢ desde su teléfono inteligente, tableta

o computadora para obtener mas

informacién y apoyo.

La informacion también esta disponible en inglés en NovoCare.com

Aunque esta publicacion es consistente con los materiales ; 2 VIVA SALUDABLE

educativos de la Asociacion Americana de Diabetes (ADA, por
sus siglas en inglés), incluyendo los Estandares de Atencion
Médica en Diabetes, no reemplaza los consejos de su equipo | ..
médico del cuidado de la diabetes. Aseglirese de hablar con su : _ En esta seccion:
equipo médico del cuidado sobre un plan de atencion para la /

diabetes que sea adecuado para usted. v Coma saludable

v Manténgase activo

10/2025
A DC ES ; FAVORABLEMENTE
o REVISADO
Association of Diabetes Care & Education Specialists

Este logo indica que este material ha sido revisado

por contenido educativo y no implica aprobacion
de ningun producto.

4 #Los resultados individuales pueden variar.




VIVA SALUDABLE

Cf) Coma saludable

Comer saludable es una parte importante para manejar su
diabetes, junto con una vida activa y sus medicinas, si las
necesita. ;Por qué? Porque qué, cuando y cuanto come afecta
su glucosa (azucar) en la sangre. Y también por la cantidad de
actividad fisica que incluye en su rutina.

Comer saludable significa que usted:

Consume una amplia Esta consciente :
variedad de alimentos del tamaiio de ' o7 -
cada dia las porciones 4 -2’2/ — —

- NSy . a
@
Su equipo del cuidado de la diabetes podria sugerirle que siga un

plan de comidas saludable. Este plan puede ayudarle a regular:

v@ Sus niveles de Sus niveles

Espacia sus comidas de manera uniforme durante el dia I glucosa en la sangre de colesterol

s R
“ Su peso Su presion arterial

No se salta comidas

Cuando todo esto se regula, usted puede prevenir o retrasar los

riesgos de otros problemas de salud.
@ @ Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

para aprender mas sobre los beneficios de
comer saludable, especialmente cuando se
tiene diabetes.




VIVA SALUDABLE

Cree un plan de alimentacion

Saber qué comer puede ser confuso cuando esta tratando de
alimentarse de manera saludable si tiene diabetes. Hay muchos
tipos de alimentacion diferentes que pueden ayudar a manejar
su diabetes. El estilo mediterraneo, bajo en carbohidratos, y el
vegetariano son ejemplos de tipos de alimentacion que han
mostrado beneficios para las personas con diabetes tipo 2.

No importa qué tipo de cocina prefiera, asegurese de:
+ Agregar muchos vegetales sin almidon

+ Limitar los azUcares afiadidos y los granos refinados
+ Elegir alimentos integrales en lugar de procesados

Pregunte a su equipo del cuidado de la diabetes
‘ por la publicacién Planificacién de comidas y
o de o conteo de carbohidratos. Asi podra aprender

y conteo de carbohidratos
Sugui para comersaktie con la ietes

mas sobre los diferentes tipos de alimentos

y el conteo de carbohidratos cuando se tiene
diabetes. Esta publicacién ofrece herramientas
utiles y listas de alimentos para ayudarle a
hacer elecciones saludables al momento de
planificar las comidas o en cualquier lugar.

Un plan tipico de alimentacion saludable debe incluir:

Carbohidratos complejos,
como el pan integral,

la avenay el arroz
integral /

Fibra, que se encuentra
en los frijoles, granos
enteros, las frutas y verduras

Proteina, como el pollo
(sin piel), carnes magra,
pescado y huevos

G

e o \ &
N\~

Vegetales sin almidones,
COMO pepinos,
zanahorias,
tomatesy
verduras de
hoja verde

Productos lacteos bajos
en grasa, como la leche,
el yogury queso

Grasas que son saludables
para el corazén, aceite de
oliva o de
canola, las )
nuecesy ,\Q
las semillas =
~
A

Hay muchos tipos diferentes de planes de alimentacion
para ayudar a manejar la diabetes. Trabaje junto a su
equipo del cuidado de la diabetes para encontrar un plan

adecuado para usted.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

para obtener recetas saludables y aprender
a preparar comidas balanceadas.




VIVA SALUDABLE

Planifique sus comidas

Un buen lugar para comenzar es probar el método del plato
de planificacion de comidas. Este utiliza su plato como guia
para crear comidas saludables. Esta es una manera simple
de controlar el tamafio de las porciones y comer comidas

balanceadas.

Comience con un plato de 9 pulgadas e imagine que ha dividido
el plato por la mitad. Llene una mitad con vegetales sin almidon,
como ensalada, brécoliy ejotes (judias verdes). Luego divida

la otra mitad en dos partes. Llene una parte con proteinas
magras, como pollo, tofu o frijoles, y la otra parte con alimentos
con carbohidratos, como granos, vegetales con almidon y fruta.

Vegetales sin
almidones

10

Agua o
bebida sin
calorias ——

Proteinas
magras

Consejos para comer saludable

Seguir estos consejos puede ayudarle a hacer buenas
elecciones de alimentos y seguir su plan de alimentacion:

Lea la etiquetas de

los alimentos

Asegurese de revisar el
tamafio de la porciony la
cantidad de carbohidratos,
fibra'y aztcar
ahadida.

Mida cada porcién
Medir puede ayudarle

a entender el tamafio
correcto de las porciones.

Sea inteligente con los
carbohidratos

Cuando usted consume
carbohidratos, su nivel

de glucosa en la sangre
aumenta. Asi que es
importante estar al tanto
de lo que usted come. Esto
es especialmente cierto si
usted usa medicinas para
la diabetes,
incluyendo

la insulina.A;

Determine sus objetivos
Comience con metas
simples, como probar una
nueva receta o afiadir mas
fibra a sus comidas. Usted
puede afiadir otras metas
segun progrese.

)

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

para aprender mas sobre los carbohidratos

y cémo afectan su glucosa en la sangre.

11



VIVA SALUDABLE

@ Manténgase activo

En la diabetes, una dieta saludable y una vida activa van de la
mano. Mantener su cuerpo activo ayuda a regular la glucosa
en la sangre, y es bueno para su salud en general.

La actividad fisica ayuda a:

v Bajar la glucosa en v Quemar calorfas para

la sangre ayudar a controlar
, SuU peso
v Mejorar la salud del
corazén v Dar energfa
v Bajar la presion arterial v Minimizar el estrés

y el colesterol
v Dormir mejor

Comience un programa de actividades

Si no ha estado muy activo, lo mejor es que comience
lentamente. Pruebe ejercitarse 5 ¢ 10 minutos al dia y afiada
mas actividades o tiempo a su rutina segun progresa. Con solo
afiadir unos pocos minutos al dia vera que al tiempo su estado
fisico mejorara y podra hacer mas.

La Asociacion Americana de Diabetes (ADA, por sus siglas en
inglés) recomienda mantenerse activo durante al menos 2
horas y media (150 minutos) a la semana o mas. Para obtener
los mayores beneficios, haga su actividad hasta que sude

al menos un poco. Distribuya la actividad en 3 0 mas dias a

la semana y trate de no pasar mas de dos dias seguidos sin
actividad. También recomienda hacer ejercicios de resistencia
(ejercicio con pesas 0 maquinas de pesas) de 2 a 3 veces por
semana, con un dia de descanso en medio.

Los ejercicios para la flexibilidad y el balance, como la yoga o
el baile, se recomiendan para personas mayores adultas de 2
a 3 veces por semana. Promoveran el rango de movimiento, la
fuerza musculary el equilibrio.

12

Escoja una actividad

Cualquier cosa que lo mantenga en movimiento puede ser
favorable. Escoja actividades que le agraden para que no se
dé por vencido. Quizas quiera probar alguna actividad nueva
en compania de un familiar o un amigo, asi ambos podran
motivarse y apoyarse para seguir adelante.

Algunas actividades que quizas quiera probar:

o X

o

=
Caminar a paso ligero Nadar o practicar
o correr algun deporte
(d
C@G )
Montar bicicleta Bailar o hacer yoga

Pero recuerde consultar siempre a su médico antes
de comenzar o cambiar sus actividades fisicas.

No se quede sentado por mucho tiempo. Es buena idea
levantarse y poner su cuerpo en movimiento cada 30 minutos.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
obtener consejos para comenzar o cumplir
con su plan de ejercicios para la diabetes.

13



VIVA SALUDABLE

Encuentre el tiempo Consejos para estar libre de riesgos

Quizas no piense que tiene tiempo para afiadir 30 minutos de Siga estos simples consejos para evitar riesgos durante el ejercicio:
actividad fisica a su rutina diaria. Pero usted puede hacerlo si

divide esos 30 minutos en intervalos de 10 minutos o0 mas. * Hable con su equipo del cuidado sobre las actividades que

son seguras para usted

Por ejemplo, usted puede caminar por 10 minutos después de + Lleve un bocadillo o merienda de carbohidratos de accion

cadla corr~1|da. @) puetc)j.el salir a| montgr bicicleta por 15 minutos rapida en caso de que le baje demasiado la glucosa, como
en la mafiana y también por las tardes. un jugo de fruta o unas pasas

* Beba mucha agua

Maneras simples de aumentar sus actividades + Proteja sus pies. Use siempre zapatos y calcetines

comodos. Y revise sus pies antes y después del ejercicio.
Si se lesiona los pies, informe de inmediato a su equipo
del cuidado de la diabetes

Mantenerse activo puede ser facil. Intente hacer un poco de
ejercicio cada dia, ya que esto puede sumar mucha actividad al
final de una semana. Aqui hay unos ejemplos:

+ Deténgase si siente dolor, dificultad para respirar o mareos

En el trabajo: estacione el auto mas lejos,
0 bajese una parada antes; suba o baje las o
escaleras en vez de tomar el ascensor; salga
a dar una vuelta a la hora del almuerzo o

busque ejercicios simples que puede realizar
desde su escritorio o estacion de labor.

En la casa: vaya a caminar con un amigo,

familiar o con su mascota, haga trabajos
de jardineria, labores en la casa, subay baje
las escaleras, practique un baile, jimuévase z

con energia!

Cuando salga: camine en un parque o ® [ )

en un centro comercial, tome una clase de

yoga, baile en ocasiones, o haga ejercicios I

de estiramiento para extender sus musculos Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

;'Se%r:r? gfearczg'nsgtdoasrgétr'?eosrfacrgst;_en >€ para obtener mas informacién sobre por qué
es tan importante moverse si tiene diabetes.

14 15



VIVA SALUDABLE

iDonde lo saludable se encuentra
con lo delicioso!

¢Esta buscando una nueva receta apropiada
“~—  para diabéticos que todos en su mesa
kg, disfrutaran?

\

.

N vk :
Ny Tantas recetas sabrosas para eleglr:

+ Algo liviano + Alimentos
reconfortantes
+ Sopasy
ensaladas + Platos principales
+ Guarniciones + Bebidas y dulces

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
0 iy pruebe algo nuevo hoy mismo!

betes

NOVOCae e no

omBETES
Educacion + Recursos  EmPieceaqui Alméntese., Muévase Tritese Mandjese Diabetes y salud cardiaca Apoyo socily emocional  Recursos:

USE SUS MEDICINAS

ALIMENTESE

Recetas para chuparse los
dedos

En esta seccion:

También le puede
interesar:

v Medicinas para la diabetes

Descubra recetas gustosas y
saludables que son aptas para la
diabetes y que todos disfrutaran
en sumesa

v Uso y cuidado de inyectables

16




USE SUS MEDICINAS

Las medicinas para la diabetes tipo 2 funcionan de
diferentes maneras en el cuerpo para ayudar a regular

Medicinas para la diabetes los niveles de glucosa en la sangre, incluido:

La diabetes cambia con el tiempo. Puede llegar la hora en que Ayudan a mejorar la reaccién

comer saludable y mantenerse activo no sea suficiente para del cuerpo a la insulina Biguanidas
regular su glucosa en la sangre. Entonces su tratamiento quizas

tenga que cambiar. Es posible que deba usar una medicina para Ayudan a mejorar la reaccién de

la diabetes si:: las células del higado, musculos

y grasas a la insulina TZD

+ Sus niveles de glucosa diarios se mantienen sobre su

rango objetivo Disminuyen la cantidad

de glucosa que libera el

+ Su nivel promedio de glucosa en la sangre se ha higado Biguanidas, TZD,
mantenido alto en los Ultimos 3 meses GIP/GLP-1RA, GLP-1RA
1M Mo Disminuyen el tiempo de
digestion de los alimentos
8887 8887 8887 GIP/GLP-1 RA, GLP-1RA,
AGI, analogo de amilina ,w/y\s

+ Usa un monitor continuo de glucosa, 0 CGM, y no pasa

suficiente tiempo en su rango objetivo de glucosa FyIBEN 2 108 AReres 2

deshacerse del exceso de
La Asociacién Americana de la Diabetes recomienda muchos glucosa a través de la orina
tipos diferentes de medicinas que acttian de distintas maneras Inhibidores de SGLT-2
para ayudar a reducir su nivel de glucosa en la sangre. A veces,
una medicina sera suficiente, pero en otros casos, pueden
recetarle una combinacién de medicinas.

Ayudan a prevenir la
desintegracion de GLP-1,
una hormona producida
en los intestinos

Obtener informacion sobre los diferentes tipos de medicinas Inhibidores de DPP-4

para la diabetes puede servirle para hablar con su equipo del

cuidado de la d|ab¢t¢s acerca delas opciones de tratamiento. syween 2l sénaresE § AN

Juntos pueden decidir qué tipo de medicina es adecuada 3 liberar mas insuling = b\

para usted. Sulfonilureas, \ : )‘
GIP/GLP-1 RA, GLP-1 RA ‘ \I g /J'

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender cémo funcionan en su cuerpo
los diferentes medicinas para la diabetes.

18 19



USE SUS MEDICINAS

Pastillas para la diabetes

Existen muchos tipos de pastillas para la diabetes
tipo 2. Estas pastillas funcionan mejor cuando son
combinadas con un régimen adecuado de dieta

y ejercicio.

Medicinas para la diabetes

Hable con su equipo del cuidado de la diabetes para saber

qué medicinas le estan recetando y como funciona. En esta
seccion se incluyen algunos de los efectos secundarios de las
medicinas para la diabetes, pero no todos. Es importante hablar
sobre esto con su equipo del cuidado de la diabetes y revisar el
prospecto que viene con su medicina.

Las pastillas para la diabetes no son para todo el mundo, ya
que es posible que no puedan reducir la glucosa en la sangre
lo suficiente en ciertas personas. También pueden dejar de
funcionar después de unos meses o afios. Esto no significa que
su diabetes sea peor. Y no significa que usted sea responsable.
Significa que su cuerpo y/o su diabetes ha cambiado, y es

Biguanidas (metformina)

¢Qué debo saber acerca de la metformina?

posible que deba probar mas de un tipo de pastilla, una + Estas pastillas reducen la cantidad de glucosa liberada por

combinacién de pastillas, medicinas inyectables o pastillas y el higado

medicinas inyectables. » También pueden ayudar a mejorar la capacidad del cuerpo
, , , para responder a la insulina, ayudando a que las células de

Cada una de estas pastillas funciona de diferente manera para los muisculos sean més sensibles a la insulina

reducir la glucosa en la sangre. Hable con su equipo del cuidado

de la diabetes sobre qué tipo de medicina para la diabetes podria Algunos efectos secundarios:

ser adecuada para usted. Asegurese de informarle a su médico - Estas pastillas pueden causar néuseas y diarrea

sobre cualquier otra medicina que use.

Las medicinas inyectables para la diabetes

Ademas de las pastillas para la diabetes, hay dos tipos de
medicinas para la diabetes que se inyectan debajo de la piel.
Estas medicinas inyectables vienen con o sin insulina.

Para obtener mas informacién sobre la insulina, consulte la
pagina 25.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
0 para obtener mas informacién sobre como
las medicinas pueden ayudarlo a manejar
su diabetes.
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USE SUS MEDICINAS

Inhibidores de SGLT-2 Inhibidores de DPP-4

Inhibidores del cotransportador sodio-glucosa tipo 2 Inhibidores de la dipeptidil peptidasa-4

¢Qué debo saber acerca de los inhibidores de SGLT-2? ¢Qué debo saber acerca de los inhibidores de DPP-4?

+ La glucosa en la sangre es filtrada por los rifiones, y luego * Estas pastillas previenen la desintegracion de la hormona

se excreta o se reabsorbe de regreso a la sangre llamada péptido 1 similar al glucagon (GLP-1)

- Una enzima en los rifiones llamada cotransportador de * EI GLP-1 natural del cuerpo ayuda a reducir los niveles de
sodio-glucosa tipo 2 (SGLT-2) trabaja para reabsorber la glucosa en la sangre, pero se desintegra muy rapidamente
glucosa en el cuerpo + Al bloquear la degradacion de GLP-1, estas pastillas

+ Los inhibidores del SGLT-2 bloquean la reabsorcién de permiten que la hormona GLP-1 permanezca activa en el
glucosa hacia la sangre y la dejan en la orina cuerpo durante mas tiempo

+ Esto significa que los niveles de glucosa bajan solamente

Algunos efectos secundarios: cuando estan muy altos
Algunos efectos secundarios:

* Estas pastillas pueden causar deshidratacion, presion

arterial baja e infecciones del tracto urinario + Estas pastillas pueden causar dolor en las articulaciones
GLP-1 RAs and GIP/GLP-1 RAs 12D o
Polipéptido insulinotrépico dependiente de glucosay Tiazolidinedionas
agonistas del receptor del péptido 1 similar al glucagon :Qué debo saber acerca de las tiazolidinedionas?
¢Qué debo saber acerca de los GLP-1? + Estas pastillas ayudan a la insulina a funcionar mejor en

) . ) los musculos y las grasas, y disminuyen la produccién de

* Los GLP-1 RA vienen en mdltiples formulaciones glucosa en el higado
* Estas medicinas ayudan al pancreas a liberar mas insulina + Ayudan a mejorar la respuesta del cuerpo a la insulina que

cuando los niveles de glucosa en la sangre estan altos produce
* Evitan que el higado produzca demasiada glucosa cuando + Esto significa que sale més glucosa de la sangre para

la glucosa enla sangre esta alta entrar en los musculos y en las células grasas, donde debe
+ También demoran el movimiento de los alimentos al salir de estar

del estomago Algunos efectos secundarios:

— * Estas pastillas pueden causar aumento de peso,

Algunos efectos secundarios: inflamacion y aumento del riesgo de fracturas de huesos
+ Estas medicinas pueden causar nauseas, vomitos, diarrea

y reacciones en el lugar de la inyeccion Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

para obtener mas informacién sobre sus
opciones de medicinas.
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USE SUS MEDICINAS

Sulfonilureas

¢Qué debo saber acerca de las sulfonilureas?

* Estas pastillas ayudan a las células beta en el pancreas
a liberar insulina, lo que resulta en una reduccion de la
glucosa en la sangre

Algunos efectos secundarios:

* Hay un mayor riesgo de glucosa baja en la sangre y
aumento de peso con estas medicinas

Analogo de amilina

¢Qué debo saber acerca del analogo de amilina?

* Esta medicina inyectable evita que el higado produzca
demasiada glucosa

+ Demora el movimiento de los alimentos al salir del
estomago

* Puede suprimir el apetito

Algunos efectos secundarios:

+ Esta medicina puede causar nauseas

Su equipo médico del cuidado de la diabetes puede
ayudarle a encontrar formas de manejar los efectos
secundarios de las medicinas para la diabetes. Para obtener
mas informacion sobre los posibles efectos secundarios,
hable con su equipo del cuidado.

Lo basico sobre la insulina

Muchas personas con diabetes tipo 2 eventualmente necesitan
y se benefician de la insulina. La necesidad de insulina puede
depender de:

» Cuanto tiempo ha padecido de diabetes

+ Cuan alto es su nivel promedio de glucosa en la sangre
- Qué otras medicinas usa

+ Su salud en general

La insulina que usted se inyecta funciona como la insulina de su
propio cuerpo reduciendo la glucosa en la sangre al ayudarla

a pasar de la sangre a las células. La insulina no se puede usar
como una pastilla. Esto se debe a que el acido en el estbmago
la desintegraria durante la digestion, al igual que la proteina

en los alimentos. Por lo tanto, la insulina generalmente se
inyecta para que su cuerpo pueda usarla. Una insulina inhalada
también esta disponible.

Insulina

(analogos, insulina humana)

¢Qué debo saber acerca de la insulina?

+ Este medicina inyectable ayuda a que la glucosa pase de la
sangre a las células del cuerpo

Algunos efectos secundarios:

* Hay un mayor riesgo de glucosa baja en la sangre,
aumento de peso y reacciones en el sitio de la inyeccion

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para conocer mas de cerca los tratamientos
para la diabetes tipo 2.

25



Tipos de insulina

Hay muchos tipos de insulina. Cada tipo afecta la glucosa en
la sangre de diferentes maneras para poder igualar como el
cuerpo deberia liberar la insulina por si mismo.

La insulina tiene 3 caracteristicas:

+ Inicio es cuanto le toma a la insulina comenzar a
disminuir la glucosa en la sangre

* Pico es el periodo cuando la insulina tiene el mayor efecto

* Duracion es el tiempo que la insulina continla
funcionando

Cada tipo de insulina ayuda a regular sus niveles de glucosa en
la sangre. No hay un tipo que sea adecuado para todos, ya que
la necesidad de insulina de cada persona es diferente. Algunas
personas con diabetes tipo 2 pueden usar dos tipos diferentes
de insulina. Y sus necesidades de insulina pueden cambiar con el
tiempo. Si necesita insulina, usted y su equipo del cuidado de la
diabetes seleccionaran el tipo adecuado para usted.

26

Inicio Pico Duracion

Insulina de accién rapida

15 minutos 1 02 horas 2 a4 horas

Insulina regular o de corta accion

30 minutos 2 a3 horas 3 a6 horas

Insulina de accién intermedia

2 a4 horas 4 a 12 horas 12 a 18 horas

Insulina de accién prolongada

Es relativamente
Hasta varias horas  estable con el paso
del tiempo

Hasta 24 horas
0 mas

Premezclada
Cantidades especificas de insulina de accién intermedia y de
accion rapida (o corta) en una botella o pluma de insulina

Todos los horarios mencionados son aproximados. Consulte la
etiqueta de su medicina para obtener mas informacion.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender mas acerca de sus opciones
de insulina.
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¢De qué se trata un plan de insulina? Otras medicinas que podn’a usar

Todas las personas que usan insulina requieren un plan
personal de insulina. Su equipo médico del cuidado de diabetes
le ayudara a disefiar un plan que funcione para usted.

La diabetes puede afectar muchas partes de su cuerpo. Esto
incluye el corazon, los vasos sanguineos, los nervios, los 0jos y
los riflones. Es posible que también tenga que tomar medicinas

Su plan le diré: para otras afecciones médicas, para ayudar a:

+ Bajar la presion arterial

v Qué tipo de insulina v Cudndo usarla
debe usar _ * Bajar el colesterol
v Con cuénta frecuencia . . )
v Cuénta insulina usar debe revisarse la + Reducir el riesgo de ataque cardiaco
glucosa en la sangre + Mantenerse saludable con las vacunas (incluida la

influenza, la neumoniay el COVID-19)
Su plan estara basado en muchos factores, tales como:

v Cuandoy cuanto v Su nivel actual de
usted come actividad fisica
v Su nivel actual de v Su estilo de vida

glucosa en la sangre .
v Sus otras medicinas

Terapia de combinacion

La diabetes cambia con el tiempo. En algin momento, es '
posible que necesite mas de una medicina para la diabetes,

incluso si ha estado siguiendo su plan de tratamiento. Muchas

personas usan insulina o una medicina que ayuda al cuerpo a

producir mas insulina, ademas de una medicina que ayuda al #
cuerpo a usar mejor la insulina que produce. A esto se le llama

terapia de combinacion.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener informacién sobre los programas
que pueden ayudarlo a que las medicinas sean
mas asequibles.
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Uso y cuidado de inyectables

Como a muchas personas, quizas no le agrade la idea de
ponerse inyecciones usted mismo. Pero una vez que aprenda
como hacerlo, pronto vera que no es tan dificil como piensa.
Consulte a su equipo del cuidado de la diabetes acerca de sus
opciones para manejar su diabetes. Asegurese de informarles
acerca de las inquietudes que pueda tener.

Tipos de dispositivos para inyectarse

Existen diferentes formas de administrarse medicinas
inyectables con o sin insulina. Hable con su equipo del cuidado
de la diabetes sobre qué dispositivo de inyeccion es el
adecuado para usted.

Pluma

Una pluma se parece a un boligrafo para escribir. Las plumas
se pueden usar tanto para medicinas inyectables sin insulina
como para insulina. Las plumas se usan con agujas para
pluma que suelen ser mas cortas que las que se usan con

| muchas jeringas. El marcador de dosis en una pluma le
ayuda a ver la cantidad de medicina que se esta inyectando.
Las plumas varian en la forma de usarlas. Su equipo del
cuidado de la diabetes puede ayudarle a aprender a usar la
pluma que sea mejor para usted.

Dispositivo de administracién de insulina conectado

Aveces llamada “pluma de insulina inteligente”,
esta pluma esta conectada a una aplicacion
intuitiva para teléfonos maviles. Puede calculary
llevar un registro de las dosis, asi como enviarle
recordatorios, alertas e informes. Este tipo de
dispositivo es Util para las personas que tienen
problemas para calcular las dosis de insulina.
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Agujas y jeringas

Muchas personas con diabetes se inyectan insulina con una
jeringa de plastico desechable. Se introduce la aguja en un vial
de insulinay se extrae la dosis deseada. Luego, la medicina

se inyecta en la grasa debajo de la piel. Su equipo médico del
cuidado de la diabetes puede ayudarle a elegir el tamafio de
jeringa y aguja que sea mejor para usted.

Bomba de insulina

Las bombas de insulina ayudan a controlar la diabetes al
administrar insulina segun sea necesario las 24 horas del dia.
Las bombas de insulina envian insulina a través de un tubo
pequefio y flexible (Ilamado catéter) que se coloca debajo de la
piel. Las bombas se pueden programar para liberar pequefias
dosis de insulina continuamente. También pueden liberar una
dosis cerca de las comidas para regular su nivel de glucosa en la
sangre después de una comida. Este sistema es muy parecido a
la forma en que el cuerpo deberia liberar insulina.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para leer sobre la ultima tecnologia en agujas
para plumas y bombas de insulina.
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Donde inyectarse

Las inyecciones de medicinas para la diabetes se administran
con mayor frecuencia en la capa de grasa justo debajo de la piel
en las siguientes areas del cuerpo:

+ Abdomen (excepto un + Parte de atras de
circulo de 2 pulgadas los brazos

alrededor del ombligo)
+ Eltrasero

+ Parte exterior de
los muslos

Consulte las instrucciones individuales de uso sobre cémo
administrarse su medicina inyectable.
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El'lugar en el cuerpo donde se inyecta puede afectar la eficacia
de la medicina. Algunas medicinas para la diabetes pueden
funcionar mejor si las inyecta en las mismas areas generales
todos los dias. Por ejemplo, puede inyectarlas en el abdomen
cada mafianay en el muslo a la hora de acostarse. Para

evitar bultos o la acumulacion de tejido de cicatriz, no deben
inyectarse en el mismo sitio cada dia.

Hable con su equipo médico del cuidado de la diabetes acerca
de donde y como inyectarse su medicina para la diabetes.

Si esta usando insulina de un vial, verifiquela siempre
antes de inyectarla. Llame a su médico si su insulina
se ve diferente de como deberia ser.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para aprender mas sobre cdmo administrarse
sus medicinas inyectables.
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Almacenamiento

Siempre revise el empaque de todas sus medicinas, ya que la
informacion de almacenamiento puede ser diferente para cada
medicina. Aqui hay algunos consejos generales para almacenar
medicinas inyectables para la diabetes:

+ Siga las instrucciones de la etiqueta

+ Mantenga recipientes nuevos sin abrir en el refrigerador,
pero no en la zona mas fria

* No congele sus medicinas inyectables para la diabetes,
y no las use si se han congelado

+ Porlo general, se puede almacenar una medicina inyectable
a temperatura ambiente durante cierto tiempo después de
haberla abierto, pero revise la etiqueta para asegurarse de
que esto es asi

+ No exponga su medicina inyectable a mucho calor
0 mucho frio

+ Mantenga su medicina inyectable lejos del soly la luz brillante

* No almacene medicinas inyectables en el compartimiento
de guantes de un automovil

+ No use medicinas inyectables después de la fecha de
vencimiento en la etiqueta

Pregunte a su equipo del cuidado de la
= diabetes por la publicacién La diabetes y

La diabetes y usted

usted. Le brinda informacién clave sobre la
diabetes, los objetivos del nivel de glucosa
en sangre, la resolucion de problemas

y afrontamiento saludable. También le
ofrece herramientas y recursos para
ayudarle a manejar su diabetes.
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CUIDADO

RIESGO BIOLOGICO

Deseche suministros usados

Para deshacerse de los suministros usados para la diabetes,
coloque agujas y plumas desechables vacias en un recipiente
para objetos punzantes. También puede usar un recipiente de
plastico duro o de metal con tapa de rosca, como una botella de
detergente o una lata de café vacia. Estos contenedores deben
sellarse y desecharse de la manera correcta.

Consulte con su equipo de atencion de la diabetes sobre la
forma correcta de desechar las jeringas y agujas usadas. Puede
haber leyes locales o estatales sobre esto. Nunca deseche

las agujas y jeringas usadas en la basura doméstica o en los
contenedores de reciclaje.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para mas informacion sobre el cuidado de sus
medicinas para la diabetes.
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0

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com

y Pregunte a Sophia. Ella es nuestra asistente
digital que puede responder sus preguntas sobre
la diabetes y mucho mas.

Pregunte a Sophia

ousees
NovoCare' . mam

¢En busca de un camino
maés saludable?
iSi se puede!

“¢Coémo puedo
ayudarle?”

36

*Los resu

— 14 . @ w Vé
La diabetes me acompanara el™

] - g T
‘Iresto de mivida; pero, al menos,
» - ”

-\

CONTROLE LA GLUCOSA
EN LA SANGRE

En esta seccidn:
v/ Cuando ocurre el cambio
v Regule la glucosa baja

v Regule la glucosa alta




CONTROLE LA GLUCOSA EN LA SANGRE

Cuando ocurre el cambio Regule la glucosa baja

Controlar su nivel de glucosa en la sangre puede mostrarle Puede haber ocasiones en que su nivel de glucosa en la sangre
como lo afectan los alimentos, la actividad y las medicinas. baje demasiado (a esto se le conoce como hipoglucemia). Para
Puede haber ocasiones en que tenga un nivel bajo o alto la mayoria de las personas con diabetes, menos de 70 mg/dL es
de glucosa en la sangre. Asegurese de anotar cualquier demasiado bajo.

episodio de glucosa en sangre baja o alta o registrarlos en
una aplicacion. Luego, hable con su equipo del cuidado de la
diabetes sobre por qué puede haber sucedido.

Usted y su equipo del cuidado de la diabetes estableceran los
objetivos del nivel de glucosa en la sangre adecuados para
usted. Es importante saber cuales son sus objetivos y qué
hacer si su nivel de glucosa en la sangre es demasiado alto

0 demasiado bajo. Escriba sus objetivos aqui.

@ Mis objetivos del nivel de glucosa
en la sangre

Antes de las comidas: 1-2 horas después de
una comida:

Para la mayoria de los adultos con diabetes, incluidas las
mujeres que no estén embarazadas, la ADA recomienda:

Niveles de glucosa en la Niveles de glucosa en la sangre

sangre entre 80-130 mg/dL por debajo de 180 mg/dL

antes de las comidas 1-2 horas después de Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
comenzar a comer para saber por qué puede haber cambios

en la glucosa en la sangre.
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Si experimenta un nivel bajo de glucosa en la sangre, podria sentir:

Temblores Sudoracién Mareos

Confusién o
dificultad para hablar

Debilidad o Nerviosismo o
cansancio Dolor de cabeza irritabilidad

Y a veces no sentira sintoma alguno.

Si tiene algun sintoma de bajo nivel de glucosa en la sangre,
revise su nivel de glucosa de inmediato. Si no puede medirla,
tratela siguiendo la regla de 15-15:

40

Coma o beba 15 gramos de carbohidratos enseguida; algo como:

4 onzas (V> taza) de jugo §
de fruta (naranja, manzana
0 uva)

4 onzas (Y2 taza) de un refresco
gaseoso que no sea de dieta

Tabletas de glucosa o un
tubo de gelatina de glucosa
(consulte las instrucciones)

1 cda de azlcar o miel %
™

Caramelos duros o gomitas
- & (consulte la etiqueta de
154 cada alimento)

Después de 15 minutos, vuelva a revisar su nivel
de glucosa en la sangre:

» Sisigue estando por debajo de 70 mg/dl, coma otra porcion

* Repita estos pasos hasta que la glucosa en la sangre sea
al menos 70 mg/dl

+ Una vez que la glucosa en la sangre regrese a un
nivel normal, ingiera una comida o un refrigerio para
asegurarse de que no vuelva a bajar

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para obtener mas informacién y consejos para
regular los niveles altos o bajos de glucosa en
la sangre.
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Regule la glucosa alta

Un nivel alto de glucosa en la sangre (algo llamado
hiperglucemia) ocurre cuando hay demasiada glucosa en la

sangre. Con el tiempo puede causar serios problemas de salud.

Asi es como se podria sentir cuando su glucosa en la sangre
es alta:

Con mucha sed Con mucha hambre Con sueio
: d @Zﬁ 7 ~
=\
Con infecciones
Con necesidad o heridas que
de orinar més de sanan mas lento Con vision
lo habitual de lo habitual borrosa

N

6%

Y a veces no sentira sintoma alguno.

Pidale a su equipo del cuidado de la
e diabetes la publicacion Mantenerse en
e — curso, que puede ayudarle a entender lo
que significa tener un objetivo del nivel
de glucosa en la sangre, sus nimeros, y
darle seguimiento a la insulina. Use el
diario para anotar sus lecturas de glucosa
en sangre.

Lo mejor que puede hacer con un nivel alto de glucosa en la
sangre es prevenirlo. Siga sus planes de comidas y actividades,
y use todas sus medicinas segun le ha indicado su médico:

o &

Use sus medicinas Siga su plan Siga su plan
segun le han de comidas de ejercicios
indicado

Y llame a su equipo médico del cuidado de la diabetes si:

+ Su nivel de glucosa en la sangre ha
estado por encima de su objetivo
durante 3 dias y no sabe por qué

+ Tiene sintomas de glucosa alta o baja en
la sangre

Puede necesitar un cambio en su plan de comidas,
actividad fisica o en sus medicinas para la diabetes.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para encontrar utiles hojas informativas sobre
la glucosa alta o baja en la sangre.

43



CONTROLE LA GLUCOSA EN LA SANGRE '

NovoCare iMe'sientomucho mejor desde que

DIABETES : ﬂqi[[(. "[‘-]Il]zli d l!jmt imﬂ.m
~_fisica'y mental! ~

Educacién + Recursos

¢Esta listo para un camino mas saludable?

Comience su recorrido con la inspiracion y motivacion de
Diabetes: Educacion y Recursos de NovoCare®. Desarrolle
su conocimiento sobre la diabetes con educacion y recursos
sobre los temas que mas le importan.

O &

Aliméntese Muévase Tratese
-
®
. Apoyo social y Diabetesy
LTS 23 emocional salud cardiaca
iEmpiece hoy! Visite www.espanol.diabetes.novocare.com. MAN EJ ESE
Su recurso integral para todas las cosas relacionadas con 7
la diabetes.

+ Articulos informativos En esta seccién'

V' Siga un plan para el cuidado
de la diabetes

+ Videos educativos
+ Pregunte a Sophia, una asistente digital

También puede inscribirse en Diabetes: Educacion y Recursos
de NovoCare®, que incluye acceso al programa de Instructor
de Salud en Diabetes.

v Su plan de medicinas

v Apoyo

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
o escanee este cédigo con un teléfono
inteligente o una tableta

44 resultados individuales pueden‘ variar. . 45
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MANEJESE

Siga un plan para el cuidado
dg la dia%eteg

Su equipo del cuidado de la diabetes trabajara con usted para
elaborar su plan para el cuidado de la diabetes. Este plan puede
ayudarle a alcanzar sus objetivos de diabetes. Seguir su plan
para el cuidado de la diabetes puede ayudarle a manejarla.
Otros consejos:

O & &

Coma saludable Manténgase Use sus
activo medicinas
(si es necesario)

ORI

Monitoree su Vaya a todas sus Maneje
glucosa enla citas médicas el estrés
sangre

Su plan de medicinas

Cuando usa medicinas para la diabetes para lograr sus
objetivos del nivel de glucosa en la sangre, es buena idea
tener un plan de medicinas. Es importante saber qué es cada
medicina y como usarla. Asegurese de usar cada medicina
exactamente como se lo indique su médico.

Su plan de medicinas le dira:

v Qué tipo de medicinas v Cuénto deberd usar
para la diabetes y otras

medicinas usar Cudndo debera usarla

Su plan de medicinas se basa en factores como:

v Sus niveles de glucosa v Sus habitos alimenticios

en la sangre
g v Su nivel de actividad

v Otras afecciones de fisica

salud que usted tenga
d g v/ Su rutina diaria

Trabaje con su equipo del cuidado de la diabetes para disefiar
un plan de medicinas que sea facil de sequir y adecuado
para usted.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
para mas informacion acerca de cémo trabajar
con su equipo del cuidado de la diabetes para
manejarla mejor.
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O
Al comenzar a usar una nueva @ Apoyo

medicina Su familia y amigos pueden ser una gran fuente de apoyo.

Cuanto mas ellos sepan sobre la diabetes, mejor podran

Si esta comenzando una nueva medicina para la diabetes, haga . .
entender como se siente.

cualquier pregunta que pueda tener a una miembro de su
equipo médico del cuidado de la diabetes. Por ejemplo: Solicite de su familiay amigos cercanos el apoyo que usted
necesita. Pruebe estas ideas:

¢Qué dosis debo usar: + Pidales que se informen sobre cémo la diabetes podrfa
afectar su cuerpo y sus emociones

. + Invitelos a acompafiarle a sus citas médicas
¢Con qué frecuencia y cuando?

+ Incldyalos en su nueva rutina de alimentos y actividades
saludables

+ Pidales ayuda cuando la necesite

¢Debo usarlo en ayunas o con las comidas? Sepa también que puede decirles a sus familiares y amigos si
aun no esta listo para recibir su ayuda. Es posible que desee
unirse primero a un grupo de apoyo para la diabetes. Alli podra
conocer a otras personas con diabetes que comparten sus
propios problemas y emociones.

¢Qué sucede si olvido usar mi medicina y lo recuerdo
mas tarde?

;Qué debo saber sobre los efectos secundarios?

¢Causaran algun problema mis medicinas para la diabetes
con mis otras medicinas?

Visite www.espanol.diabetes.novocare.comy
obtenga mas informacion sobre los grupos de
apoyo para la diabetes disponibles en su area.
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novo nordisk’

Novo Nordisk
esta dedicado a la diabetes

La diabetes no solo es nuestro negocio,
sino también nuestra pasion.

Como lider en diabetes, Novo Nordisk se dedica a
mejorar el cuidado de la diabetes a través del mundo.
Desde 1923, nos hemos centrado en la innovacion y
el liderazgo en el cuidado de la diabetes.

El Programa de Asistencia al Paciente (PAP) de Novo
Nordisk es simbolo de nuestro compromiso continuo
con las personas que viven con diabetes. Si tiene
dificultades para pagar su medicina Novo Nordisk, es
posible que califique para recibir ayuda. Llame a Novo
Nordisk PAP sin cargo al 1-866-310-7549 (opcion 8
para espafol), de lunes a viernes, de 8:00 a. m. a

8:00 p. m., hora del este, para ver si califica.

Si tiene preguntas sobre los productos Novo Nordisk o
para solicitar un registro del nivel de glucosa en la sangre,
llame al Centro de Atencion al Cliente al 1-800-727-6500
(opcion 8 para espafiol) de 8:30 a. m. a 6:00 p. m. EST.

NovoCare

( DIABETES

)

Educacién + Recursos

Mientras mas sepa sobre la diabetes, mejor podra manejar
la suya. Pregunte a su médico acerca de estas publicaciones
educativas. Son GRATIS. Para mas informacion, visite
www.espanol.diabetes.novocare.com.

Esta serie de publicaciones educativas esta disefiada para
ayudar a las personas con diabetes a colaborar con sus equipos
del cuidado de la diabetes para aprender sobre la enfermedad
y como manejarla.

Mantenerse en curso

Planificacién de comidas
y conteo de carbohidratos

La diabetes y usted

Esta publicacion le brinda informacion acerca de
la diabetes y le explica por qué ocurre. También

provee herramientas y recursos para ayudarle a
manejar su diabetes.

Mantenerse en curso

Leer esta publicacion puede ayudarlo a comprender
mas sobre los objetivos del nivel de glucosa en la
sangre y lo que significan los nimeros. Aprenda a
supervisar su salud y use un diario para ingresar
sus lecturas de glucosa en la sangre.

Planificacion de comidas y conteo de
carbohydratos

Aprenda mas sobre la planificacion de comidas

y el conteo de carbohidratos en la diabetes. Esta
publicacion ofrece herramientas y recursos Utiles
para comer de manera saludable y manejar su
diabetes. Use nuestras listas de alimentos para
tomar decisiones saludables.
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NovoCare
( DIABETES )

Educacién + Recursos

Diabetes: Educacion y Recursos de
NovoCare® puede ayudar

Manejar su salud fisica, mental y emocional si tiene diabetes
es importante. Visite www.espanol.diabetes.novocare.com,
su recurso en linea integral para todas las cosas relacionadas
con la diabetes.

* Recursos y herramientas educativas
personalizados para vivir con diabetes

* Asequibilidad y apoyo para ahorros en sus
medicinas

Si tiene preguntas o desea recibir asistencia con alguno de
nuestros recursos, llame al 1-800-727-6500 (opcion 8 para
espafol) de lunes a viernes, de 8:30 a.m. a 6:00 p.m., hora
del este.

Visite www.espanol.diabetes.novocare.com
o escanee este c6digo con un teléfono
inteligente o una tableta

Q

Las fotograffas utilizadas en esta publicacién son solo ilustrativas. Los personajes
en las fotografias no necesariamente viven con diabetes u otras dolencias.

NovoCare® es una marca registrada de Novo Nordisk A/S. ®
Novo Nordisk es una marca registrada de Novo Nordisk A/S. novo nordisk
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