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Mensajes a los miembros

Si no desea que le envien el
boletin Healthy Living with
Diabetess™ a su domicilio,
simplemente avisenos. Llame
a la Linea de Mejoramiento
de la Salud de Moling,

al 1 (800) 377-9594,
extension 182618.

Todos los materiales en

este boletin son sélo para
informacién. No reemplazan
el consejo de su médico.

Si tiene preguntas, consulte
con su médico.

HDL (colesterol bueno)

LDL (colesterol malo)

Triglicéridos

Oftro

El cigarro y la diabetes
no son compatibles

¢ Quiere dejar de fumar?
Llame a la Linea de
Mejoramiento de la Salud
de Moling, al 1-800-377-9594,
extensién 182618, para
obtener informacién sobre
programas para dejar

de fumar.

Molina Healthcare no discrimina por motivos de raza, color, religién, edad, nacionalidad de origen, discapacidad ni sexo.
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El ABC de La Diabetes

vigila su salud. Primeramente tiene que saber el ABC de la diabetes.

A es para Hemoglobina Alc, B significa presion sanguinea y C es
para el Colesterol. Estos son importantes aspectos que hay que vigilar si
quiere estar en control de su diabetes.

La diabetes, es una enfermedad que se puede controlar si se cuida y

Hemoglobina Alc (también llamada Alc):

Esta prueba muestra un promedio del nivel de azticar en la sangre por los
altimos 3 meses. Una prueba de Alc mide cuanta glucosa se ha pegado en
sus células rojas de la sangre. Como cada célula roja en la sangre es remplazada
cada 4 meses, este examen le indica que tan altos fueron los niveles de azicar
durante el periodo de vida de las células. Esta prueba es la mejor manera
de saber que tan bien resultan sus cuidados y su tratamiento. Indicara si
los niveles de azicar en la sangre estan bajo control o no. Los resultados,
le diran a su doctor si tiene que cambiarle las medicinas para la diabetes y
la dieta. Usted puede trabajar con su doctor para que el nivel Alc se mantenga
en un rango normal. Un rango normal del Alc es del 7% o menos.

Presién Sanguinea

Medir la presién sanguinea significa que su doctor quiere ver que tan
fuerte o rapido la sangre golpea las paredes de sus vasos sanguineos.
La presion sanguinea mide dos cosas:

1.La presion sistoélica: la cual es la presion de la sangre en los vasos
sanguineos cuando su corazoén se contrae (latidos).

2. La presion diastélica: la cual es la presion de la sangre en los vasos
sanguineos cuando su corazén descansa.

3. Sisu presién sanguinea es de “120 sobre 80” o 120/80, el nimero de
arriba es la presion sistélica y el nimero de abajo es la presion diastélica.
Si su presion sanguinea es de 140/90 o mas alta, usted padece de presion

Contintia en la siguiente pdg...



El ABC de La Diabetes continuacidén...

alta. Tener presion alta significa que su corazén
trabaja mas duro, sus arterias se debilitan, y las
probabilidades de tener una embolia, ataque al
corazon o problemas de rinones aumentan. Por eso
es muy importante vigilarse su presiéon sanguinea
y trabajar con su doctor para mantenerla en un
buen niimero para usted.

Colesterol

Cuando la gente dice “colesterol,” puede que
realmente signifique capa de lipidos. Es importante
ir al doctor regularmente para que le revisen sus
niveles. Los lipidos son grasas en la sangre. Estan
por todas sus células. Usted las necesita para algu-
nas de las funciones del cuerpo.

Estas capas de lipidos realmente se dividen

en cuatro partes:
* Colesterol Total
* HDL - algunas veces llamado “colesterol bueno”
* LDL - algunas veces llamado “colesterol malo”

* Triglicéridos — otro tipo de grasa en la sangre.

HDL es el colesterol bueno. Funciona removiendo
grasas y colesterol malo de la sangre. Entre mas
tenga de este tipo mejor. El ejercicio le ayuda a su
HDL a estar mucho mejor.

LDL Es el colesterol malo. LDL puede pegarse a
sus arterias y bloquearlas. Los Triglicéridos son
otro tipo de grasa. Las grasas no se pueden disolver
dentro de la sangre. Si hay demasiada grasa alrededor

de las paredes de una arteria, puede causar bloqueo.

El cual no deja pasar la sangre o el oxigeno por
las arterias y se pueden reventar causando ataque
cardiaco o embolia. Por eso es muy importante
estar vigilando sus niveles de grasa.

Alimentos provenientes de animales, como carnes,
pollos, pescados, mariscos y productos lacteos tienen
colesterol. Alimentos provenientes de plantas como
frutas, vegetales, granos, semillas y nueces no tienen
colesterol. Trate de comer mas de estos alimentos.

La diabetes puede danar diferentes partes de

su cuerpo. Usted puede que no presente ningtan
sintoma o dafnos hasta que es demasiado tarde
para hacer algo significativo. Es muy importante
que visite a su doctor regularmente y programe
estos y otros importantes examenes. Los resultados
de estas pruebas le dan a usted y a su doctor la
oportunidad de encontrar los problemas en su
etapa temprana, cuando son mas faciles de tratar.
Hable con su doctor para programar estos examenes
en el horario que mejor le convenga.

Para mads informacién acerca de nuestros programas de administracién

de la salud, llame a Servicios a Miembros de Molina Healthcare al nimero
de teléfono que aparece en su tarjeta de identificaciéon del plan.

También puede llamar a nuestra Linea de Consejos de Enfermeras cuando tenga preguntas acerca de su salud:

[1 -866-648-3537

Personas con impedimento de audicién llame al TTY/866-833-470
i24 horas del dia, 7 dias de la semana - todos los dias del afo!

)

www.molinahealthcare.com

Cesar de Fumar

I fumar no es bueno para su salud. Pero
E es especialmente malo si usted tiene

diabetes. Cuando la nicotina estéa en su
sangre, causa que los vasos sanguineos se
pongan duros y estrechos. Esto reduce la
circulacion de su sangre por el resto de su
cuerpo. La gente con diabetes corre mas riesgo
de tener dano de los nervios, enfermedades de
los rinones y problemas con sus pies. El fumar
puede hacer que todo se ponga peor.

iCuando usted deje de fumar se sentira mas
saludable! Usted puede aumentarle anos a su

vida, sentirse mejor, lucir mejor, y ahorrar dinero.

El fumar causa tos, dolor de garganta, arrugas
faciales, y dientes amarillos, y todavia asi, ila
gente paga hasta $100 ddlares al mes por cigarrillos!

Si usted quiere dejar de fumar, trate un par de
consejos de la Sociedad Americana del Cancer:

* No cargue encendedor o cerillos

* Si usted siente la necesidad de fumar, tomese
un profundo respiro y deténgalo por 10 segundos.

Repita el ejercicio 10 veces.

* Pase tiempo en lugares donde no se permita
fumar, o con amigos que no fumen.

* Tome mucha agua. Evite cafeina y alcohol
porque los antojos se pueden poner peores.

* Ejercitese para sentirse menos tenso y menos
estresado. Tome las escaleras en lugar del
elevador, o bajese del autobis antes de llegar,
para que camine un poco extra.

* Coma alimentos de bajas calorias y muchas
frutas y vegetales.

* Pruebe goma de mascar, mentas, pastillas de
limén o palomitas de maiz sin sal.

* Cambie sus habitos en los descansos. En lugar
de fumarse un cigarro en su descanso, camine
con un amigo, o tdmese un té con alguien de
su trabajo.

* Sea considerado con su cuerpo. Témese un
bano de tina, un masaje o témese una siesta.

El dejar de fumar no es facil. Pero, con la ayuda de su
familia, amigos y de su doctor, iusted puede lograrlo!

Lista de Importantes Examenes y Vacunas

Nombre del Doctor:

NUmero de Teléfono del Doctor:

Examen

Fechas y Resultados (A1c: 7/13/07 - 7.0)

Alc (cada 3-6 meses)

Presiéon Sanguinea (cada visita)

Examen de los Pies (cada visita)

Examen Dental (cada 6 meses)

Examen de Proteina en la Orina (anual)

Examen de Dilatacién de Ojos (anual)

Vacuna contra la Influenza (anual)

Yo Tengo: QAsma  UEPOC dDiabetes

UEnfermedad del Corazén

QOPresién Alta U Otro

Mantenga esta tarjeta en su cartera. Llévela consigo cuando visite al doctor.

Healthy Living with Diabetes™™ ha sido redactado por Molina Healthcare, Inc. Todos los derechos reservados.




