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Manejar una enfermedad crénica puede ser muy estresante. El estarse
midiendo los niveles de azicar, tomarse sus medicamentos, y mantener un
Usted estd recibiendo ésta plan de dieta saludable y ejercicio son demasiadas cosas que hacer. Todas
informacién como parte del estas cosas se van acumulando y pueda que usted se sienta deprimido. De
programa de Diabetes. Si hecho, la depresion es mas comun entre los diabéticos que entre la gente

usted no desea recibir éste que no padece diabetes.
boletin informativo ni tomar
parte en el programa de
Diabetes, por favor lldmenos

Mensajes a los miembros

La depresion puede interferir en la manera que usted maneja su diabetes.
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Examen

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

Colesterol Total

al 1-888-483-0760.

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

Si necesita ayuda para dejar
de fumar, inscribase en el
programa Smoke Free (Libre
de humo) de Molina. Llame
al 1-888-483-0760, extensién
170458 para obtener
ayuda individual gratis.

Molina Healthcare no discrimina por motivos de raza, color, religién, edad, nacionalidad de origen, discapacidad ni sexo.
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El primer paso es conocer los sintomas de depresién, estos incluyen:

* Tristeza

* Nerviosismo

* Pérdida de interés en cosas que usted antes le gustaban
* Problemas para concentrarse

* Sentimiento excesivo de culpabilidad

* Cambios en el apetito

* Pérdida de energia

* Problemas para poderse dormir y mantenerse dormido

* Pensamientos suicidas.

El siguiente paso es obtener ayuda. Intente hacer caminatas, o pase
tiempo con gente que le apoye. Por ejemplo, platique con un amigo/a.

Si usted permanece sintiéndose asi, avisele a su doctor. El o ella puede
que le prescriban medicamentos para sentirse mejor. También puede
unirse a grupos de apoyo. Hablar con otras personas que tienen situaciones
similares puede ser muy util.

Si usted tiene sintomas de depresion, no espere mucho para pedir ayuda,
Recuerde, ila depresion es tratable!



Retinopatia Diabética

¢Sabia usted que la gente con diabetes tienen
mas riesgo de tener problemas de los ojos que la
gente que no padece diabetes? Enfermedad ocular
diabética, es un grupo de problemas de los ojos
que se presentan en los diabéticos. La retinopatia
diabética es una de estas enfermedades. Esto sig-
nifica que los vasos sanguineos en su retina estan
danados. La retina es la tela que se encuentra atras
del ojo y que le ayuda a ver. Cuando la luz entra a
la retina convierte las imagenes en senales. Estas
senales viajan al cerebro para que el cerebro pueda
comprender lo que esta viendo. Usted necesita
una retina saludable para una buena visiéon

Tener altos niveles de azticar en la sangre, puede
danarle los vasos sanguineos de su retina. En las
etapas tempranas de la enfermedad, los vasos san-
guineos se inflaman. Después los vasos sanguineos
quedan bloqueados. Esto puede causar que fluido
gotee dentro de la parte de ojo encargada de enfo-
car. Esto puede causar vision borrosa.

Para algunos, la enfermedad se empeora a través
del tiempo. Nuevos vasos sanguineos empiezan a
formarse en la retina, pero estos vasos sanguineos
no son normales. Pueden gotear sangre. Si esto
pasa, usted puede que vea manchas que flotan en
su vista. Si no se le pone atencién, puede causar
mala vision, pérdida y hasta ceguera.

La gente con diabetes tipo 1 y tipo 2 estan en riesgo
de este tipo de enfermedades de los ojos. Si usted
tiene diabetes, usted deberia de tener anualmente

un examen de pupila dilatada. Durante este examen,
el doctor también revisara que tan bien puede ver
de cerca y de lejos. El doctor le pondra unas gotas
en los ojos. Las gotas abren sus pupilas. Con las
pupilas dilatadas, es mas facil para el doctor
examinar la parte de atras de su ojo. Su doctor
buscara senas de enfermedades. El o ella también
le revisara la presion dentro de su ojo. Su doctor
puede decirle si tiene senales de retinopatia.

Estos examenes son sin ningtn dolor y son muy
utiles para revisar la salud de sus ojos. Estos
chequeos regulares son muy importantes. Su
retina puede danarse antes de lo que usted se
imagina. No espere a tener sintomas. La deteccion
temprana en este tipo de enfermedades, pueden
prevenir pérdida de la vista.

Entre mas tiempo tenga con diabetes, mayor el riesgo
de tener una retinopatia. Aqui hay algunas cosas
que usted puede hacer para retardar retinopatias.

* Controle sus niveles de aztcar en la sangre.

* Revisese su presion sanguinea. Manténgala
bajo control.

* Siga una dieta saludable.
* Frecuentemente haga ejercicio.

* Tenga exdmenes rutinarios de la vista.

Todas estas cosas también pueden a ayudarle a
su salud en general.

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

Vacuna contra la influenza

Es temporada de la gripe otra vez, (Esta su cuerpo
protegido? El virus de la influenza (o “la flu”) se
contagia cuando usted entra en contacto con un
anfitrion del virus. Los anfitriones mas comunes,
son gente que carga el virus. La otra manera en la
cual usted puede contraer la influenza es cuando
entra en contacto con una superficie infectada. La
mejor manera de prevenir la influenza, es aplicarse
anualmente la vacuna contra la influenza. Es muy
importante que la gente que padece diabetes se
administre la vacuna. Frecuentemente ellos tienen
los sintomas mas fuertes con la influenza. Es muy
importante saber, que la vacuna contra la influenza,
no causa que se enferme de la misma. La temporada
de la gripe empieza tan temprano como desde el mes
de octubre y dura hasta el mes de mayo. El mejor
momento para vacunarse contra la influenza es el mes
de octubre o noviembre, asi que, ipreguntele a su doctor
hoy mismo acerca de la vacuna contra la influenza!

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)

UAsma UEPOC

Yo Tengo: ODiobetes  QEnfermedad del Corazén  QPresidn Alta 4 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.




