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Educacién o apoyo entre pares

¢{Qué es la educacién o apoyo entre pares?

Es una conexion entre personas que viven con condiciones similares, como la diabetes,
que permite compartir conocimiento y experiencias, que muchas veces el personal
meédico no ha experimentado.

¢Coémo funciona?

La conexion formada es continua, accesible y flexible. Esto propicia que el apoyo entre
pares se pueda llevar a cabo de diferentes formas y a través de diversos canales de
comunicacion (reuniones grupales, mensajes de texto, llamadas telefonicas, encuentros
personales y actividades colectivas).

Asimismo, esta conexiony sus actividades ayudan a identificar, de forma conjunta, recursos
clave en el ambito social (tips saludables).

El apoyo entre pares tiene cuatro funciones esenciales
I

Apoyo social

y emocional

* Escucha empaticamente
y da aliento para afrontar
barreras sociales
y emocionales.

* Fomenta la motivacion
para alcanzar metas.

Asistencia en el
autocuidado diario

+ Comparte experiencias y
aprendizajes practicos.

* Aclara dudas de
acciones cotidianas.

* Ayuda a identificar
recursos comunes.

Vinculacién con
recursos sanitarios
y comunitarios

* Ayuda a disminuir brecha
entre CS y paciente.

* Fomenta la busqueda
de recursos clinicos
y comunitarios.

Apoyo constante
e ilimitado

* Mantiene a los usuarios
comprometidos.

* Es proactivo, flexible y
da seguimiento continuo
de largo plazo.

Y

Fuente: American Academy of Family Physicians Foundation, Peers for Progress Program. http://peersforprogress.org/



¢ COmMo usar este cuaderno?

iHola!

Este Cuaderno de Actividades Comunitarias te ayudara a ti, como Agente Comunitario o
Coordinador GAM, a hacer sesiones grupales interactivas, dinamicas e informativas.

El Cuaderno se divide en 4 categorias:

m Mi actitud e Mi ejercicio

212 Mi alimentacion @ Mis medicamentos

Dentro de cada una de estas categorias encontrards
elementos para llevar a cabo sesiones:

1. Informacion: toda sesion debe iniciar con una breve explicacion del tema que se va a tratar.
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(Queé es la diabetes?

Brindar nformacion clara y sencila de fa diabates para
‘genarar un mayor entendimi n las p a "




2. Video: lainformacion del cuaderno se debe complementar con los Video Ganale a la Diabetes.

1.1 Tengo Diabetes o-o‘

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

3. Actividades: En cada sesion hay que generar actividades grupales. Cada actividad esta
pensada para seguir la siguiente dinamica:

1 * Reflexionar: dar tiempo para que cada participante asimile la infor-
/ \, macion provista, de manera individual.
4

2 * Hoblar: crear conversaciones, en equipos, alrededor de la infor-
Apoyo ., .
B @ macion que se acaba de revisar.

* Compartir: exponer a todo el grupo lo que se habld en el equipo.

I\ 3/ ° JTareas grupcles: generar tareas grupales que ayuden a cuidar la

salud dentro y fuera de las reuniones.

Eprrplne de lores prusalss

alguna razon el grupo es mayor o menor, puedes ajustar la cantidad de personas

; Se sugiere hacer grupos de, por lo menos, 3 personas para cada actividad. Si por
por equipo.

@ Eltiempo que aparece en cada actividad es una sugerencia, si necesitas mas o menos
tiempo, puedes modificarlo.

9 Recuerda que tu puedes escoger el orden de las sesiones con base en los intereses
del grupo.



Ademads, cuentas con las siguientes Hojas de Apoyo:

1. Integrantes del grupo

En esta hoja de apoyo deberas anotar los datos de cada miembro del grupo. Esto sirve
para llevar un registro de asistencia y para poder tener una comunicacion mas cercana
con cada uno ademas de llevar un registro de los temas que el grupo quiere tratar en las
reuniones. Este registro es util para poder planear la actividad que se hara en cada reunion.

Integrantes del grupo
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2. Lugares y personas importantes

Esta hoja de apoyo sirve para que el grupo pueda tener una lista de lugares en los cuales
se puede reunir o donde pueden llevar a cabo algunas actividades.

También aqui se encuentra una lista de contacto de personas que pueden ayudar o
contribuir al grupo de alguna forma (enfermeras, activadores fisicos, nutriologos, etc.)
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3. Tablas de tareas grupales

Estas tablas sirven para registrar y dar seguimiento a las tareas que se pone el grupo al final
de cada reunion. Este registro sirve para reflexionar sobre el progreso del grupo y de sus
integrantes.
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4, |ista de videos temdaticos “iGanale a la Diabetes!”

En esta seccion (ver pagina 64) se enlistan todos los videos informativos. Los videos estan
separados por tema, para que el grupo pueda conocer mas sobre cada uno.

Videos tematicos “iGanale a la Diabetes!”

otegoria Capitule  Video

¢Como afectn la diabetes a mis sentimientos?

{Como recibir y dar ayuda?

Me comprometa y alcanzo mis metas
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Al final del Cuaderno se encuentran todas las Hojas de Apoyo necesarias para llevar a cabo
las reuniones del grupo. Las puedes fotocopiar cuando las necesites.

Recuerda que este cuaderno es del grupo y para el grupo.

iNo olvides disfrutar cada etapa e involucrar a
todos tus companeros!

Recuerda que esto no termina aqui, es muy
importante que compartas esta informacién
dentro y fuera del grupo, para mejorar nuestra
salud y la de nuestra comunidad.

iJuntos podemos!
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Elegir estar bien contigo es el
primer paso para mejorar.
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¢ Qué es la diabetes?

Objetivo:
Brindar informacion clara y sencilla de la diabetes para
generar un mayor entendimiento en las personas que la padecen.
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1.1 Tengo Diabetes

Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

?

La diabetes es una enfermedad cronica que se puede controlar. El pancreas produce poca
insulina, por lo que la glucosa del cuerpo no puede ser utilizada por los diferentes érganos,
ocasionando niveles altos de azucar en la sangre.

Qué es la diabetes

4

» Nuestro cuerpo necesita la insulina para transformar la glucosa en energia.
 El canal para que esto suceda es nuestra sangre.
» El pancreas es el 6rgano que controla el proceso.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR

Trabajo individual (10 minutos)

Pidele al grupo que recuerde como les
explicaron que tenian diabetes y que
respondan las siguientes preguntas:

« ;La explicacion fue clara?
« ;Que dudas quedan?

COMPARTIR

Trabajo grupal (20 minutos)

Exponer a todo el grupo la informacion
que acaban de recordar.

HABLAR

Trabajo grupal (20 minutos)

En equipo hablar de:

» ;Como ha afectado la diabetes a
mi cuerpo?

» ;Qué cosas me quedan claras de este
cambio en mi salud? jcuales no?

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (10 minutos)

Elegiruna nueva tarea de grupoy anotarla
en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

« Nos comprometemos a apoyar en la deteccion de diabetes,
invitando conocidos a checarse en el centro de salud.

* Nos comprometemos a compartir informacion para prevenir
enfermedades relacionadas con el alto nivel de azucar en la sangre.
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Identificando emociones

Objetivo:
Dar a conocer a los usuarios las etapas y emociones por las
que pueden pasar ante la deteccidn de la diabetes.

Mi actitud ﬁ

1.3 ¢Cémo afecta la diabetes

00
a mis sentimientos? - [

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

Cuenta al grupo la siguiente historia.

En una comunidad lejana habia una pequefa aldea en donde vivian: Susana, Daniela,
Jorge, Maria y Joaquin. Un dia los visitd un anciano que habia viajado por muchos lugares,
él sabia que si la salud de las personas cambiaba, también cambiaban sus sentimientos.
Después de escucharlo durante algun tiempo, los habitantes empezaron a sentirse de
diferentes formas:

1. Daniela Negada

No acepta ninguna nueva informacion o cambio en su salud,
cualquier diagnostico le parece erroneo y siempre esta buscando
nuevas opiniones.
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2. Joaquin Furioso

Joaquin piensa que vive una situacion injusta. La mayoria del
tiempo esta enojado, resentido y buscando culpables por los
cambios en su salud.




3. Susana Negocios

Le gusta pensar y analizar todo el tiempo sobre su estado de
salud. Ella empieza a considerar algunas opciones y cambios en
su rutina diaria para sentirse mejor y cuidarse.

4, Jorge Tristezas

Se siente triste y no le gusta pensar que su salud ha cambiado para
siempre. Jorge estd constantemente cansado y no tiene energia
para desarrollar sus actividades cotidianas.

5. Maria Dispuesta

Se siente tranquila; este cambio en su salud lo toma como un
reto. Quiere hacer cambios en su estilo de vida que le permitan
seguir escribiendo su propia historia.

Después de contar la historia de Daniela, Joaquin, Susana, Jorge y Maria es importante
recordar que:

» Al enfrentarnos a la diabetes pasamos por un proceso de adaptacion, el cual nos
ayuda a entender la nueva realidad de nuestra salud.

» Es importante motivar al grupo para platicar de este proceso.

* Es normal que nuestras emociones estén en constante cambio, lo importante es
identificar la razon y el flujo de éstas.

Mi actitud ﬁ
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Mi actitud ﬁ
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Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR HABLAR

Trabajo individual (10 minutos) Trabajo grupal (25 minutos)

Losparticipantestendranqueidentificarse  Inventar una nueva historia usando

con alguno de los personajes de la algunos de los personajes de la historia

historia y explicar el por qué. que acaban de escuchar. Explicar como
se sienten ahora estos personajes y por
qué cambiaron sus emociones.

COMPARTIR TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (30 minutos) Trabajo grupal (10 minutos)

Escoger la historia de un equipo y  Elegir una nueva tarea de grupoy
compartirla con el grupo. anotarla en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

« Durante la siguiente semana intentar ser mas conscientes de lo
que sentimos e identificar la razon de esos sentimientos. Platicarlo
durante la siguiente sesion con el grupo.




Alternativas para esta actividad

Emociones y sonidos imaginarios

Pedir a cada equipo que escoja 2 de las siguientes emociones y que juntos piensen en un
sonido que las represente.

Las emociones para representar:

» Negacion

* Enojo

» Negociacion
« Tristeza

» Aceptacion

Ejemplo de emociones

y sonidos imaginarios
* Negociacion: Imagina el sonido de una conversacion.

* Aceptacion: Imagina el sonido del mar.

Mi actitud W
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Recibir y dar ayuda

Objetivo:

Identificar cuales son las redes de apoyo con las que cuentan los usuarios.

°
>
p
-+
O
O
=

00
1.4 Cémo recibir y dar ayuda? -‘

Eamili \
> < Revisa el video y

h“‘f:“‘ ALNIQOS iGanale a
BB\ ;e la Diabetes!

Las redes de apoyo son aquellas relaciones que sirven como soporte para las personas
con diabetes; estas redes contribuyen a mejorar el entorno.

(0] Hay 2 tipos de redes:

O

D

>

O

{

O

O

>

=

O : .
‘O Naturales Sistemas de ayuda organizada
& Familia inmediata, amigos y vecinos. Centros de salud.

Tipos de apoyo:

@ @ "

Apoyo afectivo Apoyo confidencial Apoyo informativo
Familia, amigos o Doctores, nutriologos, Mi Plan de Auto-cuidado
compafieros de trabajo. psicologos u otros especialistas. y Escalera del Bienestar.

Recuerda a los participantes la importancia de identificar cuales son las redes y los tipos de
apoyo con los que cuentan. Pideles que compartan esta informacion con sus conocidos.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR HABLAR

Trabajo individual (10 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

« Pensar en algunas redes de apoyo e  Contestar la siguiente informacion:

identificar qué tipo de redes son. » ;Cual es la red de apoyo a la que mas
» Pensary anotar 3 personas que los motivan se recurre?
a mejorar su estado de salud. » ;Qué motivadores se identifican para

cuidar la salud? jpor qué?
« ;Qué personasse consideranadmirables
o inspiradoras? ;por qué?
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COMPARTIR TAREA DE GRUPO o

Trabajo grupal (20 minutos) Trabajo grupal (10 minutos) ©

>

Exponer algunas de las mejores Elegir una nueva tarea de grupoy -
respuestas a todo el grupo. anotarla en el tablero. _6
7

(o'

Ejemplos de tareas grupales

e Invitar y traer un nuevo participante para la siguiente reunion
de grupo.

« Investigar una nueva red de apoyo y compartirla con el grupo en
la siguiente sesion.

» Hacer una lista de los sistemas de ayuda organizada para el grupo.




Elijo alcanzar mis metas

Objetivo:
Dar herramientas y planificar el logro de metas
que permitan a los asistentes cuidarse y sentirse mejor.

Mi actitud ﬁ

2.9 Me comprometo

00
alcanzo mis metas B <

Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

Revisar con el grupo la siguiente informacion.

Para controlar la diabetes hay que ser responsables y estar al pendiente de los
siguientes indicadores*:
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IMC

indice de masa corporal: indica el nivel de grasa en el cuerpo a partir de la altura y peso.
Peso (kg) / Estatura (m2)




Presién arterial

Es la fuerza con la que se mueve la sangre en el cuerpo. Tener la presion alta
significa que el corazon esta trabajando mas de lo debido.

Mi actitud W

Azucar en la sangre

Proviene de los alimentos y es la principal fuente de energia.
Una alta concentracion de azucar en la sangre, dafia tu cuerpo.

Hemoglobina glucosilada

Es el detector de mentiras; ayuda a identificar si realmente he estado cuidandome
durante los ultimos tres meses. Este valor debe ser menor a 7%, si es mayor indica
que no estoy controlando bien mis niveles de azucar.
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*Ref. Adaptado de American Diabetes Association. Standards of medical care in diabetes- 2015.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

Mi actitud ﬁ

REFLEXIONAR HABLAR

Trabajo individual (10 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

Revisar en el Plan de Auto-cuidado, en e |dentificar posibles valores alarmantes.
la seccion Mido mi salud, cuales son los  « Cada equipo debera llegar a un acuerdo
valores de IMC, presion arterial y azucar en  y escribir un plan para mejorar sus niveles
la sangre. durante el siguiente mes.

A continuacion hay algunas opciones para poner el plan en marcha;
inicia conversaciones escogiendo la mejor opcién:

Para mantener la hemoglobina glucosilada por debajo del 7% hay que:
a) Ir al médico, llevar un adecuado control de la salud todos los dias,
comer bien y hacer ejercicio.

b) Relajarse y solo cuidarse cuando se siente uno mal.

c) Sequir como hasta ahora y no hacer ningun cambio.

Para que el IMC se mantenga entre 18 y 25 hay que:
a) Hacer ejercicio por lo menos 2 veces a la semana.
b) Ir con el nutridlogo y revisar un plan de alimentacién personalizado.
c) Quedarse sentado y pensar que las cosas van a cambiar solas.
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Para que la presién arterial se mantenga menor a 140/90 hay que:
a) Enojarse todo el tiempo por que nadie entiende.
b) Ir con el doctor y enojarse por todos los tratamientos que hay que seguir.
c) Tener una buena actitud y ver cada dia como una nueva oportunidad.

Para que el azucar en la sangre se mantenga entre 80/130 hay que:
a) Sequir un plan de alimentacion con porciones y cantidades adecuadas.

b) Ir con el doctor y quejarse de los tratamientos que hay que seguir.
c) Al comer fuera de casa, no revisar las porciones.




COMPARTIR TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (20 minutos) Trabajo grupal (10 minutos)

Exponer al grupo el plan que se construyd  Elegir una nueva tarea de grupo y anotarla
para alcanzar metas durante el siguiente mes.  en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

» Para disminuir el IMC, en equipos comprometerse a bajar de peso
juntos, con base en una buena alimentacion y actividad fisica.

« Durante la siguiente semana hacer alguna actividad extra con
algunos amigos para relajarse y cuidar la presion arterial.

e Invitar a algunos amigos a dar una caminata.

» Acompafar a algun amigo a la siguiente revision con el médico.

\_ J

Mi actitud W
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Quiero y puedo
controlar mi diabetes

Objetivo:

Informar sobre el auto-cuidado de la diabetes.

Mi actitud ﬁ

2.10 Quiero me informo y puedo
controlar mi diabetes

Revisa el video y

iGanale a
la Diabetes!

Revisar con el grupo la siguiente informacion:

 La responsabilidad de cuidarse es personal.

» Cuidar tu enfermedad te permitira tener una mejor calidad de vida.

» Una actitud positiva en el cuidado de la diabetes es una de las claves para estar bien.
 Para cuidar tu salud debes estar informado, seguir tu tratamiento y tener buenos habitos.
« Si decides no cuidarte y tienes diabetes te expones a sufrir complicaciones graves.

Es muy importante encontrar una motivacion personal para cuidarte, los nuevos habitos
deberan ser permanentes.
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Cuando identificas motivadores para cuidar tu salud, es mas facil sequir haciendo cambios
positivos en tu rutina diaria. Si tomas tus medicamentos, cuidas tus alimentos y te gjercitas,
te sentirdas mucho mejor. En cambio si haces todo lo contrario te sentirds cansado y te
molestaras facilmente.

El auto-control de tu salud te ayudara a prevenir complicaciones de la enfermedad.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR

Trabajo individual (15 minutos)

Responder las siguientes preguntas:

» ;Qué motivadores tienes el dia de hoy
para cuidarte?

» iQué puedes ganar si decides cuidar
tu salud?, ;como te sientes si lo haces?,
¢como te sientes si no lo haces?

« ;Qué te motiva a comer saludablemente y
hacer ejercicio?

» ;Qué motivadores encuentras para comer
sano y hacer gjercicio?

« ;Queé te motiva a tratarte adecuadamente?

» ;Qué es lo que mas te preocupa sobre
el cuidado de la diabetes? Ejemplo:
sequir un plan de alimentacion, tomar
medicamentos, el estrés, etc.

Ejemplos de tareas grupales

=1
HABLAR Y COMPARTIR

Trabajo grupal (30 minutos)

Contestar la siguiente informacion:

» ;Cual es la red o tipo de apoyo a la que
mas se recurre? Mencionar un ejemplo.

» ;Qué motivadores se identifican para

cuidar la salud? ;jpor qué?

» ;Qué personas se consideran

admirables o inspiradoras? ;por que?

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (15 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupo y
anotarla en el tablero.

e Salir a caminar todos durante 30 minutos.
« Organizar una reunion para comer en algun lugar con comida

saludable.

Mi actitud ﬁ
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Una alimentaciéon balanceada es
esencial para mantener los niveles
de glucosa bajo control.
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Mi alimentacion &
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¢, Qué comer para estar bien?

Objetivo:

Establecer habitos, porciones y horarios para una alimentacién saludable.

4.14 Y ahora, cdmo voy a comer o-o
. 0 ‘

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

El plan de alimentacion debe ser personalizado segun peso, edad, nivel de glucosa en la
sangre y tratamiento; es conveniente revisarlo con un nutriélogo.

Es muy importante establecer y respetar horarios para las comidas, cuidar las porciones,
tomar colaciones y consumir suficiente agua.

ASY
MUCHAS




La alimentacidén correcta debe ser:

« Variada: incluir por lo menos un alimento de cada grupo en cada comida.
« Equilibrada: revisar las porciones y el tiempo que dejamos entre cada comida.
« Suficiente: segun la edad, sexo, estatura, actividad fisica y estado de salud.

Recomendaciones:

» Tomar mucha agua (de 6 a 8 vasos al dia).

«T Omate tu tiempo, come tranquilo y de preferencia acompafado, en un ambiente
agradable.

» Mastica despacio bocados pequenos.

Mi alimentacion <8

Alimentos a evitar:

?

Alimentos con mucho Bebidas Alimentos con
pany grasa alcoholicas mucha azucar
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Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

6

Mi alimentac

REFLEXIONAR

Trabajo individual (10 minutos)

HABLAR

Trabajo grupal (20 minutos)

Cada equipo debera crear un menu,
usando los principios del plato del bien
comery pensar en un plato con alimentos
a evitar. Después revisar porciones y tipo
de alimentos.

Pensar en un menu, usando el plato del
bien comer, para un desayuno completo,
una colacion, una comida y una cena.

?

COMPARTIR

Trabajo grupal (20 minutos)

Exponer al grupo los menus mas
completos y explicar las razones.

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (10 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupoy anotarla
en el tablero.

C
Q
o
|
9
»
o
o
S
a
|
@
£
0
O
©
>
a

4

Ejemplos de tareas grupales

» Buscar y compartir al menos 3 recetas de platillos saludables, 3
colaciones y 3 bebidas saludables.

- Organizarse y juntarse, un dia de la siguiente semana, para preparar
un platillo saludable todos juntos.

« Invitar al nutridlogo del centro de salud para que nos aclare dudas.

- J




Alternativas para esta actividad

Jugar basta con las siguientes categorias:

Productos de Alimentos

Cereales Verduras Frutas Colaciones

origen animal Q evitar

Instrucciones:

1. Repartir una hoja en blanco a cada participante.

2. Copiar la tabla que se muestra arriba, en la hoja.

3. Selecionar una letra del alfabeto, al azar.

4. Escribir una palabra en cada categoria, que comience con la letra seleccionada.
5. Otorgar 10 puntos por palabra correcta.

6. Repetir la dinamica con diferentes letras.

Gana quién tenga mas puntos. iMucha suerte!

Mi alimentacion <8
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Beneficios de tomar agua

Beneficios de tomar agua

Objetivo:

Entender los beneficios de tomar agua.

O
4.15 Alimento mi salud o-q

Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

Es muy importante cuidar lo que comemos y también lo que tomamos. Tomar agua natural
tiene muchos beneficios. Los érganos como el rifion, el higado, el corazdn, el estdbmago
y la piel funcionan mucho mejor cuando estan bien hidratados. Otros beneficios de tomar
agua natural son:

« Eliminacion de toxinas.

« Reduccion de la probabilidad de contraer infecciones urinarias.
» Prevencion del estrenimiento.

« Mejor distribucion de los nutrientes sanguineos en el cuerpo.

Jugo de fruta, leche éntero o

Nivel 5: 1/2 vaso bebidas alcohdlicas

Refrescos de dietay

Nivel 4: 2 vasos bebidas energizantes a base de café
Nivel 3: 4 tazas Café y t sin azdicar
Nivel 2: 2 vasos PR e
y con az\icar adicional
Nivel 1: 6 a 8 vasos

Agua potable




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR

Trabajo individual (10 minutos)

Pensar en 5 bebidas saludables y 5 bebidas
que no son saludables.

COMPARTIR

Trabajo grupal (20 minutos)

Exponer a todo el grupo la informacion
de las bebidas saludables y de las que
se deben evitar. Compartir informacion
sobre como preparar bebidas saludables.

bebidas saludables.

Ejemplos de tareas grupales

» Traer para la siguiente reunion al menos 3 nuevas recetas de

» Organizarse y reunirse un dia de la siguiente semana, para preparar
alguna de las nuevas bebidas saludables.

HABLAR

Trabajo grupal (20 minutos)

Hablar de las bebidas saludables vy
las no saludables. Hacer un listado
seleccionando las bebidas saludables
que mas les interesaron. Mencionar
como preparar algunas de estas bebidas
saludables o donde encontrarlas.

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (10 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupoy anotarla
en el tablero.
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Beneficios de tomar agua
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Alimentos y azucar

Alimentos y azucar

Objetivo:

Dar herramientas para identificar alimentos saludables.

4.16 Comer fuera de casa -‘

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

Nuestro organismo necesita energia para funcionar. Esta energia la obtenemos a partir de
lo que comemos.

« Elindice glucémico (IG) mide la cantidad y la rapidez con la que un alimento es capaz de
aumentar el azucar en la sangre.
« Saber identificar el indice glucémico de los alimentos que comemos ayuda a prevenir el

sobrepeso, la obesidad y la diabetes.
« Comer alimentos con un bajo indice glucémico es bueno para nuestra salud.

0 & ©

Calabacitas, cerezas y harina de soya

¢ _H @

Mango, pasta de trigo y nueces

§ 3 &

Piria, pan blanco y papas




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR HABLAR

Trabajo individual (10 minutos) Trabajo grupal (25 minutos)

Pensar en otros 3 alimentos con alto, medio Hacerunalistadealimentos, identificando
y bajo indice glucémico. sus respectivos indices glucémicos.

COMPARTIR TAREA DE GRUPO
Trabajo grupal (30 minutos) Trabajo grupal (15 minutos)
Exponer las mejores listas con Elegir una nueva tarea de grupoy anotarla
todo el grupo. en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

» Hacer una lista de alimentos recomendados para las colaciones.

» Hacer una lista de alimentos que hay que evitar.

» Hablar con la nutridloga y pedirle asesoria para identificar mejor el
indice glucémico de los alimentos que se consumen con frecuencia.

o)

Mi alimentac
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Controlar mi azucar

Controlar mi azdcar

Objetivo:

Identificar qué es la hipoglucemia y cuales son sus sintomas.

00
3.13 Y si me baja mi azucar -‘

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

La hipoglucemia ocurre cuando el azucar en la sangre esta abajo de los 70 mg/dl.
Es importante reconocer los sintomas en el cuerpo para poder tratarla correctamente.

Sintomas: AR
| (& S |
- Palidez » Cansancio
» Debilidad « |rritabilidad
Ut v « Temblor \)t v « Confusion
T~ + Sudor “ ~° / «Hambre

» Vision borrosa

Si tienes alguno de estos sintomas, mide tu nivel de glucosa en la sangre, si estd bajo pu-
edes ingerir una de las siguientes cosas:

« 1/2 taza de cualquier jugo de fruta (120 ml). <5 o 6 caramelos pequenos.

« 1/2 taza de refresco de cola regular (120 ml). < 1 cucharada de azucar o miel o mermelada.
- 1 taza de leche entera (8 onzas o 240 ml).

Después de 10 minutos, vuelve a medir tu nivel de glucosa y revisa que sea mayor a 70. Si no hay mejora,
solicita ayuda médica.

Algunas causas de la hipoglucemia:

* Ayunar. » No comer a tiempo.

» Exceder la dosis de algun medicamento. < Haber hecho mas ejercicio del acostumbrado.
« Saltarse una comida.

Algunas veces, los medicamentos que se toman para controlar otras enfermedades pueden hacer que el
nivel de glucosa en la sangre baje. Si la glucosa en la sangre sigue bajando, puedes perder el conocimiento
o sufrir convulsiones. Por esto debes tener mucha precaucion si sientes algun cambio en tu cuerpo.



Actividad

Para esta actividad se recomienda

trabajar en equipos de 3 personas. :Q
O
O
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C
Q
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REFLEXIONAR Y HABLAR COMPARTIR
Trabajo grupal (20 minutos) Trabajo grupal (30 minutos)

Hablar sobre la hipoglucemia y compartir  « Cada equipo debera hacer una lista
alguna experiencia. mencionando qué medidas tomar para
controlar el nivel de azucar.

Utilizar el siguiente ejemplo para iniciar = Hacer una lista de los 5 puntos basicos

conversaciones. Permitir que cada equipo para estabilizar el nivel de azucar.

complete las siguientes oraciones con  * Todo el grupo debera escoger las mejores

alguna experiencia personal: listas y discutir por qué estas listas son
interesantes.

Ejemplo para
reflexionar y hablar:

Un dia sali muy rapido de casa y
no desayuné. Pasaron 2 horas y

empece a sentirme deébil, no veia TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (10 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupo y anotarla
en el tablero.
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Ejemplos de tareas grupales

« Invitaremos a un doctor del centro de salud para que nos platique
mas al respecto.

« |[dentificar entre todos en qué escaldon de la escalera del bienestar
se encuentran y pensar en acciones para subir de escalon.







Hacer ejercicio de forma regular es la
clave para mantener un cuerpo saludable.
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¢ Qué es la actividad fisica?

Objetivo:

Dar informacion para hacer actividad fisica y mantener un peso saludable.

6.20 Como hay que oo
hacer actividad fisica -1

Revisa el video y
iGanale a
la Diabetes!

La actividad fisica es una accion planificada para mejorar y mantener una buena salud. La
cantidad dependera de los objetivos individuales.

Paramantenerun peso saludable esimportante haceractividadfisica, éstadebe serprogresiva,
es decir se empieza de menos a mas. No hay que olvidar tomar agua constantemente.

Ps O ©
Calentamiento Entrenamiento Relajaciéon
(10 a 15 minutos) (mas de 20 minutos) (5 a 10 minutos)
Antes de cada sesion « Caminar Son muy importantes para
es importante realizar « Trotar terminar la sesion y estirar
ejercicios de estiramiento * Movimientos articulados el cuerpo.
y calentamiento. Ejemplo: bailar.

« Ejercicios con tu propio peso
Ejemplo: repeticiones
levantando las piernas.

Quemando calorias en casa

Actividad Calorias Tiempo

Lavar los platos sucios 58 Kcal 20 min.
Barrer o aspirar 110 kcal 30 min.
Pasear al perro 40 Kcal 30 min.
Planchar la ropa 76 kcal 30 min.

“Para el control de la diabetes es necesario bajar de peso poco a poco, hasta
llegar a un peso saludable y prevenir complicaciones.”



Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

iManos a la obra, vamos a movernos!

Ahora el grupo debera seleccionar una de las actividades de entrenamiento y hacerla
durante 30 minutos como minimo.

Recuerda que es muy importante iniciar con el calentamiento, para después seguir con el
entrenamiento y finalizar con la relajacion.

TAREA DE GRUPO

(trabajo grupal)

Elegir una nueva tarea de grupo y anotarla en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

« Salir a caminar 30 minutos e invitar a algun companero.
» Buscar y compartir lugares para ejercitarse sin gastar.

« Buscar iniciativas para hacer ejercicio.

Ejemplo: equipos de futbol, voleibol, atletismo etc.

Mi gjercicio f
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Ejemplos de actividad fisica

Objetivo:
Dar ejemplos de actividad fisica para mantener
un peso saludable y prevenir otras enfermedades.

Mi ejercicio ).\’

actividad fisica

6.21 Excusas para no hacer oo‘

Revisa el video y

iGanale a
la Diabetes!

Es importante realizar actividad fisica para fortalecer diferentes partes del cuerpo.
Recuerda que siempre hay que calentar antes de la actividad fisica y enfriar después.

Las series de ejercicios que a continuacion revisaremos nos ayudan a activar varias partes
del cuerpo como:

Cuello y cabeza

Brazos

Tronco y cintura
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Piernas




Sugerir a los asistentes una serie de ejercicios sencillos y muy buenos para el cuerpo.

1. ol

L
<uuuunu>

Serie 1:

Usar un brazo para subir y bajar la cabeza. Ayudarse con
los brazos como se muestra en la imagen. Repetir el
movimiento de 8 a 16 veces y después hacer lo mismo
con el otro brazo.

Rotar los brazos.
Repetir en movimiento de 8 a 16 veces.

Mover la cadera hacia delante y hacia atras. Repetir en
movimiento de 8 a 16 veces.

Mover las piernas y dar un paso hacia adelante, después
cambiar de pierna y dar un paso hacia atras. Repetir el
movimiento de 8 a 16 veces.

Mi ejercicio f

O
9O
R
Y
ke

O
ke
2
-+

(S

O

O
O

®
9

Q

£

N
Ll




Mi ejercicio ).\’
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Serie 2:

Mover la cabeza hacia abajo y hacia arriba, como se
muestra en laimagen. Se pueden usar los brazos. Repetir
el movimiento de 8 a 16 veces.

Mover los brazos para estirar el hombro y el codo.
Pueden ayudarse con el otro brazo, como se muestra
en la imagen. Repetir el movimiento de 8 a 16 veces.

Rotar la cintura y la cadera. Repetir el movimiento de 8
a 16 veces.

Mover los pies como si se fuera a dar un paso, extender
la pierna y luego cambiar a la otra pierna. Repetir el
movimiento de 8 a 16 veces.



Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

iManos a la obra, vamos a hacer ejercicio!

Mi ejercicio f

Ahora todo el grupo debera hacer los ejercicios anteriores.

TAREA DE GRUPO

(trabajo grupal)

Elegir una nueva tarea de grupo y anotarla en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

 Traer 4 nuevos ejercicios para compartir con todo el grupo.

« Invitar al activador fisico del centro de salud para que nos ensefe
mas ejercicios.

» Hacer una lista de lugares en donde hacer ejercicio.
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Acudir a consulta, tomar tus medicinas y
monitorearte regularmente, son actividades
fundamentales para estar controlado.
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Diabetes y coémo
afecta en mi cuerpo

Objetivo:

Identificar sintomas que se presentan en la diabetes.

1.2 {Como afecta la diabetes °°
a mi cuerpo? B <

Mis medicamentos QQ

Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

Es importante saber cuales son los sintomas de la diabetes y estar consciente que la
ausencia de sintomas no significa que la diabetes esté controlada. Para evaluar el estado de
salud y control de la enfermedad son necesarios los estudios de laboratorio, el monitoreo
de la glucosa y la consulta de seguimiento con tu médico.

Sintomas de la diabetes:

N

Orinar frecuentemente Cicatrizacion lenta
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Ver borroso Mucha sed Mucha hambre

Siempre es mejor tratar los sintomas de la diabetes a tiempo. Acude a revision con tu
médico, de forma oportuna.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

REFLEXIONAR HABLAR

Trabajo individual (10 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

Recordar como identificaron que su  Cada equipo debera hablar sobre como
salud habia cambiado. identificar la diabetes.

COMPARTIR TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (20 minutos) Trabajo grupal (10 minutos)

» Hacer un listado de los sintomas que  Elegirunanuevatarea de grupoy anotarla
encontraron para detectar la diabetes. en el tablero.

+ Cada equipo debera seleccionar un

sintoma y explicar por qué lo selecciono.

Ejemplos de tareas grupales

« Organizar una reunion adicional y preparar informacion sobre la
diabetes y sus causas.
» Hacer un listado de lugares que apoyan a identificar la diabetes.

Mis medicamentos QQ
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Me cuido y tomo mis medicinas

Objetivo:

Explicar la importancia de tomar medicamentos para controlar la diabetes.

' 7.23 Me cuido y tomo mis medicinas

Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

La insulina es la hormona que el cuerpo produce para controlar el azucar en la sangre. En
algunos casos hay que ayudar al cuerpo a producirla y por eso hay que inyectarsela.

En algunas ocasiones también hay que tomar ciertos medicamentos ademas de la insulina.

Recomendaciones generales:

1. Sequir las indicaciones de tu médico, ser constante en el tratamiento, seguir horarios y
las dosis adecuadas.

2 Evitar los remedios caseros y automedicarte. Siempre hay que preguntar a tu meédico
sobre cualquier cambio en el medicamento.

2 Esimportante ser pacientes con el médico para encontrar los medicamentos adecuados.
Identificar el tratamiento correcto es un proceso que depende de diferentes factores.

4. Si hay algun cambio en los medicamentos, si te duele la cabeza o notas algun cambio
en tu cuerpo y rendimiento diario, es importante que se lo digas a tu médico.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

1)
DY -
REFLEXIONAR Y HABLAR COMPARTIR

Trabajo individual y grupal (20 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

« Platicar sobre la informacion que acaban  Exponer a todo el grupo los mejores
de escuchar. consejos para el auto-cuidado y para no
« Escoger a 2 personas para que hablen de  olvidar ningun medicamento.

su rutina diaria de autocuidado.

« Hacer una lista de los 5 puntos basicos

para no olvidar ningun medicamento. \l'

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (10 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupo y anotarla
en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

« Acompafiar a algun nuevo miembro del grupo a alguna revision
medica.

« Recomendar especialistas y/o doctores que apoyen a la deteccion
de la diabetes.

« Apoyar en brigadas de deteccion.

\_ J

Mis medicamentos QQ
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El glucdmetro: mi amigo

Objetivo:
Orientar sobre los problemas que pueden presentarse
al realizar el automonitoreo de la glucosa.

O
3.12 El glucémetro mi amigo sincero o-‘
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Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

El glucémetro es una herramienta que ayuda a medir el nivel de azucar
en la sangre. Para usar tu glucémetro necesitas contar con lo siguiente:
« Tiras reactivas

» Lancetero

« Lanceta nueva (recuerda que son desechables)

» Alcohol y algododn

« Libreta para registrar la medicion

« Pilas

mMmi amigo

Cuidados al glucémetro:

» Debe estar guardado a una temperatura media, ni mucho calor ni mucho frio.

« Siempre llévalo contigo en su estuche original.

« Es muy importante mantener limpia la pantalla y el espacio de las tiras reactivas para que el
resultado final no se altere.

El glucédmetro

Medicion:

» Lava tus manos con agua y jabon, antes de cualquier medicion.
» Revisa el codigo de las tiras y registralo en el glucometro.

» Coloca la lanceta.

» Punciona en los lados del dedo, no los extremos.

« Inserta tira reactiva.

» Coloca tu gota de sangre en la tira reactiva.

» Espera y anota el resultado.

Anota siempre en una libreta los resultados de tu medicion, la hora, el dia y si comiste algo antes de la medicién.




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

-

® O
REFLEXIONAR Y HABLAR COMPARTIR

Trabajo individual y grupal (20 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

Pedir a un voluntario hacer una actuacion  Elequipo con las mejores respuestas debera
de como se debe usar el glucometro para  contar a todo el grupo, alguna experiencia
hacer la medicion del azucar. usando un glucometro.
Hacer equipos de 4 personas y responder a
las siguientes preguntas:
» ;Qué es lo que se necesita para usar el \l'
glucometro?
« ;Como usar el glucometro?
» ;Donde se debe guardar el glucometro?

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (20 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupoy anotarla
en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

» Hacer un listado de farmacias o establecimientos con las mejores
ofertas y precios de glucometros, lancetas, tiras reactivas, etc.
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mMi amigo

El glucdmetro




Con los pies en la tierra

Objetivo:

Educar a los pacientes con diabetes sobre el cuidado de los pies.

| | 00
8.29 Con los pies en la tierra -‘
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Revisa el video y
iGAnale a
la Diabetes!

El cuidado de los pies es muy importante; cualquier complicacion puede ser peligrosa.
Cuando tienes diabetes pierdes sensibilidad en los pies, por eso es muy importante
revisarlos constantemente.

Recomendaciones para el cuidado de tus pies:

X

(=

N

Revisa diario que Lavalos y sécalos Hidratalos Usa zapatos comodos
no estén hinchados y cerrados

l @
Activa la circulacion Corta tus ufias Usa pantuflas No uses los mismo
en linea recta en casa zapatos diarios

Con los pies en la tierra




Actividad

Para esta actividad se recomienda
trabajar en equipos de 3 personas.

->

® O
REFLEXIONAR Y HABLAR COMPARTIR

Trabajo individual y grupal (20 minutos) Trabajo grupal (20 minutos)

» Hablar sobre cuales cuidados son mas  Pedir voluntarios para que expongan al
importantes y por qué. grupo las buenas practicas detectadas.

« Hacer wuna lista, organizada por

importancia, de buenas practicas para

mantener unos pies sanos. J,

TAREA DE GRUPO

Trabajo grupal (20 minutos)

Elegir una nueva tarea de grupoy anotarla
en el tablero.

Ejemplos de tareas grupales

 |dentificar establecimientos para comprar zapatos especiales a
buen precio.

« ldentificar lugares para comprar calcetines especiales para una
buena circulacion.

» Hacer un listado de podologos recomendados.
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Tableros
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Integrantes del grupo

Dias y horario en que nos reunimos:

: Me interesa
Nombre Teléfono saber mas sobre
N Mi actitud
@ Mi alimentacién
José Antonio Diaz Ferndndez 551234 -5467S e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

@ Mi actitud

@ Mi alimentacién

e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

m Mi actitud

@ Mi alimentacién

e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

m Mi actitud

@ Mi alimentacién

e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

@ Mi actitud

@ Mi alimentacién

e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

m Mi actitud

@ Mi alimentacién

e Mi ejercicio

@ Mis medicamentos

m Mi actitud

&2 Mialimentacion

6 Mi ejercicio

@ Mis medicamentos
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Integrantes del grupo
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Videos tematicos “iGanale a la Diabetes!”

ategoria Capitulo Video

1 3 ¢Como afecta la diabetes a mis sentimientos?
1 4 ¢Coémo recibir y dar ayuda?
2 9 Me comprometo y alcanzo mis metas
2 10 Quiero, puedo y sé como controlarme
6 21 Excusas para no hacer actividad fisica
2 7 Diabetes y alcohol, una mala combinacion
3 13 Y si me baja mi azucar
4 14 ¢Y ahora como voy a comer?
4 16 Comer fuera de casa
4 15 Alimento mi salud
5 17 Peso saludable
5 18 Alistandome para perder peso

8 6 20 Coémo hay que hacer actividad fisica

E 6 21 Excusas para no hacer actividad fisica

B 6 22 Coémo controlar la diabetes durante la actividad fisica

|g 1 2 ¢Como afecta la diabetes a mi cuerpo?
1 5 Que no se te junten enfermedades asociadas a la diabetes
3 11 FijAndome en mi azucar, para qué y como
3 12 El glucémetro mi amigo sincero
7 23 Me cuido y tomo mis medicinas siempre
7 25 La insulina y el glucometro
7 26 Mitos y realidades de la insulina
8 29 Con los pies en la tierra
1 5 Que no se te junten enfermedades asociadas a la diabetes
2 6 Estas viendo y no ves
8 27 El pez por la boca muere
8 29 Ayudanos a ayudarte
8 30 Los rifiones
8 31 Fallaste corazon, arterias y cerebro

En el listado anterior hay mucha mas informacién para ganarle a la diabetes y mejorar tu calidad de vida.
Puedes descargar todos lo videos desde el siguiente enlace:
http://www.clikisalud.net/ganale-a-la-diabetes/descargar-videos/




Mddulo I. Tengo diabetes... ; Qué es eso?

1. Tengo diabetes, ;qué es eso?

En esta capsula encontraras informacion relevante sobre de la diabetes tipo 2, asi
como consejos para cuidarte, la importancia de la deteccién temprana y los
cambios de fondo que debes realizar en tu rutina diaria. Si ya tienes diabetes
puedes tener una vida normal.

iTodo depende de ti!

2. Como afecta la diabetes a mi cuerpo

En esta capsula podras encontrar recomendaciones y consejos saludables para
mantener tu cuerpo en forma.

iPorque me quiero me cuido!

3. Como afecta la diabetes a mis sentimientos

En esta capsula podras encontrar consejos para superar las dudas y el miedo que
esta enfermedad puede provocar. Asi como tips para llevar una vida normal y
canalizar tus sentimientos.

iCuidarte esta en tus manos!

4. Recibir y dar ayuda

En esta capsula te explicamos todos los cambios que suceden alrededor de la
diabetes. Para que sea mas sencillo acostumbrarte a estos cambios, te sera de
gran utilidad tener redes de ayuda, ya sea de familiares o amigos, también existen
los Sistemas de Ayuda Organizada, donde profesionales de la salud te brindaran
apoyo. Para vivir con diabetes.

iTodos tenemos que poner de nuestra parte!

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



5. Que no se te junten enfermedades asociadas

La diabetes nunca viene sola, aqui aprenderas a reconocer las enfermedades y
factores de riesgo que se asocian a la diabetes

iToma acciones para ganarle a la diabetes!

Moédulo Il. Buenos y malos habitos con mi
diabetes

6. Tabaquismo y diabetes

El cigarro a todos nos hace dafio, pero si tienes diabetes y ademas fumas,
entonces multiplicas las complicaciones. Aléjate del cigarro.

iEstas viendo y no ves!

7. Alcohol y diabetes

Diabetes y alcohol, una mala combinacion.

Descubre en esta capsula el dafio que produce el consumo de alcohol, mas
cuanto vives con diabetes. El alcohol hace que tu higado trabaje mas, esto
incrementa el riesgo de hipoglucemia y el aumento de peso.

Tu médico es el unico que puede decirte si puedes tomar y cuanto.

No tomes si no te sientes bien.

« No te pases de lo que tu médico te permitio.

« Site sientes mal, debes avisar.

« Procura tener siempre contigo una tarjeta plastificada, una pulsera o placa
que indique que tienes diabetes y que tenga un numero de emergencia.

iUna mala mezcla!

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



8. Las vacunas y la diabetes

En esta capsula hablamos de la importancia que tiene la vacunacion, sobre todo si
padeces diabetes, ya que tienes menor resistencia a las enfermedades.

Es muy importante estar al dia con el calendario de vacunacién. Entre las vacunas
mas importantes esta la de Influenza estacional, la cual se aplica anualmente; la
de Neumococo, esta se aplica cada 5 afnos y la Antitetanica, que se aplica cada 10
anos, entre otras mas segun tu edad y sexo.

Las vacunas son herramientas muy importantes para no enfermar y de esta forma
mantener la diabetes bajo control y tener buena calidad de vida.

iVacunate y haz una combinaciéon ganadora!

9. En esta capsula te damos consejos para alcanzar tus

metas de control
Peso, debes hacer cambios en tu dieta, asi como ejercicio diario para poder
mantener tu Indice de Masa Corporal (IMC) entre 20 y 25.

o La presion arterial debe ser de 120-80

e Medir glucosa en sangre, en ayunas debe ser menor a 130 y después de
comer, menor a 140

e Prueba de Hemoglobina glucosilada, llamada "La prueba de la verdad", debe
estaren 7%

e Colesterol, no debe pasar de 180 y los Triglicéridos de 150

Hay que cuidarse diariamente.

iToma buenas decisiones, comprométete!

10. Quiero, me informo y puedo controlar mi diabetes

En esta capsula te brindamos informacion sobre lo que debes hacer si vives con
diabetes. Te platicamos sobre la importancia de estar siempre informado, ser
consciente, hacer cambios en tu estilo de vida y de esta manera tener bajo control
la enfermedad. Toma el control de tu vida, animate, date una oportunidad.

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



lll. Yo vigilo mi azucar

11. Yo vigilo mi azucar. FijAndome en mi azucar, ;para quéy
como?

En esta capsula hablamos de la importancia del auto monitoreo de azucar cuando
vives con diabetes. Te explicamos paso a paso como debes hacerte la medicion
de azucar, es facil y rapido. Debes preguntarle a tu médico cuantas veces al dia
debes monitorearla y ademas llevar un registro de tus mediciones.

iHazlo regularmente, date una oportunidad!

12. El glucémetro, mi amigo sincero

En esta capsula te hablamos del glucometro y su importancia para las personas
que viven con diabetes, ya que con este aparato podemos medir de forma facil y
rapida los niveles de azucar. Es importante seguir al pie de la letra el manual de
instrucciones y debes tener a la mano: pilas nuevas, lancetas, plumilla de
aplicacion y tiras reactivas. Te damos consejos sobre los cuidados del glucoémetro,
para que funcione perfectamente. Asi como tips para la toma de la muestra.
Animate a tomar el control, date una oportunidad.

iSoluciones practicas!

13. Y si me baja el azucar. Sintomatologia de la hipoglucemia
La hipoglucemia o azucar baja en la sangre provoca en las personas que viven
con diabetes sensaciones incomodas. Estas sensaciones son un aviso de que se
debe ingerir alimento. Hacerles caso es muy importante, porque de no ingerirlo,
puede evolucionar a un coma.

Te explicamos de forma detallada cuales son los sintomas de la hipoglucemia y qué
debes hacer para detenerlos. Si no hay mejoria debes pedir ayuda médica de
inmediato. Cuidate.

iAguas!

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



IV. ; Qué como para estar bien?

14. Y ahora, ; COmo voy a comer?

En esta capsula te platicamos sobre las distintas necesidades alimenticias que
cada persona tiene de acuerdo a factores como la edad, peso, actividad fisica y
niveles de colesterol. También te damos consejos utiles para que mejores tus
habitos alimenticios, entre ellos tener horarios fijos para comer, no saltarte
comidas y cuidar el tamafo de las porciones.

Recuerda que al bajar de peso se reducen los niveles de azucar y de colesterol.

Comer bien evita complicaciones

15. Alimento mi salud

En esta capsula te damos consejos sobre qué puedes comer y como aprender a
planificar y racionar los alimentos. Te explicaremos algunas herramientas de
utilidad como el método del semaforo y el método del plato. Ademas, podras
encontrar varias ideas para elaborar platillos saludables.

Recuerda que debes estar bien informado, en tu clinica pueden ayudarte y asi
tendras un plan de alimentacion justo para ti. Toma el control de tus alimentos y de
tu vida.

16. Comer fuera de casa.

Es muy importante asistir a tu clinica, ya que ahi te daran tips para poder comer
cuando estés fuera de tu casa. Recuerda siempre tener horarios fijos para comery
tener alguna fruta o colacion por si se te pasa el tiempo.

Puedes mantenerte bien aunque comas fuera de casa, siempre hay opciones. Soélo
debes tener muy claro que es lo que puedes comer.

No dejes que la diabetes te impida hacer tu vida.

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



V. Cuestiones de peso

17. Peso Saludable

Aprender cual es un peso saludable es muy importante, sobre todo cuando se vive
con diabetes. Esto te ayudara a evitar complicaciones como la hipertension,
problemas cardiacos y renales, entre otros que pueden poner en riesgo tu vida.

Un indicador muy importante es el indice de Masa Corporal (IMC) y otro indicador
es el diametro de la cintura.

Alcanzar tu peso te hara sentir bien fisicamente y mantener bajo control tu diabetes.

18. Alistandome para perder peso

En esta capsula te daremos consejos para perder peso y mantener bajo control la
diabetes. Antes de iniciar cualquier plan para bajar tu peso es importante que
acudas a tu clinica y que te supervise un profesional, quien te ayudara a elaborar
un plan integral.

El primer paso es realizar una evaluacion de tu estado fisico: peso, IMC, colesterol,
triglicéridos y la cantidad de actividad fisica que realizas. Con estos datos el médico
o especialista podra decirte cuantos kilos y en cuanto tiempo debes bajarlos.

Recuerda que el ejercicio deberas comenzar a realizarlo poco a poco e ir
aumentando la actividad paulatinamente.

Con una rutina diaria y un plan de alimentacion balanceada bajar de peso te sera
mas facil.

I Decidete a bajar de peso!

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



19. Perder peso y mantenerme

Una vez que alcances un peso saludable, es muy importante que lo mantengas.
Aqui encontraras consejos Y tips para mantenerte en tu peso. Debes entender que
no estas a dieta, sino que estas aprendiendo a comer de una manera balanceada.
Se cuidadoso con las raciones y los horarios.

Pesarte una vez por semana te ayudara a corregir rapidamente los malos habitos
que conserves. Recuerda que deberas ir eliminando los alimentos que te hacen
subir de peso y ponerte pequefas metas para mantenerte mas motivado.

Otro consejo util es apuntar siempre en una libreta todo lo que consumes, de esta
forma sabras si te estas auto saboteando.

Es muy importante mantener siempre la actividad fisica y asi tener a la diabetes
bajo control.

iNo te des por vencido para bajar de peso!

VI. Porque me quiero, me muevo

20. ;Como hay que hacer actividad fisica?
En esta capsula te damos consejos de como hacer actividad fisica, que sea
adecuada a tu estilo de vida y a la vez que no gastes.

Debes realizar actividad fisica por lo menos 3 veces a la semana, durante 50
minutos y no pasar mas de tres dias entre cada sesion, de esta forma tendras
mejores resultados.

Es importante comenzar de forma progresiva, recuerda siempre calentar antes de
iniciar y estirar al finalizar, para evitar lesiones.

Busca un compainiero, asi sera mas sencillo y podran apoyarse.

iMuévetej

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



21. Excusas para no hacer actividad fisica

En esta capsula te hablamos de lo importante que es realizar actividad fisica. Te
damos consejos para que la realices dentro o fuera de casa y dejes de poner
excusas. Hacer ejercicio en grupo puede ayudarte a que sea mas facil y entretenido.

La actividad fisica es buena para todos, pero debemos tener en cuenta que cada
persona tiene un nivel de actividad distinto que es el éptimo para ella.

Es importante comenzar de forma progresiva, recuerda siempre calentar antes de
iniciar y estirar al finalizar, para evitar lesiones.

Recuerda que debes realizar actividad fisica regularmente

22. ; Como controlar la diabetes durante la actividad fisica?
En esta capsula te damos consejos para controlar los niveles de azucar en la
sangre cuando realizas actividad fisica. Siempre debes tener medidos tus niveles
de azucar durante el entrenamiento (30 minutos antes de empezar, cada 30
minutos durante el ejercicio y una vez que terminaste).

Si antes de empezar tu azucar estd en menos de 100 mg/dl, debes comer alguna
colacion antes de iniciar la actividad. Si se encuentra entre 100 y 200 mg/dl puedes
iniciar sin ningun problema. Si tu nivel se encuentra por encima de los 200 mg/dl,
debes esperar un poco antes de iniciar.

iMuévete, controla tu azucarij
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VII. Yo tomo mis medicinas correctamente

23. Me cuido y tomo mis medicinas

En este video te hablamos sobre los medicamentos que se necesitan para
controlar la diabetes, asi como de las diversas presentaciones en las que vienen
dichos farmacos (inyecciones, pastillas, etc.). De acuerdo al tipo de diabetes y a tu
situacion particular, el médico te recetara el tratamiento farmacolégico mas
adecuado, pues no existe un medicamento que sea el unico o mas indicado para
controlar la diabetes en todas las personas.

No olvides que en la diabetes los medicamentos actuan como auxiliares, ya que por
si solos no controlan la diabetes por completo, por lo que se requiere llevar un
tratamiento integral que combine su uso con una buena alimentacion y actividad
fisica. Asimismo, nunca tomes otro medicamento que no te haya recetado tu doctor.

24. Medicamentos combinados

En este video te hablamos sobre los medicamentos de efecto combinado para
controlar la diabetes. Asi como existen productos que poseen tanto el shampoo
como el acondicionador en uno solo, lo mismo hay pastillas de accion combinada
contra esta enfermedad. Dichos farmacos (normalmente pastillas) permiten
controlar, ademas de la diabetes, otra condicién mas, como puede ser el colesterol
alto o la hipertensién. Estas pastillas se recetan por cuestiones practicas,
principalmente para que el paciente no consuma una gran cantidad de pastillas al
dia. No obstante, no todas las personas con diabetes necesitan este tipo de
medicamentos ni las mismas dosis, ya que su prescripcion meédica depende de
muchos factores como la edad, el avance de la diabetes, como responde a ciertos
tratamientos, entre otros.

25. La insulina y el glucoémetro. ;Para qué es y cOmo se usa?
En este video te mostramos una interesante conversacion entre la insulina y el
glucometro, en donde este aparato le hace varias preguntas importantes a esta
imprescindible hormona sobre como y cuando deben utilizarla las personas con
diabetes tipo 2, cudles son sus diferentes tipos y presentaciones en las que se
puede encontrar y adquirir, y qué dosis e itinerario de inyecciones requiere el
paciente de acuerdo con su situacién particular. Asimismo, resalta la importancia
de combinar la insulina con el glucémetro de manera correcta, ya que puede ser
de gran ayuda en el tratamiento de tu diabetes.

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



26. Mitos y realidades de la insulina

En este video te hablamos sobre los mitos y realidades alrededor de la insulina a
manera de un programa de concursos, en donde el presentador del show "Viviendo
con diabetes" confronta a dos participantes con esta enfermedad, mientras les hace
diversas preguntas y afirmaciones sobre esta importante hormona para controlar los
niveles de azucar en sangre, las cuales deben contestar o confirmar si son mito o
realidad. Entre los mitos que se mencionan estdn que la insulina baja
peligrosamente los niveles de azucar, que te hace ganar peso 0 que su inyeccion
es dolorosa.

VIII. ;Y si no me cuido?

27. Cuido mis ojos

En este video te hablamos sobre la importancia de estar al pendiente de tu salud
ocular, ya que podria ser un indicador de diabetes. Asimismo, reiteramos que las
personas con esta enfermedad pueden desarrollar mas faciimente enfermedades
de la vista, o incluso perderla por completo, por o que deben tomar los cuidados
pertinentes (medicion y control de glucosa, etc.). Algunas de las enfermedades
visuales que pueden manifestarse como consecuencia de la diabetes incluyen la
retinopatia diabética (que dafa la retina), el glaucoma (pérdida progresiva de la
vision por alteraciones en la presion ocular) y las cataratas (dafo en el cristalino).

28. El pez por la boca muere

En este video te hablamos sobre la importancia de tener una adecuada salud dental
si padeces diabetes y como lograr este objetivo. Debido a que las bacterias y los
microbios en la boca afectan mas a las personas con esta enfermedad, es
imprescindible que tengan un cuidado mas cauteloso con los dientes y las encias,
de ahi la importancia de que también controlen adecuadamente su azucar en
sangre, pues esto reduce el riesgo de tener problemas con las bacterias bucales.

Descripcion detallada jGanale a la Diabetes!



Por ello, es fundamental que quienes tienen diabetes se laven los dientes tres veces
al dia sin olvidar la lengua, asi como utilizar hilo dental, y acudir al dentista al menos
dos veces al afio. De no llevar los cuidados necesarios, pueden surgir
complicaciones como dolor, sangrado y malestar en encias y dientes, causando
molestia al momento de cepillarse y al comer cosas frias y calientes, ademas de
que si los tienes sucios te daran una mala apariencia y puedes desarrollar sarro y
placa.

29. Con los pies en la tierra

En este video te hablamos sobre como una diabetes no controlada puede afectar
de manera negativa tus pies. Por ello, te explicamos la importancia de tener los
cuidados necesarios para evitar que se vea afectada tu circulacion y, por
consiguiente, estas extremidades del cuerpo. Dichos cuidados incluyen examinar
tus pies, lavartelos con agua tibia a diario y usar crema para evitar que se reseque
tu piel, ademas del control de base de tu glucosa. De no hacerlo, y si tu diabetes se
dispara, puedes desencadenar pérdida de sensibilidad en tus pies, asi como piel
agrietada en los mismos, aparicién de ampollas, manchas rojas, moretones, entre
otros sintomas. También es fundamental que evites que te dé el aire en los pies o
traerlos humedos para no adquirir una infeccion, por lo que es recomendable
siempre traer secos los calcetines y las medias, al igual que usar zapatos cémodos,
cerrados y bajos. En ciertos casos, existe calzado especial para quienes padecen
diabetes.

¢Como cuido mis pies?
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30. Los rinones

En este video, y de viva voz, los rifiones te invitan mediante una protesta pacifica a
que dejes los malos habitos a fin de conservar una adecuada salud en estos
organos. Asimismo, te explican cada una de sus importantisimas funciones. Los
rinones limpian la sangre de todas las cosas toxicas que entran a ella a través de lo
que comes y lo que bebes, pues funcionan como si fueran un filtro contra todo lo
que no se requiere, eliminandolo cuando vas al bafo; y que solo deja pasar lo
indispensable, como las proteinas y otros nutrientes. De ahi la importancia de cuidar
que no se eleven tus niveles de glucosa en sangre, pues eso ocasiona que tus
rinones trabajen de mas vy filtren excesivamente, dejando pasar las toxinas y
volviéndose incapaces de retener los nutrientes. Si observas que tus riilones no
funcionan correctamente debes acudir con el médico a la brevedad para corregir el
problema, pues de no hacerlo podrias desarrollar falla renal cronica, lo cual ya no
tiene vuelta atras.

¢, Como protejo mis rinones?

31. Fallaste Corazoén

En este video te hablamos sobre como la diabetes puede afectar tu corazén si no
cuidas y controlas tu azucar. Y no solo eso, pues la diabetes afecta a todo el sistema
cardiovascular, es decir, a tus arterias y cerebro. Precisamente la primera causa de
muerte en las personas con diabetes es algun problema de este tipo, como sufrir un
infarto o desarrollar una embolia. Por ello, siempre debes recordar que para cuidar
tu azucar y tener bien el corazén debes comer cosas sanas, hacer actividad fisica
regular, bajarle a la sal, no fumar y no tomar alcohol. Estas acciones, ademas de
aplacar tu diabetes, ayudan a cuidar otros factores que generalmente vienen
asociados a la enfermedad, como son la presion arterial alta y la obesidad. No
olvides siempre seguir tu tratamiento y que la diabetes, mas que un problema,
representa una oportunidad para que seas mejor persona y una advertencia para
que cuides mas tu salud.
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