Aprendiendo sobre la Diabetes

¢ Por qué nos preocupa la diabetes?

La diabetes afecta a mas de 29.1 millones de
personas en Estados Unidos y mas de 800,000
en Virginia. La diabetes es una enfermedad
cronica causada cuando el pancreas deja de
producir insulina o cuando su cuerpo deja de
responder a la insulina.

¢ Como puedo prevenir la diabetes?
La mejor forma de prevenir la diabetes es: - :
fri
e Mantener un peso saludable n n a h eteg
e Comer frutas y verduras, granos enteros y :
productos lacteos bajos en grasa
e Hacer por lo menos 150 minutos de ejercicio semanalmente

cQué debo hacer si tengo diabetes?

e Rutinariamente medir sus niveles de glucosa en la sangre

e Tomar sus medicamentos segun las indicaciones

e Visitar a su médico para sus revisiones regulares

e Pedirle a su médico que lo remita a un educador de diabetes para ayudar a que usted se
autocontrole mejor la diabetes.

e Siga un estilo de vida activo y saludable para prevenir complicaciones tales como
dafio a los rifiones y enfermedades del corazon

Para mayor informacion: www.cdc.gov/diabetes, www.ndep.nih.gov, www.diabetes.org

;Unase a la Universidad de Virginia y el Hospital Martha Jefferson en el Dia de
Concientizacion Comunitaria de la Diabetes!
14 de noviembre de 9am-1pm
en el Jefferson School City Center en Charlottesville

Siganos en
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