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Complications s Epd Sinni

The cost of high blood sugars Disease

Complicaciones + insvlicienia rer

* Ulima elapa dela
El costo de azucar alta enfermedad renal

Y

Heart and Blood vessel problems Problems of the eye \
Froblemas del corazon y los vasos sanguinecs & - A
s High blood pressure » Presidn artenal alta o Glavcoma « Giaucoma
+« Heart altack e Infaro al miocardio e Cataracts = Cataratas
® Slroke yyYn e Atague cardiaco « Ralinopathy e Ratinopatia
s Blood VE&EELJ' < :J-F'mtnlemaa en los » Dalached Retina Reting aislada
proflems vasos sangulneos = ;

Mouth teeth and gum problems Nerve Damage a ™
Froblemas en la boca, dientes v encias % A i A
® Flague * Placa » Pain, burning, » Dodor, ardor,
» Gingivitis s Gingivitis tingling and loss of hammigues y pérdida
« Periodontitis » Periodontitis fesling in fest de sensibilidad ensu
I — o Boca caca s Problems swallowing  Pies
* [mpalensa ¢ Problemas al tragar
» Constipation or * Impotencia
diarrhea « Estrefimiento y
diarres

1

This product was developed by the Galveston: Take Action project at the Galveston County Health District in Texas City, TX with support from the Robert
Wood Johnson Foundation® in Princeton, NJ.



Infections
Infecciones 3

« High blood sugar * El azicar allo enla
makes infections sangre dificults la
hard o traat sanacion de las

» Infections and ulcers infectiones
of the feel » [nfecciones y

» Yoasl infections ulceras del pig
» Candidiasis

& Ampulalion
* PBoils L._ * Furinculos

Complications of Diabetes

\ > \.:I.Q-"?_)i DAmpolias /
L

Hyperglycemia Can Cause
Serious Long-Term Problems

Ciwonie complicatians of diabustes

Hindrms Camavapauiar
diimia;
Biroks

Wi allpsk

= Luaw ol gineuatien
Ivi aime and lega

Mifray dasana

Complicaciones de la diabetes \

To decrease complicalions |

o Contral pbood sughrs & Coniralar o nzicar an ln

# Conirol biodd pressurne -':ﬂ'“flfﬁ .
& Loaa waight if . ::’-‘J""’ﬂﬂf Lo praaban artarial

DG * Pordor poso, sl tang

& Ot smoking BRCaND

o Exgicisa & Dajor de fumar

& Brush and flcas teath  « Hacer ejarciclo

® Seo your provider « Cepliar bos dienles
regukichy & Consulte 8 su proveedor

da sarvicios para i saiud
'\_ regularmants _/J
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Diabetes Education
Education de la Diabetis

Why Diabetes Education?

| ¢ Porqué Educacion de Diabetis? A

Take Action
A Diabetes Self-management Program
Tome Acclon

Una Programa para ¢l Auto-controll de la
Diabetis

» Diabetes is a self-managed disease. Every
day the person with diabetes makes decisions
as to how o take care of thair diabetes

e Dhiabatis as una enfermeadad auto-controlable,
Cada dia la parsona con diabetis hace
decisiones de como culdar de su diabetis,

= You need informalion to make good decisions,
» Usted necesita informacion para poder hacer

Quenas dacisionas, /

What will You learn?

What diabelos s & Hiw 1o handle prgod
About high and Low danl and depressmnn
blgad suwjar & Hirw' 10 cope wih slress
Wl wau should check & Aboul maedication
-
™

wour binod Buegar Exgroigs

Aboul camplicatiens and MNuatriticery

whal yow can o to sMasl piBnning

ACiBaRE your risk SExt nange liss

& Wl 1o g0 winen you «Portl on siee
are gheh

Que aprendera? A

slabel jesding /

o Loque as la diabaiis
o Acerca de el azdcar allo

y baja deprasian
s Porgud daba da & Coma acoplarse ol
fcaminarss al azucar an o5irhs
B SAngra & Agerca da la medicing,
® Acerca de ® E|arcicio
COMPUCATIONGS y qué ® Mulrician

hacer para dismenulr
nesgos
& JQus hacer cuando esta

Cama manajar ol caraf,
al agamianta y

=P anearmena de sun
comidas
sinterc abic do listas

ankamo «Tama Mo por porcin

What Happens when you eat?

¢Que pasa cuando come?

Vo eal {pod with

Your Blasd mags
tarbapdrates Eghyraril s L:'—’r
o besome fugor o -
ved Eme Lo0 focge o
corbekidratos ¥ - EI

Lot comides con
carbohidrator g

convierten £n
azpdcar o glicosa

When your blood sugar is high

Cuando su azucar es alta A

Tha oeaen el The pancress to
Serd THELE TN
S eerebra ke cice am
Earcreas que Sorde

IMSULTMA




Problems that cause higﬂgmd sugar L,

"u, Eroblemas que causan que el azdicar an su sangre 563 alta
Thae THELATH ig the key Lo THREMEA et T lge gue
fhot cpers the lock on the ghre gl condods ea s gelile
cell 1o led #hip wigar o0 i b enlier Bl arkier g1. The Ieaky Iiver
sands-oul oo
much sugar

t Un higado que
gotea manda

K Mim Zigar ok The energy lor the ell \ mucha arucar

El aricar #1 b ereegin poro i tekis

- |
#2 The pancreas | #3 The lock on the

cannol make | | l::ll I.slbf;:llmn & 1
enough insulln’ Pp,-[:_ froe the insulin can no
e = get the sugar in
4 the call

#3 El candado en |3 |
celula se quiebra y
la insulina no puede
llevar &l azdcar a la

s
/ l\::fi'uia /

#2 El pancreas
no pleds
producir
suficiente insuling
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Hutrition Facis
+Sening Blze 1 o
| Sarving par cordairar 9

Nutrition

Amount por serving
Calories 100 Calories from T
;'l’uur Fll I 5 a
"in‘LmIl;ld Fnl I'.'I |;|
Eholastaral LII;|
Sodium 240 g
| Total Carbotydeaten 155
[_ Cratary Fibar 2p

Nutricion

=4

. VISUB.HZE our portion size
Etiqueta yourp 3 i ‘1
[Nutrition Fact
':-:wu P :m: | » Three ounces of » Trag onzas de carng
Borving per e § meal is the size of a &5 del tamano de un
deck of cards mazo de cartas
|Amount par serving e Onecupofpastais e Una taza de pasta
;h;;l CTRE tha size of a lennis as del tamano de
S F: = ball una pelota de tenis
Chokstaral Og ¢ One ounce of * Una onza de queaso
Eodium 240 T cheese s the siza of &5 del tamano de
Totl Carbohydrates four dice cuatro dados
\\ Dislary Fivet 2 ¢
Carbohidratos \ Carbohydrates
ey [V I oy 4 |
::::: ::::: i Wik potaizes Ficn
Tortitt =EuisanTes | = P
T *m "'.'" s s

sFon

| aFrijales %Lm Beam e e
Firutar # Fiiy }

sManTans MequeFa wf przar dr. ILr.'w. v Small spoke

=Relin I-\3'Dl1|::I.Fd! ’

sFeras

|
|- Cormaions
.jijw | ez -
15 inees peguefias : .
\Nn'unjn pegueha ) \\I_ il “‘"“:‘ & ¥ -/




- Meat

Carne

Y oushould have teo 3
ounca sarvings & day plus
arm ounce for breaklas)

sProtel o it is equal to one

ounta ol mesl

o 2 Thep peanut bulto

= Tegg

w1 owinoe cheosn
-

-

Y rup cottispn chease

1 hal diosg

sDebe consumic dot

parn o desaEnang

sPoiei nEs Que SO0 gt b

uni onza de camy

» 2 cucharadan do
maieguilla de mand

¢ 1 hoapvn

» 1 i O quesn
* Ylnco guoso cotlage

+ | poito calicMio

porciones de irgs onzas de
prolets @ din mas ung one

S

Fat

Gr_asa A

e Aserving offatis 5 e Una parcion es igual a
grams cinco gramas de grasa
= Ejemplos de porclones
= 1/8 de aguacala
« 1 cucharadita de

» Sample serving size
« /8 avocado

. m;s;:-_ow margarina
v i « 5 aceltunas grandes

« § largo clives « 2 cucharaditas de

« 2 leaspoons of adereza para
salad dressing ansadlada _/

1800 Calories
1800 Calorias

& Broskrasi
& Cbnhpdnes d
& Meal 1 g
s o

& Lunth

® Gapmaialos 4

& MiEEl 3 puore ok

= Fal %

& Wegrinnies 1o d
& Dinnint

s Saibaty el 4

& Mgl huees

a Fald

» egrlaties 108 2
= Gnak

& Camatparales

o D
s Cactobunmin i
s Camp Yor
& afaaa &
s Aimupren
& Garboledisg 4
o Cane dor
o Cemai i
s Vegeisles 16 7
s Law
a Camohidoes 4
» Cpmedoe
v Grass?
& Wagelsies 103
v Posdily
» Cormoludwion 2

Hidden Sugar H

» Sugar free means food does nol contain white
refined sugar but Is sweatenad with athar
products that add carbohydrates.

&

» Browmn sugar o Raw sugar
= Com syrup & Honay
s Molasses » Sugar alcohod
» Ghecosa & Fructose
& Lacloge # Daxbrose
= Malt gyrup w Dextrin
.

! Sartital Mannitol

Azlcar Oculto

» Azucar morens
* Jarabe de maiz
= helazz
o Glucoes
e Lacinsa
= Jarabg de malz

‘\- Sarbin!

# Sin azicar significa que los almmenias Ne contensen
aricar blanca y refinada pero se endilzen con oios
productos que agregan carbohidratos

Azucar sin refinar
heltel

Aiponnl de azucar
Fructasa
Dextrosa

Drexxtririz

Mannitil

L L I DR B T R

A

Two regular cockies = three sugar-free cookies
Dos galletas requlares = tres gallelas sin azucar

Both servings contain 15 grams of
carbohydrates

\Amhas porciones contienen 15 gramaos da_/

carbohidratos




Vegetables

Vegetales

= Vegelables are low
carbohydrate toods.

= Serving size is 1 cup
raw and ¥ cup
cooked

%

# Los vegetales son
alimenios con pocos
carbohidratos

* UUna taza de
vegetales crudos o
¥ laza de vegelales
cocidos forman una

e GAcr
o




Exercise

Ejercicio

Benefits of exercise A

1 Blood sugar goas down

1 Blood pressure goas down

] Lowers chalestarod

l Helps with weight loss

1 Decreases stress

J Decreases risk of heart attack and stroke

L{ Increasas energy lavel /

Beneficios del ejercicio

1 El gjercicio hace que disminuya el nivel de
BZUCAr BN BU SANgre

| Ayuda mantener baja su presidn senguinesa
B Ayuda a disminuir su colesteral

} El elercicio le ayuda a bajar de peso

1 Ei gjerciclo pusde ayudar & disminuir el estris

Evita enfermedades del corazin y los vazos
sanquinens

Light exercise

A
Gardening Light
a
Jardineria n um_arwurk
Walking Tranajolove

l\]L.ﬂn.urrluanta su nivel de encrgla _//‘

\ Caminar en el hog “y

Moderate exercise

Slow cycling

Dancing

Ballar Ciclismo

Bowling lenta
N Boliche J

Jogging ) Aerobics
Swimming )
Trotar Aerohicos

\\ Madar




e All exercise is activity, BUT
Not all activity is Exercise
eTodo el ejercicio es actividad,

PERO no toda la actividad
es ejercicio

What you need to get started

. A

+ A Positive Attitude

« Shoas that fit well, tannis shoes or walking
shoas

« Cofton socks that are not tight around the top

» Comfortabla clothing

# Sunscreen and insect repallent

= Walar

» Quick sugar

« Diabetes 1D
_ J

Que necesita para empezar;

¢ Lina actilud Positiva

» Zapalos que ajusten blen, 1enis o para @minar

» Calcelines da algodin ne muy apretados an la
pane superior

L] HDPH coimioda

» Flltro solar v repelente para insectos si va a salir

e Agua

® Fuents rapida de azdcar

= |dentificacion
% P




“Stages of change

—— =1 | Etapasdecambio 4

Maintain!
Self-Management of Diabetes . el (x

F’IanJ

Awareness|
De autocontrol de |a diabetes What? |Martanimierial

R " . .Acmr.'ml
N | iPlan!

\L oy | iCu nciencial _/

Self-Management Skills Self-Management Skills

| Habilidades sobre autocontrol | Habilidades sobre autocontrol

¢ Skiits you nead 1o continue a normal |ila

« You may need 1o learn new skills or maka
changes in your daily routing to continue to
do the things you nead and want 1o do,

7 Habilidades con las quea tiena que

1. SKills you need 1o deal with the iliness
= When you have disbeles thers are many
things you must do 1o manage and control
your blood sugar

1. Habllidades que necesila para tratsr s continuar para vivir una vida normal
enfermadad « Es posibile que tenga que aprendear
« Cuando tiene giabeles, hay muchas nuevas habilidades o hacer camiios
{aress gue debe hacer para maneiar en su ruting diaria para confinuar
v coniralar U azOcar en la sangre ) haciendo las que necesita hacer y las
\_ \ co5as que disfrula hacer,

Self-Management Skills Steps to an Pasos paraun
_Habilidades sobre autocontrol Action Plan Plan de Accion \
3. Skills you need to deal with emotions o Step i ® Paso I. ; ;

s With any chronic lliness come meny . DF;:?E what you + Decida gle hard
emnolions — anger, denial, frustration and wil ; - ® Paso 2
depression. » Step @ Escriba sus pasos
3. Habilidades que necesilta para tratar las . ::r;fs-e‘{’_liﬂaitwﬁ ; C“;'W conductas
BMOCIONES ® Faso
* Con cuaiquier enfermedad cronica Rnep = Preguntese cudn
SUFGEN Varas Bmociones — ira, « "How c:l:-rrflc:.lemror seguro se sienfe
rechazo, frustracién y depresitn sure am I tnat para sequir su
\ _/ l‘\_ can follow my plan plan de accidn _/




If your answer |s 7 or above, Congratulations |
Si su respuesta es siete o supenor, | lelicdades! s

012345678910

Totally unsure Totally sure

Completomente insequre  Completomente seguro

R S

* Step 4
« Who can help ';Jrr:-u
with your plan’
s Step 5
= What barriers could
keep you from doing
your plar
# Step b
« Monitor ar chart

\ your progress

o Paso 4

= dQuién puede

ayudarle con su plan]

® Paso 5

= {Qué barreras le
impedirian ponerse

en accian
e Paso 6

s Supervise o grofique]

SU pragreso

W4

My Action Plan ~ Mi Plan de Accién

A

This week I will: Esto semana haré:
What Qe
How Cudnto
much Cudndo
When Con qué
Hew frecuencio
aften

X W
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Coping with Diabetes

Como lidar con la diabetes

“Some symptoms of Stress

» High blood sugar ® Anxiaty
= High blood pressure « Upsat slomach
+ Increased hearf rate  « Constipation or

+ Deprassion diarrhea

« Fatigua = Weight gain or luss
& Insomnia # Back and neck pain
« Hoadaches

N J

Algunas sefales de Estres 5
* Prasidn sanguinsa s Molasilas
alta eslomacales
& Azlcar alls en la » Estreflimiento o
sangre diarrea
« Depresion . AUMEento o
s Faliga reduccitn de peso

& [nsomio

Healthy ways to cope with your stress \

» Doloves de cabeza

o A

» Learn early signs of whan you feel
stressed

= |f you can nat avoid the things that cause
stress then change how yeu react o
them

® Avoid unhealthy coping habits
o Try posilive coping habits

N P

"Maneras saludables para lidiar
con el estrés A\

# Conozca las sefales prematuras de
cuande se siente estresado.

e Si no puede evitar las cosas gue le
ocasinnan esirés entonces cambie cémo
reacciona ante allas.

e Evite los habitos poco saludables para
resalver |as cosas

® [ntente los habitos positivas de lidiar con

Unhealthy coping habits

klas cosas /

Lo Habitos poco saludables para resoiver 188 Co5as ,-|\
» Cafiging e Cafaina
& Afcobol = Alcohol
+ Nicotine e Micoting
e Poor diat s Dieta inadecuada

- /‘




Ways to decrease stress

_F_ormai de di_smin_gir < est [es

« Relaxation training #» Entrenamiento de

* Stretching rE-"EI}EGnOn

; » Esliamienlo
» Deep breathing
¢ Light candles e Respiraciin
Y = profunda

« Encienda velas

8

\

" Coping with diabetes

Como lidiar con la diabetes

« Your emotions may "
be getting in the way
of following your
diabetes plan

« Three commaon
culprits ara denial,
depression and
anger

R

Sus emociores pueden
estar impidiendo que

siga su plan de disbetes,
e

ué debe hacer para
volver a la normalidad?
Aprenda aidenhificor
estos sentimientos y
qué hacer cuando e
invadarn,
Las cuif:ll:nlzs san la
negacian, la depresidn y
i Ire.






