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¢ Tiene usted diabetes ahora que estd embarazada?
Do you have diabetes now that you are pregnant?

You are not alone.

@ THE STORY 2

Lucia is pregnant. She just
found out she has
diabetes.

Her Aunt Tere, and a friend
Eva, comfort her and share
their experiences.

Lola, a nurse, gives
information.

Hay muchas mujeres como usted.

@ LA HISTORIA A

Lucia esta embarazada vy
acaba de enterarse que
tiene diabetes.

Su tia Tere y su amiga Eva
la consuelan y comparten
sus experiencias.

Lola, la enfermera, les da
informacion.

A 4

Did you know?

¢ Sabfa usted?

[ DIABETES is when you have high blood sugar.\
GESTATIONAL means during pregnancy.

« Gestational diabetes occurs naturally in
some pregnancies. No one is to blame.

«If not controlled, high blood sugar during

pregnancy can cause health problems for
you and your baby during and after birth.

GOOD NEWS!
«You can control gestational diabetes.

s Help yourself and your family by learning

[ LA DIABETES es tener el azlcar alta. \
GESTACIONAL significa durante el embarazo.

«La diabetes gestacional ocurre por si sola en
algunos embarazos. No es culpa de nadie.

«Si |os altos niveles de azlcar no se controlan
durante el embarazo, éstos pueden causar
problemas de salud para usted y para su
bebé, tanto durante como después del
embarazo.

iBUENAS NOTICIAS! :
o Usted puede controlar la diabetes gestacional.

o Cuide de su salud y de la de su familia.

\more about gestational diabetes. v,

\Inférmese sobre |la diabetes gestacional. v,




Lucia and Jorge recently moved to North Carolina.
They are staying with Lucia’s Aunt Tere and Uncle Juan. Lucia

just returned home from her prenatal appointment.
N

1e Lucia, why are you crying?
Has something happened, my dear?

Ny

2+« Oh Auntie, at the clinic,

they did a test and | have
gestational diabetes.

| don't know what it means

or what to do. | am so sad

and worried.

3 Honey, you are not alone.

| am here for you. In just a
short time, | hdve come to love
you very much. Your uncle and
| will always be with you.

4+ No, you don't understand.

| am going to get sick and die from
diabetes, just like my mother.

| was so happy! Now | feel afraid.

/5- | know it’s scary. And |
remember during pregnancy my
moods changed a lot too. One
minute | was fine and the next, |
was in a bad mood or in tears.
Your uncle can tell you! Did you
know that | had diabetes during

\my 3 pregnancies?

6+ Do you have
diabetes now? _

7+ No, after each pregnancy, the diabetes went
away. But | took very good care of myself
during and after my pregnancies. | still do'!

7 G T T




w0 Hace‘-poco:tiempo Lucia v }orge se mudaron a Carolina del
) de Lucla, Tereyluan.

e su cita prenata
o ¢ 5 fa? ) L
ZQC Fiotr que Ilora_sl,q_ljugla. 2+ [Ay tia! En la clinica,
He L& pasa, mi hlja: P me hicieron una prueba y tengo
RN ¢ diabetes gestacional. No sé

qué significa esto, ni sé
qué tengo que hacer. Estoy triste
y muy preocupada.

< e

3+ Pero no estas sola,
muchacha. Yo estoy aqui
para apoyarte. En este
poco tiempo te he
llegado a querer mucho. @l
Tu tio y yo estaremos
siempre contigo.

5

4+ No entiendes, tia.
Me voy a enfermar
y me voy a morir de diabetes,
igual que mi mama. Ay tia,
yo estaba contenta, pero ahora
tengo miedo.

/5- S€ que es preocupante. N
Durante el embarazo cambian
mucho tus emociones. Me
acuerdo que a veces yo estaba
bien, pero a veces estaba de
mal humor o lloraba. iTu tio te
puede contar! ¢Sabias que yo
también tuve diabetes con mis
Qembarazos?

7+ No. Después de cada embarazo se me
quitaba la diabetes. Pero yo me cuidé mucho
durante y después de los embarazos.
i'Y todavia me cuido!




1e | am so afraid...
| thought it was a disease

é- The doctors call it ‘gestational’ w
that wouldn’t go away.

diabetes because it's only during
pregnancy. It's only temporary. Type 1
and Type 2 diabetes do not go away.
At the clinic, | learned ways to control
gestational diabetes and prevent or
delay getting Type 2 diabetes.
Changes your uncle and | made in our
family’s diet and physical activity, we

Q‘cfll do today.

/4.- We changed many things little
by little. For example, | cook
differently and | buy foods with
less sugar, fat, and salt. We don't
drink soda anymore. Now we drink
mostly water, lowfat milk, and

Q)metimes natural juice.

5e | would love it
if we could go shopping
together sometime.
And maybe | can learn
to cook like you.

/6- Of course! The changes
you make during pregnancy
can help protect your whole
family. | think that’s why your
uncle has not developed
diabetes even though it runs

Q\ the family.

7+ Tomorrow, | want you to meet my friend, Eva. She
is pregnant and has diabetes too. We walk together in
the park almost every day. Exercise during pregnancy
is good for you and will help you feel better.




1+ Tengo tanto miedo...
yo crefa que era una enfermedad
que nunca se quitaba.

6- Los médicos la llaman
diabetes gestacional porque
s6lo ocurre durante el embarazo;
es temporal. La diabetes tipo 1y
tipo 2 duran toda la vida!
En la clinica aprendi como
controlar la diabetes gestacional y
asi tratar de prevenir o posponer
tener diabetes tipo 2. Los cambios
que tu tio y yo hicimos en cuanto
a alimentacién vy a ejercicio
Q)davia los mantenemos.

[ 3¢ ¢Qué cambios hiciste, tia?

[ 4 Muchas cosas. Fuimos cambiando
poco a poco. Por ejemplo, ahora
cocino diferente y compro comidas
con poca azlcar, grasa y sal. Ya no
tomamos sodas. Ahora tomamos
mucha aqua, leche descremada vy, de

\vez en cuando, algun jugo natural.

5e Quisiera ir contigo
al supermercado
uno de estos dias.
Tal vez aprendo a cocinar
como ta.

/6- i Por supuesto!
Los cambios que haces cuando
estds embarazada pueden
ayudar a toda la familia.
Creo que es por eso que
tu tio no ha desarrollado
diabetes, aun cuando hay
muchos diabéticos

\en su familia.

7+ Quiero que conozcas a mi amiga Eva, mafiana. Eva esta
embarazada y también tiene diabetes. Casi todos los dias
vamos a caminar al parque. El hacer ejercicio durante el
embarazo es bueno y te ayudara a sentirte mejor.




The next day, Lucia and Tere meet Eva. They walk to the park.

1+ Auntie, look at these flowers.
They are beautiful!

2e Yes, we're proud
of our park! Two years
ago, we worked with
several community
groups to make it
clean and safe.

3e Lucia, your aunt tells me that

you have gestational diabetes. 40 S, DLt

| learned that
it does not
mean that

’] I will have

i diabetes the
rest of my life.

5e That's true, but
be careful. The doctor told
me not to worry, that the
diabetes would go away after
I had my baby. So | didn‘t
feel that what they told me
was important and | did not
make any changes.

6+ But didn't it go away after you had your baby?

6- Yes, it did. But a year and half later,
the doctor told me | had Type 2
diabetes. It was horrible! At the same
time my husband was seeing another
woman. | put on weight, had no job...
| cried a lot. | asked myself why this
happened to me... | had not done

anything so bad to deserve this.

b




ere se encuentran con Eva
tinar al parque.

1e Tia, mira estas flores
iqué bonitas!

2.+ Si, estamos orgullosos de
nuestro parque. Hace 2 afios que
trabajamos con varios grupos de la
comunidad para mantenerlo

limpio y sequro.

4. Si, pero
acabo de
aprender de que
esto no significa
que tendré
diabetes por el

\ resto de mi vida.

3e Lucia, tu tia me cuenta que
tienes diabetes gestacional.

5e Eso es verdad, .
pero ten cuidado. Los médicos
me dijeron que no me preocupara,
que la diabetes se me iba a quitar
cuando naciera mi bebé. Por eso no
le di importancia a lo que me
dijeron y no hice
ningln cambio.

6+ Pero, ¢no se te quitd
cuando tuviste a tu bebé?

/7- Si, se me quité. Pero como al afio
y medio mi doctora me dijo que tenia
diabetes tipo 2. i Fue horrible!

Al mismo tiempo, mi marido andaba
con otra mujer. Engord€, no tenia
trabajo... lloraba mucho. Yo me
preguntaba: ¢ Por qué me pasan estas
cosas a mi? Yo no he hecho nada tan
\malo COmo para merecer esto.




4 When | found out |
was pregnant again, |
felt really depressed.
The doctor told me that
it was very dangerous
for me and my baby
because | was pregnant
with such high blood
sugar. But she also told
me that now there are
many things that can
be done to control

diabetes.
\

2« Oh no, Eva,
did they put you on insulin?
My mother was on insulin
and she lost her foot.

/3- Yes, | take insulin shots
because my own insulin is not
working well. Insulin helps
lower blood sugar. The first
week | hated giving myself
shots but | really started to

@el better.

4.+ Some people believe that taking insulin can

cause blindness and other problems. Some even

think it can give the baby diabetes if you take it

during pregnancy. At that clinic, we learned

| that this is not true. Diabetes, if not controlled,
\ causes problems. Insulin helps prevent them.

5e Lucia, come with
me to the diabetes
group tomorrow. It’s
after the prenatal clinic.

6+ Okay, I'll go with you.



/1- Cuando supe que
estaba embarazada
otra vez, me senti muy
deprimida. Mi doctora
me dijo que era muy
peligroso para miy
para mi bebé porque
tenia el azlicar muy
alta.

Pero también me dijo
que ahora hay muchas
Cosas que se pueden
hacer para controlar la

@a betes.

2« Ay no, Eva,
¢Te dieron insulina? Mi mama
recibfa insulina y perdié un pié.

6- Si, yo me inyecto insulina
porque mi propia insulina no
me trabaja bien. La insulina

ayuda a bajar el nivel de azui-
car en la sangre. Durante la

primera semana odiaba tener
que inyectarme insulina, pero
\pronto me senti mucho mejor.

/" 4« Algunas personas creen que la insulina puede \
causar ceguera u otros problemas. Algunas todavia
creen que si la mama recibe insulina durante el
embarazo, el bebé también tendré diabetes. En la
clinica aprendimos que esto no es verdad.

La diabetes no controlada es la que causa
problemas; la insulina ayuda a prevenirlos. /

5e Lucia, ven conmigo
mafana al grupo
donde hablamos de la
diabetes. Es después
de mi cita prenatal.

6+ Bien. Iré contigo.




At the clinic, Eva and Lucia attend the educational group for pregnant

women with diabetes. Lola, a nurse, is the diabetes educator.

1« I'm glad everyone is
here! Let’s go over some of
the information from last
week. What is one thing
that all types of diabetes
have in common?

2« With any kind of
diabetes, you have more sugar
(or glucose) in your blood than
your body needs or uses.
Your blood sugar is too high.

3« What are the main
reasons your blood
sugar can be too high?

4. Eating foods high @
in sugar and eating too much  }§
at one time. y

5+ Hormones during
pregnancy can make blood
sugar high.

6+ Or your body
doesn't make insulin,
like in Type 1 diabetes.
This usually happens
when you are a child.

7+ Being overweight.

Too much fat makes it
hard for insulin to keep
your sugar normal.

8+ What have you been
experiencing? For example, the
normal signs of pregnancy can

be similar to the signs of high
blood sugar.

10+ |'ve been feeling
tired and weak, and very

hungry...with cravings for hot
chocolate and bread. | sneak little ///=
treats at night.

/110 I've been
really thirsty
and peeing more

9+ So far, | have not had
any problems.

12¢ My problems have
been more personal...I've
had vaginal itching and I've
lost interest in sex.




_ Enla clinica, Eva y Lucia fueron a la platica educativa para
las mujeres embarazadas que tienen diabetes.
 Lolaesenfermera, especializada en diabetes.

1 iQué bueno que todas

estdn acad! Repasemos algunas
cosas de las que hablamos la
semana pasada. ¢Qué tienen
en comun todos los tipos de
diabetes?

2+ Con cualquier tipo
de diabetes tienes mas azlcar
(0 glucosa) en la sangre de lo que
tu cuerpo necesita o puede usar.
Con la diabetes los niveles de
azUcar son muy altos.

3+ ¢{Qué hace que el nivel
de azlcar sea alto?

& 3 ‘

4+ Comer alimentos
que contienen mucha azlcar y
comer demasiado a la vez.

5« También puede ser por el
cambio de hormonas durante el
embarazo.

6+ O bien, tu cuerpo
no produce insulina,
como cuando se tiene diabetes
Tipo 1. Este tipo generalmente
comienza cuando eres nifia.

7+ Tener sobrepeso.
El exceso de grasa hace dificil
que la insulina mantenga un nivel
normal de azlcar.

10« Yo me he
sentido cansada y débil, y con
mucha hambre... con deseos de
tomar chocolate caliente y comer
pan dulce. Yo me como “mis

antojitos” por la noche. 4

8¢ ¢(QuUE es lo que han sentido
ustedes? Por ejemplo, los
sintomas del embarazo
pueden ser similares a los
sintomas que ocurren cuando
el azlicar estd muy alta.

11« YO he tenido
mucha sed y orino
a cada rato,
especialmente
por la noche.

9+ Hasta ahora yo no he
tenido ninglin problema.

12+ Mis problemas son
mas personales...yo he tenido
picazon vaginal y he perdido el
deseo sexual.



127

1+ Who remembers why is it so \ F- If a mother’s\
important to keep your blood sugar at a _ blood sugar is too
safe level now and after your pregnancy? & high during
pregnancy, the
baby can grow
too big. This can
make problems
during the birth.
3¢ | know that es] After the birth,
having diabetes during \ | , / the baby may
pregnancy also means that mothers § f P have low blood
and babies have a greater chance of sugar, trouble
developing Type 2 diabetes breathing, or

later in life. other problems.

/4. That's right, \

and people with
Type 2 diabetes
have a greater
chance of having
a heart attack,
stroke, and lots of |

5+ My mother
and cousin were
overweight and died at an

early age from problems
caused by diabetes.

| want to live a long and

healthy life so that I can

enjoy my children and

grandchildren.

health problems.

6+ Wonderful! If you and your
children keep your blood sugar
levels in a safe range, it can help
you avoid or delay getting
Type 2 diabetes.

( 7+ And that's not all! The things
you do to help control blood
sugar can also benefit the whole
family to control weight and
have a healthy heart! In general,
everyone will feel better.




1¢ A ver ¢Quién recuerda
por qué es importante
mantener el nivel de azlicar
apropiado ahora que estan
embarazadas y después del
embarazo?

F- Si el nivel de \

azucar de la mama
es muy alto el
bebé puede ser
demasiado grande.
Esto puede traer
dificultades para la
mama y para el
bebé en el
momento del
parto. Después de
nacer, el bebé
| puede tener el
azlcar baja,
dificultad al
respirar u otros

problemas
de salud. )

3¢ SE que tener diabetes -
durante el embarazo
significa que la mama y el bebé
tienen también alta probabilidad
de tener diabetes Tipo 2
en el futuro.

(4.- iAsies! Y las \
personas con

diabetes Tipo 2
tienen mayor
probabilidad de
tener ataques del
corazon, derrames
cerebrales y
muchos otros
problemas
de salud.

5¢Mi mama y
mi prima tenfan
sobrepeso y murieron
jovenes debido a
7] complicaciones de la diabetes.
Yo quiero vivir bastante y
estar saludable para poder
gozar de mis hijos y mis
nietecitos.

6+ iFantastico! Mantener el
nivel de azlicar controlado puede
ayudarle a usted y a sus hijos a
evitar la diabetes Tipo 2 0

a retrasar su desarrollo.

7+ iY €s0 no es todo! Controlar el azlcar
también le ayudara a todos en la familia
a controlar el peso, a tener un corazdén
saludable. iTodos se van a sentir mejor!




1 To me, diabetes is a confusing,

silent illness because sometimes you
don‘t have any sign of a problem so
you don't know you have it.

/24 Yes, | can understand. The only
way to know for sure if you have
high blood sugar is to test your

blood sugar regularly.

- Now, let’s talk about ways
to keep your blood sugar
at a safe level.

}.

5« Food. How we cook, when and how
much we eat, and of course, avoiding sugar
is very important. Keeping our traditional
diet of fresh foods is better than fast foods.

activity. | like
to walk, play
with my
children, and
dance the Salsa
with my
husband!

7eAnd some families
and cultures believe
that certain foods
and drinks help
control blood sugar.

17 8+ What has been the most difficult
\ thing about having diabetes?

9« My rhythm

6+ Medication.
Taking insulin

helps keep blood
sugar normal.

10+ Controlling what | eat is difficult for

and family routines have
changed. | have to cook
differently and be more
selective about what | eat
when I'm not at home.

me...| like to eat whatever | want,
whenever | want. It's hard but eating
small meals every 2-3 hours helps so |
don’t get so hungry.




1« Para mi la diabetes es una I
enfermedad silenciosa, que confunde,
porque a veces uno no tiene sintomas
y no sabe que la tiene,

\ﬁ- Si, entiendo. La Unica
manera de saber con sequridad
si el azlcar estd normal es
midiéndola reqularmente.

3« Por cierto, hablemos de las
maneras de mantener el azlcar
a niveles apropiados.

4+ El ejercicio
fisico. A mi me
gusta caminar,
jugar con mis
nifios y bailar
“salsa” con mi
€sposo.

5e La comida. Es importante cémo
cocinamos, cuando y qué cantidad comemos
Yy, por supuesto, evitar el azlicar. Nuestras
_ | comidas naturales son mucho mejor que la
_ \> comida de restaurantes rapidos.

6+ El medicamento.
Recibir insulina ayuda
a mantener normal el
nivel de azlcar.

7+ También algunas
personas, en algunas
culturas, creen que
ciertos alimentos y
bebidas especiales
controlan el azlcar.

8¢ ¢QuUE es lo mas dificil
cuando se tiene diabetes?

9« Mirutina y la de
mi familia ha cambiado.
Ahora tengo que cocinar
de manera diferente y ser
mas selectiva con mis
alimentos cuando como
fuera de casa.

10+« Para mi, controlar las
comidas es dificil. A mi me qusta comer
de todo y cuando yo quiero. Es dificil, pero
comer pequefias porciones cada 2 a 3 horas
me ayuda a no tener mucha hambre. _48
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1e But, the most difficult thing

has been stress. Not knowing the language or
having transportation and not knowing what to do
if problems come up can be hard. Making friends
and coming to this group help me a lot.

« In my last pregnancy,
| saw different doctors.
Each time they made
changes in the amount of
my insulin. | felt like they
were experimenting on me.
But at least one of the
nurses spoke Spanish and
explained things to me.

3s Yes, it may feel like that because it takes
many changes to get the amount of
medicine just right. And as your baby
grows, it is normal to need more medicine
to keep your sugar controlled.

I_

5e My husband went to some classes with
me to learn about diabetes and nutrition.
He helps me a lot.

4.+ With such stress, what has your
support been like at home?

6+ Mine was different.
When | told him | had
diabetes, he hugged me but
said nothing. | felt sad
and alone.

7 My partner works
7 days a week and doesn't have

time. So | talk with my sister
and friends on the phone.




1 Pero lo mas dificil
ha sido el estrés. No saber el idioma, o no tener
transporte, y no saber qué hacer cuando surgen

problemas es muy duro. El venir a este grupo
y tener amigas me ha ayudado mucho.

2+ En mi dltimo embarazo
me atendian diferentes
doctores. Ellos me cambiaban
la dosis de insulina cada vez.
Yo sentia como que estuvieran
experimentando conmigo.
Pero al menos, una de las
enfermeras hablaba espafiol y
me explicaba algunas cosas.

3+ Si, usted puede sentirse asi porque el
medicamento necesita ajustarse varias
veces hasta que se logra la dosis apropiada.
Y a medida que el bebé crece, generalmente
es necesario recibir mas medicamento para
mantener el azlcar controlada.

4.« Con tanto estrés, ¢han \
tenido ayuda en sus casas? {

5+ Mi esposo fue a unas clases conmigo
para aprender sobre |a diabetes y la nutricion.
El me ayuda bastante.

6+« El mio es diferente.

Cuando le dije que tenia
diabetes, él me dio un abrazo
pero no me dijo nada.

7+ Mi pareja trabaja
7 dias a la semana y nunca tiene
tiempo. Asi es que yo hablo
por teléfono con mi hermana
y con amigas.




/ 5e Absolutely! Breastmilk is

b

Participants ask questions during the group.

1¢ How does gestational

diabetes affect giving birth? 2« It will depend on the results
of your tests. That is why it is so

B important to keep your prenatal
.\ appointments. /

= 3. If your tests are not normal,
you and your baby will be
watched closely to decide when
to deliver your baby and the
safest way to deliver it. Yy,

-

4+ Can | breastfeed my
baby if | have diabetes
during pregnancy?

the best food for your baby.
Breastfeeding will help you
and your baby be healthier.
It can also protect you both
from getting Type 2 diabetes
later in life.

~ 6+ But remember,

¥ we can still get pregnant when
breastfeeding. | know! It

A happened to me. At the clinic,

2 they can help you with birth

¢ control methods.

7+ After my baby is born, how will
| know if the diabetes is gone?

8. Your blood sugar may still be high \
after you have your baby. So ALL

women with gestational diabetes must
get tested for Type 2 diabetes about 6-8
weeks after delivery. Since you are

more likely to get Type 2 diabetes, it is
good to be tested every 1- 2 years from

then on. /




y

b ~ Durante laplatica, !_éus participantes hCIC._e_:l_',I._ ;gre_'g_i,l'nt:&s .

1e ¢COMO afecta
al parto la diabetes
gestacional?

2+ Dependera de los resultados
de sus exdmenes. Por eso es
importante ir a todas las citas
prenatales.
L &l

3¢ Si sus examenes no son
normales, su médico estard
pendiente para decidir cudndo
y cOmo va a ser su parto, para
protegerla a usted y a su bebé.

4+ ¢Puedo darle pecho

a mi bebé, aun si tengo
diabetes durante el

embarazo?

G i Por supuesto! La leche
materna siempre es el mejor
alimento para su bebé.

El dar pecho les ayudara a
usted y a su bebé a ser mas
saludables. Ademds, puede
protegerlos a los dos para
que no tengan diabetes
\Tipo 2 en el futuro.

6« Pero recuerden,

que podemos salir embarazadas

aln cuando estemos dando pecho.
iA miya me paso eso!

En la clinica te pueden ayudar

con asuntos de planificacion

familiar.

7~ 7 Después de que nazca
mi bebé, ¢cdmo sabré que ya
. no tengo diabetes?

8+ Su azlcar todavia podria estar elevada \
después de haber tenido a su bebé. Toda
mujer con diabetes gestacional se debe hacer
la prueba de la diabetes Tipo2de 6 a 8
semanas después del parto. Ya que usted

tiene mayor probabilidad de tener

diabetes Tipo 2, se aconseja hacerse la

prueba una vez al afio, o cada 2 afios, por el
resto de su vida. /




After the group, Eva and Lucia return to Tere’s house.

1+ So Lucia, how was
the group? Did you
learn anything?

/2- Yes, | learned a lot.
Now | feel more
comfortable and
secure because | know
how to take care of
myself. Thank you

Kboth for your help.

3¢ But remember every\
woman and every
pregnancy is different.
At your next prenatal
appointment, ask about
& other ways to control

. the diabetes.

Wy

/4.- Since gestational diabetes is
temporary, it is a warning about
what might be. We must teach our
children how to exercise and eat

well now so they will have a chance
QO enjoy the sweetness of a long

5« Next week, we have
a cooking class for people with diabetes.
Lucia, | think you and Jorge would have fun.
And Jorge could learn more about diabetes
since it runs in his family too.

and healthy life.




1« Bueno, Lucia,
¢cdmo estuvo la
platica. (Aprendiste
algo?

e 7
Ak ¥ 3

3+ Pero no olvides: cada
mujer y cada embarazo es
diferente. En tu préxima

® cita prenatal prequnta sobre
M otras maneras de controlar
/A la diabetes.

-

vay Luciaregresanacasa

2e Si, aprendi mucho.

Ahora me siento mas tranquila
y Mas segura porque sé

qué cosas hacer.

iLes agradezco a las dos!

@- Ya que la diabetes gestacional
es temporal, ésta es un aviso de
lo que podria pasar mas adelante.
También les debemos ensefiar
a nuestros hijos a comer
saludablemente y a hacer
ejercicio para que ellos puedan \

Gner una vida larga y saludable.

5e La proxima semana
tendremos una clase de cocina para
las personas con diabetes. Lucia, creo que a ti
y a Jorge les qustaria ir. Jorge podria
aprender mucho ya que hay varios
diabéticos en su familia.




What are SAFE (target) levels for my blood sugar?

Each person can have slightly different SAFE levels

Test in the morning, before you eat or Test one hour after eating.

drink anything (a fasting test).
The SAFE range is: 70-100 mg/d| The SAFE range is: 110-130 mg/d|

My recommended level is: My recommended level is:

II through the day, your Iood sugar changes

Here are things you can do to keep your blood sugar at a SAFE level:

e Test your blood sugar level at least 4 times per day
1) When you first wake up (a fasting test)
2) 1 hour after breakfast
3) 1 hour after lunch
4) 1 hour after dinner

TIPS FOR A HEALTHY DIET
. Eat smalier portions throughout the day
iy eatmg - smaII meals and 3 snacks a day

[ ]

Rav healthyldlet. h B (et d '- Eat fresh unprocessed foods, such as whole
v Create a plan with your healthcare provider  grain breads, beans, Vegetables and’

and follow it! ' whole fru;t

o your healtheare provider about the best
mount of carbohydrates for you (such asrice,
|Has, potatoes) :

[ ]

Get reqular, moderate physical activity
v 20-30 minutes each day
v Try walking with friends, dancing, playing
with your children

Maintain a healthy weight
v Talk to your provider about how much
weight gain is right for you

v Don't skip meals to control your weight! ' ' -
it foods or drlnks h|gh in sugar For

If you take diabetes medicine, follow exarhple soda, “fruit drinks,” like Jumex®,
the directions carefully A|d®, and artlﬂual Iemonade ¢

v Ask your provider if you have any questions 'f.: -Imlt processed foods ||i<e fast foods,

o) pelol gl s pan dulce, and suga red breakfast cereals,

2%,



.-,Cudl es el rango NORMAL de los mveles de aztcar en la sangre"

/

Para cada persona el nlvel NORMAL es un poco dlferente

Mida su azlcar una hora después
de comer.

El nivel NORMAL es entre 110 a 130 mg/d|

Mida su az(car tan pronto se levante en la mafiana,
antes de comer o beber algo (prueba en ayunas).

El nivel NORMAL es entre 70 a 100 mg/d|

Mi nivel recomendado es de: Mi nivel recomendado es de:

Sus niveles de azlicar cambian durante el dia.

Cosas que puede hacer para mantener su azicar a un nivel apropiado:

e Mida su nivel de azlcar por lo menos 4 veces al dia

1) Inmediatamente al levantarse (en ayunas)
2) 1 hora después del desayuno

3) 1 hora después del almuerzo (comida)

4) 1 hora después de la cena

Mantenga una dieta sana y equilibrada
v Haga un plan de comida con su enfermera
O nutricionista y icumplalo!

Haga ejercicio con reqularidad
v De 20 a 30 minutos todos los dias
v Trate de caminar con amigas, bailar, jugar
con los nifios

Mantenga un peso saludable
v Platique con su médico o enfermera para
saber cual es el peso apropiado para usted
v No se salte una comida para rebajar de peso

Si necesita medicamentos, siga las
instrucciones cuidadosamente
v Haga preqguntas a su médico o enfermera
si tiene cualquier duda o preocupacion

CONSEJOS PARA UNA DIETA SANA
» Coma cantidades pequefias durante el dia. Tres
comidas y tres bocadillos son suficiente para muchas
mujeres.

» Coma alimentos frescos, no procesados, tales como
pan integral, frijoles, verduras y frutas.

+ Preglintele a su médico o enfermera qué cantidad de
carbohidratos debe comer usted (por ejemplo: arroz,
tortillas, papas).

» Cocine a la parilla, al horno, asado, o al vapor en vez

_ de frelr la comida.

» Tome mucha aqua, leche descremada v jugos
naturales.

+ No coma alimentos o tome bebidas que contengan
mucha azlicar. Por ejemplo: las sodas y los refrescos
de frutas, como Jumex®, Kool-Aid ® y la limonada
artificial.

» Evite los alimentos procesados, tales como la comida
de restaurantes rapidos, el pan dulce y los cereales con
azlcar.
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What if my blood sugar is too high? (more than 140 mg/dl)

Blood sugar gets high gradually. If your blood sugar is too high,
you can pass out or go into a coma.

Things that can make your blood sugar too high: Eating foods
high in sugar, eating too much food, or illness, stress, or not
enough insulin.

How you might feel if your
blood sugar is too high:

« Very thirsty or dry mouth
» Need to pee (urinate) more often
» Very tired
» Nausea, vomiting
o Dizzy, lightheadedness
o Dry skin
» Hungry
Depressed
« Blurred vision
« No interest in sex
OR...you might not notice a problem

/What to do if your blood sugar\
is too high (hyperglycemia):
« Take your insulin as directed.

« Remember to take your insulin supplies
and glucose monitor with you when you

are away from home.

« If your blood sugar is over 200 mg/d| for

several tests or for 2 days, call your clinic.

_/

What if my blood sugar is too low? (less than 60 mg/dl)

Blood sugar can get low FAST! This can be very dangerous.
Be prepared! If it's too low, you must eat or drink something with sugar.

How you mlght feel |f your
blood sugar is too low:

o Very hungry
« Very tired
» Shaky
» Sweating
» Nervous
» Confused
» Like you are going to pass out or faint
o Blurred vision
OR...you might not notice a problem

/What to do if your blood sugar\
is too low (hypoglycemia):

» Test your blood sugar if you start to feel
dizzy, faint, or tired.

« Keep some form of sugar, like a small juice
box or candy, in your purse, car, or
pocket.
- Take if sugar is too low.
- Wait. It takes about 15 minutes to feel
better. If not better, then take more
sugar.

«Physical activity lowers blood sugar.
- If your sugar is low, eat something

before exercising.

/




Los niveles de azlicar se elevan gradualmente. Si su azlcar estd muy
alta, puede desmayarse o entrar en estado de coma.

Cosas que pueden causar que su azlcar esté muy alta: Comer
alimentos que contengan mucha azlcar, comer demasiado en una
comida, las enfermedades, el estrés, o el no recibir suficiente insulina.

¢ Qué se siente cuando el " Qué ha|§er ;'_ el a:?ucar E_Stﬁ )
azlcar estd muy alta? muy alta (hiperglucemia):

e PAngase su insulina, seqln se lo han
» Mucha sed o la boca seca J ¢ &5

+ Deseos de orinar con frecuencia indicado.

» Muy cansada

« Con niusea y vémito » Recuerde de |levar con usted la cantidad
« Mareada o débil de insulina necesaria y su medidor de
 La piel seca glucosa cuando viaje.

« Mucha hambre

« Deprimida « Llame a la clinica si su nivel de azticar es

» La visidn borrosa
+ Sin deseo sexual .

O...iusted puede NO darse cuenta durante adies )
del problema!

mayor de 200 mg/dl en varias pruebas

iEl azticar puede bajar RAPIDAMENTE! Esto pu ser muy pligroso.
iEsté preparada! Si su azlcar estd muy baja, coma o tome algo con aziicar.

( Qué hacer si el aziicar ests
muy baja (hipoglucemia):

z 2 : T . + Mida su az(car si se comienza a sentir
¢Qué se siente cuando el mareada, cansada o muy débil.

azlcar estd muy baja?

» Mantenga algUn tipo de azlcar a la mano, tal
s Mucha hambre ga a'g 4

como un jugo pequefio o caramelos (dulces),

» Muy cansada €n su cartera o en el auto.
e Temblorosa - Tomelos si su azlicar estd muy baja.
« Sudorosa - Espere. Toma como 15 minutos para )
S NErings sentirse mejor. Si no mejora, tome mas
: azlcar.
« Confundida
» Como si fuera a desmayarse » El hacer ejercicio baja el azlicar.
« L3 visién borrosa - Si su azdcar esta baja, coma algo antes
O...iusted puede NO darse cuenta \ de hacer ejercicio. )

del problema!
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iNO ESPERE!
Act Quickly!

Si durante su embarazo pasa algo que no es normal
o usted no se siente bien, llame por teléfono a su clinica.

If anything about your pregnancy does not seem normal or feel right, call your clinic.

Nombre de la clinica (Clinic Name)

Namero de teléfono (Tel. Number)

Pregunte por (Ask for)

Usted y sus familiares deben reconocer los sintomas que ocurren cuando se
tiene el ‘azticar muy alta o muy baja. iSepa qué hacer en caso de emergencia'!

You AND your family members should know the signs of high and low blood sugar.
Know what to do if there is an emergency!

@II 911 immediately, \

if a pregnant woman is taking
insulin and she:

Alame al o1 inmediatamen%
si la persona estd embarazada, usa
insulina y ella:

% Tiene un nivel de azlcar

menor de 60 y cualquiera de
los siguientes problemas

¥ Has a blood sugar of éo or
less and any of the problems
below

¥r Se pone temblorosa,

¥ Gets shaky, sweaty,
sudorosa, confundida

confused or passes out

Aprenda 3 palabras para cuando o se desmaya
¥r Continues to feel bad or does [lame al 911:
not wake up after being 7 Si continta sintiéndose
given sugar v Help (Ayuda) mal después de tomar o
: v Pregnant (Embarazada) comer algo con azlcar
v Has a seizure v Diabetic (Diabética)

\ / \'ﬁ? Tiene una convulsién /

Mi direccidn es (My street address)

Ciudad (town) Cédigo Postal (zip code)

Resource ID 7118

K __Embarazo Y Diabetes/Pregnancy In Diabetes
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