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La actividad fisica y la diabetes

Mejore su salud, mejore su vida
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La importancia del ejercicio fisico

Por qué es importante para
las personas con diabetes
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La actividad fisica regular es beneficiosa "
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para todos, especialmente para las )
personas diabéticas. Los estudios demuestran
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saludable - pueden mejorar sus niveles de azlcar en la %
sangre y reducir sus necesidades de medicamentos para
la diabetes. %
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Si su meta es perder peso, reducir su presién sanguinea o mejorar su
bienestar fisico y mental general, la clave para alcanzarla es un programa
de actividad fisica. Este folleto ofrece las pautas para planificar un
programa se*roy saludable de actividad fisica que sea placentero, le haga
sentir bieny le ayude a vivir una vida mas sana.



Sugerencias para lograr que su
sea placentero

Hdﬁaﬂo entretenido

Varie sus actividades para
evitar aburrirse, haga los
ejercicios con un amigo o
amiga, Unase a un grupo
de su comunidad que
apoye sus intereses.

Hdgaﬁo Soqr0

Use una pulsera médica de ID,
calzado comodo y medias que eviten
lairritacion de los pies. Revise sus
pies diariamente para detectar las
zonas que reciben presion o donde
se forman ampollas, nunca camine
descalzo. Estire los mUsculos antes
y después de hacer ejercicio fisico
para prevenir el dolor.

Controle su azlcar en la sangre antes, durante
y después de realizar ejercicios. Reconozca

los sintomas de nivel bajo de azucar en

sangre y tratelos como corresponde. Regule
los alimentos y medicamentos segun sea
necesario




Antes de empezar

Antes de empezar cualquier tipo de programa, es
importante que se retina con un miembro de su equipo
de profesionales de atencidon de la salud de diabéticos.
Converse con esta persona acerca de sus metas
personales para iniciar un programa de actividad y los
tipos de actividad fisica que desea incluir en su plan.

Havle con s-uMedicd

Es posible que su médico
le indique realizar
examenes fisicos para
asegurar que usted se
encuentra en condiciones
fisicas aptas para
realizar las actividades
que planea. Este examen
puede incluirun ECG o
una prueba de estrés
para evaluar su funcion
cardiaca. Converse con
su médico o profesional
de atencién de la

salud acerca de si su
programa de actividad
afectard sus niveles de
glucosa en la sangre.

Si toma medicamentos
para la diabetes o
insulina, pregunte a

su médico cuél es el
mejor momento del

dia para realizar estas
actividades.




Cdmo elaborar un

Planificar un programa de actividad
incluye determinar qué actividades usted
disfruta, la hora para hacer los ejercicios y
la duracion de su plan de trabajo. Escoger
las actividades que disfruta lo ayudaran a
mantenerse motivado. Si sus condiciones
fisicas son buenas, puede escoger un
ejercicio aerébico como caminar, nadar

o andar en bicicleta. El ejercicio aerdébico
aumenta la carga de trabajo de su corazon,
pulmones y musculos, aumenta el ritmo
respiratorio y ayuda a la circulacion en todo
su cuerpo.

Empiece lentamente y
aumente gradualmente
su ritmosu ritmo

Si acaba de empezar un programa

o tiene limitaciones fisicas, puede
escoger actividades menos agotadoras
tales como jardineria o ejercicios en
silla. Estos no imponen una demanda
tan fuerte sobre su cuerpo. A medida
que su cuerpo se adapta al ejercicio,
puede agregar gradualmente nuevos
elementos, o ejercicio durante periodos
mas prolongados. Una vez que
seleccion¢ las actividades, programe
una hora del diay la duracién de las
mismas. La programacion le permite
planificar de antemano cuando comer,
tomar la medicacién, y monitorear los
niveles de azUcar en la sangre.
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e | entamente - de 5 a 10 minutos al dia

e Gradualmente aumentar el trabajo a entre 30 y 40
minutos al dia

e Estar activo de 3 a 4 veces a la semana

e Comer un bocadillo
antes o durante
su actividad para
ayudar a prevenir
que bajen los
niveles de azUcar
en la sangre

Y

e Elongar antesy
después de la
actividad fisica para
prevenir lesiones

Efectos de la sobre sus niveles de
glucosa en la sangre

Una de las ventajas del ejercicio fisico es la disminucion de los
niveles de glucosa en la sangre. El ejercicio fisico hace que su

cuerpo consuma el exceso de glucosa. Esto se produce durante el
ejercicio y continla aun después de haberlo terminado. Un ejercicio
fisico agotador durante periodos prolongados puede provocar la
reduccion de los niveles de azlcar en la sangre. Es importante que
usted reconozca los sintomas del nivel bajo de azlcar en la sangre de
manera de prepararse para tratar esta situacion.



Controlese usted mismo durante la actividad

Es importante monitorear los niveles de glucosa en la sangre antes,
durante y después de hacer ejercicio. Treinta minutos antes de hacer
ejercicios, mida su azucar en la sangre y anote los resultados en su diario
de registro. Si su azlcar en sangre esta dentro de su serie de valores
normales, comience su programa. Si su nivel de azlcar en sangre es
demasiado bajo, coma algo y vuelva a controlarse antes de empezar.

Este drento & comp s-¢

siehte durante su detividdd

Detenga la actividad y controle su
azucar en la sangre si siente:

¢ Debilidad
e Hambre
e Mareo

e Experimenta cambios en la vision

Si experimenta estos sintomas y su nivel de
glucosa en la sangre es bajo, coma un bocadillo.
Tenga siempre a mano tabletas de glucosa, jugo
de fruta, refresco regular u otra glucosa de accion
rapida.

NOTA: Los niveles de glucosa en la sangre pueden seguir bajando aln
después de haber terminado los ejercicios. Monitoree siempre sus
niveles de azlcar en la sangre al menos dos veces después de hacer
ejercicios y mas frecuentemente si aparecen sintomas. Si se controla
regularmente antes, durante y después del ejercicio, puede evitar

los niveles azlcar en sangre inesperadamente bajos y tratarlos con
seguridad.
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Para obtener mas informacion

acerca de la diabetes visite B

www.hiprodiagnostics.com

Comuniquese con su compadia

de seguros o asociacion local

de diabetes para saber si usted
califica para recibir educacién
para manejar autdbnomamente

la diabetes. Recuerde que

cuanto mas sepa de diabetes
mejor entenderd y manejara su
programa autoadministrado diario.

A continuacion se ofrecen
algunas referencias para obtener
informacion adicional sobre la

diabetes.
American Association of American Diabetes National Institute of
Diabetes Educators Association Diabetes and
800-TEAM-UP-4 800-342-2383 Digestive and Kidney
www.aadenet.org www.diabetes.org Diseases, National
Diabetes Information
Juvenile Diabetes Research Clearinghouse
Foundation International 800-860-8747
1-800-533-2873 www.niddk.nih.gov

www.jdrf.org

Nipro Diagnostics, Inc.
www.niprodiagnostics.com
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