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Viva una vida
latina saludable



La diabetes

Los latinoamericanos corren un riesgo mayor en
comparacion a todos los otros grupos étnicos de
desarrollar diabetes. Los latinoamericanos corren el
doble de riesgo que los blancos de contener diabetes. A
aproximadamente 1 de cada 10 o 10,4 por ciento de los
latinos de 20 anos de edad o mayores se le diagnostica
diabetes.

La diabetes suele afectar a los latinos mds que a los
blancos no-hispanos durante la juventud. Entre los
adultos, al 3,2 por ciento de hispanos se le diagnosticé
diabetes en comparacién con el 1,3 por ciento de blancos
no-hispanos.

La diabetes ocurre con aun mds frecuencia en los latinos
mayores. Aproximadamente 1 de cada 4 latinos mayores
de 50 anos tiene diabetes.

La mayoria de las personas con diabetes tipo 2, la cual es
asociada con antecedentes familiares de diabetes, edad
mayor, obesidad, y raza/etnicidad. Los latinoamericanos
corren un riesgo particularmente alto de desarrollar
diabetes tipo 2.

La diabetes es la mayor causa de enfermedades cardiacas,
derrames cerebrales, enfermedades del rinén, ceguera y
amputaciones.

La diabetes afecta a los latinos de una manera diferente.
La diabetes causa insuficiencia renal con mas frecuencia
en los latinos que en los blancos.

Las enfermedades cardiacas y el derrame cerebral son la
mayor causa de muerte entre las personas con diabetes.

Una persona con diabetes corre el riesgo de morir cuatro
veces mds que una persona sin diabetes.

Honre la vida latina:
< Haga maés actividad fisica.

< Mantenga un peso saludable, o pierda peso si tiene
sobrepeso.

< Consuma menos sal y menos comidas procesadas o
rapidas. .

% Reduzca el estrés.

< Deje de fumar.

< Si usted tiene hipertension, témese el medicamento.
< Consuma menos, o deje de consumir alcohol

% Conozca el nimero de su presién arterial. Su presién
arterial debe ser de menos de 130/80.

< Hagase un chequeo de la presion arterial durante
cada visita médica.

< Hable con su médico y preguntele sobre las mejores
maneras de bajar la presién arterial. La diabetes y la
hipertension causan cerca de 3 de cada 4 casos de
insuficiencia renal.



La presion arterial:

Cualquier persona puede desarrollar presién arterial alta,
también conocida como hipertension.

La presién arterial es la fuerza de la sangre cuando

deja el corazén. En realidad hay dos presiones en los
vasos sanguineos.El nOmero de presion arterial més alto
es cuando el corazén se esté contrayendo, el nUmero

de presion arterial baja es cuando el corazén se ha
relajado. Demasiada fuerza o presién arterial en los vasos
sanguineos puede dafiarlos. Los vasos sanguineos mas
afectados son los de los ojos, los rifiones, el corazén y el
cerebro, y puede llevar a enfermedades cardiacas al igual
gue a enfermedades de los rifiones.

Entre los latinos, casi 1 de cada cuatro adultos tiene
hipertension. La hipertension es la segunda causa mds
comun de la insuficiencia renal.

La buena noticia es que la hipertension se puede
controlar- y mejor aun, se puede prevenir.

Honre la vida latina —

Para prevenir la diabetes:

L)

< Péngase activo fisicamente o péngase mas activo..

% Mantenga un peso saludable, o pierda peso si tiene
sobrepeso.

% Elija comidas mas saludables y limite la cantidad de
calorias y grasa en la dieta.
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Si hay diabetes en su familia, hdgase un examen de
glucosa de la sangre anualmente.

Si tiene diabetes:
% Péngase activo fisicamente o péngase mds activo.
% Toémese el medicamento.

% Planee sus comidas, elija comidas mds saludables y
limite la cantidad de calorias y grasa en la dieta.

< Mantenga un peso saludable, o pierda peso si tiene
sobrepeso.

< Hagase exdmenes del nivel de glucosa de la sangre a
menudo y manténgalo tan cerca al nivel normal como
le sea posible.

%  No fume.

< Hagase un chequeo de la presion arterial. Si tiene
hipertension, tomese el medicamento.

% Hdgase los exdmenes para detectar las enfermedades
del rinén cada ano.



| a inactivadad fisica —

Antes, los latinoamericanos eran muy activos. Corrian,
caminaban, cazaban y bailaban.

El no hacer actividades fisicas puede contribuir a tener
colesterol alto, a aumentar de peso, y a tener un riesgo
mayor de desarrollar enfermedades cardiacas y diabetes.

Los niveles de obesidad en los Estados Unidos han crecido
mds del doble en las Gltimas tres décadas. Los niveles de
diabetes han crecido mas del doble para aquellos latinos
que sufren de obesidad. Las investigaciones demuestran
que entre los latinos, el 67,4 por ciento de los hombres y
el 56,8 por ciento de las mujeres tienen sobrepeso o son
obesos.

Si usted tiene sobrepeso, especificamente en el drea
de la cintura, corre un mayor riesgo de desarrollar
enfermedades cardiacas y derrame cerebral.

En combinacién con el comer saludable, la actividad
fisica puede mantener su peso bajo control, mejorar los
niveles de colesterol en la sangre y prevenir y controlar la
hipertension.

Honre la vida latina:
< Haga maés actividad fisica.

% Coma mds carnes sin grasa, tales como caza o
pescado

% Coma comidas altas en fibra y mas granos integrales.
< Coma menos comidas altas en grasa y colesterol,
tales como las comidas fritas, la mantequilla o

comidas con crema.

< Coma 5 o mds porciones de frutas y verduras cada
dia.

< Mantenga un peso saludable, o pierda peso si tiene
sobrepeso.

% Lea las etiquetas de comida.
< Hagase un chequeo del nUmero de colesterol.

% Si tiene un numero de colesterol mayor a 200, usted
corre el riesgo de contener una enfermedad cardiaca.

< Elija leche descremada al 1 por ciento o descremada
y productos lacteos bajos en grasa.



Colesterol:

Cuando hay altos niveles de colesterol, la grasa puede
acumularse en los vasos sanguineos. Cuanto mads se
aumenta el nivel de colesterol en la sangre, mas se
acumula en los vasos sanguineos. Esto causa que las
aberturas en los vasos se hagan mas pequenas. Si las
aberturas llegan a ser demasiado pequenas, no puede
pasar suficiente sangre. Los vasos sanguineos pueden
reducirse a tal punto que paran la circulaciéon de sangre
y aumentan su riesgo de sufrir un ataque cardiaco y de
sufrir un derrame cerebral.

Entre los adultos, aquellos con niveles de colesterol de
200 mg/dL o mds se consideran en riesgo.

Entre los americanos de 20 a 74 afos de edad, el 53 por
ciento de los hombres y el 48 por ciento de las mujeres
tienen niveles de colesterol en la sangre total de 200 o
mds. El 18 por ciento de las mujeres y el 17 por ciento de
los hombres tienen niveles de 240 o maés.

La lipoproteina de alta densidad (HDL por sus siglas en
inglés) “niveles buenos de colesterol” de menos de 40
mg/dL para los hombres y menos de 50 mg/dL para las
mujeres se asocian con un mayor riesgo de contener
enfermedades coronarias. Entre los latinos de 20 afos
de edad y mayores, el 40 por ciento de los hombres y el
18 por ciento de las mujeres tienen un nivel de colesterol
HDL de menos de 40.

Honre la vida latina:
< Corra, camine, baile.

< Haga actividades fisicas por lo menos cinco veces a la
semana durante aproximadamente 30 minutos cada
dia para mejorar la salud.

< Muévase — use las escaleras, camine durante el
periodo del almuerzo, vea menos televisiéon.V.

< Hasta el trabajar en el jardin o el hacer quehaceres
en la casa puede mejorar la salud.

% Encuentre maneras de ponerse activo con su familia -
vayan de caminata, vayan al zoolégico, o jueguen al
futbol o softbol juntos.

< La actividad fisica ayuda a prevenir muchos de los
factores de riesgo de las enfermedades cardiacas.




Tobaco:

Las investigaciones demuestran que entre los latinos de
18 afos de edad y mayores, se calcula que el 24,1 por
ciento de los hombres y el 12,3 por ciento de las mujeres
fuman.

El tabaco es el unico producto que, cuando se usa segun
las instrucciones, puede causar la muerte.

El cancer de pulmén es la mayor causa de muerte
relacionada con un tipo de cancer en los Estados Unidos.
Cuando se compara con las personas que no fuman, el
fumar aumenta el riesgo de céncer de pulmén en los
hombres 23 veces y de 12 a 13 veces en las mujeres.

El uso de tabaco también causa cdncer de la vejiga y de
los rinones y aumenta el riesgo de desarrollar cdncer de la
boca, los labios, los cachetes y las amigdalas.

El fumar aumenta el riesgo de sufrir un ataque cardiaco
y de sufrir un derrame cerebral, y aumenta el riesgo de
muerte sUbita cardiaca de dos a cuatro veces.

Los productos de tabaco que no producen humo no son
una alternativa mas segura que el fumar. El consumir
tabaco que no produce humo puede llevar a una adiccién
y dependencia de la nicotina. El consumo de tabaco en
cualquier forma dafa la salud.

Honre la vida latina:

No comience a fumar.
Si usted ha comenzado a fumar, tome la decision de dejar
de hacerlo:

% Enumere sus razones para dejar de fumar, y ponga la
lista en un lugar donde puede verla con frecuencia.

% Programe la fecha para dejar de fumar.

% Prepdrese. Considere los habitos o rutinas para
cambiar. Eche los materiales que se usan para
tabaco a la basura. Para los momentos en que usted
se sienta débil, compre verduras crudas u otros
refrigerios saludables

< Consiga ayuda. Su médico puede presentarle
maneras Utiles para dejar de fumar.Elige un método
el cual usted considere lo mejor para usted..
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Haga un plan. Piense en cémo manejard los
momentos débiles. .
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Planifique para los periodos que no son faciles. Haga
planes para sobrellevar las situaciones cuando otras
personas fumen alrededor de usted..

% Consiga apoyo. Pida apoyo de su cényuge, su familia
y sUS amigos.

% Recompénsese. Decida cémo va a gastar todo el
dinero que ahorrard una vez deje de fumar.
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