
La diabetes y usted 
Entender y manejar la diabetes
¿Qué es la diabetes?
La diabetes es un padecimiento de salud que se presenta cuando tiene demasiada azúcar  
en la sangre. A esta azúcar se le llama glucosa, y el cuerpo la necesita para obtener energía.  
Sin embargo, el exceso de glucosa puede causar problemas de salud. Por lo tanto, es importante 
saber sobre la diabetes y aprender cómo cuidar de su salud.

¿Cómo le da diabetes a la gente?
Cualquier persona puede desarrollar diabetes, pero ciertas cosas pueden incrementar 
su riesgo. Estas incluyen:

• Historial familiar de diabetes.

Falta de actividad física.

Tener sobrepeso.

Tener más de 45 años de edad.

Ser asiático, isleño del Pacífico, afroamericano,

nativo americano o latino.

Tener un historial de diabetes gestacional.
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¿Cómo puedo controlar mi diabetes?
Hay muchas maneras de controlar la diabetes y de mantener niveles saludables 
de azúcar en la sangre, por ejemplo:

• Comer saludable: céntrese en comer frutas frescas, verduras y granos enteros.

Mantenerse activo: procure incluir actividad física en su rutina diaria, por ejemplo,
caminar, dar pasos en un mismo lugar o tomar las escaleras.

Manejar el estrés: encuentre maneras de hacer frente al estrés, como usar técnicas
de respiración profunda, reducir la cafeína, escuchar música o estar en contacto
con amigos.

Hacerse pruebas periódicamente: hable con su doctor sobre revisarse el nivel
de azúcar en la sangre o pregúntele sobre la opción de usar en casa un medidor
de azúcar en la sangre.
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•
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Haga un plan de acción.
Siempre puede trabajar con su doctor para crear un plan para manejar el azúcar  
en la sangre. Debe incluir sus objetivos meta de azúcar en la sangre. Llene la siguiente 
información para saber cuándo llamar a su doctor con base en sus objetivos.

Sus objetivos de azúcar en la sangre

Antes de las comidas:

La meta es 80-130 mg/dL 

o a                   mg/dL.

Una o dos horas después de las comidas:

Mantenerlo por debajo de 180 mg/dL  

o menor de                   mg/dL.

Cuándo llamar a su doctor:

Llame a su doctor si el nivel de azúcar en 

la sangre es mayor de                  mg/dL. 



¿Necesita ayuda?
Llame a Servicios para Miembros de Iowa 
Total Care al 1-833-404-1061 (TTY: 711)  
si necesita ayuda con:

•	 La programación de un intérprete 
para sus citas.

•	 Busque de proveedores.

Busque recursos adicionales en su comunidad 
en IowaTotalCare.FindHelp.com.

También podría calificar para servicios gratuitos de orientación, con los que los 
miembros pueden ganar hasta $90 por año en recompensas de My Health Pays®.  

¿Desea más información? Llame al 1-833-234-9026. 

Iowa Total Care complies with applicable Federal civil rights laws and does not discriminate on the basis 
of race, color, national origin, age, disability, or sex, which includes discrimination on the basis of sex 
characteristics, including intersex traits, pregnancy or related conditions; sexual orientation; gender identity; 
and sex stereotypes. | Iowa Total Care cumple con las leyes de derechos civiles Federales vigentes y no 
discrimina por motivos de raza, color de piel, nacionalidad de origen, edad, discapacidad, sexo (lo que 
incluye la discriminación por características relacionadas con el sexo, como rasgos intersexuales, embarazo 
o situaciones relacionadas), orientación sexual, identidad de género ni estereotipos relacionados con el 
sexo. Iowa Total Care no excluye a las personas ni las trata de manera diferente por su raza, color de piel, 
nacionalidad de origen, edad, discapacidad, sexo (lo que incluye la discriminación por características 
relacionadas con el sexo, como rasgos intersexuales, embarazo o situaciones relacionadas), orientación 
sexual, identidad de género ni estereotipos relacionados con el sexo.

Language assistance services, auxiliary aids and services, larger font,  
oral translation, and other alternative formats are available to you at no 
cost. To obtain this, please call 1-833-404-1061 (TTY: 711). | Usted tiene 
a su disposición, sin costo alguno, servicios de asistencia de idiomas, 
ayudas y servicios auxiliares, material impreso en letra más grande, 
traducción oral y otros formatos alternativos. Para obtener esto, llame al 
1-833-404-1061 (TTY: 711). | 我们免费为您提供语言协助服务、辅助设
施和服务、更大字体、口头翻译和其他替代格式。如需获得此服
务，请致电 1-833-404-1061 (TTY: 711) 。

IowaTotalCare.com

https://iowatotalcare.findhelp.com/
https://www.IowaTotalCare.com
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