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Cómo Vivir con Diabetes de Tipo 2
Con la tecnología de hoy en día y las opciones para el cuidado de la salud, las personas con diabetes de tipo 2 pueden vivir una vida larga y saludable. Si usted o algún conocido suyo han sido diagnosticados con diabetes, tome en cuenta los siguientes consejos para vivir con esta enfermedad.
· No se culpe a sí mismo. La diabetes de tipo 2 es una enfermedad genética. Si usted tiene estos genes, ciertos factores—tales como el sobrepeso—pueden desencadenar la enfermedad, pero no son su causa. En vez de ello, aproveche esta oportunidad para proteger activamente y mejorar su salud.
· Comience los tratamientos y cuidados de inmediato. Las personas no sienten cuando la diabetes está fuera de control, por lo que tal vez crean que no tienen que preocuparse por esta enfermedad. Pero si se ignora, la diabetes puede dañar al cuerpo. 
· Involúcrese en sus cuidados para la diabetes. Si usted ha sido diagnosticado con diabetes, es importante consultar a su médico con regularidad, tomar sus medicamentos, mantenerse activo y aprender más sobre los alimentos que usted consume.
· Encuentre a un médico de su confianza. Esto puede parecer como algo obvio, pero no lo pase por alto. Es importante contar con un médico o proveedor de servicios médicos de su confianza con quien usted pueda hablar honestamente. Siempre es más fácil vivir bien con la diabetes si alguien agradable y respetable nos está animando.
· Conozca sus cifras. Trabaje junto con su médico para asegurar que se realicen todos los análisis importantes y que usted conozca y comprenda los resultados. Enfóquese en el APC—A1C, presión sanguínea y colesterol. Su objetivo es mantener estas cifras en un rango seguro.
· Tome sus medicamentos prescritos. Para mantenerse saludable, su meta no debe ser tomar menos medicamentos, sino asegurarse de que sus cifras se encuentren en un rango seguro. Pregunte a su médico cuáles son los beneficios y las desventajas de los tratamientos y qué otras opciones hay disponibles. Si el costo o las reacciones secundarias son un factor importante, trabaje junto con su médico para encontrar alternativas seguras, eficaces y económicas. 
· Aprenda sobre la comida y la alimentación saludable. No, esto no significa que usted deba limitarse a comer granola únicamente. Más bien, quiere decir que es momento de prestar atención al tamaño de las porciones y de aprender sobre el contenido de sus alimentos, particularmente los carbohidratos, la grasa y las calorías. Es importante comprender cómo estas cuestiones pueden afectar su glucosa en sangre y su salud en general. 
· Enfóquese en tener un estilo de vida saludable, no en perder peso. Si usted incrementa su nivel de acondicionamiento físico y come alimentos más saludables, esto tendrá un mayor impacto en su diabetes y su corazón en comparación con perder peso. Aunque estos comportamientos saludables pueden ocasionar que usted baje de peso con el paso del tiempo, lo mejor es enfocarse en mejorar su salud. 
· Desarrolle un sistema de apoyo. Las personas diagnosticadas con diabetes pueden enfrentar estrés y distintos cambios en su estilo de vida. Considere formar un sistema de apoyo integrado por distintas personas, incluyendo parientes, amigos y su médico, o bien, un grupo de apoyo. Este sistema de apoyo puede ayudarle a mantenerse motivado, a lidiar con el estrés y a levantar el ánimo.
· Haga un esfuerzo por cuidarse a sí mismo. Una persona con diabetes requiere de atención y esfuerzo para cuidar de su enfermedad. Aunque esto puede ser difícil, vale la pena tomar los pasos necesarios para mantener sus cifras dentro del rango adecuado, comer saludablemente y moverse más. Estos pasos le ayudarán a mejorar su calidad de vida.
[bookmark: _GoBack]Visite PacificSource.com para acceder a herramientas en línea y recursos sin costo que pueden ayudarle a administrar mejor su salud.
Como miembro de PacificSource, usted puede acceder a CaféWell, un portal en línea de participación en la salud. Para comenzar, visite PacificSource.com, ingrese a InTouch y haga click en el botón de CaféWell. 
Visite CaféWell para: 
· Realizar una evaluación de salud a fin de identificar los posibles riesgos para su salud.
· Consultar a un asesor experto para obtener respuestas a todas sus dudas sobre la salud y el bienestar.
· Interactuar con amigos, parientes y otras personas que tengan objetivos de salud similares a los suyos.
· Acceder a consejos y artículos útiles sobre la salud y el bienestar.
Si usted tiene alguna duda sobre su cobertura, una reclamación o cualquier beneficio o servicio, o bien, si desea consultar su explicación de beneficios en línea, por favor visite PacificSource.com e ingrese a InTouch for Members para acceder a la información; también puede ponerse en contacto con nuestro equipo de Servicio al Cliente:
· E-Mail: cs@pacificsource.com 
· Teléfono: 
Idaho: 208.333.1596 o 800.688.5008 
Montana: 406.442.6589 o 877.590.1596 
Oregon: 541.684.5582 o 888.977.9299 
En Español: 541.684.5456 o 800.624.6052, ext. 1009
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