PRIMAVERA PARA MEJORAR LA SALUD ))))

Mayo es el mes de la concientizacion sobre la salud mental. Es un recordatorio de que cuidar su
mente es tan importante como cuidar su cuerpo. La depresion, la ansiedad y otros problemas
de salud mental a menudo van de la mano con la salud fisica. Tome el control de su salud. Hable
con sumédico si se siente estresado, triste o enojado con reqularidad. Este también es un buen
momento para aprender nuevas técnicas de relajacion.
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CUATRO MANERAS FACILES
DE RELAJARSE
1. Practique la respiracién concentrada
2. Masajee su cuero cabelludo
3. Encoja los hombros
4. Salga a caminar

CONOZCA SU PLAN DE EMERGENCIA PARA PACIENTES DIABETICOS >

Es importante estar preparado para emergencias. El clima de primavera a menudo trae grandes
tormentas y desastres naturales. Haga un plan ahora para mantenerse a salvo durante un apagén o una
evacuacion. También considere usar una etiqueta o brazalete de alerta médica para informar al personal
de auxilio sobre sus afecciones médicas y/o alergias.

CUENTE CON UN PLAN PARA DIiAS DE ENFERMEDAD
La diabetes es mds dificil de controlar cuando se tiene un resfriado o una infeccién. Para las personas
insulinodependientes, es particularmente importante contar con un plan para dias de enfermedad. Si
su hijo sufre de diabetes tipo 1, comparta el plan con la escuela y los cuidadores. De esa manera estard
preparado ante una enfermedad.
Qué hacer si se enferma

- Contintie tomando su insulina.

- Controle sus valores de glucosa en sangre cada 3-4 horas.

- Controle las cetonas al menos cada 4 a 6 horas, incluso si sus valores de glucosa en sangre no son altos.

Cudndo llamar a su equipo de atencion

- Siusted (o su hijo) sufren de diabetes tipo 1y no cuentan con un plan de dias de enfermedad para las
dosis de insulina.

- Sus niveles de aziicar en sangre permanecen en méas de 300 mg/dL durante mas de 6 horas.

- Si su nivel de cetonas es moderado o alto. Esto indica que corre riesgo de sufrir cetoacidosis diabética.
- Si tiene vomitos o diarrea durante més de 6 horas.

- Cada vez que no esté seguro de qué debe hacer.

@ CAD: BUSQUE AYUDA DE INMEDIATO

La cetoacidosis diabética (CAD) constituye una emergencia médica. Se produce cuando su cuerpo
descompone la grasa para obtener energia, este proceso crea acidos llamados cetonas. Los niveles
elevados de cetonas pueden ser tdxicos y posiblemente mortales. Si sospecha que tiene CAD,
LLAME AL 911 O CONCURRA A LA SALA DE EMERGENCIAS MAS CERCANA.
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LISTA DE VERIFICACIGN PARA LA PREPARACION

TAKECONTROLY o pACIENTES DIABETICOS ANTE EMERGENCIAS

TENGA PREPARADO SU KIT DE
EMERGENCIA PARA DIABETES

Para quedarse tranquilo, prepare
un kit para pacientes diabéticos
que pueda alcanzar rdpidamente
en caso de emergencia. Visite el
sitio web de TakeControl para
descargar una lista de verificacion
completa.

myquadmed.com/hii/TakeControl

Los docentes de TakeControl pueden ofrecer asistencia y control personalizados para ayudarle
a alcanzar los cambios en el estilo de vida que pueden mejorar su salud. Llame hoy mismo para
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LA LLUVIA DE PRIMAVERA TRAE CONSIGO... DESENCADENANTES DEL ASMA ))))

Es hermoso ver cdémo las flores se abren en primavera. Pero si tiene asma, podria ser mas dificil de controlar en los préximos meses. El polen, el moho,
la mala calidad del aire e incluso los cambios de temperatura pueden provocar reacciones alérgicas y desencadenar sintomas de asma.

Trabaje con su médico para crear un plan de accion para tratar el asma con el fin de prevenir y controlar los ataques. Si su hijo tiene asma, comparta el
plan de accién con las escuelas, entrenadores y cuidadores. Asimismo, especifique la informacion de contacto de emergencia, incluido su médico y el
hospital local.

El plan de accion individualizado explicard los pasos que se deben sequir en funcion de sus sintomas. Es tan facil como un seméforo:

AMARILLO ROJO
Precaucion, esta empeorando

iDeténgase y busque ayuda
ahora mismo!

« Algunos problemas para respirar

- Tos, sibilancias u opresién en el
pecho

« Problemas para trabajar o jugar

- Se despierta por la noche

LUCHA CONTRA LA HIPERTENSION »»)

- La respiracion es buena

« Sin tos ni sibilancias

« Puede trabajary jugar

« Duerme bien por la noche

« Mucha dificultad para respirar
« No puede trabajar ni jugar

+ Empeora, no mejora

+ Los medicamentos no ayudan

COMPRENDA LAS AMENAZAS PARA LA SALUD QUE GENERA LA HIPERTENSION

La presion arterial alta (hipertension) se conoce como “el asesino silencioso” Muchas
personas con hipertension no presentan sintomas. Al igual que las tuberias de su hogar, la

presion alta en los vasos sanguineos puede provocar dafios en los 6rganos, por ejemplo, \

en los ojos, el corazon, los rinones, etc. jAhora es el momento de actuar para evitar daros!  [INJIId Nl O ATAQUE
Asegrese de conocer sus niveles de presién arterial previstos y trabaje con su médico para I A—. =AY CARDIACO
controlar su presion arterial.
@) iSEPA CUANDO LLAMAR AL 911! e INSUFICIENGIA

ENFERMEDAD
RENAL

Si su nivel de presion arterial es MUY elevado, corre un mayor riesgo de sufrir un

2 ; . . DISFUNCION
ataque al corazon, un accidente cerebrovascular y otras afecciones posiblemente SEXUAL

mortales. Es posible que no tenga mucho tiempo para buscar ayuda. Es importante
llevar un seguimiento de su presion arterial y saber cudndo llamar al 911.

Entre los posibles sintomas se incluyen:

« Dolor de cabeza intenso

- Dificultad para respirar

« Hemorragias nasales

Si su nivel de presion arterial es de 180/120 o superior y tiene ALGUNO de los sintomas anteriores, llame al 911 de inmediato.

Si su nivel de presidn arterial es de 180/120 o superior y no tiene sintomas: Espere unos cinco minutos y vuelva a tomarse la presion
arterial. Si el nivel aun es alto y no presenta ningun sintoma, llame a su médico para que lo aconseje.

SER MIEMBRO TIENE SUS RECOMPENSAS >)))

Siaun no lo es, lo invitamos a que sea un miembro activo de TakeControl.
Como miembro activo, podra acceder a descuentos en suministros y
medicamentos relacionados con la enfermedad, comprometiéndose con el
programa y completando los requisitos que se detallan segun su afeccién.

Comuniquese con un docente de enfermeria de TakeControl para obtener
mas informacion sobre cdmo ser un miembro activo.

855.717.4688

takecontrol@quadmedical.com
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Escanee el cédigo para acceder al
sitio web de TakeControl hoy mismo.
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