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ÀQuŽ debo hacer diariamente para
permanecer sano a pesar de la diabetes?

Siga la dieta saludable que el mŽdico
o dietista le recomend—.  Tome sus
alimentos y bocadillos a la misma hora
todos los d’as.

Haga ejercicio por lo menos 30
minutos casi todos los d’as.  Hable con
su mŽdico para que le recomiende el
tipo de actividad f’sica m‡s apropiado
para usted.

Tome sus medicamentos para la
diabetes a la misma hora todos los d’as.

Mida las concentraciones de glucosa en
la sangre todos los d’as.  Cada vez que
lo haga, anote el resultado en la hoja
de registro.  Llame a su mŽdico si los
resultados est‡n demasiado altos o
demasiado bajos durante 2 — 3 d’as.

Rev’sese los pies diariamente para ver
si tiene cortaduras, ampollas, llagas,
hinchaz—n, enrojecimiento o si tiene
las u–as doloridas.

Cep’llese los dientes y enc’as
diariamente, y use seda dental.

No fume.
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ÀC—mo afecta la diabetes a los dientes
y enc’as?
Todos podemos tener problemas de los dientes y
enc’as.  Sobre los dientes se acumula una pel’cula
pegajosa llena de microbios.  Esta pel’cula se llama
placa.  Las altas concentraciones de glucosa en la
sangre hacen que estos organismos (bacterias)
crezcan.  Las enc’as se pueden poner rojas, doloridas
e hinchadas y sangran cuando se cepilla los dientes.

Las personas que tienen diabetes pueden tener
problemas de los dientes y enc’as m‡s frecuentemente
si las concentraciones de glucosa en la sangre
permanecen altas.  Las altas concentraciones de
glucosa (azœcar) en la sangre pueden hacer que los
problemas de los dientes y enc’as empeoren.  Los
dientes incluso se pueden caer.

Si usted tiene diabetes y es mayor de 45 a–os,
el fumar puede aumentar la probabilidad de que
usted tenga problemas graves de las enc’as.
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Si tiene diabetes, rev’sese los dientes y enc’as para
ver si la enfermedad est‡ causando problemas.

Las primeras se–ales de que las enc’as est‡n
enfermas es cuando Žstas se ponen rojas, doloridas
y sangran.  Esto puede causar periodontitis.  La
periodontitis es una infecci—n en las enc’as y en el
hueso que sujeta a los dientes en su lugar.  Si la
infecci—n empeora, las enc’as se pueden separar
del diente y el diente puede verse m‡s largo.

Si piensa que tiene problemas de los dientes o
enc’as, llame a su dentista.
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ÀComo puedo saber si mis dientes
y enc’as han sido afectados por
la diabetes?
Si tiene uno o m‡s de los siguientes problemas, es
posible que la diabetes haya da–ado los dientes y
enc’as:

● Enc’as rojas, doloridas e hinchadas.

● Enc’as que sangran.

● Enc’as que se separan de los dientes y Žstos
parecen ser m‡s largos.

● Dientes flojos o sensibles.

● Mal aliento.

● Su mordida se siente distinta.

● Dentaduras postizas que no le quedan bien.

Enc’as

Dientes
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Dietistas

Para localizar a un dietista cerca de usted, llame
gratuitamente al American Dietetic Association’s
National Center for Nutrition and Dietetics al
1Ð800Ð366Ð1655, o entre a Internet en
www.eatright.org y haga clic en ÒFind a DietitianÓ.

Dependencias gubernamentales

El Instituto Nacional de Investigaci—n
Odontol—gica y Craneofacial (NIDCR) forma
parte de los Institutos Nacionales de Salud (NIH)
de los EE.UU.  Para obtener m‡s informaci—n
sobre problemas de los dientes y enc’as, escriba
o llame al centro coordinador de informaci—n
de NIDCR que se llama National Oral Health
Information Clearinghouse (NOHIC) en 1 NOHIC
Way, Bethesda, MD  20892Ð3500, (301) 402Ð7364;
o visite www.nohic.nidcr.nih.gov en Internet.
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Otras publicaciones de esta serie
La serie ÒEvite los problemas de la diabetesÓ consta
de siete publicaciones que le pueden ayudar a
prevenir los problemas causados por esta
enfermedad.

Si desea que se le env’e gratuitamente alguna de
estas publicaciones, llame, escriba, mande un fax o
un mensaje electr—nico a:

National Diabetes Information Clearinghouse
1 Information Way
Bethesda, MD  20892Ð3560

TelŽfono:  1Ð800Ð860Ð8747 o (301) 654Ð3327
Fax:  (301) 907Ð8906
Correo electr—nico:  ndic@info.niddk.nih.gov

Estas publicaciones tambiŽn est‡n disponibles
en Internet en www.niddk.nih.gov.  Haga clic en
ÒHealth InformationÓ.
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National Diabetes
Information Clearinghouse

1 Information Way
Bethesda, MD  20892Ð3560
TelŽfono:  1Ð800Ð860Ð8747 o (301) 654Ð3327
Fax:  (301) 907Ð8906
Correo electr—nico:  ndic@info.niddk.nih.gov

El National Diabetes Information Clearinghouse (NDIC)
es el Centro Coordinador Nacional de Informaci—n sobre la
Diabetes y un servicio del Instituto Nacional de la Diabetes
y las Enfermedades Digestivas y de los Ri–ones (NIDDK).
El NIDDK es parte de los Institutos Nacionales de Salud
que a su vez dependen del Departamento de Salud y
Servicios Humanos de los EE.UU.  Fundado en 1978, el
NDIC ofrece informaci—n sobre la diabetes a las personas
que padecen de esta enfermedad y a sus familiares, a los
profesionales sanitarios y al pœblico en general.  El NDIC
responde a preguntas, produce y distribuye publicaciones,
y colabora estrechamente con organizaciones profesionales,
gubernamentales y de pacientes para coordinar los recursos
sobre la diabetes.

Publicaciones producidas del centro coordinador de
informaci—n son revisadas cuidadosamente de cient’ficos
del NIDDK y de expertos fuera de la organizaci—n.

Esta publicaci—n no tiene derechos de autor.  El NDIC
otorga su permiso a los usuarios de esta publicaci—n para
que pueda ser reproducida y distribuida en cantidades
ilimitadas.

Esta publicaci—n esta disponible en la siguiente
direcci—n de Internet www.niddk.nih.gov bajo de ÒHealth
InformationÓ (Informaci—n sobre la Salud).
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