MODULO 4

ARMA TU EQUIPO DE
APOYO PARA LA DIABETES



Q U E ¢ A armar tu equipo de apoyo
AP R EN D E R A s ¢ Cuidar de tu salud mental
A Q U I? ¢ Chequeo emocional

@

6 Encontrar a tu comunidad y
prosperar
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EMBAJADORES

MAS ALLA DEL DIAGNOSTICO

JUAN CARLOS
SAINZ AYUSO

"Ninguno de nosotros hemos elegido vivir con
diabetes y cuando llega a nuestra vida,
supone una alteracion sustancial. Llegar a
tener una vida normal, es un proceso de
aprendizaje que se inicia con la aceptacion.”

SABRINA
SOSA

"Saber que alguien mds estd
pasando por lo mismo que tii
hace una gran diferenci.”

VER VIDEO DE JUAN CARLOS

VER VIDEO DE SABRINA
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Es una buena idea buscar apoyo que te ayude con
el manejo de la diabetes. Recuerda: ;Beyonce?
¢;Lebron? gczpf@? ¢cNick Jonas? Tienen equipos.

NO NECESITAS HACER ESTO SOLO
/s

ks
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& La diabetes no consiste s6lo en contar
carbohidratos, manejar los niveles de glucosa en
sangre y usar medicamentos. La condicion
también se cobra un peaje emocional y
psicoldgico.

6 Algunas personas con diabetes viven con algin
trastorno de la salud mental (que puede o no
estar relacionado con la diabetes).

é La diabetes puede incrementar tu riesgo de

, estrés por la diabetes, , trastornos
de la alimentacién, ansiedad y/o depresion.
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https://beyondtype1.org/es/estres-por-que-y-como-debes-disminuirlo/
https://beyondtype1.org/es/sindrome-de-burnout-por-la-diabetes-2/

ENDOCRINOLOGO
D E D I AB ET Es Muchas personas con diabetes prefieren consultar a un endocrinélogo,

un especialista en hormonas que trata todos los tipos de diabetes. Los
endocrindlogos ofrecen experiencia especializada, herramientas y
recursos hechos a la medida para tus sintomas y condicién.

Si no cuentas con un endocrindlogo disponible en tu localidad, un médico
de atencion primaria también puede ayudarte.

MEDICOS DE ATENCION PRIMARIA (PCP)

Los médicos de atencién primaria son expertos en el control de la
diabetes y pueden ser un recurso valioso. Las enfermeras practicantes y
los médicos asociados son médicos de practica avanzada que también

' ‘ ayudan en el control y la educacion de la diabetes.
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TU EQUIPO DE APOYO DE ATENCION MEDICA

CDCES

El especialista certificado en educacién y atencioén a
la diabetes (CDCES, por sus siglas en inglés) es tu
aliado imprescindible en el manejo de la diabetes.
Solucionan problemas, identifican patrones de
salud, ensenan y ayudan con la tecnologia para la
diabetes, encuentran programas de ahorro, etc.

DIETISTA

Un dietista puede ayudarte a identificar los
alimentos que més afectan a tus niveles de glucosa
en sangre, a planificar comidas y refrigerios
equilibrados que te satisfagan sin restricciones y a
asegurarte de que tu relacién con la comida sigue
siendo positiva y equilibrada.

PROVEEDOR DE LA SALUD MENTAL

Ser diagnosticado de diabetes significa absorber
rapidamente mucha informacion nueva. Por suerte,
puedes acceder a apoyo de salud mental a través de
terapeutas que ofrecen asesoramiento por video,
incluidos los que tienen experiencia en el manejo
de la diabetes.

CARDIOLOGO

Si tienes antecedentes de problemas cardiacos en tu
familia, o algin factor de riesgo personal como
hipertension o colesterol alto, busca un cardiélogo
en tu equipo que pueda ayudarte a reducir tus
factores de riesgo.

FARMACEUTICO

Un farmacéutico local puede orientarte con los nuevos
medicamentos y hacer un seguimiento de los resurtidos.
También puede ayudarle a hacer frente a costes
inesperados de los medicamentos para la diabetes,
actuando como un valioso defensor. Si necesitas ayuda
con los costes de la insulina, visita GetInsulin.org para
crear un plan de acceso personalizado.

FARMACEUTICO CLIiNICO

Los farmacéuticos clinicos estan especializados en el
tratamiento de la diabetes y colaboran estrechamente
con los pacientes para mejorar su salud. Son expertos en
medicacion y prestan un apoyo crucial al equipo de
atencion a la diabetes en la gestion de las dosis y la
programacién de la medicacién para mejorar los
resultados de salud.
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TU EQUIPO DE APOYO DE ATENCION MEDICA

NEUROLOGO

Un experto en nervios y médico especialista que
puede ser incluido cuando sea necesario para
tratar problemas relacionados con los nervios,
como el dolor en las extremidades (por
neuropatia).

NEFROLOGO

Un médico especialista en rindén que puede ser
incluido cuando sea necesario para tratar
problemas renales como la enfermedad renal
asociada a la diabetes. Tu médico de cabecera o el
especialista en diabetes deben realizarte analisis
anuales para vigilar tu salud renal.

PODOLOGO

Médicos especialistas en los pies que pueden ser
incluidos cuando sea necesario para tratar problemas
de los pies como tlceras o infecciones. Tu médico de
cabecera o diabetélogo deberia realizarte un examen
preventivo de los pies una vez al ano.

DENTISTA

Los dentistas son expertos en la salud de los dientes,
las encias y la boca. Visitar al dentista es muy
importante para la salud bucal. Visita a tu dentista dos
veces al ano para que te haga limpiezas y revisiones.

OPTOMETRISTA

Un oftalmélogo local de atencién primaria que
puede examinarte los 0jos, comprobar tu vision e
identificar cualquier problema ocular relacionado
con la diabetes.

OFTALMOLOGO

Médicos especializados en los ojos que evaltian la
salud ocular y tratan cualquier problema de
vision, incluidos los que requieren laser o cirugia.
Es habitual acudir al oftalmo6logo para controlar
los ojos una vez al ano y detectar cambios
relacionados con la diabetes.
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.Qué experto en diabetes puede recetar medicamentos para la diabetes y revisar los analisis de

1.
T R I V I A D E laboratorio anuales?

2. ;Qué experto en diabetes es un médico especialista con formacion adicional en diabetes y
DI BETES -

6=

Qué experto en diabetes puede ayudar a navegar los efectos secundarios de los medicamentos,
asistir en la ensefianza sobre nuevos medicamentos para la diabetes y reabastecer tu medicamento
para la diabetes?

4. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a resolver los desafios del cuidado de la diabetes,
identificar patrones de salud, ensenar sobre y asistir con la tecnologia de la diabetes, y ayudarte a
aprender sobre cualquier aspecto del cuidado de la diabetes o vivir bien con diabetes?

5. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a identificar qué alimentos afectan mas tu nivel de aziicar
en sangre, planificar comidas y meriendas equilibradas que sean satisfactorias sin restricciones, y
asegurar que tu relacién con la comida se mantenga positiva y equilibrada?

6. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a desarrollar planes de ejercicio personalizados para
mejorar la salud cardiovascular, la flexibilidad y la composicion corporal?

7. ;Qué experto médico puede ayudar a mantener tu corazén saludable vigilando tu colesterol,
presion arterial e historial familiar de enfermedades cardiacas?

8. ;Qué médico puede ayudar a identificar y tratar cualquier problema con tus ojos?
9. (Qué médico especialista es un experto en la salud renal o en las enfermedades renales?

10. ;Qué profesional médico se encarga de la salud bucal y de tus dientes?

l " 11. ;Qué médico especialista es un experto en la funciéon nerviosa, como el dolor nervioso?
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.Qué experto en diabetes puede recetar medicamentos para la diabetes y revisar los analisis de

1.
laboratorio anuales?
ANSWER: MEDICO DE ATENCION PRIMARIA
2. ;Qué experto en diabetes es un médico especialista con formacion adicional en diabetes y
DI BETES o

ANSWER: ENDOCRINOLOGO

6=

Qué experto en diabetes puede ayudar a navegar los efectos secundarios de los medicamentos,
asistir en la ensefianza sobre nuevos medicamentos para la diabetes y reabastecer tu medicamento
para la diabetes?

ANSWER: FARMACEUTICO

4. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a resolver los desafios del cuidado de la diabetes,
identificar patrones de salud, ensenar sobre y asistir con la tecnologia de la diabetes, y ayudarte a
aprender sobre cualquier aspecto del cuidado de la diabetes o vivir bien con diabetes?

ANSWER: ESPECIALISTA CERTIFICADO EN EDUCACION Y CUIDADO DE LA DIABETES

5. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a identificar qué alimentos afectan mas tu nivel de aziicar
en sangre, planificar comidas y meriendas equilibradas que sean satisfactorias sin restricciones, y
asegurar que tu relacién con la comida se mantenga positiva y equilibrada?

ANSWER: NUTRICIONISTA DIETISTA REGISTRADO

6. ;Qué experto en diabetes puede ayudar a desarrollar planes de ejercicio personalizados para
mejorar la salud cardiovascular, la flexibilidad y la composicion corporal?
ANSWER: FISIOLOGO DEL EJERCICIO

7. ;Qué experto médico puede ayudar a mantener tu corazén saludable vigilando tu colesterol,
presion arterial e historial familiar de enfermedades cardiacas?
ANSWER: CARDIOLOGO

8. ;Qué médico puede ayudar a identificar y tratar cualquier problema con tus ojos?
ANSWER: OFTALMOLOGO

9. (Qué médico especialista es un experto en la salud renal o en las enfermedades renales?
ANSWER: NEFROLOGO

10. ;Qué profesional médico se encarga de la salud bucal y de tus dientes?
ANSWER: DENTISTA

l 11. ;Qué médico especialista es un experto en la funciéon nerviosa, como el dolor nervioso?
ANSWER: NEUROLOGO
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4 de cada 5 adultos CON DIABETES
EXPERIMENTAN ESTIGMA POR LA
DIABETES Y 1 de cada 5 EXPERIMENTAN

DISCRIMINACION POR LA DIABETES.
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http://www.youtube.com/watch?v=NqelmrbFdbU
https://www.youtube.com/watch?v=NqelmrbFdbU

/\ X
DEBATE GRUPAL

¢ Cudles son cosas poco titiles que otros te han dicho
sobre la diabetes o vivir con diabetes?

¢Cudles son las cosas que otros te han dicho que han
AYUDADO a hacer mads fdcil vivir con diabetes?




CHEQUEO
EMOCIONAL

ANSIEDAD « DEPRESION - ESTRES POR LA DIABETES « BURNOUT DE LA DIABETES + TRASTORNOS DE LA ALIMENTACION
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RECIBIR
TERAPIA

’
.
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La terapia de salud mental (como la terapia
conversacional, la terapia cognitivo-conductual, etc.)
consiste en ayudarte a sentirte mejor emocional y
mentalmente. Es un esfuerzo colaborativo. Tu y tu
terapeuta trabajan juntos para ver los progresos a lo
largo del tiempo. La terapia puede cambiarte la vida.

:Qué puedo esperar?

Expertos como psiquiatras, psicélogos, trabajadores sociales o
consejeros se retinen contigo en privado para tener charlas
estructuradas, profundizan en experiencias vitales y emociones para
ayudarte a mejorar distintas partes de tu vida. El costo puede variar
segun la cobertura del seguro.

Conecta con un experto en salud mental hoy mismo

& Directorio de la salud mental de la Asociacién Americana de Diabetes

& Stanford Medicine Pause a Moment

& National Black Justice Coalition Mental Health Support Program

& NAMI Grupos de apoyo locales y virtuales
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https://my.diabetes.org/health-directory
https://med.stanford.edu/news/all-news/2022/02/emotional-wellness-resource-health-care-workers.html?utm_source=Stanford+ALL&utm_campaign=087343321a-int_COPY_01&utm_medium=email&utm_term=0_c042b4aad7-087343321a-55057154
https://borislhensonfoundation.org/mental-wellness-support-program-nbjc-partnership-portal
https://www.nami.org/Support-Education/Support-Groups/NAMI-Connection
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Acudir a un profesional de la salud mental forma parte (" h
del proceso, pero el resto de la atencién ocurre en casa.

También puedes encontrar
una comunidad online en
las redes sociales buscando
hashtags como
#diabetestipol o
#diabetestipo2, o siguiendo
a Beyond Type 1 en Espaiiol
y Beyond Type 2 en Espaiiol
en las redes sociales.

¢ Diario de autodescubrimiento

Actividades diarias para tu salud mental

(]
& Prueba el reto 4Mind4Body
()

Comunidad de Beyond Type 1 en linea
y en Facebook

& Comunidad de Beyond Type 2 en linea S )
y en Facebook
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https://psychcentral.com/blog/ready-set-journal-64-journaling-prompts-for-self-discovery#the-journal-prompts
https://www.reidhealth.org/blog/mental-health
https://community.beyondtype1.org/
https://www.facebook.com/BeyondType1ESP/
https://community.beyondtype2.org/
https://www.facebook.com/BeyondType2ES/
https://www.facebook.com/BeyondType1ESP/
https://www.facebook.com/BeyondType2ES/

UNA CRISIS

AYUDA DURANTE

Puede haber momentos en los que necesites ayuda inmediata y no sea posible esperar a

@
.9

44‘

é

las citas o a los grupos de apoyo. No estd solo. Aqui tienes algunos recursos para

situaciones de crisis y emergencia:

& NAMI Linea de ayuda,
atencion por SMS v chat en linea
(1-800-925-6264 o envia NAMI al 741741)

*Aunque la linea principal esta en inglés, NAMI ofrece
recursos en espanol y asistencia por correo electrénico.

@ Linea de ayuda nacional para la
prevencion del suicidio
(1-800-273-8255)

*Disponible en inglés y espanol.

@ Linea directa nacional contra
la violencia doméstica
(1-800-799-7233 o envia START al 88788)

Linea de crisis por SMS
(envia HOME al 741741)

Linea directa nacional contra
las agresiones sexuales
(1-800-656-4673 o chatea aqui)

*Servicio disponible Ginicamente en inglés.

Linea de crisis para militares
(800-273-8255, opcidn 1, o escribe al 838255)

Administracion de Servicios de Abuso de
Sustancias v Salud Mental (SAMHSA)
(1-800-662-4357)
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https://www.nami.org/help
https://www.nami.org/help
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://suicidepreventionlifeline.org/
https://espanol.thehotline.org/
https://espanol.thehotline.org/
https://www.samhsa.gov/find-help/helplines/linea-nacional-ayuda
https://www.rainn.org/about-national-sexual-assault-telephone-hotline
https://www.rainn.org/about-national-sexual-assault-telephone-hotline
https://hotline.rainn.org/online
https://www.veteranscrisisline.net/get-help-now/military-crisis-line/
https://www.samhsa.gov/find-help/helplines/linea-nacional-ayuda
https://www.samhsa.gov/find-help/helplines/linea-nacional-ayuda
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Puedes encontrar una comunidad
de personas que viven con una DT1
o una DT2 a través de las plataformas
de Beyond Type 1y Beyond Type 2.
Los encuentros comunitarios en
persona se publican a menudo en
cada plataforma.
OMUNIDADNE
> B

i Benito Romero
s Member

Hola! Soy nuevo en esta comunidad,
queria consultar de alguien con DM1y
Bomba de Insulina me pudiese orientar
en algunas cosas! #News

“ ’ Q Jamessrvl‘h

Beyond Type 1
HOST

Saludos! Cémo podemos ayudarte?

@ BEYOND TYPE1

71 Benito Romero
@ vevser
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ENSAYOS
CLINICOS

| 4
4
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Los ensayos clinicos son estudios de investigacion que
prueban nuevos tratamientos, medicamentos o
procedimientos. Participar en un ensayo clinico no se
trata solo de recibir el tratamiento, sino también de
ayudar a los investigadores a encontrar mejores
soluciones de atencion para todas las personas con

diabetes.
g Y,

Participar en un ensayo clinico de diabetes puede ofrecer
oportunidades importantes, entre ellas:

® Acceso a tratamientos nuevos antes de que estén disponibles al piblico en general
# Contribuir al avance de la atencion de la diabetes para ti y para otras personas

é Apoyo y seguimiento médico adicionales durante todo el ensayo

Visita Antidote.me
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http://antidote.me

GUIA PARA
HABLAR CON TU
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DE LA SALUD
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