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LA DIABETES Y EL CORAZON

DIBETES (e
7 CONTRO)
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Si usted tiene diabetes, tiene mas del doble de probabilidades
de sufrir un ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular
en comparacion con alguien que no tiene diabetes. Si tiene
diabetes y colesterol alto, su riesgo es aun mas alto.

Las estatinas son medicamentos que pueden reducir el riesgo de
sufrir un ataque cardiaco y un accidente cerebrovascular bajando
su nivel de colesterol.

Preguntele a su proveedor de atencion
primaria si debe empezar a tomar una
estatina si tiene diabetes y ademas:

® Tienede40a75anosy su
nivel de colesterol es normal.

® (Colesterol alto

Como ejemplos de estatinas se pueden mencionar la
atorvastatina, la rosuvastatina, la lovastatina y la simvastatina.
Si usted ya toma una estatina, continue tomandola segun las
indicaciones de su proveedor.

EI [®] Para obtener mas informacion, incluido
nuestro boletin informativo sobre la diabetes,
[=] visite www.hpsm.org/diabetes.



REDUZCA SU RIESGO DE SUFRIR UNA

ENFERMEDAD CARDIACA

Su estilo de vida y su rutina diaria pueden ayudarle a controlar la diabetes.
Colabore con su proveedor de atencion médica para mantener TANTO sus
niveles de azucar en la sangre COMO su presion arterial dentro de los valores
deseados. Preguntele a su proveedor de atencion médica si tomar una estatina,
un medicamento que reduce el colesterol, es una buena opcién para usted.

Coma alimentos saludables. Comer saludablemente
es la clave para controlar el azucar en la sangre. Utilice
estos consejos:

® Hable con su proveedor de atencién médica o dietista
sobre crear un plan de alimentacién saludable.

¢ Incluya lo siguiente en sus comidas:

O Verduras sin almiddn (como zanahorias, brocoli
o lechuga).

O Alimentos procesados minimamente (como frutos
secos tostados y verduras cortadas o congeladas).

® |imite los alimentos con azucares anadidos y los
cereales refinados, como el arroz blanco, el pan
blanco, la avena instantanea y las galletas saladas.

Haga ejercicio con regularidad. Fijese el objetivo
de realizar 150 minutos a la semana (o 30 minutos
al dia durante 5 dias a la semana) de
actividades de esfuerzo moderado.

Visite www.hpsm.org/health-tips/
how-much-to-excercise o escanee el
codigo QR para obtener mas informacion.

Si consume productos de tabaco, jdeje de hacerlo!
Hable con su proveedor de atencién médica sobre
las opciones para dejar el tabaco.
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