{Que puedo hacer?

Crea un Ambiente Sano en Casa
Llene su hogar con bocadillos saluda-
bles como las frutas y vegetales, galle-
tas integrales y lacteos bajos en grasa
en vez de bebidas dulces y comida
grasosa. Trata de comer en familia
més a menudo y limita las horas de
television en tu casa.

Sean un Buen Ejemplo

Sus nifios ven en usted un ejemplo a
seguir y copian su comportamiento
iSea bueno o malo! Elija una vida sa- :
ludable para usted y como ejemplo para su nifio. Coma frutas fres-
cas, vegetales y manténgase fisicamente activo la mayoria de los
dias.

Manténgase Fisicamente Activo en Familia

Los nifios activos son mas propensos a ser adultos activos. Trata
de correr, caminar o simplemente hacer ejercicios de calentamien-
to (stretch) con tus hijos, pues no solo es divertido también es una
buena forma de limitar las horas viendo TV o usando el computa-
dor.

Lleva tu Familia al Medico Regularmente

Las visitas regulares al doctor son la mejor forma de descubrir los
problemas de salud antes de que los mismo se salgan de control.
Sino tienes un doctor regular Bronx Health REACH te conectara

con un proveedor de salud.

: Bronx Health REACH trabaja con comunidades de fe para mejorar su salud y
: SU acceso a servicios de salud. Si tienes alguna preguntas llamanos al 212-
: 633-0800 extension 1232 o visita nuestra pagina de Internet al

: www.bronxhealthreach.org

Bronx NOVIEMERE ES EL

Hﬁﬁgﬂ MES DE LA DIARETES

jHagamos que la lgualdad en la Salud
sea una Realidad!

Ayudando a los Nifios Para que
Sean Mas Saludables
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Previne adabetesen o i

En nuestra comunidad el numero de nifios que estan siendo diag-
nosticados con diabetes esta aumentando a medida que los nive-
les de sobrepeso y obesidad en los nifios sigue avanzando.

Los padres de familia pueden informasen para ayudar a prevenir
el desarrollo de la diabetes en los nifios o controlar la enfermedad
en aquellos que la tienen para evitar complicaciones.

Ver la siguiente pagina para aprender mas sobre el tema.



Esa mancha en el cuello de su nino:
(Sera sucio o una senal de la Diabetes?

¢Alguna vez haz notado en su nifio parches oscuros, asperos o de
“apariencia sucia” en el cuello, las axilas (debajo del brazo), rodi-
llas y/o nudillos de sus manos? Si es asi, preste mas atencion an-
tes de mandarlo a que se estregué mas fuerte cuando se bafan.

Estos “parches de mugre” en la piel pueden ser sefial de que su
nifio tenga riesgo de desarrollar diabetes de tipo 2.

=2 Que es esta condicién en
la piel? Comunmente es conoci-
da como “cuello sucio” es una con-
dicién que se llama en términos
médicos como Acantonisis Nigri-
cans 0 AN.

=> Resistencia a la Insulina:
La razon exacta de la AN es desconocida, pero se sabe que
esta condicion esta asociada con el sobrepeso o la obesidad y
con la resistencia insulinica. La insulina es la hormona que
mantiene la cantidad de azucar sanguinea a nivel normal. Si tu
cuerpo no tiene resistencia insulinica esto puede resultar en
que se acumule en el cuerpo, causando la descolocacion de la
piel que es caracteristica del AN.

=2 Entonces esto es Diabetes de Tipo 2?
La obesidad y la resistencia insulinica estan aso-
ciadas con diabetes de tipo 2 entonces el AN pue-
de ser un sefal de este tipo de diabetes. Pero te-
ner un cuello sucio no necesariamente quiere decir
que su nifio tiene diabetes.

Habla con su Doctor: Sivez parches oscuros o
asperos en tu nifio consulta con su doctor pues tu nifio |
puede estar a riesgo de desarrollar diabetes de tipo 2.

{Cuales son las Sintomas?

iPrevenga la diabetes hien temprano! Ade-
mas del “cuello sucio” este pendiente de
las siguientes sintomas que podrian estar
relacionadas con la diabetes:

Sed excesiva y frecuente.
Hambre excesiva y frecuente.
Orinar con frecuencia.
Cansancio inusual.
Problemas de vision

Muchos nifios y adolescentes no notan estos sintomas, y descubren
que tienen diabetes durante visitas medicas de rutina. Vea al doctor

regularmente, y hable con el medico acerca del riesgo de su nifio de
desarrollar diabetes.

{Que pone a mi niino en riesgo?

Los nifios estan en riesgo de au-

mentado de desarrollar diabetes

Si:

e Tiene sobrepeso

e No hace suficiente ejercicio

e Uno de sus padres o herma-
nos tiene diabetes

o Es de raza Hispana/Latina, Afroamericana, Indigena America-
no, Asidtica o Islefia del Pacifico.

e Come comida alta en calorias

 Tienes otros problemas de salud como la presion alta o coles-
terol en las sangre

VERDAD: jComer mucho azucar no causa diabetes!



