[Artículo de interés para utilizarse por nuestros socios en boletines noticieros, sitios web, listservs, etc.] 

Conozca cuál es su riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2 y tome “Un solo paso” hacia una mejor salud
Por el Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes

Si usted tiene una historia familiar de diabetes tipo 2, tiene exceso de peso o es obeso, no hace actividad física, es mayor de 45 años de edad o tuvo diabetes durante el embarazo, usted tiene una mayor probabilidad de desarrollar la diabetes tipo 2. La diabetes también es más común en los hispanos o latinos, los afroamericanos, los indios americanos, los asiáticos americanos y los isleños del Pacífico. 

Lo bueno es que usted puede tomar algunos pasos pequeños hoy mismo para reducir su probabilidad de desarrollar esta grave enfermedad. Tome acción para saber si usted corre riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2 y, de ser así, tome “Un solo paso” para mejorar su salud. 

Como primer paso, es importante comprender qué cosas pueden aumentar su probabilidad de desarrollar la diabetes tipo 2. Para ver si usted corre riesgo, tome la prueba de riesgo de la diabetes. [http://ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=252] Esta prueba le hace preguntas sencillas sobre su peso, edad, historia familiar y otros factores de riesgo para la diabetes.

Los estudios han demostrado que la diabetes tipo 2 se puede prevenir o retrasar al hacer más ejercicio y perder un poco de peso, es decir, de un 5 a un 7 por ciento (de 10 a 14 libras para una persona que pesa 200 libras; o bien, de 4.5 a 6.5 kilos para una persona que pesa unos 91 kilos). Entre los pasos que puede tomar están comer alimentos saludables y hacer actividad física por lo menos 30 minutos diarios, 5 días a la semana.

Para ayudarle a tomar estos pequeños pero importantes pasos, la herramienta interactiva de “Un solo paso” del NDEP [diabetesinformacion.org/JustOneStep] puede guiarle para tomar pasos pequeños para alcanzar su meta de salud. Esta herramienta le ayudará a pensar sobre:

· Qué paso tomará para alcanzar su meta (por ejemplo, caminar más),
· Con qué frecuencia y cuándo lo hará (por ejemplo, los lunes, martes y miércoles a la hora del almuerzo), y
· Cuánto y por cuánto tiempo (por ejemplo, 15 minutos cada vez).

La clave para alcanzar su meta de salud y mantenerla es ponerse una meta y hacer un plan para lograrla paso a paso. Para hacer cambios en la forma que cuida de su salud hay que intentar y aprender qué funciona y qué no. Es importante pensar sobre lo que es importante para usted y para su salud y pensar en los tipos de cambios que está dispuesto a hacer y que puede hacer.

Además de la herramienta interactiva “Un solo paso”, el NDEP también tiene muchos otros recursos gratuitos, incluyendo videos, para ayudarle a aprender sobre la diabetes, así como maneras para ayudarle a tomar pasos para una mejor salud. Llame al 1-888-693-6337 (1-888-693- NDEP), TTY: 1-866-569-1162, o visite www.diabetesinformacion.org para más información sobre cómo prevenir o retrasar la diabetes tipo 2. Pida Mi plan de acción para prevenir la diabetes tipo 2, una hoja de consejos llamada Nunca es muy temprano…para prevenir la diabetes, y una hoja de consejos bilingüe para jóvenes que corren riesgo de desarrollar la diabetes llamada Disminuye tu riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2.

El Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP) del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos es un programa conjunto de los Institutos Nacionales de la Salud (NIH) y de los Centros para el Control y la Prevención de Enfermedades (CDC). Cuenta con el apoyo de más de 200 organizaciones asociadas. 
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