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[bookmark: OLE_LINK3][bookmark: OLE_LINK4]Millones de estadounidenses tienen diabetes y no lo saben
Para el Día de Alerta de la Diabetes, tome medidas para saber cuál es 
su riesgo y tome un solo paso para mejorar su salud

[Ciudad, estado] - Cerca de 26 millones de estadounidenses tienen diabetes, incluyendo [escriba las estadísticas locales/estatales de donde vive tomándolas de www.cdc.gov/diabetes] de personas en [escriba el nombre de su estado]. Se calcula que por lo menos 1 de cada 4 personas que tiene diabetes ni siquiera sabe que tiene esta enfermedad. Además, alrededor de 79 millones de adultos en los Estados Unidos tienen prediabetes, lo que aumenta sus probabilidades de desarrollar la diabetes tipo 2.

Con motivo del Día de Alerta de la Diabetes® de la Asociación Americana de la Diabetes (que se llevará a cabo el 27 de marzo del 2012), el Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP, por sus siglas en inglés) y [escriba el nombre de su organización] animan a las personas a tomar la prueba para evaluar su riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2 [http://ndep.nih.gov/resources/ResourceDetail.aspx?ResId=252], que está disponible en inglés y español. 

[Adapte la cita como desee] "La diabetes es una enfermedad grave, sobre todo cuando está sin diagnosticar o sin tratar", dijo [el vocero] de [nombre de la organización]. "Todo el mundo debe estar consciente de cuál es su riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2. Si usted tiene una historia familiar de diabetes, es decir, si uno de sus padres o hermanos tienen diabetes tipo 2, o si usted tuvo diabetes durante el embarazo, es importante que sepa que tiene más probabilidad de desarrollar esta enfermedad".

Otros factores de riesgo para la diabetes tipo 2 incluyen tener exceso de peso o ser obeso, no hacer actividad física y ser mayor de 45 años. La diabetes también es más común en los hispanos o latinos, los afroamericanos, los indios americanos, los nativos de Alaska, los asiáticos americanos y los isleños del Pacífico.

Cuando la diabetes no se diagnostica o se trata, puede conducir a problemas graves de la salud tales como las enfermedades del corazón, la ceguera, las enfermedades de los riñones, las amputaciones, los ataques al cerebro e incluso la muerte. Con un diagnóstico y tratamiento temprano, las personas con diabetes pueden retrasar o prevenir el desarrollo de estos problemas de salud.

Se han realizado estudios que demuestra 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 las personas que buscan cómo hacer cambios en su estilo de vida para mejorar su salud, el NDEP tiene una herramienta interactiva llamada “Un solo paso” [http://www.diabetesinformacion.org/unsolopaso] que le puede ayudar a 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 para empezar).


 [Adapte la cita como desee] "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. Si las cosas no salen según lo planeado, piense de qué otra manera puede lograr su meta."

Además de la herramienta interactiva “Un solo paso” del NDEP, visite www.diabetesinformacion.org y vea qué otros recursos, incluyendo videos, tiene el NDEP para ayudarle a hacer un plan para alcanzar su meta. También puede llamar al 1-888-693-6337 (1-888-693-NDEP) para más herramientas y recursos. 

[Escriba aquí información sobre cualquier programa o evento que su organización esté llevando a cabo para promover el Día de Alerta de la Diabetes, o cualquier otro recurso o información de su organización que usted desee promover].

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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