Como Controlar

la Diabetes

A Molina Healthcare of Wisconsin le interesa su salud y bienestar. Estamos aqui para ofrecer
apoyo adicional a los miembros que podrian necesitar ayuda para controlar los niveles de
azdcar en sangre y controlar la diabetes. A continuacion, presentamos unos simples pasos para
ayudarle a cuidar de su salud.

Cuando visitar a su médico

Si usted tiene diabetes, visite a su médico por lo menos una vez al afno.

v/ Su médico le hard un chequeo de los ABC fundamentales:

A es para A1C. El médico examinard su A1C con una prueba de sangre. Para la mayoria
de personas, el objetivo es que el A1C esté por debajo de 7. Puede ser diferente para
usted. Pregunte a su médico cudl deberia ser su objetivo. Usted tendrd que hacerse varios

exdmenes al ano.

B es para la presién arterial. Para la mayoria de
personas, el objetivo es que la presion arterial esté
por debajo de 140/ 90. Puede ser diferente para
usted. Pregunte a su médico cudl deberia ser su
objetivo.

C es para colesterol. Pregunte a su médico cudl
deberia ser su cifra para el colesterol. Sus objetivos
pueden ser diferentes que los de otras personas.

Si usted tiene 40 anos o mds, puede que necesite
tomar una estatina para la salud del corazodn.

v/ La diabetes puede afectar la corriente sanguinea y
causar problemas en otras partes del organismo, por lo
tanto, su médico:

Hard un examen fisico completo
Examinard las funciones de los rinones
Hard un examen completo de los pies

Hard un examen ocular con dilatacidén de las pupilas

jEstamos aqui para ayudar!

Si necesita ayuda para obtener cuidados, obtener informacion sobre la diabetes o para solicitar
un administrador de casos, lldmenos al (888) 999-2404 (nimero de TTY: 711).
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é¢Necesita ayuda para
encontrar un médico?

Llame al Departamento de
Servicios Miembros, lunes a
viernes, 8 a.m. a 5 p.m. al (888)
999-2404 (nimerode TTY:
711).

é¢Necesita transporte?

¢Ya tiene automovil o alguna
persona que le transporte?
Usted puede programar

un transporte o recibir un
reembolso por gasolina cuando
acuda a sus citas. Liame al
(866) 907-1493.
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Cuando no pueda evitar las comidas rdpidas, estas alternativas no lo
alejardn demasiado de su plan. Después de estas comidas, seria una gran idea evitar comer

sal por el resto del dia.

Hamburguesaq,

sin salsa de

tomate ni pepinillos
encurtidos, y porcion para
nifnos de papas fritas

Filet-O-Fish®
sin queso, con rodajas de
manzana

Avena trituradaq, %
taza grande de "
capuchinoyl

galleta con trocitos de
chocolate

Taza grande de Macchiato
con caramelo y 1 bollo de
vainilla pequeio

2 porciones
pequeiias de pizza “Hut
Veggie Lover’s '
Thin ‘n Crispy O

BIEN

Porcién pequena de pizza
de queso Thin ‘n Crispy

3 alitas de pollo simples y 1
mini panecillo Cinnabon

[z
i TACO
2Tacos crujientes  grr?
con carne deresy
lechuga

1 Chalupa con frijoles
negros
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Pizza

Whopper Jr.

sin mayonesaq,

con galleta con pedacitos
de chocolate

4 trozos de pollo apanado
y salsa de manzana

(@)

bto

Jr. Hamburger Weﬂdy's

con lechugaq,
tomate, cebolla y trozos
de manzana

4 trozos de pollo apanado
y papa al horno simple

WaAY

Sub de 6 pulg con pan

de trigo de 9 granos, con
pechuga de pollo O atun,
con cebolla, pepino,
pimiento verde, lechuga y
mezcla de aceite de oliva

3 Tacos de tortilla
blanda, con pollo,
lechuga y salsa de chile
verde

Tazoén de ensalada con
pollo, guacamole, lechugq,
salsa de chile verde

Pechuga de pollo
Sweetfire y galleta de la
fortuna

Carne de res con brécoli y
galleta de la fortuna

Consejos

NO COMA salsas,
mayonesa, guacamole,
crema agria, crema
batida

EVITE los alimentos
fritos, crujientes o
empanados

NO COMA la mitad
del bollo y la cobertura
empanada

USE mostaza y salsas
sin grasa o bajas en
grasa

COMA BASTANTE
lechuga y verduras

BEBA agua
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