Diabetes:
What's Next?

What is Diabetes?

Diabetes is a serious condition in
which the body is not able to use
food for energy. When a person has
diabetes, the pancreas does not make
enough insulin, or the body does not
use the insulin as well as it should.
This causes the sugar in the

blood to rise.

If not controlled, high blood sugar
levels will damage organs and lead to
health problems like heart disease,
nerve damage and kidney failure.
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Diabetes: What You Need to Know

Treatment Goals

The main goal for diabetes self-care is to
keep blood sugar levels close to normal.
The American Diabetes Association
suggests these targets:

« 80-130 mg/dl (before a meal)

» Less than 180 mg/dl (one to two hours
after starting a meal)

« Less than 7% (A1C every three months)

Your personal targets may be different.
Ask your Doctor what your targets are.
Your Doctor will ask to see you on

a routine basis to see how well your
diabetes is controlled. Please don’t skip
these visits, even if you are doing well.

Eat Right, Get Active

and Take Your Medicine

Food and drink choices affect blood
sugar levels. Carbohydrates, like sugar or
starch, will affect your blood sugar more
than protein or fat.

Blood sugar and weight control are hard
to manage without regular activity, like
walking more, driving less or taking
stairs more often.

Being active five to seven days a week at

the same time each day makes your blood

sugar levels more stable.

Healthy eating and exercise are enough

for some people to meet their blood

sugar goals.

Other people may need pills, insulin
or both. Diabetes medicine works in
different ways to lower blood sugar.

You Can Do It!

Finding out you have diabetes is a big deal.
It’s normal to feel scared, angry, confused
or sad. You are not alone. It takes time to
learn the skills you need to help manage
your diabetes.

Talk to your Doctor today and ask for
your Hemoglobin A1C result.
Know this number!

Sign up for a Diabetes Self-Management
class on the IEHP Member Portal. Learn
how to eat right and get the skills you need
to manage your diabetes each day.

IE "HP
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IEHP Member Services:

1-800-440-4347
1-800-718-4347 for TTY users

Monday-Friday, 7 a.m.-7 p.m., and
Saturday-Sunday, 8 a.m.-5 p.m.

Stay connected. Follow us!

@O

©2024 Inland Empire Health Plan. A Public Entity. All Rights Reserved. HE-24-3227329



Estar activo de cinco a siete dias a la
semana a la misma hora cada dia hace
que los niveles de aztcar en la sangre
sean mas estables.

iUsted Puede Hacerlo!

Diabetes: Lo que Debe Saber

Diabetes:
¢ Qué Sigue?

Enterarse de que tiene diabetes no es
sencillo. Es normal sentir miedo, enojo,
confusion o tristeza. Usted no esta solo.

Aprender las habilidades que necesita para
controlar su diabetes lleva tiempo.

Metas del Tratamiento

La principal meta del autocuidado de
la diabetes es mantener los niveles de
azucar en la sangre cerca de lo normal.
La American Diabetes Association
sugiere estas metas:

La alimentacion sanay el ejercicio son
suficientes para que algunas personas
alcancen sus metas de azicar en la sangre.

Hable con su Doctor hoy mismo y pidale
el resultado de su Hemoglobina A1C.
iConozca este valor!

Otras personas pueden necesitar pastillas,
insulina o ambas cosas. Los medicamentos
para la diabetes acttian de diferentes
maneras para reducir el nivel de azicar

« De 80 a 130mg/dl (antes de una comida)
« Menos de 18omg/dl (una o dos horas
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¢ Qué es la Diabetes?

La diabetes es una enfermedad grave,
en la que el cuerpo no es capaz de
utilizar los alimentos como energia.
Cuando una persona tiene diabetes, el
pancreas no fabrica suficiente insulina,
o bien, el organismo no usa la insulina
tan bien como deberia. Esto hace que
el azticar en la sangre aumente.

Si no se controlan, los niveles altos de
azucar en la sangre danan los 6rganos
y provocan problemas de salud como
enfermedades cardiacas, danos en los
nervios e insuficiencia renal.

después de empezar a comer)
« Menos del 7% (A1C cada tres meses)

Sus metas personales pueden ser
diferentes. Preguntele a su Doctor cuales
son sus metas. Su Doctor le pedira que
lo visite de forma periodica para ver si

la diabetes esta bajo control. No se salte
estas visitas, aun cuando se sienta bien.

Coma Bien, Haga Ejercicio
y Tome Sus Medicamentos

La eleccion de alimentos y bebidas
afecta los niveles de aztcar en la sangre.
Los carbohidratos, como el azacar o el
almidon, afectan mas al aztcar en la
sangre que las proteinas o las grasas.

Es dificil controlar el azacar en la sangre
y el peso sin una actividad regular, como
caminar mas, conducir menos o subir las
escaleras con mas frecuencia.

en la sangre.

Inscribase en una clase sobre el
Autocontrol de la Diabetes en el Portal
para Miembros de IEHP. Aprenda a comer
bien y adquiera las habilidades que necesita
para controlar la diabetes cada dia.

IE "HP

Inland Empire Health Plan
iehp.org

Servicios para Miembros de IEHP:

1-800-440-4347
1-800-718-4347 para usuarios de TTY

De lunes a viernes, de 7am-7pm.
El sdbado y domingo, de 8am-5pm

Manténgase conectado. jSiganos!
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Hoat dong tir 5 dén 7 ngay trong tuan vao

eu du’o’ng Nhirng dieu Quy vi C6 thé Lam dwoc
cung moét thoi di€ém moi ngay Sé giup luong

can blet dudng huyét ca quy vi 6n dinh hon. Viéc phat hién ra minh méc bénh tiéu

Bénh Tiéu
dwong: Tiep

M - n - A . L o o duong la mot van dé I6n. Cam giac so
uc tiéu Dieu tri An udng lanh manh va tap thé duc Ia du hai, tic gian, bi ri hodc budn ba 1
th L - 3 7 Muc tiéu chinh clia viéc tu chadm séc bénh dé mot s6 ngudi dat duge muc tiéu ve diéu binh thudng. Quy vi khéng don doc.
e O a g | ¢ tiéu duding 1a gitr cho lwong duding huyét lugng dudng huyét cta minh. Can c6 thoi gian dé hoc cac kj nang can
gan vai mirc binh thudng. Hiép hdi Tiéu L ] thiét dé gilp kiém soat bénh ti€u dudng
dudng Hoa Ky dé xuat nhiing muc tiéu sau: _NhU’IT)Q rrsgy’di ‘fhﬁC_ C'(I?hth“é'} C?_Q thtu'ég“\/iﬁn’ clia quy Vi.
o insulin hodc ca hai. Thudc diéu tri bén
* 80-130 mg/dl (trude bta an) ti€u dudng hoat déng theo nhiéu cach NGi chuyén vai Bac si clia quy vi ngay
» Dudi 180 mg/dl (mot dén hai gio sau khac nhau dé giam Iwgng dudng huyét. hém nay va yéu cau két qua Hemoglobin

khi bat dau bira an)
« Dudi 7% (A1C ba thang mét 1an)
Muc tiéu ca nhan cla quy vi co thé khac
nhau. Héi Bac si cua quy vi xem muc tiéu
cua quy vi la gi.
Bac si cla quy vi sé yéu cau tham kham
cho quy vi dinh ky dé xem mdrc d6 ki€Em
soat bénh ti€u duwdng cla quy vi. Vui
long khong bd 16 nhitng chuyén tham

A1C cua quy vi. Hiéu chi s6 nay!

DPang ky 16p hoc Tu Kiém soat Bénh
Ti€u dudng trén CSng thong tin HOi vién
IEHP. Hoc cach an udng dung cach va

co cac ky nang can thiét d& kiém soat

bénh tiéu dudng méi ngay.

Bénh tiéu dwong la gi? nay, ngay ca khi quy vi dang lam tt | \
Bénh ti€u dudng Ia mét tinh trang 5 i ' > o
Phgplqmdtrongﬂ:r'ong dgf? thevkhong An uong Dung cach, " N Inland Empire Health Plan

€ st dung thitc an dé tao nang , A A X R
lvong. Khi mét ngudi mac bénh tiéu T'?h CLwC \ﬁan dong va - | Y <+ N t'eh/o.org
dudng, tuyén tuy khong sén xuét da Dung Thuoc > - W :
insulin hoac cg the khong st dung Lua chon thuc phadm va dd udng anh e T NN 8 Ban Dich vy Hdi vién ciia IEHP:
insulin tot nhu binh thudng. Diéu nay hudng dén Iuona dudng hvét = e NN
lam cho Iugng dudng huyét tang cao. 9 ng auong hyer - -~ (S0 5 Ty \ 1-800-440-4347

- Carbohydrate, nhu dudng hoac tinh bét, - g 1-800-718-4347 cho naudi duna TTY
sé& anh hudng dén luong dudng huyét clia TOUUEARO cho hgudl dung

Néu khong dudc kiém soat, tinh trang
lvong du’dng huyet cao sé lam tén
thu’dng cac co quan va dan dén cac
van dé strc khoe nhu bénh tim, ton
thuong than kinh va suy than.

quy Vi nhiéu hon protein hodc chat béo. ' Th& Hai-Th Sau, 7 gio sang-7 gio toi va
' | Thi Bay-Cha Nhét, 8 gid sang-5 gio chiéu
Hay gilt két n6i. Theo ddi chung toi!
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Kho kiém soat luong dudng huyét va can
nang néu khong cé hoat dong thuang
xuyén, chang han nhu di b6 nhiéu hon,
lai xe it han hoac di cau thang thudng
Xuyén hon.




