














/ ¢, Sufre de diabetes tipo 27

La diabetes tipo 2 es la forma de diabetes mas comin. En los

casos de diabetes tipo 2, el cuerpo no produce suficiente insulina
o las células ignoran la insulina. La insulina es necesaria para que
el cuerpo pueda utilizar el azicar.

Existen 20.8 millones de nifios y adultos en los Estados Unidos
que sufren de diabetes y méas de un tercio de ellos lo desconocen
(aproximadamente 6.2 millones de personas).

Una forma de cuidarse de la diabetes tipo 2 es conocer los factores
de riesgo. Puede estar en riesgo si usted:
Tiene sobrepeso Tiene 65 afios de edad y

No realiza suficiente ejercicio realiza poco ejercicio o nada

Es mujer y dio a luz a un bebé
que pesaba més de 9 libras
al nacer

Tiene un padre o hermano
con diabetes

Fuente: Asociacién Americana de Diabetes
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29 30 | ;Desea llevar una vida saludable? La actividad fisica en forma regular, la buena
nutricién y el control de peso son un método inteligente si le han diagnosticado diabetes tipo 2
o si desea prevenirla. Visite Blue Access® for Members y consulte informacion adicional para la prevencién
y el control de la diabetes en la seccién Ask A Nurse de Personal Health Manager.
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iNo sea un aguatiestas!

Diciembre es el mes mas fatal y peligroso del afio debido a los accidentes
relacionados con el alcohol. Y desde fines de los afios 90, las muertes por
accidentes relacionados con el alcohol han aumentado en forma continua.

Sélo un par de copas pueden afectar su capacidad de conducir:
conducir “mareado” es también conducir en estado de ebriedad.

En las fiestas de fin de afio, fenga en cuenta las siguientes precauciones:

® Planifique con anticipacién y siempre ® Permanezca en el lugar donde se encuentre
designe un conductor sobrio antes de y duerma hasta recuperar la sobriedad

que comience la fiesta . . d
* Nunca permita que un amigo conduzca

* Ni siquiera piense en manejar su si no se encuentra en condiciones de
vehiculo si estuvo tomando alcohol hacerlo; quitele las llaves

* Si no se sienfe capacitado para ® Si organiza una fiesta, recuerde a sus
conducir, llame un faxi, utilice el invitados designar un conductor sobrio;
transporte poblico o pidale a un amigo ofrezca bebidas sin alcohol siempre; y
o miembro de la familia sobrio que lo asegUrese de que todos sus invitados se
pase a buscar refiren con un conductor sobrio

Fuente: La Administracién Nacional de Seguridad de
Tréfico en Carreteras (NHTSA)
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centro de la fiesta y ademas ayudaré a salvar
vidas! ;Necesita mds consejos? Obténgalos a
través de la seccion Ask A Life Coach de
Personal Health Manager disponible en

N /N 7\ 7\ N — Blue Access® for Members.
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