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(ESta en riesgo
de tener diabetes?

Garnet Health ofrece un programa gratis de prevencion de diabetes

Garnet Health ofrece un programa gratis, cientificamente comprobado y eficaz
de mejoramiento del estilo de vida que puede ayudar a prevenir la diabetes
Tipo 2. Esta comprobado que este programa motiva y apoya a las personas
con prediabetes a hacer cambios practicos en la vida real, mientras que
disminuye en mas de la mitad el riesgo de desarrollar diabetes Tipo 2.

La prediabetes es un gran problema

No deje que el prefijo “pre” lo engafie. La prediabetes es una grave afeccion.
Las personas con prediabetes tienen un mayor nivel de azucar en la sangre que
lo normal, pero auin no lo bastante alto como para un diagnéstico de diabetes.
La prediabetes hace que tenga un mayor riesgo de desarrollar diabetes Tipo 2,
una enfermedad cardiaca o sufrir un accidente cerebrovascular.

Alrededor de 96 millones de estadounidenses adultos —mas de uno de tres—
tiene prediabetes. De los con prediabetes, mas del 80 % no sabe que la tiene.

Las buenas noticias son que, si usted tiene prediabetes, el Programa Nacional de
Prevencion de Diabetes (DPP) liderado por los Centros para el Control y Prevencién
de Enfermedades (CDC) puede ayudarlo a hacer cambios en su estilo de vida para
prevenir o retrasar la diabetes Tipo 2 y otros problemas graves de salud.

El programa gratis de 12 meses esta disefiado para ensefiar a las personas a hacer
mejores elecciones de alimentos, aumentar la actividad fisica y encontrar formas
utiles de lidiar con los problemas y el estrés.

El programa tiene una duracién de un afio, con 16 sesiones que se realizaran
mas 0 menos una vez a la semana y de seis a ocho sesiones mas que se relnen
una vez al mes.

Lo excepcional esta aqui.

PREVENTT2¢

A PROVEN PROGRAM TO PREVENT OR DELAY TYPE 2 DIABETES

¢Cémo puedo conocer
mi riesgo de prediabetes?

Haga la prueba en
https://doihaveprediabetes.org.

¢Coémo califico para el
programa DPP?

e ;Tiene un A1C entre
57%y 6.4 %?
e ;Tiene mas de 18 afios?

e /Tiene sobrepeso?

Sirespondi6 que si a las tres
preguntas o tuvo un puntaje
positivo en la prueba de riesgo en
linea, entonces puede que califique
para el programa DPP.

Para obtener mas informacién,
llame al (845) 333-2705.

garnethealth.org



PROGRAMA

Prueba de riesgo de NACIONAL DE

prediabetes e O

1. ;Qué edad tiene? Escriba su puntaje en §3E1{ITE Peso (libras)
las casillas de abajo

Menor de 40 afos (0 puntos) 4'10 119-142 143-190 191+
40 a 49 anos (1 punto) 4'11" 124-147 148-197 198+
50 a 59 anos (2 puntos)
60 afios o més (3 puntos) 5'0" 128-152 153-203 204+
51" 132-157 158-210 211+
2. ;Es hombre o mujer?
5'2" 136-163 164-217 218+
Hombre (1 punto) Mujer (0 puntos) —_— 5'3" 141-168 169-224 225+
3. Si es mujer, ¢le diagnosticaron alguna 5'4" 145-173 174-231 232+
vez diabetes gestacional? 5'5" 150-179 180-239 240+
Si (1 punto) No (0 puntos) 5'6" 155-185 186-246 247+
5'7" 159-190 191-254 255+
4. ;Tiene diabetes su madre, padre,
¢ tene ¢l . P 5'8" 164196 197261 262+
algtin hermano o hermana?
5'9" 169-202 203-269 270+
Si (1 punto) No (0 puntos)
5'10" 174-208 209-277 278+
5. ¢Le diagnosticaron alguna vez 511" 179-214 215-285 286+
presién arterial alta? 6'0" 184-220 221-293 294+
Si (1 punto) No (0 puntos) 6'1" 189-226 227-301 302+
q _p o 2" 194-232 233-310 311+
6. ;Se mantiene fisicamente activo? Je
6'3" 200-239 240-318 319+
>1{Opuntos)  No (1 punto) 6'4"  205-245  246-327 328+

7. ¢En qué categoria de peso esta? 1punto 2 puntos 3 puntos

Usted pesa menos de lo que figura en

(Vea la tabla a la derecha) & Ja columna de 1 punto (0 puntos)

Adaptado de Bang et &l., Ann Intern Med 151:775-783, 2009. El algoritmo
original se validé sin incluir la diabetes gestacional como parte del modelo.

Puntaje total:

Si obtuvo 5 o mas puntos

Usted esta en mayor riesgo de tener prediabetes y tiene un alto riesgo de presentar diabetes tipo 2. Sin embargo, solo su médico le puede
decir con seguridad si tiene diabetes tipo 2 o prediabetes, una afeccion en la que los niveles de aztcar en la sangre son mas altos de lo normal,
pero aun no lo suficiente como para dar un diagnéstico de diabetes tipo 2. Hable con su médico para ver si necesita pruebas adicionales.

Si usted es afroamericano, hispano o latino, indoamericano o nativo de Alaska, nativo de las islas del Pacifico o asiaticoamericano, tiene un
mayor riesgo de presentar prediabetes y diabetes tipo 2. Ademas, si usted es asiaticoamericano, tiene un mayor riesgo de presentar diabetes
tipo 2 teniendo menos peso (alrededor de 15 libras menos que los pesos reflejados en la columna de 1 punto). Hable con su médico para
saber si deberia hacerse un anélisis de azicar en la sangre.

Prueba de riesgo provista por la Asociacion Americana
de la Diabetes y los Centros para el Control y la
Prevencién de Enfermedades.

Averiglie como puede revertir la prediabetes y prevenir o retrasar la aparicion de la diabetes a American

Usted puede reducir su riesgo de presentar diabetes tipo 2

tipo 2 a través de un programa de cambio de estilo de vida reconocido por los CDC en Diabetes
https://www.cdc.gov/diabetes/prevention/lifestyle-program. . Association.
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