[image: image1.png]National Diabetes
Education Program



[Artículo de interés general para usarse en boletines de prensa, sitios Web, listservs, etc.] 
Con motivo del Día de Alerta de la Diabetes, conozca la historia de salud de su familia para tomar pasos para prevenir la diabetes tipo 2
Por el Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes 
El Día de Alerta de la Asociación Americana de la Diabetes®, que se llevará a cabo el martes, 26 de marzo, es un llamado de un solo día para informar al público sobre lo grave que es la diabetes. Con motivo de este día y durante el mes de marzo, el Programa Nacional de Educación sobre la Diabetes (NDEP, por sus siglas en inglés) anima a las personas a que averigüen si corren riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2. Cuando la diabetes no se diagnostica o no se trata, puede llevar a problemas graves de la salud tales como las enfermedades del corazón, los ataques al cerebro, la ceguera, las enfermedades de los riñones, las amputaciones e incluso la muerte.
Hay muchas enfermedades graves que son hereditarias, incluyendo la diabetes. Si alguno de sus padres o hermanos tiene diabetes tipo 2, usted tiene un riesgo mayor de desarrollar la enfermedad. Comprender la historia de diabetes en su familia puede ayudarle a tomar pasos AHORA para prevenir o retrasar el comienzo de esta grave 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, las personas de ascendencia africana, los indios americanos, los nativos de Alaska, los asiáticos americanos y los isleños del Pacífico. 
El NDEP tiene herramientas que usted puede usar para aprender más sobre su riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2 y los pasos que puede tomar para prevenir o retrasar el comienzo de esta enfermedad. Visite www.YourDiabetesInfo.org/AlertDay2013 donde encontrará:

· La prueba de riesgo para la diabetes, que contiene preguntas sencillas sobre su peso, edad, historia familiar, y otros factores de riesgo para desarrollar la prediabetes o la diabetes tipo 2.

· La prueba del NDEP sobre la historia de salud de su familia, que hace cuatro preguntas a las que hay que contestar verdadero o falso para que las personas puedan comprender mejor la historia de diabetes en su familia.
· Las 4 preguntas del NDEP que usted debe hacer a los miembros de su familia sobre la historia de salud y de diabetes en la familia, que le ayudarán a hablar con sus familiares sobre este tema.
Se han realizado estudios que demuestran que la diabetes tipo 2 se puede prevenir o retrasar haciendo más ejercicio y perdiendo 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, lo que equivale a unos 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, cinco días a la semana. 
Si usted corre riesgo de desarrollar la diabetes tipo 2, tome el primer paso para hacer cambios en su estilo de vida para mejorar su salud. Use la herramienta del NDEP en el Internet llamada “Con un solo paso”: http://ndep.nih.gov/resources/diabetes-healthsense/just-one-step-es.aspx. También puede llamar al 1-888-693-6337 (1-888-693-NDEP) o visitar www.diabetesinformacion.org para recibir más información sobre cómo prevenir la diabetes tipo 2.
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. 

