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La diabetes es una enfermedad grave que afecta a muchas personas. La 
diabetes puede causar daño al corazón, el cerebro, los riñones, los ojos y 
los pies.

Manejar significa hacer cosas para controlar la diabetes y mantenerse sano.

LA HISTORIA 
Restaurante New Life
Rosa es una chef cuyo sueño es abrir un nuevo restaurante en 

Washington Heights. Pero antes de la gran inauguración, el médico le 

da malas noticias. Tiene diabetes y debe cambiar el modo de comer. 

¿Cómo puede abrir su restaurante dominicano si tiene que cambiar todo 

lo que cocina? Rosa no está segura sobre lo que debe hacer; pero sus 

amigos y familiares la ayudan a hacer pequeños e importantes cambios 

para manejar su diabetes. Finalmente, ¿será esto suficiente para hacer 

realidad el sueño de Rosa?
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En la clínica

Hola Fernando. ¿Crees que 
estará listo el restaurante para 
que lo inauguremos a tiempo?

Por supuesto, Rosa… ¿Estás 
libre esta tarde? Me encantaría 

almorzar contigo.

Ay, no. No puedo. Tengo 
cita con el médico. Es sólo 
un chequeo. Me he estado 

sintiendo cansada.

Por supuesto Rosa, es 
importante hacerse un chequeo. 
El médico puede ayudarte a que 

te mantengas sana.

Hola. Mi nombre es 
Rosa Domínguez. 

Tengo una cita.

No, señora Domínguez. ¡Está en 
Nueva York! No se necesita la 

tarjeta del Seguro Social para ver 
al médico.
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Con el médico
Las pruebas de laboratorio 

muestran que… 
bla, bla, bla, bla, bla… 

tengo difi cultad 
para entender el 

inglés.

Disculpe, no le entendí. 
¿Puede repetirlo? Y hablar 
más lentamente, por favor. 

Cuando estoy nerviosa, 

Por supuesto… ¿Sabe qué es la 
diabetes?

Ah!, la enfermedad del azúcar. 
No sé mucho sobre el tema.

La diabetes puede manejarse. Si hace algunos 
cambios, puede tener una vida saludable y feliz. 
Mire, quiero darle algo de información para que 

lleve a su casa. Primero leámosla juntos.
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Y tienes que tomar tus 
medicamentos… todos los días.

Sí, puedes, mamá. Poco a 
poco. Día a día.

Rosa recibe ayuda de su familia y amigos para seguir los consejos del médico.

Más tarde en el restaurante

No puedo cocinar como 
solía hacerlo. Fernando, 

¡no puedo abrir este 
restaurante! Éste es el fi n 

de todos mis sueños.

No es así, Rosa. Escúchame. Hiciste las maletas y 
pusiste allí todo lo que era tu vida en la República Dominicana 
para mudarte a Nueva York. Si eres lo sufi cientemente fuerte 
como para hacer ese cambio, puedes cambiar una receta. Sé 

que puedes hacerlo.

16 17

Esto es serio, mamá. Tienes 
que cambiar lo que comes. 

Desde hoy.

Esto es demasiado para mí. 
No sé si puedo hacerlo.
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Al día siguiente, Rosa se 
encuentra con su amiga Ying.

No te preocupes, Rosa. Conozco 
muchas personas con diabetes. Puedes 

manejar tu diabetes y estarás bien.

Ves, es más fácil cuando haces 
ejercicio con otra persona. 
¡Hagamos 30 minutos hoy!

Fui de compras, abuela. ¡Mira! 
¡Verduras frescas y salchichas de pavo! 

Apuesto a que puedes hacer una receta 
deliciosa con estos alimentos.

¿Les gustarán mis 
nuevas recetas?

Mi sueño se ha hecho realidad. 
Toda la comida dominicana que están 
a punto de comer es parte del menú 
saludable de mi nuevo restaurante… 

¡y de mi nueva vida!
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20
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Mi sueño era abrir un restaurante en Washington 

Heights. Me esforcé mucho y ahorré dinero, y nunca 

renuncié a mi sueño. Cuando el médico me dijo que 

tenía diabetes, no sabía qué hacer. Pensé que mis 

sueños se habían acabado. Pero mis familiares y 

amigos me ayudaron. Decidí que no soy tan vieja como 

para no mejorar mi vida y hacerla más saludable.

ROSA

Vine a este país desde la República 
Dominicana sin nada de dinero. Sabía 
cómo construir cosas, así que comencé 
a hacer trabajos de construcción. 
Cuando Rosa me contrató para el 
trabajo, me enamoré de ella. Es muy 
hermosa y fuerte, ¡y una fantástica 
cocinera! No podía permitir que 
renunciara a su sueño. Le recordé que 
ella es lo sufi cientemente fuerte como 
para hacer cualquier cosa.

Rosa es mi mejor amiga. Ella me ayuda 
y yo la ayudo. Somos como una familia. 
Cuando me contó que tenía diabetes, 
la invité a hacer ejercicio conmigo. Se 
unió a mi clase de tai chi en el parque 
y salimos a caminar algunas veces 
por semana. ¡Ahora ella camina más 
rápido que yo!

FERNANDO YING

QUIÉNES SOMOS
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Quiero mucho a mi abuela. Cuando 
era un niño pequeño, la veía cocinar 
y la escuchaba relatar historias sobre 
la República Dominicana. Cuando se 
enteró de su diabetes, le resultó difícil 
cocinar. Entonces, la ayudé y le mostré 
algunos alimentos nuevos y saludables 
que puede usar. Quiero hacer todo lo 
que pueda para ayudarla a manejar su 
diabetes. Quiero demostrarle que ella 
me importa tanto como yo a ella.

Todos los pacientes tienen derecho a 
recibir información buena y clara acerca 
de la salud. Es mi deber asegurarme 
de que mis pacientes comprendan 
cuáles son sus problemas de salud y 
sepan lo que pueden hacer al respecto. 
Cuanto más sepan, más pueden hacer 
para tomar el control de sus vidas y 
ayudarme a controlar su salud. Por eso, 
me da gusto cuando un paciente me 
pide que hable más lentamente o que 
explique las cosas de nuevo.

EDDIE DOCTOR

Mi madre hace muchas cosas por la familia y por su 

comunidad. Cuando me contó que tenía diabetes, me 

asusté. No quería que dejara de hacer lo que más le 

gusta. Cuando comencé a leer más y a conocer más 

sobre la diabetes, me sentí mejor. Ahora, sé cómo ayudar 

a mi madre. Le recuerdo que tome sus medicamentos y le 

doy ideas sobre alimentos saludables. Ella siempre está 

presente cuando nuestra familia la necesita. Ahora, yo 

puedo estar ahí para ayudarla.

LUZ
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Aquí les muestro cómo manejé mi diabetes 
y mi vida. Quizá estas ideas puedan ayudarlo 
a usted también.

2   Al principio, me sentí desesperada y triste. 
Pero mis familiares y amigos me ayudaron a 
aferrarme a mis sueños.

1   La diabetes es una enfermedad crónica. Crónica signifi ca 
que siempre la tendré, incluso cuando me sienta bien. Por 
eso, siempre tomo mis medicamentos, hago ejercicio y me 
cuido en lo que como. Así tengo control de mi diabetes y 
puedo manejarla.

3   Aprendí cómo hacer pequeños cambios 
para mantenerme saludable. Llevó tiempo. 
No ocurrió de un día para el otro.

5   No necesité tarjeta del Seguro Social 
para consultar al médico. La atención 
médica es para todos en la ciudad de 
Nueva York, tanto con los “papeles” de 
inmigración como sin ellos.

4   Cuando necesité ayuda, la pedí. Tuve que 
pedirle al médico que hablara más lenta 
y claramente. Le pedí que repitiera lo 
que decía cuando no entendía. También 
podría haber solicitado un intérprete.

CÓMO LO HICIMOS
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Mi madre es importante para mí. Me aseguro de 
que se haga un chequeo dos a cuatro veces por año. 
También me aseguro de que tome sus medicamentos 
todos los días. Puede ser difícil manejar la diabetes; 
por eso, la escucho cuando necesita ayuda o se siente 
deprimida.

Si usted no habla inglés, puede solicitar un intérprete 
que lo ayude a comprender a los enfermeros y los 
médicos. Y puede llevar a alguna persona para que lo 
acompañe al médico. Eso ayuda.

Tener diabetes no signifi ca renunciar a todo lo 
que a uno le gusta. Hacer pequeños cambios en lo 
que se come diariamente y comer un poco menos 
pueden hacer una gran diferencia. Yo sé que 
Rosa puede hacer esos cambios y seguir siendo 
ella misma. Es inteligente y fuerte. ¡Y su comida 
siempre es deliciosa!

CÓMO LO HICIMOS

Muchas personas tienen diabetes, pero no 
tienen seguro de salud. Todos los habitantes de 
Nueva York pueden recibir atención médica, 
incluso si no tienen seguro. Rosa fue al médico 
sin tener seguro. Usted también puede hacerlo.
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2.  Lleve lápiz y papel y escriba lo que 
dice el médico. Puede leerlo de 
nuevo más tarde.

1.  Pídale a un amigo o un familiar 
que lo acompañe. Ellos pueden 
ayudarlo a comprender mejor.

Quiere manejar 
su diabetes.

2.2.

1.

Quiere 
comprender al 

médico.

2.  Si fuma, pídale ayuda a su médico 
para dejar de fumar.

1.  Visite al médico para controlar:
 el azúcar en sangre
 la presión arterial
 el colesterol 

QUÉ PUEDE HACER USTED

Comparta la información de esta revista con su familia y amigos. 
Puede hacer una diferencia en sus vidas.

Éstas son algunas ideas para ayudar a las personas 
con diabetes. 

Propósito

Quiere 

Propósito
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3.  Haga ejercicio y manténgase 
en movimiento. Salga a 
caminar con un amigo. 

4.  Tome todos sus medicamentos 
a diario. La diabetes es una 
enfermedad que no desaparece. 
Siempre tiene que manejarla.

5.  Coma porciones de 
comida más pequeñas. 
Elija alimentos con bajo 
contenido de sal.

6.  Beba agua en lugar 
de refrescos, bebidas 
alcohólicas, jugos o 
bebidas dulces. 

3.  Pídale al médico que hable más 
lentamente y que explique lo que 
acaba de decir.

4.  Solicite un intérprete gratis.

Si necesita un seguro de salud para usted o para su hijo:
llame al 311 y solicite un seguro de salud gratis o a bajo costo. 
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QUÉ PUEDE DECIR USTED

Si está hablando con alguien que tiene 
diabetes, puede decir:

• ¿Cómo se siente?

• ¿Quiere salir a caminar?

• ¿Necesita que alguien lo acompañe al médico?

• ¡Puede hacerlo! Le ayudaré.

Si está hablando con el médico, puede decir:

• ¿Qué problema tengo? 

• ¿Qué lo provoca?

• ¿Cómo podemos tratarlo?

• ¿Podría ir más despacio y explicar lo que quiere decir?

• Necesito un intérprete. Hablo español.

Escriba sus propias preguntas aquí:

Si llama al 311 para solicitar ayuda, puede decir:

• Quisiera información sobre la diabetes.

• �Quisiera que me hagan una prueba para saber si tengo diabetes.  
¿Hay alguna clínica en mi vecindario?

• �Quisiera programar una cita para consultar al médico. ¿Hay algún 
hospital en mi vecindario?

• No tengo seguro de salud. ¿Me puede ayudar a conseguirlo? 
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Visita al médico para que le examine todo el 
cuerpo y se asegure de que está sano. No es 
necesario estar enfermo para hacerse un chequeo.

Chequeo Es importante ir al médico para 
hacerse un chequeo dos a 
cuatro veces por año.

Enfermedad en la que el cuerpo tiene dificultad 
para utilizar el azúcar y obtener energía. 
El azúcar se acumula en la sangre y causa 
problemas en el corazón, los ojos y los riñones.

Diabetes En la ciudad de Nueva York, 700,000 
personas tienen diabetes.

Persona que puede traducir de un idioma 
a otro.

Intérprete ¿Puedo contar con la ayuda de un 
intérprete para comprender lo que 
está diciendo?

Trabajar en algo y mantenerlo bajo control.

Manejar Si hace ejercicios la mayoría de los 
días de la semana, puede manejar 
su diabetes.

Día y hora que fija para encontrarse 
con alguien.

Cita Quisiera programar una cita para 
consultar al médico.

Píldoras u otros elementos que le da el 
médico para tratar un problema. Siga las 
indicaciones del médico atentamente.

Medicamentos Cuando tiene diabetes, es importante 
que tome los medicamentos todos  
los días.

Cantidad de alimento que se come 
en una comida.

Porciones de comida Preparar porciones de comida más 
pequeñas puede ayudar a controlar 
la diabetes. Trate de comer sólo la 
mitad de un sándwich.

Número de teléfono al que puede llamar 
gratis para solicitar información sobre los 
servicios de la ciudad.

311 Cuando llame al 311 puede 
hablar en español.

PALABRAS ÚTILES
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