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El Gobierno de la Ciudad de México pone a tu disposicién
cuatro cuadernillos con informacién que te ayudara a prevenir
enfermedades crénicas no transmisibles como obesidad,
diabetes e hipertension arterial.

Esta informacioén incluye herramientas para identificar
los factores que aumentan el riesgo de desarrollar estas
enfermedades e impedir o retrasar la aparicién

de complicaciones que afectan la salud y calidad de vida.

Aun cuando alguien esté predispuesto genéticamente

a estas enfermedades, disminuir la exposicion a factores

de riesgo y establecer un estilo de vida saludable puede evitar
su aparicién y su eventual avance.

En este primer cuadernillo aprenderas a:

+ Mediry clasificar tu indice de masa corporal
y perimetro abdominal

+ Clasificar los niveles de aziicar en sangre

« Identificar si estas en riesgo de desarrollar diabetes
o de tenerla y no saberlo

+ Conocer estrategias para mejorar tu salud

La informacioén se ha organizado de forma clara, sencilla
y practica. Te invitamos a leer el presente cuadernillo con
calmay compartir tus aprendizajes en el Club de Vida
Saludable en el PILARES de tu comunidad.
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Este término lo encontraras normalmente abreviado como:

IMC

El indice de Masa Corporal establece la relacidn
entre el peso (kilos) y la estatura (metros).

Esta medida es un indicador sencillo para saber
si el peso esta en limites saludables.

Recuerda que el indice de Masa Corporal debe

acompanarse de otras mediciones para tener
un panorama completo de tu estado de salud.




:Como se calcula el IMC?

De la siguiente manera:

(peso en kilos)

IMC =
(estatura en metros x estatura en metros)
Ejemplo:
66 k 66 k
e = e =22.8 kg/m?
1.70mx1.70 m 2.89 m2

Esta es la clasificacion del IMC:

IMC (INDICE DE MASA CORPORAL)

Bajopeso  Peso Saludable  Sobrepeso ogfas;%ald %l;‘;s‘jgil’ld %?:;igﬂf
Menor a 18.5 18.5-24.9 25-29.9 30-34.9 35-39.9

Mayor a 40



(A qué categorias del IMC debemos
prestar atencion por representar
riesgos para la salud?

Esas categorias son el sobrepeso y la obesidad por
su relacion con enfermedades cronicas como diabetes
e hipertension.

Sin importar la edad o condicion social, se deben
realizar acciones para mantener un peso saludable.

Tomando en cuenta el indice de Masa Corporal

¢A partir de qué valor presentas sobrepeso?
Si tu resultado esta entre 25y 29.9 kg/m?

¢A partir de qué valor presentas obesidad?
Cuando tu resultado es igual o mayor a 30 kg/m?

Si estds en alguna de estas categorias, es urgente

que inicies cambios en tu estilo de vida




(Cuales son los riesgos para tu salud
si tienes sobrepeso u obesidad?

Prediabetes « Diabetes

Hipertension « Enfermedades

cardiovasculares
Cancer



:Qué es la prediabetes?

Es la elevacion de la glucosa (azucar en sangre) en
ayuno, entre 100y 125 mg/dL, sin alcanzar los valores
de diabetes (igual o mayor a 126 mg/dL).

En esta condicion de salud, es posible evitar el desarrollo
de la diabetes mediante las acciones que se detallan
a partir de la pagina 17 de este cuadernillo.



Herramientas para identificar el riesgo
de desarrollar diabetes a futuro

Elsiguiente cuestionario te ayudara a identificar
en qué categoria de riesgo te encuentras de vivir
con diabetes en el futuro.

Para conocer tu riesgo, necesitas medir la circunferencia
de tu cintura y seguir con los siguientes pasos para
hacerlo de manera correcta.



Paso 1. Medicion de circunferencia de cintura

[ Reborde costal ]

( Punto medio ]
Medicion del
contorno

Borde superiorde
Crestalliaca

1. Colocate de pie

Descubre el area del abdomen

3. ldentifica el borde inferior de la ultima costilla (reborde
costal) y el borde superior de la cresta iliaca, coloca la cinta
en el punto medio de ambos lados

4. Inhalaairey, al exhalar, toma la medida en centimetros

N

Paso 2. Calcula tu indice circunferencia cintura-estatura

indice circunferencia de cintura-estatura (ejemplo)

circunferencia de cintura (cm)

estatura (cm)

95cm

= 0.54

175cm

Paso 3. Resultado

Si el resultado es mayor a 0.50, deberas sumar 2 puntos
en el cuestionario siguiente (si es menor, no sumes nada).



Cuestionario para establecer el riesgo
de desarrollar diabetes a futuro

Preguntas

Tienes mas de 40 anos .n

Tienes antecedentes de diabetes de primer grado
(padres, hermanos, hijos)

Tienes un indice circunferencia de cintura(cm)/estatura
(cm) mayor a 0.5

Vives con hipertension arterial (un médico te lo informé o
tomas medicamentos para controlar la presion arterial)

Tienes un indice de Masa Corporal igual o mayor a 30 n

Interpretacion

Moderado alto

Si el resultado de riesgo es superior a 4, es importante
que acudas al centro de salud mas cercano a tu domicilio.
http://sersalud.cdmx.gob.mx/sspcdmx/direc_centros_salud.php



Hablemos de diabetes...

Se vive con diabetes cuando

los niveles de glucosa en sangre

en ayuno* son mayores o igual

a 126 mg/dL (prueba de laboratorio).

La diabetes es una enfermedad
gue no se puede curar, pero
completamente controlable

*Para hacerte

la prueba, deberas
tener un ayuno de
entre 8y 12 horas




:Como se produce la diabetes?

Esto ocurre cuando el cuerpo no es capaz de regular los
niveles de glucosa (azlcar en sangre) debido a la accion
deficiente o poca produccion de la hormona llamada
insulina, generada en el pancreas.

Si lo desconoces, el siguiente cuestionario puede
ayudarte a saber si vives con diabetes.
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Si eres mujer, contesta y suma
los puntos del siguiente cuestionario:

Preguntas

Tienes entre 40 y 49 anos

Tienes 50 anos o mas

Tienes hermanos o padres con diabetes

= =

La circunferencia de tu cintura es igual o mayor de 93 cm
Tu indice de Masa Corporal esta entre 25y 29.9

Tienes un indice de Masa Corporal mayor o igual a 30
Vives con hipertension arterial o prehipertension

Eres frecuentemente inactivo

Si la suma total es de 21 puntos o0 mas, es importante
que acudas al centro de salud mas cercano a tu domicilio
http://sersalud.cdmx.gob.mx/sspcdmx/direc_centros_salud.php
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Si eres hombre, contestay suma
los puntos del siguiente cuestionario:

Preguntas m

Tienes entre 40 y 49 anos nn
'
Tienes hermanos o padres con diabetes --

La circunferencia de tu cintura es igual o mayor a 100 cm

Tu indice de Masa Corporal esta entre 25y 29.9 -
Tienes un indice de Masa Corporal mayor o igual a 30 n
Eres frecuentemente inactivo n

Si la suma total es de 18 puntos 0 mas, es importante
que acudas al centro de salud mas cercano a tu domicilio
http://sersalud.cdmx.gob.mx/sspcdmx/direc_centros_salud.php
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El cambio es posible

Si el total de puntos
de tu cuestionario
excede lo establecido,
es necesario que
inicies cambios en

tu estilo de vida

Al realizar cambios en tu estilo de vida, la prediabetes

y la obesidad se vuelven condiciones reversibles.
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Hablemos de hipertension

Es una enfermedad crénica en la que aumenta
la presion con la que el corazon bombea sangre
a las arterias para que circule por todo el cuerpo.

Se caracteriza por un aumento en las cifras

de la presion arterial sistolica (PS) por arriba
de 140 mmHg y/o de la presion arterial diastolica
(PD) igual o mayor a 90 mmHg.

Esta enfermedad es silenciosa, ya que no suele
presentar sintomas o molestias. Su desarrollo se
relaciona con:

Antecedentes hereditarios .
: . Sobrepeso y obesidad
de hipertension
Consumo excesivo Sedentarismo
de alimentos ricos en sodio y estrés mental

Abuso en el consumo

Pobre ingesta de verduras
y frutas

de alcohol, tabaco y drogas
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:Qué puedes hacer para
prevenir y controlar estos
problemas de salud?

Tener un peso saludable (IMC entre 18.5y 24.9 kg/m?),
para ello te recomendamos:

Activate mas, camina
siempre que puedas

Limita el consumo
de alcohol
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Los cambios en el estilo de vida
son una forma de mejorar tu salud...

Come cinco porciones
de verduray dos
de fruta al dia

Elige agua como fuente
de hidratacion en lugar
de refrescos, jugos

y aguas azucaradas

Establece horarios
regulares para comer

Realiza ejercicio fisico,
camina al menos 30
minutos al dia

Cumple contu
tratamiento médico
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En este cuadernillo revisamos distintas mediciones

por medio de las cuales puedes conocer si te encuentras

en riesgo de desarrollar padecimientos como prediabetes

o enfermedades como diabetes, obesidad e hipertension.
También conocimos algunas recomendaciones para mejorar
tu salud y evitar el desarrollo y complicaciones de estas
enfermedades.

En el siguiente cuadernillo, aprenderas como llevar a cabo
una alimentacion saludable para avanzar en tus metas

de salud personal.

iTe esperamos!



Te ayudamos a lograr tus metas

Portal Salud App Salud Indeporte
en tu Vida en tu Vida

Gimnasios Parquesy areas Ecobici
urbanos naturales





