TRATAMIENTO
CONVIVIR CON LA DIABETES

Ejercicio

El ejercicio es bueno para todo el
mundo, pero lo es mas si usted tiene
diabetes. Ademas es facil y barato.

Caminar ,ir en bicicleta o nadar le
ayudara a: controlar la glucosa
(azucar), bajar o mantener su peso y
mejorar su estado de animo.

Peso

Es muy importante vigilar su peso
de forma periddica.

Debe proponerse seriamente
mantener un peso adecuado;
muchas veces los niveles de glucosa
(azucar) bajan al perder unos kilos.

Medicamentos

Puede ser que, por las
caracteristicas de la diabetes,
necesite tomar medicamentos.

Su médico le recomendara el
tratamiento adecuado a su
diabetes.

CUIDADO CON LOS PIES

El cuidado de los pies es fundamental en
las personas con diabetes: cualquier
lesibn o herida, por pequeha que sea,
puede dar lugar a trastornos graves.

Revise diariamente sus pies.

Lavese diariamente con agua
templada y jabon neutro durante unos
5 minutos.

Las uias  demasiado largas,
demasiado cortas o mal cortadas
pueden dar problemas y ser causa de
infecciones.

No mantenga los pies demasiados
humedos y evite la sequedad
excesiva y grietas.

No utilice instrumentos cortantes ni
punzantes (tijeras, cuchillas,
cortaufias, agujas, etc.)

ANTE CUALQUIER LESION DE SUS
PIES, CONSULTE AL PODOLOGO.
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CUIDADO CON LOS 0JOS

Para evitar que aparezcan lesiones
importantes en sus 0jos se recomienda
realizar un examen ocular una vez al
afno con su médico u oftalmologo.

DIABETES

¢{QUE HAY QUE SABER LA
DIABETES?
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¢ QUE ES LA DIABETES?

La diabetes es una enfermedad en la
que el nivel de glucosa (o azucar) en la
sangre esta alto.

Esto ocurre porque wuna hormona
llamada insulina no se produce, o0 se
produce en cantidades pequenas.
Como consecuencia de esto, nuestro
cuerpo no puede usar el azucar para
producir la energia que necesita para
funcionar bien y la glucosa (o azucar)
se acumula en la sangre.

:DONDE SE PRODUCE
LA INSULINA?

La insulina es una hormona que nuestro
cuerpo produce en el pancreas, que
esta situado al lado del estomago.

¢PARA QUE SIRVE LA INSULINA?

La insulina se encarga de facilitar el
paso de la glucosa de la sangre al
interior de las células del cuerpo, para
que sea utilizada como fuente de
energia.

¢CUALES SON LOS SiINTOMAS DE LA
DIABETES?

Algunos de los sintomas son:

Fatiga o debilidad.

Sed excesiva

Orinar con frecuencia

Aumento del apetito

Pérdida de peso

Cicatrizacion lenta de heridas
Infecciones repetidas

Picores

Sensacion de hormigueo en las
manos y en los pies.

Ante alguno de estos sintomas
consulte con su médico.

TIPOS DE DIABETES
Existen dos tipos de diabetes:

La diabetes tipo |, que normalmente
aparece en personas jovenes. En la
diabetes tipo I, el pancreas produce una
cantidad pequefia o nula de insulina.

La diabetes tipo I, que suele afectar a
personas mayores de 35-40 afios. En las
personas con diabetes tipo Il, el pancreas
produce algo de insulina.
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Con el tratamiento de la diabetes se
pretende que el azucar de la sangre no
esté alto.

Se puede conseguir un buen control de la
diabetes con las siguientes
recomendaciones:

Dieta

e Es conveniente comer alimentos
variados.

e Evite pasar largos periodos sin
comer. Es mejor comer poco pero
muchas veces al dia. Se recomienda
comer por lo menos cuatro veces al
dia, pero sin atiborrarse.

e Es muy sano escoger una dieta rica
en verduras, fruta y cereales.

e Los alimentos a evitar son:

Almibar, azucar, caramelos,
chocolatinas, leche condensada
azucarada, mermelada, miel, bolleria,
natillas, harina, refrescos azucarados,
alcohol.




