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SALUD Y BIENESTAR

TODO LO QUE NECESITAS SABER
Claves para mantener

la diabetes controlada

tacion equilibrada y el consejo médico son esenciales para
po 2y evitar las complicaciones asociadas a esta enfermedad

® El ejercicio fisico, la alimen
controlar la diabetes ti

Dentro de la diabetes melljtus

La diabetes no es una patol i
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AS personas con diabe-
testienen unaalteracién
| en el funcionamiento

L normal del organismo,
que se produce porque el pan-
creas no puede producirinsulina
0 porque aunque produzca insu-
lina, ésta no puede llegar a cum-
plir su funcién. Cuando la gluco-
sa no puede ser utilizada por el
organismo, se produce un au-
mento de la misma en la sangre.
Asi, una persona tiene diabetes
cuando sufre alteraciones en la
produccién o utilizacién delain.
sulina, elevando los hidratos de
carbonoen lasangre en forma de
2lucosa. La diabetes se diagnos-
tica cuando en un analisis de san-
gre en ayunas o en una ‘curva de
glucemia’ el azticar estd elevada.

grave si se

CALIDAD DE VIDA

Pueden llevar una vida
satisfactoria si se cuidan
La evolucitn de su diabetes de-
pende en gran medida de los co-
nocimientos que usted tenga
acerca de la enfermedad y de
cémo los aplique en su vida dia-
ria, La mayorfa de las complica-
ciones de la diabetes se pueden
prevenir o detectar a tiempo Y.
con los cuidados convenientes,
evitar su evolucion.

AUTOCUIDADO

Usted puede hacer

mucho por su salud
Lamayor parte de su cuidado
diario depende de usted, Es im-
portante gue siga las indicacio-
nes de su equipo médico. La ade-
Cuada alimentacidn y el ejercicio
fisico son, al menos, tan impor-
tantes como los farmacos.

CONSEJOS PARA VIVIR CON DIABETES

CONTROLES NECESARIOS

Asista puntualmente a las
revisiones programadas
Enellas se realizaran una serie de
pruebas de control para prevenir
las complicaciones. Las principa-
les pruebas son la toma de la pre-
sion arterial, el analisis de sangre
para medir la hemoglobina gluco-
silada (valora el control de la glu-
C0sa en los 2-3 meses previos) y
para determinar los niveles de co-
lesterol, analisis de orina para de-
terminar ta microalbuminuria
(presencia de proteinas en orina,
como signo de afectacién de los ri-
fiones), la exploracién de los pies y
6. Exploracién del fondo de ojo,
para detectar la afectacion de la
retina (retinopatia). Ademds, es
importante abordar con su médico
los hébitos no saludables. Es im-
portante la valoracién del habito
de fumar y el consejo profesional
para abandonarlo

BARRIONUEVD

INFORMACION

Mantenga un trato de
confianza con su médico
Los profesionales sanitarios que
Se encargan de su cuidado le in-
dicaran la frecuencia y el conte-
nido de las visitas para el control
de su diabetes. Aproveche estas
visitas para seguir aprendiendo
sobre la diabetes: alimentos mas
apropiados, técnicas de autoana-
lisis o de inyeccion de insulina, la
forma de cuidad sus 0jOS y sus
pies. Cuide su diabetes, siga una
alimentacion equilibrada, man-
tenga una actividad fisica regular
y asista puntualmente a (as vigi-
tas de control. Dependiendo del
tipo de diabetes, el tiempo de
evolucién de la enfermedad, |3
edad, la patologia concomitante
¥ otras circunstancias, su médi-
co le prescribird el tratamiento
farmacoldgico mas adecuado a
su situacion personal.

hay varios grupos fundamenta-
les. La diabetes mellitus tipo les
eltipo mds comin en nifios, jove-
nes y adultos jévenes. Por lo ge-
neral se diagnostica antes de Jos
30-40afios. En segundo lugar, Ia
diabetes mellitus tipo 2 es la for-
ma mds comiin en los adultos y
ancianos y supone un 90-95% del
total de personas con diabetes.
Frecuentemente la persona no
nota sintomas, porlo quese diag-
nostica después de algiin tiempo
de padecerla sin saberlo.

Porotrolado, la diabetes gesta-
cional, conocida también come
la del embarazo, suele darse en
mujeres que antes del embarazo
no tenfan diabetes, y desaparece
poco después del parto, aunque
muchas de estas mujeres, con los
afios, pueden llegar a desarrollar
la enfermedad.

Ademds, existen otros tipos de
diabetes llamadas Diabetes se-
cundarias. Aparecen come con-
secuencia de enfermedades de]
péncreas o del sistema endocrino
(glandular), de enfermedades

9%
8%
De la poblacién tiene diabetes

tipo 2, lo que supone unas
500.000 personas en Andalucia

genéticas o de exposicién a cier-
tos agentes quimicos.

La diabetes no es grave si se
controla adecuadamente. Las
complicaciones mas importantes
son las enfermedades oculares,
que pueden desembocar en ce-
guera; lanefropatia (lesiones re.
nales), que pueden tener como
resultado un fallo total de los ri-
fiones; las Neuroparias (lesiones
deles nervios), que, en combina-
cién con los problemas de circy-
lacién sanguinea, pueden produ-
cir dlceras de las piernas ydelos
pies con el potencial peligro de
degenerar en gangrena, y sus
consiguientes problemas de am-
putacién. Asimismo la diabetes
esun factor de riesgo paralas en-
fermedades cardiovasculares.

Si se previenen y controlan
bien estas complicaciones, las
personas con diabetes pueden vi-
vir una vida saludable, feliz ysi
prablemas, Para controlar la en-
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¢C6mo puedo calcular mi
riesgo de padecer diabetes?

Una manera sencilla de evaluar
el riesgo de padecer diabetes
en la poblacion general es utili-
zar la escala finlandesa de ries-
go de diabetes (Fi indrisc). Todas
aquellas personas con algdn
factor de riesgo para la diabe-
tes deberia aplicarse esta esca-
lay si tiene entre 50 y 68 afos
¥ suU puntuacion en el test es
mayor de 14, deberia ponerse
€n contacto con el centro de
salud que le corresponda para
que le hagan una valoracién

Pregunta
Edad (anos)

Indice de masa corporal (kg/m?)

Perimetro de cinfura fom)

£Realizs sl menos 30 minutos de
mﬂdndﬁunnncihbn}ou on su
tismpo libre (incluyenda Iz actividad
disria normal)?
iﬂmqui#uumwmnrdum.
frutas o bayas?
'ilbummhlhmdomdlﬁluﬁn
Para hiperiension de forma regular?
4Alguna vez le han hallado niveles
aHos de gluoosa en sangre? (p. of.
hequeo . una enfe d,
dur;mumwurm)
CAlguno de los miembros de su
familla eorcana u ofros parientes han

sido diagnosticados de disbetes (tipe
102)?

Respuasta

meédica de sy riesgo de padecer
diabetes y le den informacicn
mas detallada sobre comg evi-
tarla o retrasarla. Concreta-
mente un resultado menor de
siete, seria considerado riesgo
bajo. Entre 7 y 11 serja conside-
rado riesgo ligeramente ay-
mentado. Una puntuacién de
entre 12 y 14 es calificada co-
Mo riesgo moderado, Una pun-
tuacién de entre 15 y 20 seria
considerada riesgo alto ymés
de 20 seria riesgo muy alto,
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Tabla de la escala finlandesa de riesgo de diabetes {Findrisc)

Situaciones de alarma:
hipoglucemias e hiperglucemias

En ocasiones se producen des-
Compensaciones que la persp-
na debe saber reconocer, y que
pueden desencadenar situacio-
nes muy peligrosas para inte-
gridad de la vida de la persona,
La hipoglucemia puede apare-
cer cuando se utiliza demasiada
insulina para el control dela
diabetes, o se comen menos
alimentos de los indicados fue-
ra de horas regulares, o se hace
mas actividad fisica que de cos-
tumbre, o se toma alcohol. Los
signos y sintomas mas comu-
nes son sentirse agotado, tem-
blor y sudoracisn. Para prevenir
la hipoglucemia es muy impor-

tante la realizacion sistematica
de los analisis de glucemia, la
regularidad en el horario de co-
midas y de la inyeccion de insu-
lina, y evitar el alcohol. Por su
parte, la hiperglucemia aparece
cuando se tiene un nivel eleva-
do de azicar. Puede deberse a
EXcesos en la comida, [a falta
de ejercicio, en situaciones de
tension emaocional y estrés, En-
tre los sintomas méas frecuen-
tesdela hiperglucemia se en-
cuentran la sequedad de la bo-
ca, tener sed y orinar abundan-
temente, cansancio, te la vista
borrosa y perder peso involun-
tariamente,
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El glucémetro determina la concentracién de glucosa en sangre.

fermedad, las recomendaciones
generales aluden a a préctica de
ejercicio fisico y al mantenimien-
to de una alimentacién adecya.-
da. Asimismo, un buen cumpli-
mento de las recomendaciones
terapéuticas es esencial para
prevenir las complicaciones,

Cualquier persona, a cualquier
edad, puede presentar diabetes.
Los estudios epidemioldgicos es-
timan que aproximadamente un
8% de la poblacién (1 de cada 13
Personas) tiene diabetes tipo 2,
Y un0,5% de la poblacién (1de
cada 200) tiene diabetes tipo 1.
Segiin estos datos en Andalucia
Pueden existir més de 500.000
Personas con diabetes.

Sin embargo, existe un nime-
ro considerable de personas que
no saben que tienen diabetes,
debido a que los sintomas aiin no

se manifiestan de forma llamati-
va,

Es natural que la personaala
que se le acaba de diagnosticar la
enfermedad tenga temor, Sin
embargo, la adquisicién de cier-
tos conocimientos y habilidades
le ayudard averla diabetes como
algo con lo que se puede viviry
se puede controlar. Cuanto méds
conozca de Ja diabetes, mejor
podré controlarlay menos temor
le producir4.

Poreso, es muy importante sa-
ber gue para mantener el aziicar
€N sangre en unos niveles acep-
tables, tiene que existir un equi-
librio entre estos tres factores: lo
que se come, la cantidad y tipo
de actividad fisica y los medica-
mentos que utiliza.

En la diabetes tipo 1 e] trata-
miento es la insulina y el énfasis
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se pondré en la regularidad de la
cantidad de hidratos de carbono
(cereales, patatas, pan, legum-
bres, vegetales, etc.) que se in-
gieren y en le horario de las co-
midas.

En la diabetes tipo 2 el trata-
miento puede ser m4s variado.
Enmuchas ocasiones, sobre todo
alinicio, la alimentacién vlaac-
tividad fisica pueden ser e] tnico
tratamiento necesario, pudien-
do obtenerse e control de laglu.
cemia con un buen plan de alj.
mentacién y, sobre todo, con el
control del sobrepeso. Hay otras
ocasiones en que tenemos que
utilizar farmacos (orales o inyec-
tables), bien al comienzo, bien al
cabo de un tiempo, y debemos
Procurar la correcta adaptacién
de los horarios de las tomas de
alimentos y firmacos.




