IMPORTANTE

Sumate a la estrategia 4x4, donde te invita-
mos

& Hacer ejercicio diariamente.

& No fumar.

& No consumir alcohol.

& Alimentaciéon saludable. rica en frutas y
LA DIABETES

& De esta manera, se evitaran las enferme-
dades cardio-cerebro-vasculares, la diabetes,
la enfermedad pulmonar obstructiva cronica y
el cancer.

PV '%4c,
CUIDADOS DEL PIE oF %
EN EL PACIENTE DIABETICO é@&_
Ol e
TENER EN CUENTA
. 4 Re.visar_ Ig piel y los pies como parte de la U Compromiso con laVida
rutina diaria. .
& Después del bafio secar bien el cuerpo CALIDEZ EINNOVACION
evitando la humedad ,sobre todo en los plieg- ‘
ues (axila, cuello, espacios entre los dedos, 1

tanto en las manos como en los pies).

Cuidar la temperatura del agua en el momen-
to de bafarse (si esta demasiado caliente
puede generar quemaduras o lesiones).
Evitar rascarse en heridas con las ufias ,con
objetos afilados o corto punzantes .
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¢ QUE ES LA DIABETES?

Es una enfermedad que se caracteriza por
aumento del azucar (glucosa) en la sangre.
Cuando una persona tiene diabetes el organ-
ismo no puede utilizar el azucar por falta total
o relativa de insulina, una hormona producida
por el pancreas.

MANIFESTACIONES:

Los sintomas de la diabetes son:

¥ Sed excesiva.

€ Aumento del apetito.

¥ La persona orina frecuentemente.

4 Baja de peso.

# Deshidratacion cuando el azicar esta muy

¥ altoen la sangre.
Cansancio y debilidad.

 La diabetes hace que las arterias del cuerpo
se vayan danando; esto hacen que se
presenten lesiones en los 0jos, los rinones. El
corazon, los nervios y el cerebros, manifesta-
das por visién borrosa y/o sensacion de entu-
mecimiento en manos y pies.

VALORES NORMALES DE LA
HEMOGLOBINA GLICOSILADAY

GLICEMIA

Hemaoglobina | Promedio de gli- | Califica-
glicosilada cemias cion
5-6% 80-120 mg/dl Excelente
6-7% 120-150 mg/dl Muy bueno
7-8% 150-180 mg/dl Bueno
5-9% 180-210 mg/dl Regular
9-10% 210-240 mg/dl Problema-

tico
10-11% 240-270 mg/dl Malo
11-12% 270-300 mg/dl Muy malo

FACTORES DE RIESGO

Estas condiciones aumentan la predis-
posicion en la diabetes:

& Enfermedades del pancreas.

& Obesidad.

&'Poco egjercicio.

& Familiares diabéticos.

& Estrés emocional y fisico.

& Dieta poco balanceada, con muchas
harinas y azucares.

€ Alcoholismo.

FACTORES PROTECTORES
Las medidas preventivas que tome el
diabético deben, en primer lugar,
permitirle llevar una vida normal a nivel
tanto individual como social, las cuales
dependen de cinco aspectos fundamen-
tales:

& Dieta.

& Ejercicio Fisico.

& Control Periddico de la glicemia.
examenes de laboratorio de sangre y
orina, tratamiento farmacoldgico segun
prescripcion médica.

& Educacion en el manejo de la enferme-
dad: técnicas de administracion de la
droga, técnicas de autocontrol, compli-
caciones de la patologia, cuidados de la
piel, etc.

& Es recomendable portar un carnet o
plagueta donde identifique: el tipo de
diabetes que padece y el procedimiento
que ha de seguir quien le preste los
primeros auxilios en caso de sufrir
inconciencia.

RECOMENDACIONES.
ALIMENTOS QUE NO DEBEN
CONSUMIR.

& Azlcar comun, confites, miel, panela, mer-
meladas, pasteles, tortas, gaseosas.

& Productos de paquete o procesados.

& Alimentos con alto contenido de grasas,
subproductos del cerdo y alimentos.

& Entre vegetales: la remolacha y en frutas:
pifia, mango, banano, uvas, ciruelas pasas,
manzanas.

SE DEBE APLICAR

ACTIVIDADES DIARIAS COMO:
& Actividades fisicas.
€ Alimentacion saludable.
€ No tabaco.
No alcohol.
¥ Para disminuir el riesgo de enfermedades
cardiometabdlico.

ALIMENTOS PARA CONSUMIR:

#Incremento de proteinas animales (carnes
blancas o rojas sin grasas).

& Productos descremados (queso, leche) e
integrales.

&Incremento de frutas y verduras, preferible-
mente enteras y crudas a excepcion de las
anteriormente mencionadas.

& Aceites de tipo vegetal: oliva, girasol, etc.

& Azucares comerciales, especiales para
diabéticos.

¥ No comer abundantemente y su aporte
caldrico debe ser distribuido entre todas las
comidas del dia.

& Para que la dieta pueda cumplir su funcién
debe contactarse con su colaboracién princi-
palmente y asi producir resultados exitoso
mas cuando estos deben mantenerse
largo de la vida.




