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Che cos’e
il diabete di tipo 2?

Il diabete & il fatto di avere troppo zucchero nel
sangue. L'insulina, un ormone prodotto dal pancreas,
non viene piu prodotta in quantita sufficiente o

non & piu abbastanza efficace. Il ruolo dell'insulina

& trasformare lo zucchero in energia per il corpo.
Quando manca l'insulina, lo zucchero consumato
non viene piu assorbito dal corpo ed & quindi
presente in una quantita troppo grande nel sangue:
si parla allora di iperglicemia.

Il diabete & una malattia cronica e silenziosa.
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Quali sono i segnali
del diabete?

Quando il tasso di zucchero & troppo elevato e
appare il diabete, il mio corpo lancia alcuni segnali:

g‘ sete intensa, lingua asciutta

bisogno frequente di urinare,
pipi abbondante

perdita di peso, dimagrimento

""""" visione offuscata

[
% 777777 forte stanchezza, sonnolenza

R
—....! nausea, vomito
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Quali. sono le cause
del diabete?

il
,,,,, r . . . . .
B i un'alimentazione ricca di grassi e zuccheri

}@{ -1 il sovrappeso
%% la sedentarieta
m -1 l'ereditarieta familiare

@\}y I'eta (dopo i 40 anni)
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Quali sono i rischi
del diabete?

Quando c'é troppo zucchero nel sangue per un lungo
periodo, le arterie e i nervi si rovinano. Il diabete puo
causare gravi complicazioni:

777777 perdita della vista

attacco cerebrale (ictus)
e i
(i 1)
(%)
%

"""‘; infarto

/ ferite che non guariscono
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Come faccio a
migliorare la glicemia?

o]
@ "1 modificare il mio stile di vita e prendermi cura
ﬂ,.r'_ i della mia persona, sia dal punto di vista fisico
D i che psicologico

. prendere i farmaci nelle dosi e agli orari
i prescritti

i controllare regolarmente la glicemia

fare un controllo medico ogni 3-6 mesi

! se sono in sovrappeso, ridurlo gradualmente




6

Cura e controllo

dei piedi

Il diabete provoca una perdita di sensibilita ai piedi. Nel caso di
una ferita, devo fare attenzione che non si infetti e che guarisca.

Se non ci sono miglioramenti oppure se la ferita si infetta,
consultare un medico o un infermiere.

controllarmi i piedi 2 volte a settimana
utilizzando uno specchio

lavarmi i piedi ogni giorno e asciugarli bene
(soprattutto tra le dita)

mettere della crema sui piedi

limare le unghie dei piedi in linea retta senza
accorciarle troppo

non utilizzare forbici per togliere i calli

non camminare scalzi

indossare calzature adeguate alla forma dei
miei piedi (no agli sfregamenti o ai punti di
pressione) e alle mie attivita
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Che cosa puo
migliorare la mia salute?

mangiare in modo equilibrato

I miei bisogni variano a seconda del mio peso, della
mia altezza, della mia eta e della mia attivita fisica.

Proteine
uova
pesce
tofu
carne
lenticchie
legumi
Verdure fagioli rossi

cotte/crude
insalate

pasta
manioca

riso

patate

pane
preparazioni a
base difarina

evitare di mangiare troppi zuccheri
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Consigli per una
migliore qualita di vita

| bere 8 bicchieri d'acqua al giorno

evitare le bibite gassate
zuccherate, gli sciroppi e i succhi
di frutta in grande quantita

C | non fumare
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Aumentare

I'attivita fisica

Per fare regolarmente movimento, approfittate di
tutte le possibilita offerte dalla vita quotidiana.

attivita sportive k
facoltative |

resistenza 3 volte a (o)
settimana per 20 minuti \

forza e mobilita articolare 1
almeno 2 volte a settimana \

30 minuti di camminata 1\ o§
con un leggero affanno 5
volte a settimana A\ I
.......................... ‘"““6““"
\

attivita leggere della N
vita quotidiana | ”
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Salute mentale

E importante che mi prenda cura di me e della mia salute
psichica. Questa malattia cronica pud provocare stress
ed emozioni difficili da gestire. Se ho delle difficolta, &
importante che possa parlarne.
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