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¢Qué es
la diabetes tipo 2?

La diabetes se caracteriza por un exceso de aztcar
en la sangre. La insulina, una hormona producida
por el pancreas, ya no se produce en cantidades
suficientes o ya no es lo suficientemente eficaz. La
insulina sirve a convertir el azicar en energia para
el cuerpo. Cuando falta, el azucar ingerido ya no es
absorbido por el cuerpo y termina en cantidades
demasiado elevadas en el torrente sanguineo:
entonces se habla de hiperglucemia.

La diabetes es una enfermedad crénica y silenciosa.
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¢Cuales son las indicaciones
de la diabetes?

Cuando el nivel de azlcar en la sangre es demasiado
alto y aparece la diabetes, mi cuerpo emite ciertas
sefales:

§§ sed intensa, lengua seca

)

-----{  miccién frecuente y abundante

0]
% ——————— pérdida de peso, adelgazamiento

——————— vision borrosa

(|
'ﬂ%ﬂ" 771 fatiga severa, somnolencia

R
...\ nauseas, vomitos
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¢Cudles son las causas
de la diabetes?

it
=N :
= alimentacién rica en grasas y azucares

}@{ ------ sobrepeso

%% ...... estilo de vida sedentario
M ------ predisposicion familiar

@ ______ edad (después de los 40 afios)
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¢Cuales son los riesgos
de la diabetes?

Un exceso de azlcar en la sangre durante un periodo
prolongado dafia las arterias y los nervios. La diabetes
puede causar complicaciones graves:
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¢Como puedo
mejorar mis niveles de
azucar en la sangre?

[0

@ "1 adaptar mi estilo de vida y cuidarme

A i fisica y moralmente

(1) :

-1 tomar mi medicacién de acuerdo con las
avu ) i dosis y los horarios prescritos

controlar regularmente mi nivel de azicar

] i en lasangre

. hacer un chequeo médico cada 3 a 6 meses

@@l e s tengo sobrepeso, bajar de peso
gradualmente
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Cuidado e inspeccién
de los pies

La diabetes causa una pérdida de sensibilidad en los pies. Si

me lastimo, tengo que comprobar que la herida no se infecta
y que cicatriza. Si no hay mejoria o la herida se infecta, debo
consultar a un médico o una enfermera.

*******
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controlar mis pies 2 veces a la semana
con un espejo

lavar los pies todos los dias y secarlos bien
(especialmente entre los dedos)

poner crema en los pies

limar las uiias de los pies en linea recta,
no demasiado cortas

no utilizar tijeras para quitar los callos

no caminar descalzo

calzar zapatos adaptados a la forma de mis
pies (sin puntos de friccién o presién) y a mis
actividades



I4

¢Qué puede
mejorar mi salud?

seguir una dieta equilibrada

Dependiendo de mi peso, altura, edad y actividad
fisica, mis necesidades varian.

Proteinas

huevos

pescado

tofu

carne

lentejas alubias
frijoles secos alubias
Verduras frijoles rojos

cocidas/crudas
ensaladas

pasta

mandioca

arroz

patatas

papas

pan tortas de harina

evitar tomar demasiado azucar
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Consejos para una
mejor calidad de vida

| beber 8 vasos de agua al dia

evitar los refrescos, jarabes
y jugos de frutas en grandes
cantidades

C ) no fumar
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Aumentar

mi actividad fisica

Moverse regularmente, aprovechando todas las
posibilidades de la vida cotidiana.

actividades k

deportivas opcionales  {

resistencia 3 veces a la O,
semana durante 20 minutos ¥

fuerza y movilidad articular al \
menos 2 veces a la semana \

caminar 30 minutos 5 veces
a la semana hasta tener una \ d
ligera dificultad para respirar L\ ﬂ

actividades ligeras N
de la vida diaria A\ ”
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Salud mental

Es importante que tenga cuidado de mi mismo y de mi
salud mental. La diabetes es una enfermedad crénica
que puede provocar estrés emocional. Es importante que
pueda hablar de ello si tengo dificultades.
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