Historia

Mi nombre es Sonia, cuando tenia 40 afios

empecé a sentir malestares, muchas ganas de comer,
tomar mucha agua, orinadera, bajé de peso rapido

y lo mas preocupante perdi la vision,

casi no miraba, me puse muy triste y preocupada.

Fui a consulta y me hicieron exadmenes de sangre.

La glucosa, el azicar en sangre, me salio alta 390 gm/dl.

Hasta este momento ni me habia pasado por la mente
gue podria tener diabetes.

Reconozco que me encanta lo dulce, sobre todo las
cajetas y comia siempre.

Mi madre era diabética,
varias tias, hermanas
de mi mama también y
con problemas graves
por la diabetes.

Me asusté mucho
pensando en lo que me
podria pasar.

Tenia que ser
responsable

Busqué ayuda, me
informé y desde entonces me cuido para convivir con la
enfermedad y evitar las complicaciones graves de la
diabetes.

¢Quieres saber mas sobre esta enfermedad?
¢Como detectarla, prevenirla y cuidarte?
Segui leyendo este folleto.

Recuerda

e Hacer ejercicio, caminar una hora diaria.

» Comer mas
frutas y
verduras,
comidas ricas
en proteinas
(huevos, frijol,
hojas verdes,
carnes, etc.)

« Comer menos ) g
alimentos que tienen carbohidratos (pan, arroz,
platano, tortilla, pasta)

e Evitar alcohol y fumar
comidas grasosas
azucar en comidas y bebidas

» Asistir a nuestras citas, para chequeo.

« Tomar los medicamentos como estan indicados

» Esimportante un o
grupo de auto 5=
ayuda ;
personas diabéticas
para compartir
experiencias vividas.
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¢, Tengo diabetes?
Azucar en sangre

COmo saberlo
cuidarnos
y prevenirla


http://www.cmmmatagalpaorg.net/

¢ Qué es la diabetes?

Es una enfermedad crénica muy frecuente que si no te
cuidas puede provocar graves complicaciones: Ceguera,
gangrenas que pueden terminar en amputaciones, dafio
renal, paros cardiacos y muerte a edad muy temprana.

La persona tiene demasiado azucar (glucosa) en la sangre y
esto puede ser porque su cuerpo no fabrica o no tiene
suficiente insulina que es la encargada de transportar el
azucar a las células de todo el cuerpo.

La insulina es una hormona producida por el pancreas
responsable de regular los niveles de azlcar en la sangre.

Tipos de diabetes

Diabetes tipo 1- Es cuando el cuerpo no produce insulina,
generalmente se diagnostica en la nifiez, adolescencia y
adultos jovenes. Las personas que tienen diabetes tipo 1,
deben inyectarse insulina todos los dias para sobrevivir.

Diabetes tipo 2. Es cuando la insulina no trabaja bien y
no puede mantener el nivel normal de azlcar en la sangre.
En general se diagnostica en personas adultas.

Diabetes gestacional: Algunas mujeres embarazadas que
nunca han tenido diabetes, tienen nivel de azlcar alto
durante el embarazo que se normaliza después del parto.
Pero aumenta la posibilidad de que con el tiempo la mujer
tenga diabetes tipo 2 .

Valor normal de la glucosa en la sangre: 90 a120 mg/dlI

¢ Qué sintomas da”?

e Mucha hambre

e Sed

e QOrinadera

* Visién borrosa

e Confusion mental

» Pérdida de peso en poco tiempo
e Mareos

Para confirmar la diabetes la persona se debe realizar
examen de sangre en ayunas.

Atencion con hipoglucemia

La hipoglicemia es un bajén de azucar.

Un bajén de azucar para una persona
diabética puede ser muy peligroso:

» Sisientes mareo
e Temblor

e Sudor

* Vista se nubla

Si tienes un bajon de azucar hay que actuar rapidamente
tomando un caramelo, una bebida dulce, chocolate. Si no
se actla te desmayas, entras en coma y puede llevar a la
muerte.

Es recomendable que la persona diabética lleve algin
caramelo consigo, para cualquier emergencia.

¢Como cuidarnos y prevenirla?

* Bajar de peso si hay
sobrepeso

» Comer alimentos sanos

* Hacer ejercicio diario

» Evitar alcohol, azlcares y
tabaco

Si ya me han diagnosticado, ademas de lo anterior

e Tomar los medicamentos como nos indican

* Medir los niveles de azlcar en la sangre

» Evitar y cuidar las heridas

e Cuidar la piel, hidratarla con crema

* Mantener la higiene, '
especialmente de los pies,
mantenerlos limpios, secos,
evitar las rozaduras.

Si te inyectas insulina,

debes controlar todos los dias
el nivel de azlcar con

un aparato que mide

el azlcar en sangre,

el glucémetro.

El personal de salud o una persona diabética que lo maneja
te puede apoyar a usarlo. N
Es muy facil de aprender. "




