Ce este diabetul si cum trebuie
sa aveti grija de dvs.?

Ce inseamna sa fii diabetic?

* Sunteti diabetic
Aceasta inseamna ca in sangele dvs. exista o cantitate de zahar mai mare decat cea normala. Cel mai

important tip de zahar poartad denumirea de glucoza. Cantitatea de zahar in sange este denumita “glice-
mie”. Nivelul normal al glicemiei se situeaza intre 70 si 125 mg/dI.

* De ce avem zahar in sange?

Zaharul, glucoza, constituie sursa de energie pentru creier, pentru sistemul muscular, pentru ficat precum
si pentru alte tesuturi. Este precum benzina pentru automobil. Zaharul, impreuna cu proteinele si grasimile,
se gaseste in marea majoritate a alimentelor cu care ne hranim, dar proportia este diferita in functie de
aliment.

* De ce sunteti diabetic?

Deoarece zaharul existent in alimentele pe care le consumati nu este utilizat de tesuturi si se acumuleaza
in sangele dvs. Pentru ca zaharul sa poata fi utilizat in tesuturi este necesara actiunea unui hormon
denumit insulina, secretat de un organ denumit pancreas. Insulina este cheia care deschide usa ce
permite accesul glucozei (zaharului) in tesuturi, facand astfel posibila utilizarea acesteia ca sursa de
energie.

* De ce aveti in sange o cantitate de zahar mai mare decét
cea normala?
Diabetul de tip 2 apare din doua motive:

® Deoarece tesuturile nu reactioneaza la insulina si nu permit accesul glucozei induntru. Prin urmare,
glucoza raméne in sange, iar nivelul zaharului din sdnge creste. Aceasta inseamna ca pancreasul
trebuie sa secrete mai multa insulina pentru a incerca sa transfere glucoza in tesuturi.

® Dupa un anumit timp, pancreasul oboseste si inceteaza sa mai produca insuling, deci nici glucoza
nu mai poate ajunge in tesuturi.

* Cum va dati seama ca sunteti diabetic?

Nu va dati seama de la inceput, dar daca nivelul zaharului este foarte ridicat puteti observa ca va este mai
foame sau mai sete decat de obicei, sau ca urinati mai des decat de obicei. Daca nivelul zaharului ramane
ridicat multa vreme, puteti incepe sa aveti serioase probleme de sanatate.



Cum sa faceti fata diabetului si ce se poate intampla?

* Ce se poate intampla?

Un nivel mare al zaharului in sénge, pentru o perioada de timp, poate duce la o functionare
necorespunzatoare a organismului dvs., arterele care va transporta séngele se pot bloca, iar nervii se
poate deteriora. Toate acestea afecteaza multe parti ale corpului. Cel mai frecvent afectate sunt:

® |nima: inima devine mai slaba sau chiar, in cazul in care arterele se blocheaza, puteti suferi un atac
de cord.

* Creierul: daca arterele se blocheaza, puteti suferi 0 embolie.

* Picioarele si talpile: cand arterele sunt blocate, sangele nu poate ajunge la ele iar mersul pe jos
poate deveni dureros, ranile se pot infecta, si se poate ajunge pana la necesitatea amputarii
membrelor inferioare. Deci este foarte important sa va mentineti picioarele curate si ingrijite.
Trebuie sa le verificati zilnic, pentru a observa orice crapare sau inflamare a pielii.

* Nervii: puteti avea senzatii stranii, ca de exemplu sa nu va simtiti unele parti ale corpului (le simtiti
amortite), sau acestea sunt dureroase chiar si la atingere.

* Qchii: afecteaza micile artere ale ochilor, existand posibilitatea pierderii, in final, a vederi.

® Rinichii: pot s nu mai functioneze.

Dar toate aceste complicatii pot fi evitate. Aceste probleme apar atunci cand glicemia este prost controlata
timp de multi ani, in prezenta altor factori de risc implicati, cum ar fi hipertensiunea arteriala sau fumatul.

Daca nu reusiti sa va diminuati nivelul zaharului in sange (nivelul glicemiei), puteti intAmpina serioase
probleme de sanatate fara sa va dati seama.

* Cum puteti evita aparitia unor probleme grave de sanatate?
Este foarte important sa cooperati cu medicul dvs. in mentinerea unui bun control asupra diabetului.
Pentru a reusi acest lucru:

* Hraniti-va corect. Va vom explica pe parcurs care sunt alimentele potrivite.
* Faceti exercilii fizice in fiecare zi. Va vom da mai multe detalii pe parcurs.
* | uati medicamentele in fiecare zi, conform instructiunilor medicului sau asistentei dvs., daca vi s-au
prescris tablete sau injectii cu insulind pentru scaderea glicemiei.
¢ Controlati alte aspecte care inrautatesc complicatiile diabetului:
* Controlati-va tensiunea.
¢ Controlati-va colesterolul, nivelul grasimilor din sange.
* Nu fumati.
® Faceti un control medical la fiecare 3-6 luni, astfel incat sa vi se poata monitoriza starea de
sanatate, sa vi se verifice tensiunea si nivelurile zaharului/colesterolului (vi se va face o analizd a
sangelui). Se va verifica, de asemenea, si modul in care va luati medicamentele.



Ce puteti manca?

Puteti si ar trebui sa mancati o mare varietate de alimente, dar atentie la cantitate. Cel mai bun lichid de baut este
apa. Daca urmati un tratament cu insulina sau tablete, urmati intotdeauna sfatul medicului sau asistentei dvs.

* Daca sunteti supraponderal
Trebuie sa scapati de kilogramele in plus. incercati s& mancati mai putin, pana ce ajungeti la greutatea
corespunzatoare. Incercati s va distribuiti hrana astfel incat sa mincati de mai multe ori in cursul unei zile.

¢ Zaharurile, grasimile si legumele
Zaharurile sunt esentiale pentru ca organismul dvs. sa functioneze corespunzator, deci nu trebuie sa le eliminati
total din dieta.

* Incercati s& mentineti la minimum aportul de zaharuri rafinate, deoarece acestea pot duce la cresterea
mai rapida a nivelurilor de zahar in sénge. Evitati zaharul, mierea, prajiturile si produsele de patiserie,
dulciurile, bauturile indulcite (bauturi racoritoare etc) si inghetata.

e Puteti bea bauturi “dietetice”.

® Nu mancati multa paine sau alte alimente asemanatoare.

* Nu mancati multe fructe.

® Nu exagerati cu “alimentele dietetice”. Acestea nu contin glucoza, dar contin alte tipuri de zaharuri.

® Evitati grasimile de origine animala.

® Mancati legume proaspete la fiecare masa principala: salata, rosii, telina, varza, ceapa etc.

* Alimente preparate
® Mincati alimente preparate la gratar sau fierte in abur sau in apa.
* Nu mancati multe alimente prajite, deoarece aceste alimente sunt bogate in grasimi.
® Este mai bine sa utilizati uleiul de masline la gatit.
o Nu utilizati uleiuri arse (acestea blocheaza arterele si impiedica circulatia corespunzatoare a sangelui).
¢ Adaugati foarte putina sare in timpul sau dupa prepararea alimentelor.

* Daca nu va simtiti bine
Daca intr-o zi nu va simtiti bine si nu va puteti alimenta normal, amintiti-va ca trebuie sa beti multe lichide. Nu trebuie
s& eliminati pastele, orezul, cartofii sau lequmele in pastai. Incercati s& befi lapte sau s& mancati iaurt i fructe.

* Ce se intampla in timpul Ramadanului?

Nu este obligatoriu sa tineti Ramadanul. Stiti, oamenii bolnavi sunt scutiti de Ramadan, deoarece daca il tinei,
diabetul se poate inrautati si ar putea exista pericolul aparitiei complicatiilor.

Daca totusi doriti sa-I tineti, discutati cu medicul dvs. despre asta, deoarece daca nu mancati in timpul zilei si
luati medicamente pentru controlul glicemiei sau insulind, nivelul zaharului in sange ar putea cobori periculos de
mult. Ar putea exista posibilitatea sa luati un alt tip de medicament, mai putin puternic, dimineata si seara.
Trebuie sa evitati caderile bruste ale nivelului zaharului in sange (hipoglicemia) care pot provoca probleme
foarte serioase.



De ce trebuie sa faceti exercitii fizice?

In timpul exercitiilor fizice, corpul dvs. consumé zaharul si scade nivelul zaharului in snge. Dacé faceti
regulat exercitii fizice, 4 sau 5 zile pe saptamana, veti avea un control mai bun asupra diabetului, este
posibil sa aveti nevoie de mai putina medicatie si veti avea mai putine complicatii.

* Ce tip de exercitii trebuie sa faceti?
Cel mai bun tip de exercitii pentru dvs., durata si intensitatea depind de varsta dvs., de starea sanatatii si
de tipul de tratament pe care-l efectuati. Daca nu sunteti sigur, intrebati medicul sau asistenta.

Exercitiile moderate, prelungite, sunt mai bune decat efortul fizic intens de scurta durata. Este mai bine sa
dansati sau sa iesiti la plimbare decét sa jucati o partida de fotbal. Un exercitiu fizic extrem de bun pentru
majoritatea persoanelor ce sufera de diabet il reprezinta efectuarea unei plimbari in ritm sustinut, timp de o
ora in fiecare zi. De asemenea, este mai bine sa urcati scarile decat sa luati liftul.

* Ce ar trebui sa va amintiti atunci cand faceti exercitii fizice?

* Tncercati s& va faceti exercitiile impreuna cu cineva.

® Daca nu va simtiti bine sau va simtiti ameit in timp ce faceti exercitii fizice, opriti-va si odihniti-va,
mancati ceva dulce si spuneti cuiva. Trebuie sa aveti intotdeauna la dvs. ceva dulce, niste zahar
sau 0 bautura indulcita cu zahar.

® Purtati sosete din bumbac si pantofi confortabili cand faceti orice tip de exercitiu fizic.

® Nu exersati daca aveti inflamatii la nivelul talpilor si discutati cu medicul sau asistenta dvs.,
deoarece exista riscul mult mai mare al infectarii acestora.

® Daca ati luat masa, asteptati 1 sau 2 ore inainte sa incepeti exerciiile fizice.

® Beti apa in timpul si dupa exercitiile fizice.




De ce trebuie sa luati medicamente pentru controlul diabetului?

Diabetul de tip 2 apare fie pentru ca insulina secretata nu este capabila sa ajute glucoza sa patrunda in tesuturi,
fie din cauza ca nu aveti suficienta insulina. Exista medicamente pentru a se incerca rezolvarea ambelor
probleme.

® Luati medicamentele exact dupa prescriptia medicului sau asistentei dvs. Altfel ar putea deveni periculos.

® Nu schimbati medicatia si nu luati niciodata medicamentele prescrise unei alte persoane.

* Sidaca va simtiti bine?
Diabetul nu se simte, deci, chiar daca va simtiti bine, trebuie sa va luati medicamentele.

* Sunt multe tablete
Este posibil ca, in functie de modul in care diabetul progreseaza in cazul dvs., sa trebuiasca sa luati un numar
destul de mare de tablete zilnic. Nu intrerupeti medicatia fara sa intrebati in prealabil medicul sau asistenta dvs.

* Si daca tabletele va fac sa nu va simtiti bine?

Unele dintre tabletele pentru tratarea diabetului pot provoca o scadere excesiva a nivelului zaharului in sange
(hipoglicemie). Simptoamele cele mai frecvente sunt tulburarile de vedere, tremuratul, transpiratia, ameteala,
senzatia de foame, durerea de cap, palpitatiile si starile de confuzie (nu stiti unde va aflati sau ce faceti). Daca
aveli oricare din simptoamele de mai sus si nu aveti un aparat de verificare a glicemiei prin inteparea degetului,
mancati niste zahar si mergeti imediat la medicul sau asistenta dvs.

Daca credeti ca oricare dintre tablete va face sa va simtiti rau sau observati orice altceva ciudat, intrebati
medicul sau asistenta, dar nu intrerupeti tratamentul Tnainte de a-i consulta.

De ce v-a spus medicul dvs. ca trebuie sa luati insulina?

Trebuie sa va administrati insulina deoarece corpul dvs. nu produce destula insulina pentru a permite accesul
glucozei in tesuturi. Insulina trebuie injectata deoarece este distrusa in stomac, deci nu poate fi administrata pe
cale orala.

* |Insulina este un medicament pentru diabet

Insulina reprezinta un medicament extraordinar pentru tratarea diabetului. Cateodata este esential. Dar poate fi
si periculos, deoarece poate scadea prea mult nivelul zaharului in sdnge (hipoglicemie). Este foarte important
sa urmati cu strictete instructiunile medicului sau asistentei dvs. Daca aveti nelamuriri, intrebati-i intotdeauna.

* Exista diferite tipuri de insulina

Exista diferite tipuri de insulina, in functie de putere si modul de actiune. Medicul sau asistenta dvs. va va
prescrie tipul de insulina care vi se potriveste cel mai bine, conform nivelurilor dvs. de zahar in sange,
alimentatiei si exercitiilor fizice pe care le efectuati. Nu va schimbati insulina cu alte persoane. Utilizati
intotdeauna numai cantitatea care v-a fost prescrisa si la orele care v-au fost recomandate.

* Sidaca va simtiti rau cand luati insulina?

Daca luati insulina si va simtiti rau (ameteald, transpiratie, senzatie de foame), cauza ar putea fi invelul prea
scazut al zaharului in sénge (hipoglicemia), iar acest lucru poate fi periculos. Daca in acel moment nu va puteti
verifica nivelul glicemiei cu un aparat portabil, prin inteparea degetului, méncati ceva dulce si mergeti imediat la
medicul sau asistenta dvs.



Ce altceva trebuie sa tineti minte?

Obiectivul fundamental al tratamentului in cazul diabetului il constituie prevenirea complicatiilor si
obtinerea unei calitati maxime a vietii. De aceea, este important ca nivelul zaharului in sange sa fie cat mai
normal cu putinta si ca dvs. sa eliminati alti factori de risc seriosi, cum ar fi hipertensiunea, colesterolul
marit, fumatul si/sau kilogramele in exces.

Existd medicamente puternice care pot controla hipertensiunea si nivelul colesterolului, dar acestea
trebuie luate n fiecare zi cu strictete. Este posibil ca medicul dvs. sa va prescrie si aspirina in doze mici,
pentru a preveni bolile arteriale. Ar putea fi necesar sa luati un numar destul de mare de tablete in fiecare
zi, pentru a va tine sub control diabetul, tensiunea si colesterolul. Aveti nevoie de aceste medicamente. Nu
intrerupeti administrarea lor.

* Hipertensiunea (Tensiunea arteriala mare)

Mai mult de jumatate din suferinzii de diabet au tensiunea arteriald prea mare. in general, si hipertensiu-
nea este lipsita de simptoame. Cresterea tensiunii in artere afecteaza arterele la nivelul intregului corp si
contribuie la aparitia complicatiilor (atacuri de cord, embolii, orbire, insuficienta renala...).

® Trebuie sa reduceti cantitatea de sare din alimentatie.

¢ Nu trebuie sa mancati alimente sarate.

* Tncercati s& va mentineti greutatea sub control.

® Faceti mai multe exercitii fizice.

e Faceti 0 vizita la medic la fiecare 4-6 luni pentru a vi se verifica tensiunea. Va puteti verifica
tensiunea si la farmacie sau acas, daca aveti un tensiometru. Incercati sa va mentineti tensiunea
sub valoarea de 130/85 mmHg.

* Colesterolul

Aproximativ jumatate din suferinzii de diabet au nivelul colesterolului prea ridicat. Nici acesta nu are
simptoame si se poate descoperi numai printr-o analiza a sangelui. Nivelul ridicat al colesterolului duce la
boala arteriala la nivelul intregului corp si la aparitia complicatiilor.

® Dieta dvs. trebuie sa fie saraca in grasimi pentru reducerea nivelului colesterolului.

e Controlati-va greutatea. Obezitatea nu este de nici un ajutor in nivelul colesterolului.
—d :
,,,r= * Nu fumati

* Incercati s& va mentineti greutatea corespunzatoare inaltimii si varstei.

Diabetul poate fi controlat.
Urmati sfatul medicului sau asistentei dvs. si luati intotdeauna
toate medicamentele cum si cand vi s-a spus sa le luati.

Si dvs. va puteti controla diabetul.






