Programade

Prevencio

Y Promocion

|_a mejor forma de prevenir la diabetes

» Lleve una dieta balanceada.
» Haga ejercicios.
» Evite el sobrepeso.
» Evite las bebidas alcohdlicas.

LA DIABETES MELLITUS: Es el aumento del
azucar en la sangre. En esta condicion el
pancreas produce poca o ninguna insulina,
gue es la hormona que se encarga de
convertir el azlcar en energia necesaria para
VIViIr, pues permite el paso de la glucosa al
Interior de las celulas.

TIPO DE DIABETES

e Diabetes Tipo |

e Diabetes Tipo |l

e Diabetes Gestacional
e Pre-Diabetes

SINTOMAS MAS FRECUENTES:

1. Sed excesiva (polidipsia).

2. Aumento del Apetito (polifagia).

3. Pérdida de Peso.

4. Aumento en la cantidad de orina
(poliuria).

5. Debilidad, Cansancio y Fatiga.

6. Infecciones frecuentes en Vagina, Orina
y Plel.
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7. Cicatrizacion lenta de las heridas.
8. Visidn borrosa.
9. Sequedad de la boca.

FACTORES DE RIESGO PARA LA DIABETES

MELLITUS

1. Elaumento de peso.

2. La Hipertension.

3. El alto nivel de colesterol y triglicéridos
(dislipidemia).

4. Factor genético y hereditario.

RECOMENDACIONES PARA UNA PERSONA

QUE PADECE DIABETES:

 Plan de Alimentacion sana (recomendado

0or su medico), bajo en grasa.

» Debe alimentarse siempre en el mismo

norario y de forma moderada.

 Medicarse siempre a la misma hora.

e Si consume alcohol, gue sea autorizado
por su medico.

e Mantener un peso normal para su
estatura.

 Realizar 30 minutos de ejercicios cinco
veces por semana (caminar, bailar, montar
bicicleta, entre otros).
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