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cPor qué es importante

y
esta guia?
Os presentamos la guia sobre la diabetes.
La diabetes es una enfermedad de larga duracion
que aparece en las personas
cuando tienen el nivel de azdcar en la sangre muy alto.

Esta enfermedad, la tienen mas de 12 millones de personas

en todo el mundo.

Esta informacion sirve para ayudar a las personas con diabetes
a que entiendan mejor la enfermedad

y sepan como mejorar su salud.

Tener diabetes es un problema para la salud.

Si tienes esta enfermedad,

es muy importante que sigas todos los consejos

que aparecen en esta guia.

Este guia esta en Lectura Facil.

Esto significa que es mas facil de leer y entender.

En esta guia vas a encontrar palabras dificiles de entender.
Estas palabras estan en negritas.
A los lados del documento encontraras unos cuadros

gue explican las palabras dificiles de entender.
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La diabetes es una enfermedad de larga duracion
gue aparece cuando el nivel de glucosa

en la sangre es muy alto

o0 cuando tu cuerpo no utiliza la insulina

de forma adecuada.

La insulina es una hormona necesaria para Vivir
gue se produce en el pancreas.
La insulina pasa a la sangre

para repartirse por todo el cuerpo.

Todas las personas necesitamos

gue nuestro cuerpo produzca insulina
durante todo el dia.

Cuando una persona come,

necesita mas insulina

y cuando realiza ejercicio fisico,
necesita menos insulina.

Si no hay insulina o hay muy poca,

la glucosa se queda en la sangre.

Esto es lo que les pasa a las personas con diabetes.

Para saber mas sobre la insulina,
en la pagina 31, puedes ir al punto llamado:

¢Qué es la insulina?

La diabetes no tiene cura,
pero si hay tratamientos

gue te permiten llevar una vida normal.
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cQué es la diabetes?

Glucosa:

es un tipo de azucar
y es la principal
fuente de energia
del cuerpo.

La glucosa aparece
de los alimentos
gue comemos.

La glucosa también
la conocemos
como azucar en la sangre.

Hormona:

es una sustancia quimica
gue estan por todo el cuerpo
y se encarga de controlar

el funcionamiento

de las células

y de los 6rganos del cuerpo.

Las células son partes
muy pequenas

que encontramos

en los seres vivos.

Pancreas:
es un érgano que esta situado
muy cerca del estomago.




Una persona tiene diabetes
cuando hay problemas con la insulina.
Esto pasa porque:

Su cuerpo no produce insulina.

Su cuerpo no produce la insulina necesaria.

Su cuerpo no utiliza bien la insulina.
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Tipos de diabetes

Hay varios tipos de diabetes.

Cada tipo necesita unos cuidados diferentes.
Es muy importante

gue sepas queé tipo de diabetes tienes.

Asi, sabras como te tienes que cuidar.

Los 3 tipos de diabetes principales son:

Diabetes tipo 1:

La diabetes de tipo 1,
es cuando tu cuerpo no produce insulina

0 cuando produce muy poca.

También se le conoce con el nombre
de diabetes juvenil
porque suele empezar en la infancia

o en la adolescencia.

El tratamiento que se utiliza
para este tipo de diabetes es la insulina.
La insulina es un medicamento

gue se pincha para controlar el azucar.
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Diabetes tipo 2:

La diabetes tipo 2,
es cuando tu cuerpo no puede usar la insulina
gue produce y con el paso del tiempo,

no produce una cantidad suficiente.

La diabetes tipo 2,
suele aparecer en personas con sobrepeso,
gue tengan familiares con diabetes

0 personas que no hacen mucho ejercicio fisico.

El tratamiento que se utiliza para este tipo Sobrepeso:

de diabetes son medicamentos. exceso de peso
en una persona.

Por ejemplo: pastillas.

En otros casos se utiliza la insulina.
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Diabetes gestacional:

La diabetes gestacional es un tipo de diabetes
gue puede aparecer en las mujeres embarazadas.
Esto sucede cuando el cuerpo

no puede producir suficiente insulina

durante el embarazo.

El cuerpo produce mas hormonas

y tiene otros cambios,

como, por ejemplo, el aumento de peso.
Estos cambios hacen que las células del cuerpo

usen la insulina de una manera menos segura.

Gestacional:
es el tiempo

donde se desarrolla el feto
y haciendo ejercicio fisico, hasta que nace.

La diabetes gestacional se puede controlar

teniendo una alimentacidén sana

pero algunas veces se necesita insulina.

La diabetes gestacional suele desaparecer Células:
son partes muy pequefas

gue encontramos

cuando nace el bebé.

en los seres vivos.

El tratamiento que se utiliza
para este tipo de diabetes
es hacer dieta y ejercicio

aunque otras veces es la insulina.
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La hiperglucemia

La hiperglucemia significa glucosa alta en la sangre
y es uno de los peligros de la diabetes.

Cuando tenemos hiperglucemia

decimos que tenemos el azucar alta.

El azucar en la sangre se refiere a la glucosa.

Cuando tengas el azdcar muy alta en la sangre,
es decir, si tu nivel de azdcar es mas de 300,
puedes desmayarte

y tener un coma diabético. Coma diabético:
es cuando una persona

se desmaya
y pierde el conocimiento.
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Los sintomas que puedes notar
cuando tienes mucha azucar en la sangre

son los siguientes:

Dolor de cabeza

Mucha sed y boca seca
Mucha hambre

La boca te sabe
a algo dulce,

parecido al sabor
de la manzana
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Ganas de vomitar
Haces mas pis

Cansancio y poca fuerza



Puedes tener hiperglucemia si:

No siges una dieta saludable

No haces bien el tratamiento.

Por ejemplo: no te inyectas la insulina que necesitas

Tienes fiebre o infeccidén.

Por ejemplo: infeccion de orina

Estds muy nervioso o nerviosa

Inyectar:
introducir en el cuerpo

un medicamento
usando una jeringa.
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Cuando veas a una persona con hiperglucemia

tienes que seguir estos consejos:

Mide su nivel de azucar en la sangre

con el medidor

Dale agua

Déjale que haga pis siempre que lo pida

Debe descansar ‘13

y ho hacer ejercicio fisico }

SICHOIC

Recuerda si la persona se marea:

e Llama al teléfono de emergencia 112.
e No le des nada de comer ni beber.

e No la dejes sola.
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La hipoglucemia

La hipoglucemia significa poca glucosa en la sangre
y es uno de los peligros de la diabetes.
Cuando tenemos hipoglucemia

decimos que tenemos el azucar baja.

Cuando tengas el azdcar muy baja en la sangre,
es decir, si tu nivel de azdcar es menos de 60,
puedes desmayarte

y tener un coma diabético.
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Los sintomas que puedes notar
cuando tienes poca azucar en la sangre

son los siguientes:

Dolor de cabeza

Mucha hambre

Vision borrosa

Color blanco de piel
y sudor frio

Confusmn

Sentir que el corazon
late muy rapido

y temblor en las manos
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Puedes tener hipoglucemia si:

Comes mas tarde

Comes mehos cantidad

Haces mas ejercicio fisico

Te inyectas mas cantidad de insulina
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Cuando veas a una persona con hipoglucemia

tienes que seguir estos consejos:

Mide su nivel de azucar en la sangre

con el medidor

N
Dale alimentos con azucar.
Por ejemplo: zumos,
refrescos o caramelos
______ [

Si a los 15 minutos de comer la persona
sigue teniendo los mismos sintomas

debes darle algo de comer

Si no mejora debes llamar

al teléfono de emergencias 112

CEEEC

Recuerda si la persona se marea:
e Llama al teléfono de emergencia 112.
¢ No des nada de comer ni beber.

¢ No la dejes sola.

e Utiliza el Glucagén.

El glucagdén es un medicamento que se utiliza

para subir el azucar en la sangre.
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Problemas que pueden aparecer

en nuestro cuerpo con el tiempo

La diabetes puede hacerle dafno a tu cuerpo,
por eso, las personas con diabetes

tienen que cuidarse.

La hiperglucemiay la hipoglucemia

son dos de los problemas,

gue duran un tiempo y se curan.

Pero hay mas problemas que son para siempre

y lo mejor es cuidarse para no tenerlos.
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Algunos de estos problemas son:

Problemas en los ojos
Tienes que ir al oftalmdlogo
para revisarte la vista cada cierto tiempo.

El oftalmologo es el médico de los ojos.

Problemas en los rifilones
Los rinones son 6rganos muy importantes del cuerpo.

Es peligroso que los rinones no funcionen bien.

Consejos:
e Come poca sal.

e Come poca carne, huevos o queso.

Problemas en los pies
Tienes que ir al poddlogo cuando te salgan heridas.

El pododlogo es el médico de los pies.

Consejos:

¢ Usa zapatos comodos que no aprieten.
e Usa calcetines de algodon.

e Cuida las uhas de los pies:

debes llevarlas cortas y rectas.

Pagina 20 de 46




:Qué alimentos debes comer?

Las personas que tengan diabetes
deben tener mucho cuidado con lo que comen.
Es importante tener cuidado con:
e QuUé comemos.
Tienes que saber qué alimentos puedes comer
y qué alimentos no puedes comer.
e Cuanto comemos.
Tienes que saber la cantidad de comida
gue debes comer.
¢ Y cuando comemos.

Tienes que saber a qué hora debes comer.

¢Qué alimentos puedes comer

y qué alimentos no puedes comer?

Los mas sanos Los menos sanos

Bolleria industrial

Frutas

Vegetales
Pan
Arroz
Patatas
Pasta

\\\\N

Legumbres
Carne
Pescado
Huevos
Leche

Se recomienda preparar la comida

cocida o a la plancha.

Yogures con azUcar

Bebidas con alcohol

Azucar
Miel
Caramelos

Dulces
Grasas

Refrescos con azucar
Zumos con azucar
Frutas con mucho azucar
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(Qué cantidad de comida debes comer?

Las personas con diabetes deben comer mas raciones
de unos alimentos y menos de otros.

Las raciones son la cantidad de alimentos

gue come una persona en una comida.

Lo mejor es seguir una dieta mediterranea,

gue es la dieta tradicional.

Alimentos
de consumo
diario

Huevos: De 3 a 4 veces ala semana
Carne: De 2 a 4 raciones a la semana
Pescado: De 3 a 5 raciones ala semana

Leche, yogurt y queso:
De 2 a 4 raciones al dia

Cerales, pan y patatas:

De 3 a 5 raciones al dia
Legumbres:

De 3 a 5 raciones ala semana
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¢Cuando debes comer?

Es muy importante el momento del dia en el que comes
y cuantas veces al dia comes.

¢ Debes hacer 5 0 6 comidas al dia.

e Debes comer siempre a las mismas horas.

¢ Sigue las pautas que te diga tu médico o médica

sobre las cantidades y los horarios.

Por la manana

©

Desayuno Almuerzo

Por la mediodia y por la tarde

ha

Comida Merienda
Por la noche
‘ A
a Milk I
Cena Antes de dormir
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;Como se mide el azucar

en la sangre?

Es muy importante saber cuanta azucar hay en la sangre
de la persona con diabetes durante el dia.
La persona se puede medir ella sola su nivel de azucar en la sangre.

Es muy facil y no duele.

Para medir el nivel de azucar en la sangre
puedes utilizar 2 aparatos:
e Glucometro

e Medidor continuo de glucosa.

Glucémetro.
El glucometro es un aparato

que sirve para medir el nivel de azucar en la sangre.

En la siguiente imagen puedes ver un glucometro
y sus diferentes partes.

También se conoce con el nombre de medidor

O aparato para medir el azdcar.

Botones de navegacion Tira reactiva:
es un producto sanitario

con el que mides

Pantalla con una gota de sangre

el nivel de azUcar
Nivel de glucosa

de una persona.

N
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Ahora, te explicamos coémo funciona el glucémetro.

Pon una tira reactiva U
en el glucémetro

Pincha la punta del dedo limpio

En la pantalla te aparece un niumero.

Ese numero indica la cantidad de azlcar

en la sangre

ololololo

Apunta el nimero en el diario

[}

Pon una gota de sangre 1
en la tira reactiva .D.
-—
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Medidor continuo de glucosa.
El medidor continuo de glucosa es un aparato
gue sirve para medir de forma continua

el nivel de azucar en la sangre.

Este aparato esta formado por 2 piezas:
e Un sensor que tiene forma de circulo
del que sale una aguja muy pequena
gue se introduce bajo la piel
cuando lo pegas en el brazo.

No sientes dolor al ponértelo.

e Y un aparato en forma de teléfono movil
donde aparece la informacion
sobre los niveles de azUcar en la sangre.
Para ver el nivel de azucar en la sangre
tienes que acercar el aparato al sensor

y en la pantalla te aparecera el nivel.

En la siguiente imagen puedes ver un ejemplo

del medidor continuo de glucosa.
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Ahora te explicamos

cémo utilizar el sensor continuo de glucosa:

Limpiate en esta zona
con las toallitas que vienen dentro

de la caja del sensor

Quita la tapa del sensor

Quita la tapa del aplicador

Coloca el aplicador sobre el sensor

Coloca las marcas de los 2
y aprieta hacia abajo

hasta que escuches un click

(v (o0 (w0 (v (=
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Quita el aplicador del envase
k
6 y ponte el sensor en la zona del brazo \

que te has limpiado y aprieta

B

7 Espera unos segundos
y quita despacio el aplicador

Ahora el sensor esta listo para usarlo.

Para hacer el primer escaneo tienes que seguir estos pasos:
e Pincha en la pantalla del aparato en forma de movil

donde pone: iniciar nuevo sensor.

e Coge el aparato y ponlo cerca del sensor

para ver tu nivel de azucar en la sangre.
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Puedes volver a ver tus niveles de azuUcar en la sangre

1 hora después.

A los 14 dias de su uso

debes cambiarlo por un sensor nuevo.

Para quitarte el sensor debes seguir estos pasos:
e Quitate despacio el borde del sensor

gue esta pegado a la piel.

Puedes usar crema o aceite del cuerpo

para no hacerte dano.
e Tira a la basura el sensor

siguiendo las instrucciones de la caja.

Las imagenes de los pasos del medidor de glucosa

pertenecen al manual del medidor llamado FreeStyle Libre.
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Ten en cuenta que la cantidad de azuUcar en sangre
sera diferente si te la mides antes

o después de comer.

Antes de comer.
Situ nivel de azucar en la sangre es mas de 120

puedes tener una hiperglucemia.

Situ nivel de azucar en la sangre es menos de 60

puedes tener una hipoglucemia.

Después de comer
Situ nivel de azucar en la sangre es mas de 180

puedes tener una hiperglucemia.

Situ nivel de azucar en la sangre es menos de 60

puedes tener una hipoglucemia.
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:Qué es lainsulina?

La insulina es una hormona que necesitamos para Vivir.
La insulina se produce en el pancreas.
La insulina pasa a la sangre

para repartirse por todo el cuerpo.

La insulina no puede tomarse por la boca

porque es muy peligroso

solo se puede poner a través de un pinchazo en la piel.

Es muy importante que te pongas bien la dosis

y el tipo de insulina Pancreas:

para evitar la hipoglucemia es un organo que esta situado

muy cerca del estomago.

y otros problemas.

Dosis:

es la cantidad de algo
como, por ejemplo,
de un medicamento.
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Tipos de insulina
Hay muchos tipos de insulinas.

Los mas conocidos son:

e Insulina de accién rapida:
Se usa para controlar el azdcar
en sangre durante las comidas
y para mejorar los niveles altos

de azucar en sangre.

¢ Insulina de accién intermedia:

Dura 12 horas.

Ayuno:
Se usa para controlar el azlUcar en sangre consiste en no beber
durante la noche, en ayunas Nni comer nada
y entre las comidas. después de la cena

de la noche anterior,
es decir, estar entre
8y 12 horas sin comer

e Insulina de accion prolongada:
Dura 24 horas.
Se usa para controlar el azdcar en sangre Prolongada:
durante la noche, cuando es mas largo

en ayunasy entre comidas. de lo normal.

e Insulina mixta:
Dura 12 horas.
Este tipo de insulina se llama mixta
porque mezcla 2 tipos de insulina,

una de accion rapida

y otra de accion intermedia.
La insulina de accion rapida ayuda al cuerpo

a controlar el azdcar en la sangre durante las comidas.
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¢Cémo debe conservarse la insulina?

El vial que estés utilizando

debes guardarlo a temperatura ambiente
porque la inyeccion de insulina cuando esta fria

puede doler mas de lo normal.

Vial:
) es un bote pequefo
' gue tiene medicamento
liguido que vas sacando
POCO a pPOCo

con una jeringa.

La insulina guardala
entre 20 y 25 grados,

asi dura cerca de 1 mes.

El resto de los viales de la caja
debes guardarlos en el frigorifico

pero nunca en el congelador.

Debes fijarte muy bien en la fecha de caducidad

antes de ponértela.
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¢Cuales son los dispositivos

para ponerte la insulina? Dispositivo:
aparato que sirve
para hacer algo.

e Jeringa:

La jeringa tiene una aguja subcutanea )
Subcutanea:

que son de un solo uso. gue se introduce por debajo

Se cargan utilizando un vial de insulina. de la piel.

Se suelen utilizar en los hospitales.

—
»
0
\\\\ °
\\\\\‘
‘\\\\\\

e Pluma de insulina:

Es parecido a un boligrafo

y ya viene cargado de insulina.
También es conocido como boli.
Se pueden utilizar varias veces

y puedes elegir la dosis necesaria.
Tiene una aguja pequena

de un solo uso.

Es el dispositivo que mas se utiliza

porgque es muy comodo.
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e Bomba de insulina:

En algunas ocasiones,

se puede utilizar estos pequenos aparatos
gue inyectan insulina de forma continua.

La bomba de insulina esta formada por dos partes:

e El infusor:
es un aparato que se programa
para que inyecte insulina
de forma continua durante las 24 horas del dia.
También esta preparada para inyectar mas dosis

segun lo que hayas comido.

o El catéter de conexion:
es un tubo muy fino de plastico
gue conecta la bomba a la piel.
Al final del catéter esta una canula de plastico
donde se encuentra la insulina que llega desde la bomba.

La canula de plastico se pincha a la piel.

Para ponerte y usar este dispositivo es necesario

gue te lo explique el médico o médica.

Canula:

Se usa en situaciones Muy concretas. es un tubo muy corto.
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cDénde debes inyectarte la insulina?
Debes inyectarte la insulina por debajo de la piel
y por encima del musculo.

No puedes tomar la insulina por la boca

Tubo digestivo:
porque se te dafa el tubo digestivo. conjunto de érganos

formados por la boca,

el eséfago, el estdbmago

y los intestinos.

El tubo digestivo se encarga

de hacer la digestion.

Insulina

Tejido celular subcutaneo
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Es importante cambiar las zonas donde te inyectas
ya que la velocidad de absorcion

y el efecto depende del lugar en el que te pinchas.

Las zonas donde puedes pincharte la insulina son:

» Barriga
e Brazos Absorber:
« Muslos chupar o atrapar
una sustancia.
» Nalgas
>

En |la barriga se absorbe mas rapido

y en las nalgas menos rapido.

Por lo tanto, si necesitas que la insulina
se absorba muy rapido,

el mejor lugar para inyectarte es en la barriga.
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¢Coémo debe inyectarse la insulina?
Las personas que tengan diabetes tipo 1
y diabetes gestacional

se tienen que pinchar insulina.

Las personas con diabetes tipo 2
empiezan el tratamiento
con medicamentos.

Por ejemplo: pastillas.

El médico o médica te dird cuanta insulina

te tienes que poner.

Es muy importante cambiar la zona de pinchazo
ya que puede producirte lipodistrofias.
Las lipodistrofias son zonas donde se acumula grasa

gue hacen que el efecto de la insulina sea menor.
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Ahora, te explicamos coémo debes pincharte la insulina.

Coloca la aguja

Pon la dosis necesaria

Te puedes pinchar en estas zonas

{
Pellizcate la piel l
M T
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Pincha la aguja recta,
no muy profunda y con suavidad

y pulsa el botén

Espera 10 segundos

antes de quitar la aguja

Quita la aguja

y tirala al contenedor amarillo

(o (5 (o (»

Presiona en la zona del pinchazo

con algodén limpio sin frotar
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iSi guieres saber mas
sobre la diabetes!

Coémo saber si tengo diabetes

Muchas personas pueden tener diabetes.

Hay algunos sintomas que pueden hacernos pensar
gue tenemos diabetes.

Puedes rellenar este cuestionario

para saber si puedes tener o no diabetes.

cTienes algun familiar con algun tipo de diabetes?
Si
No

2 Ly

¢Qué sintomas tengo?

Mas sed y ganas de orinar

Md&s hambre

M3&s cansancio

Ves borroso

Sensacion de hormigueo en las manos o los pies

Ulceras que no cicatrizan

Ulcera:
es una herida que aparece

en la piel cuando una herida
no se ha curado bien.

Pérdida de peso

Infecciones de orina

Nivel de azucar muy alto

Encias rojas, inflamadas y sensibles
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Si notas algunos de estos sintomas
ponte en contacto con tu médico o médica.

La diabetes es una enfermedad grave.

Cuanto antes te la diagnostiquen, Diagnosticar:
reconocer que tienes

una enfermedad una vez que
han valorado tus sintomas.

antes podras empezar el tratamiento.

Las personas que siguen todos los consejos
de su médico o médica
pueden controlar bien la enfermedad

y tener de una vida sana.
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2 Ly s Ly s Ly s Ly

s Ly

cConoces tu diabetes?

cQué tipo de diabetes tienes?

Tipo 1

Tipo 2

Gestacional

cSabes cuando vas a tener una crisis?

Si

No

.Sabes qué tienes que hacer después de una crisis?

Si

No

.Sabes qué consejos tienes que seguir?

Si

No

.Sabes cuando debes tener especial cuidado?

Si

No

cHay algo que deberias hacer que no hagas?

Si

No

Escribe un ejempilo:
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Recuerda

Las personas con diabetes

pueden hacer las mismas cosas

que los demas.

Solo debes tener mas cuidado con tu salud:

toma las medicinas, come sano y haz gjercicio.

Te damos algunos consejos:

1. Haz siempre caso a tu médica o médico

y enfermera o enfermero.

2. Toma la medicacion a la hora que te toca.

3. Come 6 veces al dia

y siempre a las mismas horas.

4. Haz ejercicio fisico cada dia.

Estos consejos sirven para las personas
que tengan diabetes

y para las personas sin diabetes.

Asi podemos evitar en un futuro

gue las personas tengan diabetes.
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GUIA SOBRE
LA DIABETES






