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cronica. Per tal de retardar i minvar les

complicacions que pot tenir per a la nostra salut cal
controlar-la d'aprop, i per aconseguir-ho cal seguir les
recomanacions seglients:

&
E s important remarcar que aquesta malaltia és

Pes

Cal vigilar-lo periodicament

i intentar d'ajustar-lo al pes
ideal segons I'edat, el sexe

i 'alcada.

Mantenir un pes adequat és,

doncs, primordial.

Medicacio

Pot ser que, per les
caracteristiques de la diabetis,
s'hagin de prendre
medicaments (insulina,
hipoglucemiants orals o
d'altres).
Atés que es tracta d'una
malaltia cronica caldra
pendre’ls sempre tal com ho
indiqui el metge.
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Compte
amb els peus

Els peus son una part delicada de
I'anatomia del diabetic: qualsevol
lesio, per petita que sigui, pot
donar lloc a trastorns greus.
Cal revisar-los cada dia, tenir
una bona higiene, consultar
I'equip sanitari i seguir els
seus consells.

Autocontrol

Saber un conjunt de técniques per
conéixer el nivell de glucémia és
fonamental per assegurar-ne un
bon control. El metge indicara el
tipus de control que es pot fer a
casa (freqliencia, horari i
modificacio del tractament

segons els resultats).

Es recomanable anotar els valors
obtinguts en el carnet del

diabétic i portar-lo en el moment de la consulta.

Alimentacio

En primer lloc cal evitar el
consum excessiu d'aliments
ensucrats. A més, I'alimentacié
ha de ser adequada al pes,
I'activitat fisica i el tractament
que faci el diabétic.
Ha de ser al més variada
possible, cal repartir
equilibradament els aliments al llarg del dia, i evitar passar
estones llargues sense menjar.

Compte
amb

Sovint, en el diabétic els ulls sén un organ afectat. Per

tal de prevenir les complicacions o posar-hi tractament

si s'han produit, cal que revisi els seus ulls com a minim
un cop cada dos anys, o més sovint, si cal.

Exercici fisic -~

Una activitat fisica adequada
ajuda a controlar els nivells

de glucosa a la sang. L'exercici

ha de ser I'adient per a la

nostra condicié fisica, edat

i tipus de tractament.

S'ha de fer regularment (cada
dia si és possible) i s’han d'evitar
exercicis poc habituals i excessius.

Conveniencia
d'associar-se

Compartir informacions i dubtes,
i assessorar-se convenientment,
és fonamental per coneixer
la malaltia i millorar

la qualitat de vida.
Pertanyer a una

associaci6 de persones
amb diabetis pot

ajudar molt.




