COMO EVITAR LAS CAIDAS DE GLUCOSA

25 horas que dedicamas d suafo

doben ser reparadors Por eso dor-

mimos Fara recargar baterlys Fara
d reposo 2 NUSSHD CUNpPo ¥ 2 NUEStR
mente. Sn embargo, pan fas porsoras
con dabetes ¥ 2 b cama puede legr 2
e estremante. Y 0= que duaarte s hors
N gue Nos enfrecamas a kos baaoos de
Morfoo, Jos niveles de ghucosz an g
puaden sufrr graves dteracicnes

Son muches los factons que pueden
afectar tos niweles de Qucose oando
dormimes: & necesidad vararee do in-
widna de nuesro cuenpo, asnt glucosa
peoduce o fegado, gué y asdndo come-
mos antes de ¥ 3 dormiy cudndo y qué
tipo de aado harmnas realiizado duran
12 o dha y sobve todo,en 25 hors povis
2l sueno. Bs ndomertal g chegues-
mos los nivides de ghuooss on sangreuna

CUANDO DORMIMOS

hom artes de ¥ 2 dormi. Se tata dal and-
Is& mas importanta dal dia-d 2 senemos
baj2, pues tabed que tratar om0 descereo.
Y & wilzamos reulma y nuestn gduco-
52 6N SNGgEe estd 3l bies o otro hocas
despuds de b cena, debaremas amplear
Aguras unidades de rsulra de acoion
1apeda.

Adomis de monlioctzar nuestro nivel
de glucosa artes da Ir a dormir, tambien
podames dar oros pasos para praven
ks hipogiucemias en nuestro sueno Por
germplc, d booado que hacemos jJusto
antes da it 2 b cama para prevenk Ripo-
ghacemias y mantanes nuestra glucosa
an sangre bajo contral. Lo que debe-
mas hacer s aaperimentar con diferan.
tes ¥pos de snacks pera ver cull nos va
mejce. Alguras personas, pxr sjempic,
Inglaren 3lQo quUe cortanga proteing y

Si tomamos un bocado justo antes de ir a la cama,

es bueno que ex

con diferentes tipos

de snacks para averiguar cudl nos va mejor

e,

Debemos chequear
nuestro nivel de glucosa
una hora antes

de ir a dormir

g, gue son sbsorbides y metabollm-
dos con més lantitud que los crbobidna-
o5, o gue ayuda 2 mantane: b glucom
ezx2ble dwanta b noche A weces de lo
qQue e 2t o5 de reduck & dosks de In-
udima de k2 hora de |2 cena. Puada Faber
problemas cuando una persona ha -
ldo gjeroicio ¥sico Intarso dutanta of
diz, porgue o nival de andcar en angre
puade caar bastantas homas mas taede,y
rmuchas veces eso ocunre on plena noche.

Tambion &5 bueno que seames fides 2
Lna nting, y2 qua LN Jtedan

Foctr b evolucion de los niveles de gu-
com en sangse. Se da o crso de paronas
que, causando sa duchan poco antes de
a dommir O e=tdn desplartas hasta mas
tarde da bo habital, poadecen despuds
cridas dal anicx duante o susna

Es fundamenta entender que da per-
son2 es unmunda Ex6 es o erfoque mas
realstz. Cuniguiar cambio an ruestra 28
mentacian y actividad fsica, puede varse
refiajdo duranta las horas dal suena. Se
rata de Que damos on WA utina que
ros vaya blen a cada une do nosotros. @

+ Fundamontal y I0gco: durmamos lo
qQus necesita NUASTD CUSIPO (unas ocho
horas). Si tanamos que lvantamos 3 las
sels 0 12 MaAINS, NC NOS VAYaMos 3 dor-
mir 3 medGnote.

+ Evitomos 1a Gifsina por & noche. Pud-
den pasar horas antss de qua 5o diluya
Su efecto.

* Vayamos 3 I3 cama con un busn nivel

+ Ponor ol taléfons Insligento © & orda-
nador bion Igos 3l OMMitano.

'bw-nad-lnm
madado Renos. Tanto wa cosa come 13

Olr3 IMpIen UR SUSNO FPIrador. &




