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Ante el diagnéstico de diabetes, informate o actua S - \ A
A Spectos
especializadas.
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DecAlogo de  comen Emodnes y saks
de manera activa para afrontar tu enfermedad, con
tu médico, asociaciones de diabetes o lecturas
(] (]

Resuelve tus dudas con Tl:I médico. Exls'rerj creencias de la Ansiedad y el Estrés P S | CO | O | C O S
erréneas tales como: (1) si fengo poco azdcar no soy ansiedaduestres or

diabético, (2) como no me pongo insulina no soy O y -org
diabético, (3) de los alimentos para diabéticos puedo
comer de todo, (4) si me pongo insulina puedo

comer de todo, efc.

Sigue una dieta saludable, equllibrada, variada,
ordenada y suficiente, de forma habitual. Lo ideal:
comer con control. Consulta a tu especialista si
tienes dudas.

nY
‘ I Controla tu peso. El exceso de peso empeora el Dl(] beTeS

curso de la diabetes Yy acarrea ofras enfermeda-
des como hipertension.

Aspectos Psicoldgicos

Muévete. Redliza algin ejercicio flsico que te
agrade con regularidad y lleva una vida diaria .
activa. Esté demostrado que caminar 30-40 minu- Ten un pOpel activo

tos es beneficioso. ante tu enfermedad

Evita el consumo de tabaco ya que minimizas el
riesgo de sufrir complicaciones. El habito de fumar
es el principal factor de riesgo evitable.

Implicate en tu aufocuidado, manteniendo los
niveles adecuados de glucosa, pues incrementar@s
tu esperanza de vida.

Un estado de édnimo estable y adecuado minimiza
las posibiidades de que aparezcan mdés complica-
clones. La ansiedad, tristeza y otras emociones
negativas pueden provocar un peor control del nivel
de glucosa.

A veces, enfermedades como la diabetes pueden Ten u n pG pel OCTIVO
producir alteraciones temporales en nuestro deseo d d
sexual. El apoyo psicolégico puede ayudarte a O nTe Tu enferme O
afrontar y actuar sobre tu problema.

Colegio Oficial
10 Aprende a aceptar tu diabetes. Expresa cémo te 9

sientes. Apdyate en tu familia, pareja y amigos. Es de PSlCOIOQOS

una buena forma de afrontar tu enfermedad. Si no de Madrid
puedes tU solo, si te sientes mal, el psicélogo espe-
cidlista te puede ayudar. www.copmadrid.org



La diabetes o aumento del azlUcar en la sangre, es una
enfermedad crénica que aparece cuando el pdncreas no
produce insulina suficiente o cuando el organismo no
utiiza eficazmente la que produce. La insulina es una

hormona que regula el azdcar en la sangre (OMS, 2012).

Para el diagndstico de diabetes se realizan varias prue-
bas y exdmenes médicos (andlisis de sangre, orina,
sobrecarga oral de glucosa). Los datos indican lo
siguiente:
. > 126 mg/dl. Diagnostico diabetes fipo 2

110-125 mg/dl. Prediabetes (riesgo de desarrollar diabetes tipo 2)
. < 109 mg/dl. Sin riesgo

Los efectos de no controlar la hiperglucemia (aumento
del azlcar en la sangre), son que con el tiempo dana
gravemente muchos érganos, nervios Yy vasos sanguf-
neos, provoca otras enfermedades: cardiovasculares,
neuropatia (hormigueo, dolor, entumecimiento o debili-
dad en los pies y las manos), retinopatia (afecciéon
ocular que puede conducir a la ceguera), nefropatia
(enfermedad del rifién), riesgo de Alzheimer y céncer.

Es de las primeras causas de muerte en nuestro pafs,
principalmente en mujeres. Ademds, un millén y medio de
personas estdn sin diagnosticar y el 43,6% de las diag-
nosticadas no sigue un control adecuado de la enferme-
dad.

Diabetes Tipo 1: De inicio en la infancia. Requiere la
administracién diaria de insulina. Se desconoce adn
su causa. Sintomatologia: hambre constante
(polifagia), sed excesiva (polidipsia), excesiva orina
(poliuria), pérdida de peso, trastornos visuales y
cansancio.

Diabetes Tipo 2: De inicio en la edad adulta. Son la
mayoria de los casos. No requiere necesariamente
la administracién de insulina. Principales causas:
peso corporal excesivo e inactividad fisica. Sinto-
matologia: es la misma que en tipo 1 pero menos
infensa.

ORIGEN

DIABETES TIPO 1
Se desconoce aun su causa

Médicas
Dafio grave de o6rganos, nervios Uy

DIABETES TIPO 2
Multicausal

vasos sanguineos
/ Enfermedades cardiovasculares

Neuropatia

Medioambientales:

- Hébitos dlimenticios inadecuados
- Peso corporal excesivo

- Vida sedentaria

- Hébito de fumar

Psicolégicas:
- Emociones negativas
- Estrés

Origen, regulacion y consecuencias de la diabetes

Retinopatia
Nefropatia
Alzheimer y cdéncer

Emoclonales
Ansiedad o miedos excesivos

Tristeza o depresion
Frustracion
Estrés

Badja calidad de vida

Controles médicos

Restricciones alimenticias

Mayor control de niveles de glucosa
Disfunciones sexuales

Aparecen sintomas que afectan al funcionamiento
diario: malestar en el estbrago, cansancio, picazén,
infecciones frecuentes en piel, encia o vejiga.
Controles médicos. Andlisis.

Cambios en la alimentacién. Restricciones.
Necesidad de realizar actividad fisica.

Necesidad de controlar niveles de glucosa.
Disfunciones sexuales, etc.

Emociones negativas: preocupacion, tristeza, angus-
tia, etc.

Fases de adaptacién. Como en toda enfermedad créni-
ca se puede pasar por distintas fases:

Negacién Rebeldia  Negociacion Depresién Aceptacion

Investigaciones cientfficas han descrito multiples factores
psicolégicos relacionados con la diabetes:
Incertidumbre sobre posibles complicaciones futuras.
Miedo a las hipoglucemias.
Cumplimiento diario del régimen médico que impone
alteraciones en tu estilo de vida.
La propia diabetes puede ser un estresor, y favore-
cer la descompensacion de tu glucosa.

Hdabitos nutricionales adecuados (consulta a tu espe-
cialista).

Tratamiento farmacoldgico: Uso de medicamentos
y/o insulina inyectada o en pastillas.

Intervenciéon psicolégica: Facilita un buen agjuste a la
enfermedad o a las alteraciones significativas que se
producen en tu vida.

Los psicélogos te ayudan a:

Disminuir factores de riesgo, como la depresion y los
trastornos del control de impulsos (trastornos de la
alimentacion, en particular).

Adaptarse antes a la enfermedad y a sus conse-
cuencias.

Adquirir hébitos saludables: mantener dlimentacion
adecuada, hacer gjercicio, dejar de fumar...
Disminuir miedo, ansiedad, tristeza y otras emocio-
nes negativas que puedan aparecer.

Comunicarte con tu familia, pareja, amigos o compa-
fAeros de trabajo sobre o que fe pasa.

Controlar los niveles de estrés para que se no
descompensen los niveles de glucosa.

Mejorar tu calidad de vida fisica y emocional.



