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Ce este diabetul?
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Diabetul este o afectiune care se
caracterizeaza printr-un nivel crescut
al zaharului din sange (glicemie).

¢ Insulina este un hormon produs de
un organ numit pancreas, care este situat
in abdomen.

¢ Hormonii functioneaza ca niste chei
care deschid usile catre diferite functii
din organism.

e Insulina este un hormon care actioneaza ca
o cheie care deschide usa pentru ca glucoza
sa intre in celulele din organism.

¢ Glucoza este utilizata ca sursa de
combustibil de catre organism.

Diabetul de tip 1 fata de diabetul
de tip 2

Diabetul de tip 1 apare atunci cand

pancreasul a incetat sa mai produca

insulina. Motivul exact pentru care se

intdmpla acest lucru este necunoscut.
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Atunci cand o persoana sufera

de diabet de tip 2, pancreasul inca
mai produce o anumita cantitate
de insulina, dar:

e pancreasul nu produce suficienta
insulina pentru a satisface nevoile
organismului dvs.; sau

e insulina care este produsa

nu functioneaza eficient. (Acest
lucru este cunoscut si sub numele
de rezistenta la insulina)

Obiectivele zilnice
privind glicemia
Teste pe care le puteti
efectua dvs.

Glicemia zilnica, daca este necesar,
masurata cu un glucometru.

Obiectivele dvs. privind glicemia sunt
individuale, insa mai jos sunt prezentate
cateva orientari generale:

Pe aparatul dvs.:

e incercati sa mentineti un nivel de
4-6,0 mmol/L Tnainte de masa;

e incercati sa mentineti un nivel mai mic

de 7,8 mmol/L la 2 ore dupa masa.
6



Teste pe care le poate efectua
medicul dvs. sau echipa care se
ocupa de ingrijirea persoanelor
cu diabet

Se vor efectua analize de sange
aproximativ la fiecare 6 luni. Aceste teste
vor fi trimise la laborator pentru a masura
nivelul glicemiei, functia hepatica si
renala si nivelul colesterolului.

Laboratorul poate masura, de asemenea,
nivelul mediu al glicemiei in ultimele
3 luni printr-un test numit HbAlc.

Pentru majoritatea oamenilor,
HbATc tinta este de 53 mmmol/mol
sau mai putin.

Exemple de HbAc tinta in imaginea
de mai jos:

HbATC (%) n
HbATc (mmol/mol)
| Il

Interval Peste
tinta tinta

Este posibil sa vi se stabileasca o tinta

bazata pe nevoile dvs. individuale.
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Sfaturi generale
pentru persoanele
cu diabet

» Masurati-va intotdeauna glicemia
conform recomandarilor medicului dvs.
sau ale echipei care se ocupa de ingrijirea
persoanelor cu diabet.

¢ Nu intrerupeti insulina sau tabletele decat
la indicatia medicului sau a echipei dvs.

e Daca va este sete constant, pierdeti in
greutate sau aveti in mod continuu valori
ridicate ale glicemiei, atunci trebuie sa
vorbiti cu medicul dvs. sau cu echipa care

se ocupa de ingrijirea persoanelor cu diabet.

* Va rugam sa participati la toate
programarile, inclusiv la screeningul retinian.

¢ Daca nu va puteti prezenta la programare,
va rugam sa sunati in avans pentru a anula si
reprograma pentru o alta data.
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Pregatirea pentru
o programare la medic

!

nic

Va rugam sa aduceti cu dvs.

¢ O lista la zi cu medicamentele pe care
le luati.

e Aparatul dvs. de masurat glicemia.
o Stilourile cu insulina, daca este cazul.

e Asigurati-va ca testele de sange au fost
facute cu 2 saptamani Tnainte de programare.



Obiectivele
tratamentului
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Modificarea stilului de viata trebuie sa
fie terapia de prima linie: alimentatia
sanatoasa si activitatea fizica. Medicul
sau asistenta dvs. medicala pot adauga si
tratament medicamentos.

Este posibil sa fiti Indrumat catre
un dietetician.

Activitatea fAzica

e Incercati sa fiti activ din punct de vedere
fizic sau sa faceti o anumita forma de miscare
in fiecare zi.

* Sunt recomandate cel putin 150 de minute
de activitate fizica de intensitate moderata
pe saptamana pentru o stare de sanatate
buna. 10.000 de pasi pe zi este reprezinta

o valoare orientativa buna.

» Reduceti timpul petrecut stand jos.

e Medicul sau asistenta dvs. va poate
indruma catre un program de exercitii fizice.
10



Dieta

Mancati regulat

Incercati sa luati micul dejun, pranzul si
cina in fiecare zi si 1-2 gustari sanatoase
intre mese, la nevoie.

Farfuria sanatoasa

Consumati o gama larga de alimente
hranitoare.

Folositi modelul Farfuria sanatoasa
pentru a va planifica mesele si pentru
a stabili cat de mult trebuie sa alegeti
din diferitele tipuri de alimente.

O farfurie sanatoasa

Proteine

Carne, peste,
oua, branza,
nuci si
leguminoase

Legume Alimentele
Legume, bogate in
amidon

salata, fructe N
Paine, cartoh,

paste fainoase,
orez, cereale

n



Consumati multe legume si fructe.
Includeti legume la fiecare masa si
consumati fructe si legume ca gustari.

Limitati alimentele bogate in zahar,
grasimi sau sare, de exemplu, ciocolata,
biscuitii, prajiturile si chiflele, dulciurile,
chipsurile si gustarile sarate, bauturile
zaharoase, inghetata, gemurile/
marmelada, tartele si deserturile.
Limitati aceste alimente la 1-2

tipe saptamana.

Carbohidratii

Carbohidratii sunt un nutrient care are
un efect direct asupra nivelului glicemiei.
Carbohidratii se gasesc atat in alimentele
bogate Tn amidon, cat si in cele bogate n
zahar. Organismul descompune aceste
alimente si le transforma in zahar in
sangele nostru. Corpul dvs. foloseste
acest zahar pentru energie.
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Alimentele pe baza de
carbohidrati includ:

e terci de ovaz si cereale pentru
micul dejun

e paine - integrala, alba, nedospita, pita,

Z
= @) lipie, rulouri, chapati, roti
é o « cartofi si produse din cartofi, cum ar
o) b fi chipsuri, cartofi wedges, piure instant
= <
T zZ e orez
(=
8 -t o taietei
X <
EE) ) e paste, cuscus
8 e alimente pe baza de faina, cum ar
fi bazele pentru pizza, quiche-uri,
placinte, biscuiti, prajituri din orez
e produse de patiserie, de exemplu,
biscuiti, croasante
o 5‘ o fructe si sucuri din fructe
)é |2 o lapte
N < e jaurt
Z
e zahar
e gemuri, marmelade
| 4
e miere si siropuri
}2 e bauturi zaharoase ‘ g
[a'4
’% g o dulciuri, jeleuri l
ﬁ )<D( » deserturi, de exemplu, jeleuri, inghetata,
<C tarte cu zahar

e produse de patiserie cu adaos de zahar,
de exemplu, prajituri si chifle

e ciocolata, biscuiti
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Nivelul glicemiei este direct afectat de
CANTITATEA de carbohidrati pe care
o consumati. Cu cat mancati si beti mai
multe produse care contin carbohidrati,
Ccu atat creste glicemia.

Este important ca persoanele
cu diabet de tip 2 sa tina cont
de urmatoarele:

e Ce alimente cu carbohidrati
consumati?

o Cati carbohidrati consumati in
timpul zilei si care este marimea
portiilor dvs.?

o Ar fi benefic pentru dvs. sa reduceti
cantitatile de carbohidrati pe care le
consumati ca solide sau lichide?

Alegeti varietati de carbohidrati cu
amidon bogate in fibre, de exemplu,
paine integrala, orez brun, cereale
pentru mic dejun bogate n fibre.



Gestionarea greutatii corporale

Daca sunteti supraponderal, orice
pierdere in greutate, oricat de mica,

va poate ajuta la gestionarea diabetului.
Incepeti cu un obiectiv de 5-10%, de
exemplu, pentru o persoana de 100 kg,
acesta ar fi de 5-10 kg.

Pentru inceput:

» Analizati ce schimbari ati putea face in
dieta dvs. - luati Tn considerare posibilitatea
de a va nota ce mancati si ce beti pentru

o zi sau doua, pentru a va ajuta sa identificati
posibilele schimbari pe care le-ati

putea face;

o Cantariti-va o data pe saptamana,
pentru a va mentine motivat si a va
monitoriza evolutia;

e Nu exista o modalitate rapida de a pierde
in greutate. O pierdere constanta de

0,5 -1kg pe saptamana este cel mai sigur
si mai eficient mod de a pierde in greutate
si de a va mentine;

o Fiti mai activ si stati mai putin jos -
activitatea fizica la orice greutate aduce
beneficii majore.
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Grasimile

Prea multa grasime saturata poate creste
cantitatea de colesterol din sange, ceea
ce poate creste riscul de a dezvolta boli
de inima.

« Inlocuiti grasimile saturate, cum ar fi untul,
untura si untul clarificat (ghee), cu cantitati
mici de grasimi monosaturate (de exemplu,
ulei de masline, ulei de rapita, migdale,

caju nesarat si avocado) si polinesaturate
(precum ulei de floarea-soarelui sau ulei
vegetal, nuci, seminte de floarea-soarelui

si peste gras).

* Reduceti consumul de alimente care contin
grasimi trans, care se gasesc in alimentele
prajite, mancarurile gata-preparate, gustarile
precum biscuitii, prajiturile, produsele de
patiserie sau margarina.

* Consumati peste gras de doua ori pe
saptamana, cum ar fi somon, sardine,
macrou si hering.

N

N\

Toate grasimile sunt bogate in calorii,
asa ca este important sa retinem ca si
grasimile nesaturate trebuie folosite
doar in cantitati mici.
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Sarea

Consumul de prea multa sare poate
creste riscul de aparitie a hipertensiunii
arteriale. Evitati sa adaugati sare in
mesele dvs. si evitati alimentele sarate,
cum ar fi carnea sarata, alimentele si
gustarile sarate, si mancarurile

gata preparate.

Limitarea consumului de alcool

Persoanelor cu diabet li se recomanda
sa limiteze consumul de alcool.

Recomandarile pentru un risc scazut
sunt de a consuma mai putin de

17 unitati standard *pe saptamana
pentru barbati si mai putin de

11 unitati standard pe saptamana
pentru femei, cu 2-3 zile fara
consum de alcool.

Bauturile trebuie sa fie repartizate
pe tot parcursul saptamanii.

Nu consumati mai mult de 6 unitati
standard la o singura ocazie
(de exemplu, 3 halbe).

*O unitate standard = % halba de bere/bere
stout/cidru, un pahar mic de vin, o singura

masura de bauturi spirtoase
17



Persoanele cu diabet trebuie sa tina
cont si de urmatoarele:

* Alcoolul contine multe calorii si poate
contribui la cresterea n greutate. Daca
incercati sa slabiti, incercati sa reduceti
consumul de alcool;

* Unele bauturi alcoolice contin cantitati
semnificative de carbohidrati, cum ar fi
berea, cidrul, berea stout, cocktailurile,
vinurile dulci si siropurile zaharoase.

 Persoanele cu diabet care iau insulina

sau anumite tablete pentru diabet sunt
expuse riscului de a avea un nivel scazut al
glicemiei dupa ce consuma alcool. Discutati
cu medicul dvs. sau cu specialistul in diabet.

18



Hipoglicemia

I
4,0

Ce este hipoglicemia?

Hipoglicemia apare atunci cand nivelul
de glucoza (zahar) din sange scade la sau
sub 4,0 mmol/L, indiferent daca simtiti
sau nu acest lucru.

Ce cauzeaza hipoglicemia?

Daca luati insulina sau anumite
medicamente, cum ar fi sulfonilureele,
este posibil sa va confruntati cu o scadere
a glicemiei. Hipoglicemia poate fi cauzata
de: administrarea unei cantitati prea

mari de insuling, alimentatia insuficienta
(ati sarit peste o masa, ati mancat mai
tarziu, sau nu ati consumat suficiente
alimente cu carbohidrati, precum

paine, paste sau cereale), excesul de
alcool, consumul de droguri recreative,
activitatea fizica intensa, temperatura
atmosferica, ridicata, alaptare sau varsaturi
imediat dupa o masa. Uneori este posibil
sa nu existe un motiv evident.

19



Care sunt simptomele?

e Tremuraturi, transpiratie, senzatie de
foame, de lesin, frig, oboseala, iritabilitate,
vedere Tncetosata, confuzie sau dificultati de
concentrare. Simptomele hipoglicemiei pot
fi diferite de la o persoana la alta.

e Simptomele unei hipoglicemii severe pot
include: vorbire greoaie, ochi sticlosi,
coordonare slaba, comportament inadecvat,
aparenta unei stari de ebrietate atunci cand
nu ati consumat alcool, convulsii si pierderea
cunostintei.

* Simptomele pot fi recunoscute de familie,
prieteni sau colegii de serviciu, asa ca vorbiti
cu ei despre episoadele de hipoglicemie

si despre cum va pot ajuta.

=
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Cum sa tratati o hipoglicemie?

Tratament: 15 g de carbohidrati cu
actiune rapida

Lift Glucojuice 60 mlL SAU 5-6 tablete de
Dextro-energy SAU Lucozade™ tablete
SAU 200 ml Lucozade™ (Lucozade contine
acum cu 50% mai putini carbohidrati) SAU
150 ml Coke™ sau 150-200 ml suc de fructe

A=
. L

Va sfatuim sa va verificati glicemia dupa
5-10 minute.

Daca nu s-a corectat, repetati
tratamentul de mai sus. Daca nu luati

o0 masa principala in decurs de o ora,

va sfatuim sa mancati un carbohidrat
cu absorbtie lenta, cum ar fi 0 jumatate
de sanduvis.
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Prevenirea problemelor
de la nivelul picioarelor

Mentinerea sub control a diabetului

si verificarea zilnica a picioarelor pot
preveni problemele grave ale picioarelor.
Terminatiile nervoase si alimentarea cu
sange a picioarelor pot fi afectate de
diabet in timp. Din aceasta cauza, pot
aparea probleme grave ale picioarelor
fara sa va dati seama. lata cateva sfaturi
pentru a va proteja picioarele:

Verificati-va picioarele zilnic

Examinati-va zilnic la talpa piciorului

si Intre degetele de la picioare. Poate

fi util sa folositi o oglinda sau sa cereti
ajutorul altcuiva. Trebuie sa cautati taieturi,
vezicule, piele dura sau roseata. Contactati
podiatrul/ medicul/ asistenta medicala

daca observati ceva.
22



Spalati-va picioarele zilnic

Folositi apa calda si sapun delicat.
Verificati daca apa nu este prea fierbinte
cu ajutorul cotului.

Uscati-va bine picioarele
Nu uitati sa va uscati intre degetele de

la picioare.

Pastrati-va pielea hidratata

Aplicati o cantitate mica de unguent
hidratant pe calcaie si pe partea

superioara si inferioara a ambelor picioare.
Nu va hidratati intre degetele de la picioare.
Daca folositi o piatra abraziva, aveti grija

sa va hidratati ulterior, pentru a nu se usca
pielea picioarelor.

Nu mergeti descult

Purtati intotdeauna incaltaminte pentru
a va proteja picioarele.

In vacanta

o Evitati sa mergeti descult pe nisip, in mare
sau la piscina.

e Evitati sa purtati slapi sau incaltaminte noua.

e Nu uitati sa va dati cu crema de soare
pe picioare.
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* Retineti ca picioarele se pot umfla atunci
cand este cald, iar incaltamintea poate
deveni mai stramta si poate cauza probleme.

Luati la dvs. o mini trusa de prim
ajutor care sa contina pansamente

si crema antiseptica in caz ca va raniti.
O veti utiliza doar pana cand puteti
obtine asistenta de specialitate

de urgenta.

Incaltamintea

e Evitati pantofii ascutiti, slapii, tocurile
inalte, pielea care nu se intinde sau talpile
din plastic dur.

¢ Alegeti incaltaminte cu talpa din piele
moale/captusita/neteda, cu o buna sustinere
a arcadei.

o Alegeti pantofi cu o talpa lata, suficient de
adanci pentru piciorul dvs., care se fixeaza
cu siret sau o curea moale.

o Evitati cusaturile excesive sau
cataramele grele.

« In cazul pantofilor noi, purtati-i timp de 30
de minute prin casa si verificati daca a aparut
vreo roseata. Prelungiti treptat perioada de
timp Tn care purtati noua Tncaltaminte si nu
uitati ca ulterior sa va verificati picioarele.
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Sosetele

Purtati sosete curate, care nu sunt
prea stramte.

Stimulati circulatia sangelui

Incercati sa mergeti la fiecare jumatate
de ora. Mersul pe jos imbunatateste
alimentarea cu sange a picioarelor.

Vezicule si taieturi minore

o Curatati taieturile facand bai cu
apa proaspat fiarta si racita si aplicati
o crema antiseptica.

e Folositi un pansament steril.

e Luati legatura cu medicul/asistenta
medicala/podiatrul daca observati

o schimbare a culorii sau a senzatiilor
la nivelul picioarelor.

o Verificati zilnic stadiul vindecarii si, daca
nu se observati nicio Tmbunatatire, contactati
medicul, asistenta medicala sau podiatrul.

P

Y
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Lucruri de evitat

o Evitati sa va incrucisati picioarele atunci
cand stati jos. Aceasta pozitie ar putea afecta
vasele de sange din picioare.

o Evitati remediile fara prescriptie medicala
pentru bataturi sau veruci.

o Evitati sticlele cu apa fierbinte.
o Evitati spa-urile pentru picioare.
o Evitati stimulatoarele pentru circulatie.

o Evitati sa stati prea aproape de calorifere
sau de foc.

Nu folositi instrumente ascutite
pe picioare.

26



Simptome care necesita
consult medical

e durere n picioare

e amorteala, furnicaturi sau senzatie
de arsura in picioare

e daca gasiti o leziune la nivelul pielii

e daca laba piciorului sau picioarele devin
rosii, fierbinti, dureroase sau umflate

 daca observati scurgeri de lichid de sub
piele intarita sau de sub o unghie de la picior

¢ daca nivelul glicemiei nu este tinut
corespunzator sub control fara un
motiv evident

e daca aveti o taietura la nivelul pielii si

prezentati simptome asemanatoare gripei
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Recomandari privind
concediul medical

Starea de rau poate perturba
gestionarea diabetului si poate creste
nivelul glicemiei, asadar trebuie sa va
monitorizati regulat nivelul glicemiei
si sa il mentineti cat mai aproape de
valoarea tinta.

Indrumari generale in timpul bolii

« Verificati mai des nivelul glicemiei. Tn cazul
in care se situeaza constant peste 15 mmol/L,
contactati echipa care se ocupa de ingrijirea
persoanelor cu diabet.

o Continuati sa va luati medicamentele asa

cum v-au fost prescrise.
e Mancati normal (daca este posibil) si
hidratati-va, consumand apa si lichide
fara zahar.
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¢ Daca luati insulina sau tablete care pot
provoca hipoglicemie si nu puteti manca,
consumati o bautura racoritoare care
contine zahar.

* Mergeti la medicul de familie, daca este
necesar. Discutati cu un farmacist despre
remediile potrivite.

Simptome care necesita
consult medical

Va rugam sa va adresati medicului
sau asistentei medicale Tn cazul
in care va simtiti rau si manifestati
urmatoarele simptome:

e varsaturi, diaree sau febra

* nu puteti manca sau bea

e simptome ale unei infectii urinare sau

a tractului genital
e dureri abdominale

¢ oboseala accentuata sau dificultati

de respiratie

29



Sofatul pentru
persoanele cu diabet

Sfaturi generale privind sofatul
pentru persoanele cu diabet

« Verificati Tntotdeauna nivelul glicemiei
inainte de calatorie si la fiecare 2 ore in
timpul unei calatorii lungi. Luati mese

si gustari regulate, precum si perioade
de odihna. Evitati intotdeauna consumul
de alcool.

* Nu conduceti decit dupa ce nivelul
glicemiei depaseste 5,0 mmol/L. Daca
nivelul glicemiei este sub 5,0 mmol/L, luati
O gustare si asigurati-va ca acesta este peste
5,0 mmol/L inainte de a porni la drum.

e Daca faceti hipoglicemie in timp ce
conduceti, opriti vehiculul, scoateti cheile
din contact si treceti pe scaunul pasagerului.
Luati 15 g de carbohidrati, cum ar fi tablete
de glucoza sau o bautura Tndulcita si testati
din nou. Nu conduceti timp de 45 de minute

dupa ce glicemia a revenit la normal.
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o Pastrati Tn masina gustari si bauturi dulci,
precum si un glucometru.

e Daca purtati un sistem de monitorizare
continua a glicemiei, continuati sa aveti
asupra dvs. un glucometru pentru a va
verifica nivelul glicemiei, daca este necesar.

Date de contact NDLS pentru
permisul dvs. de conducere
Tel: 1890 40 50 60

E-mail: medicalfitness@rsa.ie
www.ndls.ie
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Administrarea
insulinei

Asistenta medicala sau medicul specialist
in diabet va va explica cum sa folositi
injectiile, dar puteti gasi mai jos cateva
recomandari:

e Spalati-va pe maini (cu apa calda si sapun)

« In cazul insulinei mixte, rulati stiloul intre
maini de 10 ori

e Montati un ac nou la stilou
« Indepartati capacele exterioare din plastic

e Selectati doza corecta (specifica
pentru dvs.)

e Introduceti acul in piele intr-un unghi
de 90 de grade

» Odata ce acul este introdus in piele, apasati
butonul de dozare. Asteptati pana cand
clicaitul se opreste. Numarati pana la zece
inainte de a retrage acul.

e Scoateti acul

¢ Aruncati acul in cosul de gunoi pentru
obiecte ascutite. Centrul de sanatate local
va poate pune la dispozitie un recipient
pentru obiecte ascutite.
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Unde se injecteaza

Locurile de injectare recomandate
sunt: abdomenul, jumatatea superioara
a coapselor, partea superioara a feselor
si a flancurilor si partea superioara

a bratelor.

Rotatia locului de injectare

Schimbati periodic locurile de
injectare. De exemplu, alegeti

0 zona numerotata din diagrama
de mai jos si injectati in acea
zona doar timp de o saptamana.
Treceti la o alta zona numerotata
in saptamana urmatoare.

n A
v

—_
Wl N
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Ingrijirea inainte de
conceperea unui copil

Va rugam sa vorbiti cu medicul dvs. sau
cu asistenta medicala daca planificati
o sarcina.

e Inainte de a raimane Tnsarcinata, trebuie s3
folositi anticonceptionale pana cand echipa
care se ocupa de ingrijirea persoanelor

cu diabet va sfatuieste ca este sigur sa
ramaneti insarcinata.

* Vi se vor stabili niveluri tinta mai stricte ale
glicemiei si vi se va cere sa va monitorizati
mai regulat nivelul glicemiei.

e Este posibil sa fie nevoie sa va schimbati
medicamentele, deoarece cele pe care le luati
s-ar putea sa nu fie sigure n timpul sarcinii.

o Ar trebui sa efectuati un examen
oftalmologic, deoarece sarcina poate
exercita o presiune suplimentara asupra
vaselor de sange mici din spatele ochilor.

* Va trebui sa luati acid folic 5mg zilnic,

care va trebui sa va fie prescris.
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Cairde

Chaflenging ethnic minority health mequalities

Abordam si combatem inegalitatile
din domeniul sanatatii
pentru comunitatile minoritare din Irlanda.
www.cairde.ie
01855 2111

gethelp@cairde.ie

-}x«:- HEALTHCONNECT

HealthConnect este un site web multilingv
dezvoltat de Cairde.
Tot ce trebuie sa stiti pentru a avea acces la
serviciile de sanatate din zona dvs.

If

Pentru mai multe informatii
despre diabet, accesati
www2.hse.ie/conditions/diabetes/

Puteti descarca aceasta brosura
in mai multe limbi de la
HealthConnect.ie
Healthpromotion.ie



