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No me llames Dolores,

lawawne Dolor Neuropatico Diabético

ASOCIACIONES DE PACIENTES

SINTOMAS, IMPACTO Y CONSEJOS SOBRE
LA NEUROPATIA DIABETICA PERIFERICA

APROXIMADAMENTE EL 50% DE

LAS PERSONAS CON DIABETES > : DEraoNOCODADOEN
SE VERA AFECTADO POR LA

NEUROPATIA PERIFERICA'

- Sitienes diabetes tipo 2, tus niveles de glucosa en sang're

pueden ser mas altos de lo normal. Puedes ayudar a prevenir La informacion aqui propofcionada tiene carééter exclusivamente informativo y no sustituye el diagnéstico o tratamiento
. . médico profesional. Ante cualquier duda sobre tu situacion clinica, consulta con tu médico o profesional sanitario.
unos niveles de glucosa en sangre altos mediante la
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Hacer actividad fisica regular ayuda al manejo de la diabetes y

amantenernos saludables. Los beneficios del deporte incluyen

niveles mas bajos de glucosa en sangre, presion arterial y

colesterol, mejor salud cardiaca, un peso mas saludable y mejor
estado de animo y del suefio.’
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Alimentacon Saludable

. Dlstrlbuye la actividad fisica a lo largo de toda = Haz un calendario de comidas que incluya alimentos y
- la semana, conuna frecuencia minima de tres veces : bebidas saludables (lacteos o alternativas de origen vegetal,
por semana y al menos 10 minutos por seS|on A frutas y verduras sin almidén, alimentos ricos en proteina o
. granos integrales).’

Realiza distintos tipos de actividad fisica
(ejercicio aerébico, entrenamiento de fuerza. - = - Intenta evitar los alimentos con alto contenido en azucares
~. - -oresistencia, estiramientos, etc.).> = refinados, grasas saturadas o sodio (sal).’

HABLA CON TU MéDICO PARA CUALQUIER
INFORMACION ADICIONAL QUE NECESITES

- . (A) Cuida de tus pies utilizando zapatos comodos y con soporte.*{ (B) Evita el tabaco y

. v e . - . . . 3 otros productos derivados del mismo.? | (C) Si tienes sobrepeso u obesidad, acude a tu
Bebe suficiente liquido durante el ejercicio - Limita la cantidad de alcohol. médico para crear un plan para perder peso.®| (D)Pide ayuda a un profesional sanitario
para prevenir la deshidratacion.’ sobre recursos de salud mental si sufres de estrés o ansiedad.® | (E) Trata de dormir lo
' suficiente y cuida tus habitos de suefio.®




