Con el transcurso del tiempo, los niveles altos de glucosa en sangre pueden danar
los 6rganos del cuerpo. No obstante, la buena noticia es que la mayor parte de

las complicaciones relacionadas con la diabetes se pueden prevenir. Esta hoja
informativa le ayudara a conocer los riesgos y qué puede hacer para reducirlos o

incluso evitar las complicaciones totalmente.

» Dafio a los grandes vasos sanguineos (complicaciones macrovasculares/
cardiovasculares) que llevan a ataques cardiacos y accidentes cerebrovasculares.

» Dafio a los vasos sanguineos pequefos (complicaciones microvasculares) que causan
problemas en los ojos, los rifiones, los pies y los nervios.

» La diabetes puede afectar a otras partes del cuerpo, incluidos el sistema digestivo, la piel
y el sistema inmunoldgico. Si bien no se considera una complicacion de esta afeccion,
las personas con diabetes pueden tener mas problemas de tiroides que las personas sin
diabetes.

Las enfermedades cardiovasculares (enfermedad de los vasos sanguineos, ataques
cardiacos y accidentes cerebrovasculares) son la principal causa de muerte entre los
australianos. Sin embargo, en las personas que tienen diabetes el riesgo es mayor. Las
personas con diabetes a menudo tienen niveles de colesterol y de presion sanguinea
elevados. Cuando estos se combinan con niveles de glucosa en sangre altos, el riesgo de
enfermedades cardiovasculares aumenta.

El tabaquismo, tener antecedentes familiares de enfermedades cardiovasculares y el
sedentarismo también incrementan el riesgo.

El dafo a los grandes vasos sanguineos puede conducir a ataques cardiacos y accidentes
cerebrovasculares.

Ataque cardiaco - los sintomas tipicos pueden incluir:
» dolor opresivo o constrictivo en el pecho que baja por los brazos
» molestias en los brazos y la mandibula

 ansiedad, transpiracion, falta de aire o debilidad

Si apunta a mantener los niveles recomendados
de glucosa en sangre, HbA1c y presion sanguinea,
no fuma, se mantiene fisicamente activo, come

de manera saludable, pierde peso si lo necesitay
sigue los consejos de su equipo de diabetes, puede
reducir en gran medida el riesgo de complicaciones.
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Ataque cardiaco - las personas con diabetes pueden tener otros sintomas, tales
como:

» Ningun sintoma, lo que conduce a un ataque cardiaco “silencioso”
* Indigestién, hinchazon y nauseas.

En general, las mujeres —sobre todo aquellas con diabetes— tienen mas probabilidades
de tener estos sintomas y otros.

Accidente cerebrovascular — los sintomas pueden incluir:

* Mareos

» Confusion

» Pérdida de fuerza o movimiento en el rostro, el brazo o la pierna de un lado del cuerpo
» Pérdida de sensibilidad en el rostro, el brazo o la pierna de un lado del cuerpo

* Vision doble o borrosa

» Sonrisa caida o dificultad para hablar o tragar.

Si cree que podria estar sufriendo un ataque cardiaco o un accidente cerebro

vascular, llame inmediatamente al 000 y, si es posible, llame a alguien para que lo
ayude.

Obstruccion de los vasos sanguineos que irrigan las piernas — puede incluir los
siguientes sintomas:

* Dolor en una o ambas piernas al caminar (cojera intermitente)

* Interrupcion del crecimiento del vello, piel brillante en las piernas
* Pies frios y sin color

» Cicatrizacion lenta de heridas de la piel.

‘ Los examenes regulares son esenciales para la deteccion temprana de , ,

las complicaciones y para prevenir mayores dafnos




Se pueden hacer diversas cosas para reducir el riesgo o incluso prevenir el dafio a los
grandes vasos sanguineos. Esto lo puede ayudar a mantenerse saludable con diabetes.

» TControle su nivel de glucosa en sangre como se recomienda.Apunte a mantener sus
niveles de glucosa en sangre antes de las comidas entre 4—6 mmol/L para la diabetes
tipo 1 y entre 6—8 mmol/L para la diabetes tipo 2. Consulte la hoja informativa Control del
nivel de glucosa en sangre y converse con su meédico o educador en diabetes.

* No fume.
Si fuma, deje de hacerlo. Si siente que no puede dejar de fumar por su cuenta, pida
ayuda (llame a Quitline al 137 848) .

+ Manténgase fisicamente activo.
Realice por lo menos 30 minutos de actividad fisica moderada la mayoria de los dias de la
semana, o todos.

» Siga una dieta sana.
Hable con un nutricionista. Ademas, consulte la hoja informativa Opciones de alimentos
para personas con diabetes .

* Baje de peso.
Si tiene sobrepeso, bajar de peso —aunque sea un poco— le ayudara a reducir la
presion sanguinea y los niveles de colesterol y glucosa en sangre.

* Cuidese los pies.
Revisese los pies todos los dias y, si esta preocupado, consulte a un podiatra. Elija un
tipo de calzado que le proteja los pies (consulte la hoja informativa Diabetes and Your
Feet).

» Colesterol
El equipo con el que controla su diabetes deberia indicarle controles de colesterol y
triglicéridos al menos una vez al afio.*

* Presion sanguinea
Cada vez que visite a su médico, hagase controlar la presion sanguinea. Como guia
general, lo ideal es un valor menor o igual que 130/80 (menos de 140/90 en las personas
mayores).

* HbA1c (hemoglobina glucosilada)
Este analisis muestra un promedio de sus niveles de glucosa en sangre durante las
ultimas 10 a 12 semanas. Debe coordinar con su equipo de control de diabetes para
realizarse esta prueba cada entre 3 y 6 meses.* Apunte a mantener los niveles de HbA1c
por debajo del 7%.

* Aspirina
Preguntele a su médico si debe tomar una dosis baja de aspirina, ya que puede ayudar a
protegerlo de un ataque cardiaco.

* Salvo recomendacion en contrario.
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Mientras que el nivel ideal de colesterol total es menor a 4 mmol/L, es importante saber
que hay un colesterol “bueno” y uno “malo”.

* El colesterol LDL se conoce como el colesterol “malo”. Los niveles elevados de colesterol
LDL aumentan el riesgo de enfermedades cardiacas y de los vasos sanguineos. El
colesterol LDL debe ser menor a 2,5 mmol/L.

* Los triglicéridos son otro tipo de lipidos en sangre que aumentan el riesgo de
cardiopatias. Los triglicéridos deben ser menores a 1,5 mmol/L .

* El colesterol HDL se conoce como el colesterol “bueno”. Un nivel superior a 1,0 mmol/L
ayuda a proteger el corazon y los vasos sanguineos.

Coémo reducir el colesterol

» Puede ayudar a reducir los niveles de colesterol LDL vy triglicéridos evitando las grasas
saturadas (grasas de alimentos derivados de animales terrestres, aceite de palma y
derivados del coco que se encuentran a menudo en alimentos procesados) en su dieta.

* Si bebe alcohol, hagalo en forma moderada (consulte la pagina 6).
* Incluya grasas saludables con moderacion.

 La actividad fisica regular también ayuda a reducir el colesterol LDL y, al mismo tiempo,
aumenta el colesterol HDL.

En los casos de diabetes, el dafio a los vasos sanguineos pequefios puede afectar los
0jos, rifones, nervios y pies

* Vision borrosa
Cuando el nivel de glucosa en sangre es alto (p. €j., en el momento del diagndstico)
puede haber cambios en la forma del cristalino del ojo, lo que ocasiona vision borrosa.
Por lo general, esto desaparece cuando el nivel de glucosa en sangre disminuye.

» Cataratas
Una catarata es un como una “nube” en el cristalino del ojo que también puede causar
vision borrosa. Las cataratas son mas frecuentes en las personas con diabetes y pueden
ocurrir a una edad mas temprana que en aquellas que no la padecen. Se pueden corregir
mediante cirugia.

* Glaucoma
El glaucoma ocurre cuando la presion ocular es demasiado alta. Esto puede dainar los
nervios que conectan el ojo con el cerebro y conducir a la ceguera. No obstante, un
tratamiento precoz puede detener una pérdida de la vision mayor.

manténgase activo fisicamente y evite las grasas saturadas para ayudar
a reducir el colesterol
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* Retinopatia
Se trata de una afeccién en la que los minusculos vasos sanguineos en la parte posterior
del ojo se dafian a causa de los niveles elevados de glucosa en sangre durante un periodo
de tiempo. Estos vasos sanguineos dafiados pueden causar pérdida de la vision si tienen
pérdidas, sangran o se obstruyen. Muchas personas no notan ninguin problema en la vision
hasta que la retinopatia estd muy avanzada. Por esta razén, es muy importante que se
controle la vista con un oftalmélogo o un optometrista certificado al menos cada dos afios.*
La deteccidn temprana y el tratamiento con laser pueden prevenir mayor dafo y pérdida de
la vision.

Coémo reducir el riesgo de dano a la vision

* Mantenga sus niveles de glucosa en sangre, HbA1c y presion sanguinea en los niveles
recomendados.

+ Si nota cualquier cambio en la vision, contacte a su médico u oftalmélogo de inmediato.

+ Si tiene diabetes tipo 2, un oftalmologo debe de haberle examinado los ojos en el
momento del diagndstico, y tiene que haberse controlado por lo menos cada dos afios a
partir de ese momento* con mayor frecuencia si ya tiene problemas en la vision.

Los niveles de glucosa en sangre elevados a lo largo del tiempo, y la presidn sanguinea
alta pueden aumentar el riesgo de dafio en los rifiones a largo plazo (nefropatia). Las
personas con diabetes tienen probabilidades de sufrir infecciones del tracto urinario mas
a menudo que las personas sin diabetes, y estas infecciones pueden causar dafo a los
rinones o agravarlo.

Como reducir el riesgo de dafo a los rinones

* Mantenga sus niveles de glucosa en sangre, HbA1c y presion sanguinea en los valores
recomendados.

» Beba abundante agua, a menos que se le indique especificamente que limite la ingesta
de liquidos.

» Su médico debe solicitarle un analisis de orina para microalbuminuria (pequefios trozos
de proteina en la orina) una vez al ano.” Es posible que también necesite otros analisis
de la funcion renal.

» Hable con su médico acerca de los medicamentos para la presion sanguinea
denominados inhibidores ACE y antagonistas de los receptores de la angiotensina,
que también ayudan a proteger los rifiones. Puede tomar estas medicinas sin tener
problemas de presion sanguinea.

+ Si cree que tiene una infeccion renal o de vejiga, consulte a su médico de inmediato. Los
sintomas pueden incluir orina turbia o sanguinolenta, ardor al orinar, orina mas frecuente
0 sensacion de deseos de orinar mas a menudo. La Incontinencia (mojar la cama o
pérdida del control de la vejiga) puede ser un signo de este problema, lo mismo que un
aumento en los niveles de glucosa en sangre.

« Si tiene enfermedad renal, mantener la presion sanguinea por debajo de 125/75 puede
ayudar a retardar el dafo.

* Salvo recomendacion en contrario.




» El dafo a los nervios puede ser causado por niveles de glucosa en sangre elevados, por
el consumo de grandes cantidades de alcohol y por otros trastornos.

» Puede producirse dafio a los nervios sensoriales y afectar las piernas, los brazos, las
manos, el pecho y el estbmago.

» También puede haber dafios a los nervios que controlan las acciones de los 6rganos del
cuerpo (nervios autonémicos). Esto puede provocar problemas de vaciamiento gastrico
(gastroparesia), intestinales (diarrea o constipacion diabéticas) y genitales (disfuncion
eréctil). Para conocer mas acerca de la disfuncion eréctil, consulte la hoja informativa
Sexual Health and Diabetes.

¢Cuales son los sintomas de daio nervioso?
Pueden incluir lo siguiente:

PIES Y MANOS

* Hormigueo

* Cosquilleo o dolor

+ Falta de sensibilidad

VACIAMIENTO GASTRICO (GASTROPARESIA)

« Cambios en el ritmo de vaciamiento gastrico que pueden afectar el nivel de glucosa en
sangre

* Nauseas y vomitos

» Hinchazon

» Acidez y sensacion permanente de saciedad

INTESTINOS
» Constipacion (el problema digestivo mas frecuente en la diabetes)
 Deposiciones blandas, especialmente por la noche (diarrea diabética)

DISFUNCION ERECTIL
* Incapacidad para obtener o mantener una ereccion el tiempo suficiente para una relacion
sexual

Como reducir el riesgo de dafo nervioso

* Mantenga la glucosa en sangre y la HbA1c en los niveles recomendados.

* Mencionele a su médico cualquier hormigueo, dolor o insensibilidad en pies y manos.

+ Coméntele a su médico cualquier malestar digestivo y consulte a un nutricionista
matriculado, quien puede ayudarle con su plan de alimentacion.

* Cuidese los pies y reviselos todos los dias.

* Hagase un control anual de los pies con su podiatra, su médico o su educador en
diabetes. Para conocer mas detalles al respecto, consulte la hoja informativa Diabetes
and Your Feet.

* Si bebe alcohol, por lo general es aceptable ingerir dos medidas estandar por dia.” Es
mejor tomar las bebidas alcohdlicas junto con una comida o un alimento que contenga
carbohidratos. Trate de programar dias libres de alcohol. Una medida estandar equivale
a 285 mL de cerveza regular, 425 ml de cerveza con bajo contenido de alcohol, 100 mL
de vino, 60 mL de vino generoso o 30 mL de bebidas de alta graduacién alcohdlica.

Algunas personas pueden tener que consumir menos alcohol que estas
recomendaciones generales debido a la edad, la medicacion o la necesidad de bajar de
peso. Por lo tanto, es importante conversar sobre el consumo de alcohol con el equipo
de salud con el que controla la diabetes.

* NHMRC, Pautas australianas para reducir los riesgos de salud debido al consumo de alcohol (2009).

‘ ‘ recuerde que la mayoria de las complicaciones de la diabetes se pueden prevenir , ’




El problema mas frecuente es una piel muy seca debido al dafio ocasionado a los vasos
sanguineos pequefios y a los nervios.

Coémo reducir el riesgo de problemas de la piel

* Mantenga sus niveles de glucosa en sangre y HbA1c lo mas cerca posible de lo normal
para reducir el riesgo de infecciones de la piel.

* No deje que su casa esté muy calurosa, en especial en invierno, cuando funciona la
calefaccion vy, si es posible, aumente la humedad del ambiente.

« Si utiliza productos de limpieza y solventes domeésticos, protéjase la piel con guantes.
* Evite los bafios y las duchas muy calientes y use jabones sin perfume.
» Utilice una crema o locion en la piel después del bafo, preferiblemente sin perfume.

* Revisese los pies a diario. Si tiene la piel seca, aspera o resquebrajada en los pies, visite
a su podiatra o a su médico y consulte la hoja informativa Diabetes and Your Feet.

» Consulte a su médico si tiene la piel muy seca o irritada.

Las personas con diabetes pueden tener un riesgo mayor de caries e infecciones de las
encias cuando tienen niveles de glucosa en sangre altos. Las infecciones en los dientes y
las encias pueden aumentar el riesgo de cardiopatias.

Signos de problemas dentales:

» Boca seca o ardor en la lengua
» Encias enrojecidas, doloridas, inflamadas o sangrantes
» Una pelicula blanca sobre las encias, el interior de las mejillas o la lengua.

Coémo reducir el riesgo de problemas
* Visite con regularidad al odontdlogo, quien debe saber que usted tiene diabetes, y le
ensefara como cuidarse los dientes y las encias.

+ Si tiene la boca seca, preferiblemente beba agua en lugar de bebidas que contengan azucar
u otros edulcorantes. La goma de mascar sin azucar puede ayudar a aumentar la produccion
de saliva.




El sistema inmunoldgico ayuda a rechazar y a combatir las infecciones. Al retardar la accion
de los gldbulos blancos, los altos niveles de glucosa en sangre hacen mas dificil preveniry
combatir infecciones.

Coémo reducir el riesgo de infecciones

* Mantenga su nivel de glucosa en sangre dentro del rango objetivo

» Descanse lo necesario

» Lavese las manos con frecuencia

» Todas las personas con diabetes deberian vacunarse anualmente contra la influenza

(gripe). Pregunte a su médico acerca de la vacuna contra la neumonia.

Si bien la diabetes no causa problemas de tiroides en forma directa, los estudios muestran
un mayor riesgo de hipotiroidismo (bajos niveles de tiroides) en personas con diabetes tipo
1y 2, en especial en mujeres de mas de cuarenta afios.

Coémo reducir el riesgo de problemas
* Su médico puede recomendarle un examen de la funcién tiroidea (TSH) cada cinco afios

Recuerde: La mayor parte de las complicaciones de la diabetes pueden prevenirse.
Su médico y el equipo de salud con el que controla su diabetes le aconsejaran si
es necesario hacerse alguno de los examenes o analisis recomendados con mayor
frecuencia para controlar su diabetes de manera mas eficaz.

¢ Desea formar parte de la organizacién de diabetes mas importante de Australia?
Servicios nutricionales Revistas gratuitas Servicios infantiles
Materiales educativos Descuentos en productos> Grupos de apoyo

Para obtener méas informacion, llame al 1300 136 588 o visite el sitio web de su organizacion
estatal o territorial de diabetes:

ACT www.diabetes-act.com.au NSW www.australiandiabetescouncil.com
NT  www.healthylivingnt.org.au QLD www.diabetesqueensland.org.au
SA www.diabetessa.com.au TAS www.diabetestas.com.au

VIC www.diabetesvic.org.au WA www.diabeteswa.com.au

El disefio, el contenido y la produccion de esta hoja informativa sobre la diabetes fueron realizados

por:

> ACT Diabetes ACT > NSW Australian Diabetes Council

> NT Healthy Living NT > QLD Diabetes Australia — Queensland
> SA Diabetes SA > TAS Diabetes Tasmania

> VIC Diabetes Australia — Vic > WA Diabetes WA

El contenido original médico y educativo incluido en esta hoja informativa fue revisado por Health Care and

Education Committee de Diabetes Australia Ltd. Esta permitido hacer fotocopias del original de esta publicacion,
Unicamente con fines educativos. Esta prohibida su reproduccion mediante cualquier otro método por parte de
terceros. Para cuestiones relacionadas con esta hoja informativa, comuniquese con National Publications mediante

dapubs@tpg.com.au o telefénicamente al 02 9527 1951.9527 1951.
Profesionales de la salud: Para solicitar copias de este recurso en cantidad, comuniquese con su
organizacion estatal o territorial de diabetes mediante los puntos de contacto provistos.
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