PIEDE DIABETICO

In tutti i pazienti esame
completo del piede almeno una
volta all’anno

Nei pazienti a elevato rischio

ispezione dei piedi a ogni visita

SISTEMA MUSCOLO-SCHELETRICO
(Tendiniti, Rigidita Articolari Invalidanti)
Valutazione Ortopedica

Esame Ecografico

Indici di Flogosi
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GIORNATA PER LA PREVENZIONE E DIAGNOSI
PRECOCE RISCHIO DIABETE DI TIPO 2
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Molte persone sono

diabetiche senza saperlo....

MALATTE D{ \

. £ Muscoy ERMATOLOGICHE
: O SCHE]_ETRICHE

TEST GRATUITO



DIABETE TIPO Il

condizione patologica caratterizzata da un eccesso di
zuccheri nel sangue
In Italia 1 ogni 12 abitanti & diabetico

(dato da Osservatorio ARNO Diabete Cineca-SID-2014)

INSULINA

ormone prodotto dalle cellule del pancreas che controlla
la quantita di zuccheri trasportata nel sangue

INSULINO-RESISTENZA

Ridotta capacita delle cellule dell’organismo di rispondere
allo stimolo dell’insulina e a utilizzare quindi gli zuccheri

INSULINO-DEFICIENZA

Incapacita dell’'organismo a produrre quantita sufficienti
di insulina
SPESSO NON CAUSA NESSUN SINTOMO

MOLTE PERSONE SONO DIABETICHE

SENZA SAPERLO
IMPORTANZA DELLO SCREENING
GLICEMIA A DIGIUNO
EMOGLOBINA GLICATA

OGTT (TEST DI TOLLERANZA AL

CARICO ORALE DI GLUCOSIO)

UNICI FATTORI DI RISCHIO MODIFICABILI
PESO

ABITUDINI ALIMENTARI

LIVELLO DI ATTIVITA' FISICA

PREVENZIONE DELLE
COMPLICANZE

DISTURBI OCULARI
(Retinopatia Diabetica)

Esecuzione Fundus Oculi

PREVENZIONE DELLE

COMPLICANZE RENALI

(Nefropatia Diabetica)

Valutazione:

escrezione renale di albumina - creatinina sierica
velocita di filtrazione glomerulare

PREVENZIONE DELLE COMPLICANZE
CARDIO-VASCOLARI

(Coronaropatia/Vasculopatia)
“ ' 4 Esame dei polsi periferici
n

Ricerca di soffi vascolari,

\‘ P Ecocardiografia
™y % ECG basale, da sforzo, holter
' - Indice di Winsor

PREVENZIONE DELLE COMPLICANZE
SISTEMA NERVOSO

(Neuropatia Diabetica)
Esame Neurologico
Valutazione quadro Elettromiografico

PREVENZIONE DELLE COMPLICANZE
SISTEMA NEURO-VEGETATIVO

(Disfunzione Erettile)



Check up della salute - Diabete

Grazie a 8 semplici domande potete prevedere

il rischio di ammalarvi di diabete di tipo 2 Rotary
nei prossimi 10 anni. Sfruttate questa opportunita. Emilia Romagna - San Marino

Gov. 2017/2018 M. Marcialis

Fate il test e rimanete sani il piu a lungo possibile!

Le sono mai stati prescritti farmaci
contro la pressione alta?

[J Menodi35anni 0 punti [ No 0 punti

ra [S] anni punto | puntl

[] Ta35e44ami 1 ] s 2 punti
[] Tra45eb54anni 2 punti

. . e e mai stato detto, durante una visita medica,
[] Tra55e64anni 3 punti L ) t d tt d : 2 d
che ha la glicemia troppo alta?

[l Piu di 65 anni 4 punti

] No 0 punti

Nella Sua famiglia c’e al meno un parente ] 9 5 punti

con il diabete?

O o 0 punt Qual e il rapporto tra la Sua statura ed il
Suo peso corporeo (Body-Mass-Index)?
[]  Sitraiparentilontani, 3 punti
nomni naturali, [] Menodi2s 0 punti
zie, zii, cugine o cugini
[] Sitraiparenti stretti, 5 punti [0 Tra25e30 1 punto
itori naturali, figli, L ,
?rgrt]éﬁi” L [] Pidi3o 3 punti

Qual é la Sua circonferenza all'altezza ell'ombelico? 11 BMI si calcola come segue:

(Se non ha a portata di mano un metro, prenda un pezzo di corda
ed un righello)

Peso (in chilogrammi) diviso per altezza (in metri)
al quadrato (oppure consulti la tabella).

Donne Uomini

[] Menodi80cm  Menodi9%4cm O punti 110—mmmmmmmmm@ . obesita
[] TraB0e88cm  Tra94e102cm  3punti mmmmmmﬂm D sovrappeso
[] Piudissem  Piudiiozem  4punt o A CNENEAEDEIEN 20 |28 2625 [ vsoromat
ool I
Svolge attivita fisica almeno per 30 minuti 40 | 37
al giorno? : ENEIEIED 2 2 [ [ ] 221
w-EIENEN 2 | 28| 6 [25] 23|22 21| [0
O s Ut Elfl 2 5 %5522 x )8
0 No 2 punti n-[El20| 27 26 |24 |38 |22] 21 |20 19 18]
2| 21]% 2] [21] 20 19 18 1716
00|27 [25]/24 |22 |21 |20 1918 (17 |6 15
%28 2 20 19)18]1716]16 15 14
50-|23 2120 19 18 17 161514 13 13|

Con quale frequenza mangia frutta, verdura

o pane nero (pane integrale o di segale)?

Peso corporeo (in chilogrammi)

[]  Tuttiigiorni 0 punti ...........
|:| Non tutti i giorni 1 punto 1'!50 1,60 1"70 1',!0 1',',0 2,’]0
Altezza (in metri)
N. 0001 Punti totali:




Check up della salute - Diabete

ecco la Sua percentuale di rischio
di ammalarsi di diabete (dans les 10 années a venir*)

Meno di 7 punti 1 percento™

Lei non & a rischio. Nel Suo caso non & necessaria nes- PiUJrutt_a e
suna cura preventiva o profilassi. Comunque & sempre verdra.

consigliabile assicurarsi che la propria alimentazione o
Alimenti poveri

sia sana e fare sufficiente attivita fisica. di grassi
Tra7e 11 punti 4 percento®
E' consigliabile che faccia attenzione, sebbene il Suo Cucinare con
pochi grassi

rischio di ammalarsi di diabete sia basso. Per sicurezza
si attenga alle seguenti regole:

* |n caso di sovrappeso dovrebbe cercare di ridurre il Spuntini
peso del corpo del sette percento. salutari

* Svolga attivita fisica per almeno cinque giorni la setti-
mana per un minimo di 30 minuti per volta, in modo da  Bevande
cominciare a sudare leggermente. Sane

* [a Sua alimentazione totale dovra contenere al mas
simo il 30% di di grassi.

* La percentuale di grassi saturi (presenti prevalente-
mente in grassi animali) non dovrebbe superare il 10%
nella Sua alimentazione.

e Assuma ogni giorno 30 grammi di fibre alimentari (pre-  tilizzate il

senti ad esempio in prodotti integrali, frutta e verdura). | tragitto per
raggiungere il
Tra 12 e 14 punti 17 percento® posto di lavoro
] ] per fare eserci-
Se rientra in questo gruppo, non dovrebbe assolutamente zio fisico

rimandare le misure preventive. In questo potrebbero Date la
esserle di grande utilita sia consigli di esperti che precedenza alla
suggerimenti per il cambiamento dello stile di vita, che bicicletta

Lei puo mettere in atto autonomamente. Se si accorge

Dedicate tempo
allo sport

Puntate sulla

. . . . dinamica di
di non farcela da solo, ricorra pure all‘aiuto di personale gruppo
qualificato.
Tra 15 e 20 punti 33 percento™ h?ls%[:: e
Il Suo rischio e alto. Un terzo dei pazienti con questo
livello di rischio si ammala di diabete nei successivi
dieci anni. Sottovalutare la situazione potrebbe cau-
sare gravi conseguenze. Si rivolga a chi puo darLe un
aiuto professionale. Faccia il test di glicemia nella Sua - _
farmacia e vada alla visita medica (Checkup a partire d;%‘ff’ggltgt‘{'m
dai 35 anni d'eta). realistici
Piu di 20 punti 50 percen‘[o* Introdurre

delle giornate
Esiste una necessita acuta di agire, perché probabilmente =~ specili
si & gia ammalato di diabete. Questo vale per circa il 35%
delle persone il c_ui punteggio é_su_periore a _20. Un sempli- Usare dei
ce test di glicemia — per esempio in farmacia — pud essere  trucchi con se
utile fornendo ulteriori informazioni. Tuttavia questo test stessi
non sostituisce delle dettagliate analisi di laboratorio
per escludere la presenza di diabete. Pertanto dovrebbe
fissare immediatamente un appuntamento dal medico.

*Percentuale di rischio = 4%, per esempio, significa che quattro persone su cento con
questo punteggio potranno ammalarsi di diabete mellitus tipo 2 nei successivi 10 anni.

Ogni pasto dovrebbe includere moltissima frutta,
verdura o insalata. L'ideale sarebbe saziarsi solo con
questi alimenti.

Scegliete il latte e i latticini con contenuto ridotto di
grassi. Consumate carne e affettati magri —ma anche
questi in quantita contenute. Almeno una volta la
settimana si dovrebbe mangiare pesce.

Utilizzate padelle antiaderenti le quali permettono di
impiegare molti meno grassi cucinando. In linea di mas-
sima in cucina I'olio di colza (per cucinare) e I'olio d'oliva
(per le insalate) dovrebbero sostituire i grassi solidi.

Fastfood e snack preconfezionati sono bombe caloriche.
E consigliabile rinunciarvi. La natura offre delle gustose
alternative per gli spuntini come uva, carote o mele.

Evitate le bevande che contengono zuccheri. Disse-
tatevi invece con acqua minerale, succhi di frutta e
infusi alle erbe.

Fate movimento per 30-60 minuti al giorno. Scegliete
delle attivita sportive che si integrino bene nella
vostra vita quotidiana.

Ad esempio utilizzate i momenti di attesa alla ferma-
ta dell’autobus per contrarre i muscoli addominali e

i glutei. Poi dondolatevi sulle punte dei piedi. Forse
avete anche abbastanza tempo per raggiungere a
piedi la fermata successiva.

Usate la bicicletta per fare gli acquisti nelle vicinanze.
Parcheggiatela in modo da poterla utilizzare in ogni
momento e fate in modo che sia sempre funzionante.

Se vi piacciono gli sport di gruppo, sfruttateli.
Appuntamenti fissi per gli allenamenti e compagni di
squadra simpatici aiutano a rimanere attivi anche in
momenti di scarsa motivazione.

Scegliete attivita sportive che richiedono uno sforzo
basso o medio. Il nordic walking, ad esempio, &

uno sport ideale. Se sudate leggermente e riuscite
a chiacchierare comodamente, lo sforzo richiesto e
corretto.

Impegni che non possono essere mantenuti fanno
venire i rimorsi di coscienza e la motivazione diminu-
isce.

Da una a tre volte I'anno bisognerebbe fare pulizia

e riordinare drasticamente. Questo vale sia per il
frigorifero che per la cantina e il salotto. Interrompen-
do cosi le proprie abitudini, si liberano nuove forze ed
energie per tutti gli altri settori della vita.

Solo provvedimenti facilmente applicabili riescono a
sussistere nella vita di tutti i giorni. Ad esempio, se le
scarpe da ginnastica sono a portata di mano, magari
in corridoio, verranno anche usate. Lo stesso vale per
il frigorifero: gli alimenti sani devono essere posizio-
nati davanti poiché e li che si vedono meglio!
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