Reduzir o risco de diabetes. Se mantiver um peso saudével, se
reduzir a quantidade de gordura na alimentagio e se fizer
regularmente exercicio fisico estar4 a reduzir o risco de vir a ter
diabetes.

Para informagdes sobre a diabetes (incluindo esclarecimentos sobre
a dieta a seguir) contacte a organizagdo Diabetes Australia pelo
telefone 1300 136588  , que tem também 4 disposigio das pessoas
interessadas panfletos sobre 0 assunto .

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicagdo, mas nao séao
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os numeros na lista telefénica.
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NAO DEIXE QUE A DIABETES LHE
TIRE A VISTA

Don’t let diabetes steal your sight
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Aproximadamente 400.000 pessoas na Australia - muitas das quais
se sentem razoavelmente sauddveis - descoshecem ter diabetes, uma
doenga que pde em risco a vis#o. Os sintomas da diabetes nem
sempre sdo Obvios e se a doenga ndo for diagnosticada e tratada,
pode com o tempo causar cegueira (¢ outros problemas graves para
a saide). Na realidade a diabetes é a origem de dez por cento dos
casos de cegueira na Austrélia, e a primeira causa de cegueira nas
pessoas com menos de 65 anos. Mas a verdade é que possivel
prevenir este tipo de cegueira.

Quem corre o risco de ter diabetes?

Qualquer pessoa est4 em risco. A diabetes tipo I (sempre controlada
com injecgdes de insulina) é mais comum nas criangas e nos jovens,
embora possa surgir em qualquer idade. A maioria dos diabéticos
sofre de diabetes tipo II, que é mais frequente surgir em adultos com
mais de 40 anos, e muito influenciada pelo estilo de vida que se
leva. Todas as pessoas que tenham mais de 40 anos, tenham excesso
de peso, tenham familiares com a doenga, ou quem tenha tido um
filho com mais de 4kg & nascenga, correm um risco mais alto de vir
a sofrer de diabetes. As pessoas de certos grupos étnicos correm
também um risco mais elevado, incluindo quem tenha nascido no
Sul da Europa, China, Sudeste Asiatico e na India.

Porque razdo a diabetes afecta os olhos? O corpo dos diabéticos
ndo consegue controlar o nivel de agticar no sangue. Caso nio seja
feito tratamento, o excesso de agticar pode eventualmente causar
doenga nos rins, problemas com os nervos que podem resultar na
amputagéo de um pé ou perna, ¢ contribuir para doenga cardiaca e
acidente vascular cerebral. O nivel alto de agcar no sangue também
causa lesbes nos diminutos vasos sanguineos dos olhos, dando
origem a um distiirbio chamado retinopatia. Mas como os sintomas
nem sempre s30 6bvios, as lesdes podem agravar-se mesmo antes de
se compreender que algo esta errado. E por este motivo que ¢é tio
importante fazer regularmente exames aos olhos. Todos os

diabéticos devem fazer exames aos olhos quando a doenga é
diagnosticada, ¢ depois a intervalos de dois anos por um profissional
de saude especializado em detectar retinopatia (oftalmologista,
optometrista, enfermeiro, especialista de diabetes ou por um médico
de clinica geral). Quem tenha retinopatia deve fazer exames aos
olhos todos os anos. Se o disturbio for detectado em fase inicial ¢
normalmente possivel com cirurgia com laser evitar perder-se mais
a vis#o. (A cirurgia com laser constitui na incidéncia de um raio de
luz muito concentrado para tratar a parte dos olhos afectada pela
retinopatia).

Prevencdo da retinopatia. Controle os niveis de aglicar no sangue
seguindo a dieta recomendada pelo seu médico ou dietista. Faga
regularmente exercicio fisico, tome os medicamentos como
indicado, ¢ faga regularmente exames aos olhos. Comer bastantes
cereais, legumes, verduras e fruta, reduzir a quantidade de gordura
na alimentag3o, e fazer exercicio fisico regularmente n3o s6 ajuda a
controlar a diabetes, contribui também para evitar distirbios como
colesterol elevado e hipertensdo - um nivel saudavel de colesterol e
a pressdo arterial normal ajudam na prevengo da retinopatia.

Diagnéstico da diabetes. Embora algumas pessoas notem aumento
de sede e de urina, perda de energia, visio nublada e infecgdes
frequentes na pele e na vagina, muitas vezes ndo ha sintomas. A
tinica maneira de ter a certeza é pedir ao seu médico para lhe fazer
uma analise simples ao sangue. Quem tenha excesso de peso, mais
de 40 anos, tenha familiares com diabetes, ou tenha tido um filho
com mais de 4kg & nascenga, deve fazer o teste para detecgdo da
diabetes o0 mais rapidamente possivel. Se o resultado for positivo, a
doenga pode normalmente ser controlada sguindo uma alimentago
sauddvel, exercicio regular, ndo fumar, e reduzindo o consumo de
alcool. Nalguns casos é necessario tratamento com injecgdes de
insulina ou comprimidos para controlar a diabetes tipo II.





