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~anllColore, grandezza, dimensioni, scritte troppo piccole, pillole non numerate: tutti
elementi di come sono confezionati i farmaci, in pillole o gocce, che mandano in
confusione I'anziano. Il risultato e' che circa la meta' degli over 75, cioe' 3 milioni (su una
popolazione di 6 milioni), sbaglia dosi e terapia - Dal glucosio al colesterolo, sono tante
le 'misure’ del diabete. Ecco le principali - Diabete: non solo farmaci, i consigli per
controllo glicemia.

fone con Data analysis, presentata oggi al convegno della Sigg a Milano. La ricerca, conclusa a luglio 2012 su 1500 anziani
i, 0 non siricordano,

le del Servizio per ciascun anziano over6S e’ di circa 900 euro, di cui solo il 18% (poco piu
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GLUCOSIO. La glicemia a digiuno viene dopo aver digiunato per ma matina), quando i vellodi gucasio dowabbe essere i Ivell minini. La gicemia casuale invece ¢ misurata i qualsasi mamento dela giomata e soltamente ¢ piv levaa d uando i ¢ a iguno da diverseore I e orale i aleranza ) gucosiomisura I quanta i
glucosio presente nel sangue dopo aver bevuto 75g 4 gucosio e mosiacome f orpo eagisce al 2ccherdnel rapio regime almentare. | test dellsgiceia posiprandile misur a guantie d gcosi resene el sangue  due ot dalflimo pesio el ente \angia e tormano alla normalta’ entro due ore. Se i vl

non si ha. glucosio presente nel sangue. L'HbA1c misurala quantita’di glucosio che €' stata trasportata dai globuli rossi negi ultimi due-tre mesi. | pmm o st Apora i quest clenco sano spesso ulzza por lagnostcare  dabet, montre
IHbA1c €' in grado di indicare in che misura stai fiuscendo a controllare il o Gaers 1 et s tempo.

- FUNZIONALITA' RENALE. Dal momento che linsufficienza renale e’ piu' difiusa tra i sogget affetti da diabete, si consiglia al paziente di veriicare la capacita’ dei reni di filrre e pulire il sangue sottoponendosi a controll, tra cu: - proteine presenti nelle urine - questo dato puo' essere utlizzato per accertarsi che i feni non stiano filasciando proteine nele urine, olre ai prodot di

scarto; - creatinina nel sangue questo dato puo’ essere utlizzato per misurare la funzionalita renale e anche per valutare Fefficienza dei reni nel fitrare il sangue (tasso di fliazione glomerulare valutato, estimated Glomerular Filtration Rate, eGFR). Un modo semplificato per valutare la funzionalital renale €' prendere in esame il rapporto tra albumina e creatinina, che soltamente
viene calcolato in base a controll effettuali su un campione delle prime urine della mattina.

- PIEDI E OCCHI. Una quantita’ eccessiva di glucosio nel sangue puo danneggiare i nervi presenti negli ari inferiori. Questa patologia prende il nome di neuropatia diabetica. | danni ai nervi possono incidere sulle sensazioni di caldo, freddo o di dolore ai piedi per cui il paziente potrebbe ferirsi un piede senza rendersene conto. | danni ai nervi possono avere inoltre delle ripercussioni

ui , possono impedire alle gf sudoripare di Ia cute secea e screpolata. Se anche la circolazione e inefficiente, la situazione puo’ peggiorare. Tenere sotto controllo il glucosio nel sangue e la pressione arteriosa aiuta a impedire danni a carico i importanti vasi sanguigni che arrivano alla retina e
al retro dellocehio. Occorre controllare almeno una volta alfanno che gii occhi non ai e rferire al medico o seguono le persona con diabete eventuali cambiament della visione.
Per controllare il diabete ci sono farmaci sempre piu' efficaci come il Dapaglifiozin appena approvato dalle autorita’ europee, ma da soli non basteranno, e vanno affiancati a corrett il di vita, Lo afferma Stefano Del Prato, presidente della societa’ taliana di Diabetologia (Sid).

“Non esistera mai un farmaco magico per controllo glicemico - Spiega lesperto - ci saranno farmaci molto efficaci ma che andranno usati sempre in associazione ad alcune regole di vita fondamentali. Prima di o una regolare attivita'fisica, con almeno mezz'ora di passeggiata a buon ritmo al giomo, e una maggiore attenzione alla dieta. Su questo punto ce' da dire che roppo
spesso consideriamo la dieta una punizione per il diabetico, mentre invece quello che dovrebbe seguire il paziente e il regime alimentare che tutte le persone sane dovrebbero avere se tengono alla propria salute”. Ecco i principali consigl degl esperti per una dieta equilibrata.

- Per riuscire a dimagrire o a gestire il peso, assumere tre pasti al giomo. Saltare un pasto non diminuira'la quantita' di cibo che si ingerisce perche’, avendo molta fame, si mangera' di piuagli alti pasti oppure i i concederanno degli snack tra un pasto e faltro
Tutt abbiamo bisogno di assumere carboidrati a ogni pasto, ma, avendo il diabete, si dovrebbe scegliere carboidrati amidacei come pasta, pane integral, riso o patate, non carboidrati zuccherini come torte e biscotti
- Prefiggersi di assumere almeno cinque porzioni di frutta e verdura ogni giomo. Si possona includere anche sucehi di frutta e frullati non zuccherati

Per riuscire a dimagrire, ridurre la quanita' totale di grassi presenti nella dieta. Scegliere latticini a basso contenuto di grassi,latte scremato o parzialmente scremato, e mangiare meno buro e formaggio. Provare la carne e il pesce magri e cuocere al vapore, al forno o sula griglia invece di friggere. - Per introdurre omega-3 nella dieta, includere due porzioni di pesce grasso, come il
salmone, lo sgombro o le sardine nella spesa settimanale.

- Se si intende dimagrire, controllare lassunzione di bevande alcoliche. L'alcol contiene molte calorie che vengono facimente immagazzinate! Bere in modo equilirato equivale a non piu' di due unita al giomo per le donne e tre per gl uomini. Tenere a mente che la quantita’ di alcol contenuta in molte bevande e’ piu' elevata ispetto a quanto non fosse in passato. Una mezza pinta di
birra contiene 1-1,5 unita' e un piccolo bicchiere di vino (175 mi) puo’ contenere due unita’. - Le bibite dolci e gassate faranno aumentare il glucosio molto rapidamente, quindi sarebbe meglio evitarle. Fare in modo pero’ di bere molti liquidi (ad es. acqua o bibite dietetiche)
Non utiizzare quantita’ eccessiva di sale nella dieta, bensi' meno di un cucchiaino al giomo (meno di 6 gr).
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