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DIA MUNDIAL DE LA DIABETES - 14 DE NOVIEMBRE Lema 2026: Accion temprana contra la diabetes

Diabetes:
detectarla a tiempo

cambia la historia

La diabetes tipo 2 avanza en silencio durante anos. Conocer tu glucosa y actuar
sobre tu riesgo, en la oficina o en el campo, previene complicaciones y protege tu
trabajo.

53 % 62,2 % 4 de 10

de peruanos de 15 afios a mas tiene exceso de peso, el principal adultos con diabetes en el mundo
tiene diabetes diagnosticada. factor de riesgo. no saben que la tienen.
INEI, ENDES 2024 INEI, ENDES 2024 FID, Atlas de la Diabetes 2025
cTienes mayor riesgo? Senales de alerta
Si marcas dos o mas, pide una evaluacion. Muchas personas no tienen sintomas al inicio.
r i intura amplia. . .
D Sobrepeso u obesidad, o cintura amplia Mucha sed Orinar con frecuencia
D Padre, madre o hermanos con diabetes.
D Poca actividad fisica. Cansancio constante Vision borrosa
D Presidn alta o colesterol alto.
Bajar de peso sin Heridas que tardan en
D 35 afios 0 mas. razén sanar
D Diabetes durante un embarazo.
Hormigueo en los pies Infecciones
frecuentes

Revisa tu glucosa en tu examen médico ocupacional

Glucosa en ayunas (mg/dL)

Menos de 100 100 a 125 126 o mas

Normal. Mantén tus habitos. Prediabetes. Es reversible si Posible diabetes. Confirmalo
actlas ya. con tu médico.

——

En la oficina A Encampoy en turnos
Trabajo administrativo y sedentario Operacioén, mina, obra, turnos rotativos
v Levantate cada horay camina 3 a 5 minutos. v En el comedor: prefiere guisos y plancha antes

S . que frituras, y evita repetir el arroz.
v Agua en el escritorio, no gaseosas ni jugos

azucarados. v Turno noche: evita bebidas energizantes y

- . azucaradas para mantenerte despierto.
v Plato equilibrado: mitad verduras, un cuarto P P

proteina, un cuarto carbohidratos. v Duerme bien en tus dias de descanso: el mal
suefo eleva la glucosa.

v 150 minutos semanales de actividad fisica
moderada. v Siyatienes diabetes, lleva tu tratamiento y una
colacién, e inférmalo al médico ocupacional.

4 p
/\ Hipoglucemia: actua rapido |~ Para lideres y areas de SST
Sudor frio, temblor, palpitaciones, confusién o * Incluye glucosa, IMCy perimetro abdominal en la
mareo en un trabajador con diabetes. vigilancia médica y analiza las tendencias por area.
1. Detén la tarea, sobre todo si opera equipos o » Haz seguimiento a los casos de prediabetes, no solo
trabaja en altura. a los diagnosticados.

2. Si esta consciente, dale azlcar de accion rapida: « Ofrece opciones saludables en el comedory en los
medio vaso de jugo o gaseosa normal, 0 3 KiOSCOS.
cucharaditas de azlcar. _ _ ,_
: . : : « Considera la diabetes en los puestos criticos y en tu
3. Si no mejora en 15 minutos o pierde el ,
. . . plan de emergencias.
conocimiento, activa tu plan de emergencia.
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