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Consideracoes Finais

Apresentacao

A promocao da saude e a prevencao de doencas sao pilares funda-

: : . mentais para uma vida saudavel e equilibrada. Esperamos que este
Este material foi elaborado com o objetivo de promover o au- P g P g

: . A material tenha proporcionado conhecimento e reflexdes valiosas pa-
tocuidado e a prevencao de doencas crénicas no contexto da

~ s el : : . ra a adogao de habitos que beneficiem sua saude e bem-estar, assim
Atencao Primaria a Saude. A cartilha busca fornecer informacgdes ¢ g ’ ’

. - . . L L I reforcamos nosso compromisso com a disseminacdo de informacdes
acessiveis e praticas para incentivar habitos saudaveis e contribuir

para a qualidade de vida da populacio de qualidade para o cuidado continuo da saude.




—Cuidados

Viver com e
requer atencao
constante, mas é possivel levar
uma vida saudavel com as
mudancas adequadas no estilo
de vida.
O acompanhamento médico é
fundamental para um controle
eficaz dessas condicgoes.

Cuide-se e viva melhor!

~Introducao

A hipertensao arterial e o diabetes
sao doencas crdonicas que exigem cuidados diarios para
evitar complicagoes graves.
Aqui vocé encontrara informacodes essenciais
sobre como controlar essas condi¢coes e manter a
qualidade de vida.

Objetivo:




—Conceitos —Cuidados

Hipertensao arterial: Cuidados com os Pés, na
diabetes Mellitus 8
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1.Fique atento aos sinais de vermelhidao, calor
Q e dor, podem ser sinais de infecgao.
2.Hidrate os pés.

3.Mantenha as unhas curtas e limpas.
4.Sensibilidade diminuida é um alerta.
Dia betes meIIitus: 5.Cuidado com calcados novos e apertados

para nao romper a pele.

6.Utilize meias de algodao, se possivel brancas,
para melhor identificacao de sangramentos e
machucados.

7.Evite andar descalco.

8.Seque bem os pés apos o banho.




—Cuidados —Riscos a saude

RISCOS!

Se vocé toma insulina ou Inimigos da boa saude
comprimidos vocé deve:
£
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e Fazer um teste de sangue antes de

fazer exercicios. ey |
. . . Fast food e
e Comer algo imediatamente se o nivel i frituras
ficar a baixo de 100. industrializadas
e Se fizer mais de uma hora de exercicio, \
. ‘a
comer algo mais. ]
- D

Dica!
. . Sedentarimo, TV
Se vocé sentir tontura ou fraqueza, leve o

sempre consigo alimentos com acucar de Video Game
acao rapida, como: ~/
Balas ou bolachas




Cuidados Cuidados

Por que o exercicio fisico &
importante, no cuidado da
diabetes?

Monitoramento regular da
pressao arterial e dos niveis de
glicose

Alimentacao equilibrada, ricaem
frutas, verduras e fibras

Pratica regular de atividades \ 0 Nl’vel alto de aGchar
fisicas adequadas.

NOo sangue € 0 peso

Uso correto da medicacao ' .
conforme prescricido médica | acima do esperado
podem piorar o
diabetes e ocasionar
enfermidades no
coracao e nas artérias

Evitar o consumo de alcool e
cigarro

nhnLEwN =

1.Baixar o nivel de agucar no
sangue

2.Manter o peso

3.Evitar doencas do coracao




Cuidados Prevencao

O organismo nao utiliza adequadamente a insulina
produzida, ou produz insuficientemente esse
hormonio, € mais comum em adultos acima de 40
anos, obesos e sedentarios.

Realizagao periddica de exames

N, laboratoriais.

Consulta regular ao médico.
Manutencao de um peso corporal
adequado.

Controle do estresse e boas noites
de sono.

sangue.
e Pode tomar insulina e outros
medicamentos via oral.
e Beba agua e evite retencao urinaria.
e Praticar atividade fisica.
e Manter uma alimentacgao saudavel e
regrada.
Especialmente a tipo 2, aumenta o risco
de infarto e deve ser controlada com
= dieta, exercicio e medicacao
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esse /8

e Monitorar a glicemia, agacar no ‘
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Prevencao
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- CEITT—
Mantenha o Peso adequado.
Diminuir o Sal dos alimentos, leia os
roétulos, evitando alimentos com alto
teor de sodio.
Tome a medicagcao conforme
orientacao médica.
Pratique atividade fisica.
Diminua o consumo de bebidas
alcodlicas e cigarro.

Evite estresse.

Cuidados

e Monitorar a glicemia, acucar no sangue.

e Atentar-se a aplicacao de insulina
conforme orientacao médica e em local
seguro.

e Beba agua e evite retencao urinaria.

e Manter uma frequéncia em atividades
fisicas.

e Os horarios das refeicoes devem ser
respeitados, e lanches intermediarios
realizados.

Cuidado com a Hipoglicemia!




