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CUIDAR DE SI E O PRIMEIRO PASSO
PARA VIVER COM QUALIDADE DE
VIDA



fobre o0 Guia

Viver com diabetes ou hipertensdo é um desafio
didario, mas também uma oportunidade de aprender
a cuidar melhor de si.

Este guia foi elaborado com o objetivo de orientar,

acolher e fortalecer o autocuidado, oferecendo
informacoes praticas sobre alimentacdo,
medicamentos, controle da pressdo e da glicemia,
aléem de hdbitos que promovem bem-estar e
qualidade de vida.

Mais do que um material educativo, este e-book ¢
um convite para transformar conhecimento em
atitude — ajudando cada leitor a assumir o
protagonismo da prépria saude.
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Apresentacao

Viver com diabetes ou hipertensdo exige atencdo e
compromisso com a préopria saude, mas também ¢
uma oportunidade para desenvolver habitos que
transformam o dia a dia.

Este guia foi criado para ajudar vocé a
compreender melhor sua condicGo e adotar praticas
de autocuidado que fortalecem o corpo, a mente e
o bem-estar.

Aqui, vocé encontrard informagdes simples,
confidveis e praticas para cuidar de si mesmo —
desde a alimentagcdo até o controle da pressdo
arterial e da glicemia —, além de orientagcées sobre
a importancia do acompanhamento com a equipe
de saude.

“PEQUENAS ATITUDES DIARIAS
PODEM MUDAR GRANDES
HISTORIAS.”
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0 que sao Diabetes e
Hipertensao?

O diabetes mellitus ¢ uma condicdGo em que
o corpo tem dificuldade de utilizar o agucar
(glicose) de forma adequada, levando ao
aumento da glicemia.

Ja a hipertensdo arterial ocorre quando a
pressdo do sangue nas artérias se mantém
elevada por muito tempo, o que pode
sobrecarregar o coracdo e outros 6rgdos.

Ambas sdo doencas cronicas que exigem
acompanhamento continuo, mas podem ser
controladas com habitos sauddaveis e adesdo
ao tratamento.




A importancia do
avtocvidado

O autocuidado significa assumir um papel
ativo no proéprio tratamento.

Controlar a alimentagdo, praticar
exercicios, seguir corretamente as
orientacoes meédicas e monitorar seus
indices regularmente sdo atitudes que
mantém o corpo equilibrado e previnem
complicagoes.

“Quem se cuida hoje, colhe sabde amanha.”



Alimentacao savdavel e
equilibrada

o Prefira alimentos naturais: frutas,
verduras, legumes e grdos integrais.

« Reduza o consumo de sal, acucar e
gorduras.

« Faca refeicoes em hordrios regulares.

« Beba bastante dagua ao longo do dia.

« Evite bebidas alcodlicas e
refrigerantes.

A orientacdo de um nutricionista ¢
essencial para um plano alimentar
adequado as suas necessidades.




A pratica de atividade
fisica

A atividade fisica ajuda a controlar o
peso, reduzir a pressdo arterial e
equilibrar a glicemia.

Caminhar, pedalar ou dangcar por 30
minutos, ao menos cinco vezes por
semana, ja faz diferenca!

Lembre-se: consulte seu meédico antes de
iniciar qualquer atividade.




Uso correto dos
medicamentos

Tome os remeédios sempre nos horarios
indicados.

Nunca interrompa o tratamento sem
orientacdo meédica.

Guarde os medicamentos em local
seco e protegido da luz.

Leve sempre uma lista com os nomes
e doses dos seus remedios.




Controle da glicemia e
da pressao arterial

« Meca a glicemia e a pressGo conforme
orientagcdo da equipe de saude.

« Registre os resultados em um caderno
ou aplicativo.

 Leve essas anotacoes as consultas.

O acompanhamento regular ajuda a

ajustar o tratamento e prevenir
complicagoes.




Cuidados com os pes e a
pele

« Lave e seque bem os peés todos
os dias.

« Observe se ha feridas, calos ou
alteracoes.

« Use sapatos confortaveis e evite
andar descalco.

« Hidrate a pele, mas ndo entre os
dedos dos pes.



Reduzindo 0 estresse e
melhorando o sono

« O estresse pode elevar a pressao
e a glicose.

o Pratique técnicas de relaxamento,
reserve tempo para o lazer e

mantenha um sono regular.

« Cuide da mente com o mesmo
carinho com que cuida do corpo.
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0 papel da familia e da
equipe de savde

A presenca da familia ¢ fundamental
no incentivo ao autocuidado.

A equipe de saude — enfermeiros,

medicos, nutricionistas e agentes
comunitdarios — esta sempre pronta
para orientar e apoiar.

Ndo enfrente o tratamento sozinho.




Quando procurar o
servico de savde

Procure ajuda se sentir:

« Dor no peito, falta de ar ou
tontura;

. Alteracoes na visdo;

« Feridas que ndo cicatrizam;

« Glicemia ou pressdo muito altas
ou muito baixas.




Mensagem final de
incentivo

Viver com diabetes ou hipertensao ¢
um desafio, mas também uma
chance de transformacgdo.

Com informagao, disciplina e apoio,
¢ possivel ter uma vida plena e
saudavel.

“Autocuidar-se ¢ um ato de amor
por si ¢ por quem vocé ama.”



Mensagem final de
incentivo

Viver com diabetes ou hipertensao ¢
um desafio, mas também uma
chance de transformacgdo.

Com informagao, disciplina e apoio,
¢ possivel ter uma vida plena e
saudavel.

“Autocuidar-se ¢ um ato de amor
por si ¢ por quem vocé ama.”



Referencias

« BRASIL. Ministério da Saude. Cadernos de
Atencdo Basica: Hipertensdo Arterial
Sistemica e Diabetes Mellitus. Brasilia:
MS, 2013.

« SOCIEDADE BRASILEIRA DE DIABETES.
Diretrizes da SBD 2023-2024. Sdo Paulo:
SBD, 2024.

« SOCIEDADE BRASILEIRA DE
CARDIOLOGIA. Diretrizes Brasileiras de
Hipertensdo Arterial. 82 ed. Sdo Paulo:
SBC, 2020.

. ORGANIZACAO MUNDIAL DA SAUDE
(OMS). Global Report on Diabetes.
Geneva: WHO, 2021.



