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O que é Diabetes?

Diabetes € uma doenca crénica na qual o corpo ndo produz
insulina ou ndo consegue utilizd-la da forma correta. Quando a
pessoa tem Diabetes o nivel de glicose no sangue fica alto - @
famosa hiperglicemia. Se esse quadro permanecer por longos
periodos, poderd haver danos em todo o organismo. Por isso € tdo
importante manter a glicose controladal!

Mas o que é Insulina?

A insulina € um hormdnio produzido por um orgdo chamado
pdncreas e ela é responsavel pelo controle da glicose no sangue. A
glicose é a nossa fonte de energia e ndés a obtemos afravés da
alimentacdo, quando ingerimos principalmente carboidratos, e a
insulina permite que a glicose saia do sangue e entre na célula para
ser utilizada pelo nosso organismo.



Hoje, no Brasil, ha mais de 13 milhoes
de pessoas vivendo com Diabetes, o
que representa 6,9% da populacao.

E esse numero esta crescendo.

Pode ser que vocé ou alguém
préximo tenha a doenca. Saiba mais e
aprenda a conviver bem com ela,
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transformando-a em mais um motivo
paracuidar dasaude.




DIABETES X DIABETES
TIPO 1

2 DIABETESTIPO 1 - 10%
2 DIABETES TIPO 2 - 90%




Caso tenha alguns desses sinfomas
procure um profissional de saude!
Esses sd0o os principais sinfomas:

77"
70

Fazer xixi

o Emagrecimento Cansacgo Muita Sede
vdrias vezes g &
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Principais Sintomas




Complicagoes Agudas

Hipoglicemia

Quando o nivel de glicose estd muito baixo no sangue, menor que 70 mg/dl.

O que fazer???

Oferecer alimentos ricos em acucar ou carboidratos de fdcil digestdo, como 1 copo de
suco de frutas, meio copo de dgua com 1 colher de sopa de acucar, uma banana ou 1
pdo doce, por exemplo. Apds 15 minutos verificar se os sinftomas melhoraram e medir a
glicemia. Os principais sinfomas sdo:

A 0 a Q
N o4 -
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Dores de Alteracdao . Visao Confusao
cabeca de humor SN embacada mental




Hiperglicemia

Ao contrdrio da hipoglicemia, a hiperglicemia € o excesso de glicose no sangue.
Os sinais e sinfomas vao aparecendo aos poucos e ela pode levar ao coma e d morte!

O que pode causar uma crise de hiperglicemia?

*NGo seguir a dieta recomendada e/ou comer muito.

eFicar sob estresse emocional e/ou doente.
eTomar uma dosagem errada de medicacdo (insulina ou remédios em quantidade

menor que a recomendada).

Principais Sinfomas:

LG

.
[ ] [ ] A

Boca Coceira Fraqueza e Visdo Muita Fazer xixi Cansaco
Seca  no corpo Tontura embagcada Fome  vdrias vezes
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Complicagoes a Iongo prazo
e Problemas nos rins

e Complicacdes na visdo
e Problemas no coracdo
e Problemas nos vasos sanguineos
e Machucados e dores nos pés




Fatores de risco

e Obesidade
eSedentarismo
*Md& alimentacdo
e Historico Familiar




Prevencgao e tratamento

e Alimentacdo saudadvel

e Controlar o peso

e Controlar a pressdo arterial
e Controlar o colesterol
eParar de fumar

eReaqlizar exercicios fisicos

eTomar os medicamentos e/ou insulina

na hora certa e regularmente ‘ [\ ) /‘



Dicas para tirar de letra

*Reduzir o uso de sal

e Evitar temperos e molhos industrializados! Invista em temperos
frescos como salsinha, orégano e manjericdo por exemplo

e Evitar longos periodos de jejum, coma de 3 em 3 horas para
controlar o apetite e evitar a hipoglicemia.

*Beber muita dgual Leve sempre uma garrafa com vocé

e Praticar atividades fisicas e evitar o sedentarismo



Dicas de alimentacao

« Distribua os alimentos de 5 a 6 refeicoes ao dia e ndo deixe de
fazer o cafe da manha.

« Nenhum tipo de fruta é proibido, mas ndo exagere na
quantidade.

« No almoc¢o e jantar continue a comer o tradicional arroz com
feijdo.

« A metade do prato deve ser de vegetais coloridos, pode ser
salada crua e/ou vegetais cozidos.

« Escolha carnes magras e evite molhos gordurosos.

« Evite alimentos acucarados.



« Se precisar utilize adocante em pequena quantidade, mas evite
os adocantes a base de frutose.

« Evite frituras e diminua o consumo de gorduras animais, como:
carnes gordas, queijos amarelos, manteiga, margarina, requeijao
e creme de leite.

e Diminua o sal!

« A maioria dos diabéticos também possuem pressdo alta.

« Procure utilizar alimentos menos processados, como: aveia, pdo
integral, arroz integral macarrdo integral, etc.

« Beba bastante dgual
« Evite bebida alcodlical

« Consulte um nutricionista regularmentel



Dicas de Atividade Fisica

e Exercicio fisico ndo é s6 malhacdo! Faca algo que vocé goste!l Vocé pode
andar de bicicleta, patins, praticar danca, caminhadas... Tente comecar air
caminhando para o servico ao invés de ir de énibus ou carro, se for possivel.

Realize atividades com grupo de amigos ou com seu parceiro! E bom que um
incentiva o outro!

* Exercicios fisicos ajudam a abaixar as taxas de glicose. A atividade fisica
melhora o humor, o sono e a disposicdo para outras atividades, além de
evitar doencas. Medir o nivel de glicose no sangue € importante também na
pratica de esportes, o que deve ser feito sob orientacdo dos profissionais de
saude. Se vocé ndo estiver se exercitando e for comecar, consulte um

médico antes.
o
y ' ai




Cvuidados com os pes

A hiperglicemia
prejudica a saude da
pele, causando:
cicatrizacdo lenta,
perda de sensibilidade,
infeccodes, falta de
elasticidade e
afinamento. Dessa
forma, todo diabético
precisa tomar muito
cuidado com a pele,
principalmente a dos
pés. Qualquer
machucado, sendo
percebido e cuidado a
tempo, pode virar uma

infeccdo.

egundo o Ministério da Saude,
70% das cirurgias para retirada de
membros no Brasil tém como causa
o diabetes mal controlado: sao 55
mil amputagées anuais

Formigamentos; perda da sensibilidade
local; dores; queimacdo nos pes e nas
pernas; sensacao de agulhadas;
dorméncia; além de fragueza nas pernas.
Tais sintomas podem piorar a noite, ao
deitar

- ; ¢ £ melhor conversar com
A prevencao € a maneira mais eficaz de evitar a o médico sobre a
complicacao. A medida principal € manter os niveis da possivel causa do
glicemia controlados; exame visual dos pés, didrio; e aparecimento dos calos

avaliacao medica periodica

Oideal & nao cortar os
calos, nem usar abrasivos

?padente deve examinar os pés (6] :
diariamente em um lugar bem Use meias sem costura.
iluminado. Quem nao tiver condicoes O tecido deve ser
de faze-lo, precisa pedir a ajuda de algoddo oula. Evitar
alguém. Deve-se verificar a existéncia sintéticos, como nylon

%comenda-se evitar

Os calcados ideais sao os

de frieiras; cortes; calos; rachaduras; idas amanicures ou fechados, macios,
feridas ou alteracdes de cor, Uma dica pedicures, dando confortavels e com solados
€ usar um espelho para se ter uma Antes de cortar asunhas,  preferénciaaum rigidos, que oferecam
visdo completa 0 paciente precisa profissional treinado, firmeza. As mulheres devem
? lgg—faste seca-lasbem.  oqual de:e : dar preferéncia a saltos
cortar, usar um ser avisado do
preciso manter 0s pés sempre alicate apropriado,ouuma  diabetes qm”aaﬂﬁg?g'é':?::r?:g" EO

limpos, e usar sempre aguamorna, e

tesoura de ponta
nunca quente, para evitar P 0

arredondada. O corte WL

apertados, duros, de plastico,

queimaduras. A toalha deve ser deve ser quadrado, com  Os pés estejam intético, com
macia. E melhor nao esfregar a pele. as laterais levemente sempre protegidos. 'fjlﬁam s';fosfm% gl.}osp:n 2
Mantenha a pele hidratada, mas sem arredondadas, esemtirar  Inclusive na praiae sandalias que deixam os pés
passar creme entre os dedos ou ao acuticula napiscina desprotegidos

redor das unhas




Examinar os pés diariamente e
ver se ndo ha bolhas, rachaduras,
cortes, pele seca ou vermelhidao.

Enxugar sempre muito bem,
principalmente entre os dedos.

o]
Lavar os pés diariamente
com sabado neutro e agua
morna (quente, nao!).

Usar creme As meias devem ser de
i para :n:’aciara : algodéo, sem costura
(entre os dedos, naol). e sem elastico.
6P J0)o) ®)

. o

Corﬁr as 'unha-s nao mu'lto curtas
com tesoura propria e em linha reta.

Néo andar descalgo nem
usar sandalias, salto alto
ou sapato apertado.

Antes de calgar sapatos e meias, ver
se nao ha nada dentro que possa
machucar seu pé.

7

Nao colocar de
“molho”, pois resseca.

Usar sa
confortaveis,
macios e sem costura.

@

cantos das unhas.




Conservacao da Insulina

* A insulina deve ser guardada na geladeira entre 2 e 8°C.

*Depois de aberta, sua durabilidade € de 30 dias, devendo ser
descartada.

*E importante manter fodos os tipos de insulina longe da luz e do calor.
* Ao abrir a insulina anotar no rétulo a data para facilitar.
*Se vocé for passar um periodo extenso ao ar livre, em dias muito frios ou

guentes, deve armazenar a insulina em um isopor bolsa térmica, podendo
eventualmente conter placas de gelo, desde que este ndo tenha contato

direto com a insulina. >
6o » U



Aplicacao da Insulina

E muito importante fazer
rodizio dos locais do corpo em
que vocé aplica ainsuling,
para prevenir nddulos e
alteracdes locais decorrentes
da aplicacdo repetida de
insulina, chamadas de
lipodistrofias. Por exemplo,
vocé pode aplicarem um
lado do abdome e depois do
outro lado, além de escolher
diferentes partes de cada
lado do abdome. Evite uma
drea de cinco centimetros em
torno do umbigo e também
evite aplicar sobre cicatrizes.




Equipe Multiprofissional x Apoio Familiar

E muito importante que vocé seja acompanhado por vdrios profissionais de satde! O
paciente diabético deve ser acompanhado, dependendo de cada caso, periodicamente
pelo: enfermeiro, médico, dentista, nutricionista, psicdlogo, endocrinologista, educador
fisico, fisioterapeuta, entre outros.

Procure seu posto de saude e tire suas duvidas!

Além disso, o apoio familiar € fundamental. O apoio da familia ao individuo com diabetes é
muito importante no fratamento do paciente. Fazer todas as alteracdes e se adequar a um
estilo de vida mais sauddvel pode se tornar mais facil se ele tem o carinho, o suporte e o
auxilio dos familiares e amigos.

Muitas vezes a noticia do diagndstico desperta no paciente medo, inseguranca e até
mesmo rejeicdo ao diagndstico. A familia tem papel fundamental em ajudar o individuo a
aceitar o diabetes e € muito importante que ela se envolva com o tratamento.

Algumas atitudes que o familiar pode ter: ajudar o paciente a se adaptar a uma dieta
sauddvel, ajudar a inserir e estimular a atividade fisica em seu dia a dia, auxiliar a tomar os
medicamentos na dose e hordrio corretos, acompanhar ao médico e nos exames
periddicos, ajudar nas tarefas, manter o carddpio adequado de cada refeicdo, etc.
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