.
UNIVERSIDADE FEDERAL DO ESTADO DO RIO DEJANEIRO  /_.\""

CENTRO DE CIENCIAS BIOLOGICAS E DA SAUDE M
ESCOLA DE ENFERMAGEM ALFREDO PINTO

PRO-REITORIA DE

EXTENSAO E CULTURA

PROGRAMA DE EXTENSAO FABRICA DE CUIDADOS- EEAP/UNIRIO

HIPERTENSAO & DIABETES

O QUE SAO?

E uma sindrome metabdlica
caracterizada por um aumento de
glicose no sangue
(hiperglicemia), decorrente de
problemas na secrecao e/ou na
acao da insulina.

ORIENTACOES PARA
HIPERTENSOS E DIABETICOS:

— Realize atividades fisicas. Exemplos: caminhadas, ciclismo, ginastica, danca,

entre outras;
— Mantenha o peso ideal para sua altura;
— Beba agua;

— Estabeleca horario para suvas refeicoes, distribuindo-as em 5-6 refeicoes por
dia;

— Escolha alimentos ricos em fibras, como: frutas, verduras, legumes, aveia,
cereais integrais (arroz integral, pao e torradas integrais) e leguminosas (feijao);
— Consuma pouco sal de cozinha, opte por utilizar ervas (salsa, coentro,
cebolinha) e limao para dar sabor aos alimentos;

— Evite alimentos ricos em agucares, como chocolates, refrigerantes, balas e
outras guloseimas;

— Evite o consumo de gorduras e frituras;

— Evite o fumo e as bebidas alcodlicas;

— Tome sua(s) medicacao(oes) corretamente, conforme a prescricao meédica;
— Compareca as suvas consultas de rotina;

— Verifique sua pressao arterial e a glicemia, sempre que possivel;

— Separe na sua agenda tempo para o lazer e seus hobbies;

— Preze sempre pelo seu bem-estar fisico, mental e social;

— Ensine para outras pessoas a importancia de cuidar da saude.

"CUIDAR DA SUA SAUDE E BEM-ESTAR
TAMBEM E SE AMAR" .. 5 rrnses

E uma doenca crénica,
degenerativa e multifatorial.
Caracterizada por niveis elevados
e sustentados da pressao arterial.

e PARA MAIS INFORMACOES SOBRE e PARA TER ACESSO AOS MATERIAIS JA
DIABETES E HIPERTENSAO: PRODUZIDOS PELO PROIJETO E FICAR POR
— ACESSE O PANFLETO DE HIPERTENSAO E DENTRO DE TODAS AS NOVIDADES ACESSE
O DE DIABETES MELLITUS, ATRAVES DO QR NOSSO INSTAGRAM POR MEIO DO QR CODE
CODE A SEGUIR: ABAIXO:
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