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Viva bem e com qualidade de vida!

E recomendada a realizacdo de atividades fisicas, como caminhada,
pelo menos 150 minutos por semana, divididos em 3 a 5 vezes por
semana. Se vocé tem diabetes, converse com o seu médico antes de
iniciar um programa de exercicios mais intenso do que a caminhada.
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DIABELE

Ha no Brasil mais de 13 milhoes de pessoas
vivendo com diabetes. Saiba mais e aprenda a
conviver bem com o diabetes, transformando-o

em mais um motivo para cuidar da saude.

Ror favor, apds ler essa cartilha, se possivel, passe adiante ou recolha para reciclagem




Cartilha Educativa

Entendendo o Diabetes

O que é diabetes? O que aumenta o risco de alguém ter diabetes?

E uma doenca que tem como

caracteristica niveis altos de acgucar
(glicose) no sangue e que acontece
quando o organismo nao produz
insulina ou produz uma quantidade
pegquena. Sem insulina, em niveis
_adequados, a glicose ndo consegue
|, entrar nas células, sobe o seu nivel
no sangue e o corpo adoece.

Como saber se tenho diabetes ou pré-diabetes?

O diabetes é diagnosticado por
valores altos de glicose no sangue
(glicemia), em exame realizado no
laboratério apds 8 horas sem se
alimentar. Com este exame
também é possivel diagnosticar o
pré-diabetes, um aviso que o
diabetes esta chegando se vocé
nao se cuidar.
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Os sintomas relacionados a glicose
alta no sangue sao: muita sede,
urinar muito, levantar a noite para
urinar, criancas podem voltar a
urinar na cama, sentir fome e
apesar de comer muito perder
peso, embacamento visual,
fraqueza, feridas com dificuldade
de cicatrizagao, dor, dorméncia ou
formigamento nos pés. Existem
tipos diferentes de diabetes e os
tipos mais frequentes sao: diabetes
tipo 1 (DM1), diabetes tipo 2 (DM2)
e diabetes gestacional.
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Glicemia (mg/dl)

Normal 70-99
Alterada (pré-diabetes) 100-125
Diabetes > 126

Vocé deve ficar mais atento se apresentar:
! pré-diabetes, obesidade, parentes com
diagndstico de diabetes, idade maior do que 45
anos, sedentarismo, pressao alta, alteracOes
no colesterol e triglicérides no sangue,
histoérico de diabetes durante gravidez anterior
ou teve bebé com peso superior a quatro
quilos. Se tiver dois ou mais destes fatores é
importante ser avaliado por um médico para
saber se tem DM2 ou pré-diabetes.

Como tratar o meu diabetes?

Os medicamentos para o tratamento do diabetes devem ser associados a
alimentacdo saudavel e a pratica de exercicios ou atividade fisica. A
alimentacdo além de saudavel deve permitir a normalizacdo ou reducao
do peso. Também € importante beber cerca de 1,5 a 2,0 litros de liquidos
por dia. E recomendada a realizacdo de atividades fisicas, como
caminhada, pelo menos 150 minutos por semana, divididos em 3 a 5
vezes por semana. A atividade fisica e alimentagao saudavel ajudardo na
reducdo do seu peso, que é muito importante para o controle do diabetes
e para evitar o diagndstico de diabetes em quem tem pré-diabetes. Os
medicamentos utilizados por pessoas com DM2 ajudam o pancreas a
produzir mais insulina e melhoram a agao da insulina em nosso corpo.
Geralmente é utilizado mais de um tipo de medicamento e com o passar
do tempo, muitos pacientes precisam acrescentar insulina ao seu
tratamento. Todas as pessoas com DM1

devem usar insulina para controlar o diabetes,

desde o diagndstico. Sao utilizados dois tipos

de insulina: uma de agao prolongada que '

controlara a glicemia nos periodos entre as | & 5 ,
refeicOes e enquanto os pacientes dormem e -y - v £
outra de acao rapida que devera ser aplicada * "
antes das refeicdes para controlar a glicemia 4\\/1
apos as refeicoes. Converse com o médico .a\/
nutricionista, enfermeiro, farmacéutico e | "7
professor de educacao fisica sobre o

tratamento do seu diabetes.
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