O que é diabetes?

E uma doenca crénica em que ocorre
elevacdo do agucar no sangue, devido a falta
total ou parcial de insulina (horménio
produzido no pancreas) e/ou incapacidade da
insulina de exercer suas fungoes. O diabetes,
quando nao tratado adequadamente, pode
causar infartos, derrames, cegueira, parada
de funcionamento dos rins e amputacao dos
pés. O tratamento correto do diabetes previne
todas essas complicacoes.

Alimentacao

e habitos saudaveis
previnem o diabetes.
Cuide-se.

O Viver Unimed oferece um programa
voltado para a prevencao, o diagnostico
precoce e a melhora do tratamento do
diabetes. Para isso, possui uma equipe
multidisciplinar que, por meio de palestras,
cursos, acompanhamento e oficinas, estimula

hébitos sauddveis, além de auxiliar no
monitoramento e controle da doenca. Saiba
mais e compartilhe essas informagoes.

Unidade do Viver Unimed
Rua das Palmeiras, 685,
Ed. Contemporaneo, 9° andar,
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Diabetes.
Para
prevenir
ou cuidar
pratique
uma vida
saudavel.

PROGRAMA
Viver

Um programa de
promocao da satude e
prevencao de doencas
da Unimed Vitdria.




Hiperglicemia

Se o agucar no sangue estiver alto, vocé podera:
urinar excessivamente, sentir muito cansaco,
sede, visdo turva e ficar com a respiragao
acelerada.

O que fazer

- Verificar se vocé tomou seu medicamento
adequadamente;

- Verificar o nivel de agtcar no sangue,

- Tomar bebidas sem acticar em abundancia, para
evitar a desidratacgao;

- Consultar seu médico, para reavaliar o seu
tratamento e sua dieta.

Hipoglicemia

Se o agucar no sangue estiver baixo, vocé
podera sentir:

tremor, tontura, irritabilidade, fome, sonoléncia,
sudorese (suor em excesso), confusdo mental e
perda de consciéncia.

O que fazer

- Tomar um copo de suco de fruta, refrigerante
comum ou chupar uma bala imediatamente
(pode-se molhar o dedo com agucar ou mel e
esfregar na parte interna da bochecha);

- Informar o acontecimento ao médico para
determinar se ha a necessidade de ajuste na
medicacao e na alimentagao.

Alimentac¢do sauddvel

Ter uma alimentagdo saudavel é fundamental para o
controle do diabetes. Para isso, procure fazer de
cinco a seis refeicdes ao dia em quantidades
moderadas, escolhendo alimentos saudaveis, como:
- pao, arroz, cereais e farelos integrais, como aveia

e linhaga;
- feijao e legumes;
- frutas e vegetais folhosos;
- carnes magras, como frango e peixe;
- laticinios magros;

- temperos naturais, como alho, cebola e cheiro verde.

Evite

- Actcares e doces;

- Carnes gordas, banha, frituras, bacon e embutidos;

- Alimentos com gordura vegetal hidrogenada, como
biscoitos, sorvetes, empadas, massas folhadas e
macarrao instantaneo;

- Fast-food,

- Temperos quimicos a base de sal;

- Bebidas alcodlicas e fumo.

Atividade fisica

Os exercicios ajudam a:

- baixar o nivel de agicar no sangue, diminuindo a
necessidade de insulina ou comprimidos;

- evitar as enfermidades do coracao e controlar a
pressao arterial;

- diminuir os niveis de gordura no sangue,

- controlar o peso.

Os exercicios mais indicados sdo: caminhar, andar

de bicicleta, nadar e dangar.

Cuidados necessdrios

- Fale com seu médico antes de comegar a fazer
exercicios, para saber qual o mais adequado
para voce,

- Tente fazer os exercicios regularmente e de
maneira frequente;

- Evite exercicios em jejum, para nao ter
hipoglicemia;

- Use calgados confortdveis, que se adaptem bem
A0S seus pés e sejam apropriados para a atividade.

Cuidados com os pés

- Inspecionar, diariamente, os pés e enxugda-los
com cuidado, especialmente entre os dedos;

- Evitar caminhar descalco, dentro e fora de
Casa, ou usar sapatos sem meias;

- Usar sapatos confortaveis;

- Inspecionar e apalpar, diariamente, a parte
interna dos sapatos;

- Usar logoes hidratantes ou 6leos para pele
ressecada, evitando a area entre os dedos;

- Cortar as unhas de forma reta, sem aprofundar
0s cantos;

- Assegurar o exame regular dos pés pela equipe
de saude;

- Notificar qualquer ocorréncia de bolha, corte,

arranhdo ou ferimento a equipe de saude.




