Caderneta do
DIABETICO

Nome:
Micro Area: Data Nasc:

Telefone:

| PIRANGA

24w nwve finpe

@

0 que é Diabetes?

O diabetes é uma doenga em que hd
aumentodaglicose (aglicarynosangue.

Quando nos alimentamos, aquantidade de glicose no sangue
aumenta naturalmente. Essa glicose é transformada em energia
parafuncionamentodocorpo, gragasaagaodainsulina.

A insulina é produzida no organismo por um 6rgao chamado
pancreas.

0 diabetes acontece quando o pancreas produz pouca insulina
ou quando existem problemas para ofuncionamentodela. Se
isso ndo fortratado, a quantidade de glicose no sangue comegaa
aumentar, atingindo niveis acimadonormai.

A quantidade de glicose no sangue é chamada de glicemia. A
glicemianormal variade 702 100 mg de glicose para cada 100 mi
desangue (70 a 100 mg/di).

O diabetes pode prejudicar a circulagdo do sangue e o
funcionamento dos nervos.

Quando ndo é bem controlado, o diabetes causa excesso de
glicosenosangue, quechamamosdehiperglicemia.

A hiperglicemia causa irritagdo nos vasos sanguineos gerando
problemas principalmente nos rins, na visao, no coragao, no

cérebro e na sensibilidade dos pés.
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' Existem dois tipos mais comuns

DIABETES TIPO1:
Tambémchamadodediabetesjuvenil, porquese manifes-
tanoiniciodajuventude. Afaltadeinsulinanoorganismoé
grande, obrigandoa pessoaa tomardoses didrias.

DIABETES TIPO2:
Apareceemaqualq 5
voltados40
insulina ou nao.

leadulta, geralmente por
de exigiraplicagbesde

E FUNDAMENTAL EM TODOS 0S TIPOS DE DIABETES:
Cuidadocomaalimentagdo = DIETA
Atividade fisica = EXERCICIOS

» Fatores de Risco para Diabetes

DIABETES TIPO 1

J&se sabe que hd uma influéncia genética - ter um paren-
te prnxunn coma doe nga aumenta consi deravelmente as
chances de vocé ter também. Mas ainda ndo ha pesquisa
conclusivassobre osfatoresderiscoparao DiabetesTipo1.

DIABETES TIPO2
Idade-Oriscodediabetestipo 2aumentacomaidade, es-
pecialmente apos os 45;

Peso-0sobrepesoéumfatorderiscoprimdrioparaodia-
betes tipo 2;




MEDICAMENTOS

Distribuicdo da gordura-Se 0 0rganismo armazenaa g_ordura
primariamenteno abdamen, oriscode
doqueseoorganismoa armazenasseeé

Sedentarismo - Quanto menaos ativa é uma pessoa, milutl 8
seu risco, A atividade fisica ajudaa con;rolar o0 peso, pol s
lizaaglicose como energiaetornaas célulasmais sensiv IS

insulina.

Histérico familiar - O risco
de paisou irmaos com a doenca.

moutros locais.

de diabetestipo 2 aumenta no caso

Diabetes gestacional - Casa uma muiher tenha desenvolvi do
diabetes gestacional durante a gestagdo, seu risco de desen-
volverdiabetestipo 2posteriormenteaumenta.

Pré-diabetes-O pré-daabetesé umacondigéoemq_uesuagh-
cemiaé maiorque onormal, porém, naoalta osuficiente para
ser classificada como diabetes. Se ndo tratado, 0 plje-dlabe—
tespodelevarao riscodedesenvoIverdiabetestlp02.

. « Diabetes, como cuidar?

0S PONTOQS PRINCIPAIS DO TRATAMENTO SAO:
» Alimentacao;
» Atividade fisica;

$
e R
« Medicagao; I o

Monitorizacio e auto-cuidadd” ‘D
=3 oa
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ATIVIDADE FISICA

. Emuitoimpartante parao diabético, pais:
Baixa o nivel de agicar no sangue;
Diminuianecessidadede insulina ou comprimidos;
Diminui os niveis de gorduranosangue;
Evita doencas do coragao;
Controlaapressaoarterial; Controlaopeso; ‘

Aumentao bem estarereduzo estresse.

EXERCICIOS INDICADOS: N

« Caminhar;
Andarde bicicleta;
Nadar;

Dangar;
PraticarLian Gong.

Alémdadietae atividadefisica, muitoscasos
de diabetes necessitam de medicamentos
para consegttir atingir o nivel normal de
glicemia.

0 uso correto dos medicamentos de uso oral (comprimidos)
edg insulinainjetével é orientado pela equipe do centro de
saiide, com supervisdodos médicoseenfermeiros.
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diabetestipo 2émaior

ora

’

PLANEJE E CONTROLE SUAS RE

-, Alimentacdo
sA0 ALIMENTOS SAUD

AVEIS PARA O DIABETICO

Legumes crus ou cozidos
(principalmente os verdes: vagem.

chuchu, etc.)
Vegetais frescos (saladas de folhas)

Arroz integral, cevadaeaveia

p3o e cereais integrais

Carnes magras cozidas ou grelhadas
Feijao ou lentilha

Frutas

brécolis, quiabo,

FEICOES

Numero de vezes: programe comer pelomenos cinca

vezes ao dia. _

Horario: comanahora certa, ndo figue mais de 3 horas

semcomer. o

Escolha os alimentos € controleasua quantidade.
ALIMENTOS QUE NAO DEVEM SER CONSUMIDOS

Acucar

Doces

Bebidas alcodlicas

Refrigerantes e sucos adocados

empadas)

Massas (maca rrao, tortas,
Farinaceos (pdo branco, bolachas, bolo, etc.)

Frituras e gorduras.

?

< » Monitoracaoe auto-cuidado T:"

Os cuidados com o diabetes dependem
principalmentedopréprio paciente.

Fazendo corretam
dicamentos, é necessario conferi

ente adieta, atividadefisicae usodosme-
rse o nivel de glicose no

sangue (glicemia) esta adequado.

Para isso existem os aparelhos (glicosimetros) que fazem
essamedidarapidamente atravésdagota desanguenapon-
ta dodedo. O diabético deve programar quantas medidas
precisa fazer e anotar os resultados.

Procurar oservigo de satide a0 perceber quea glicemia
nio estacontrolada

7 » Cuidados com 0s pés

Y

Com o avango da doenga pode ocorrer a diminuigao
da sensibilidade dos pés.

Ecomum a sensagao de queimagao e formigamento,
podendo evoluir para a perda completa da
sgnsibilidade. Issofacilitaaocorrénciade ferimentos
einfeccdesquepodem levaratéaperdadededose
amputagdo do pé.




£ IMPORTANTE PARA O DIABETICO:

uém avalie 05 seus pés diariamente

Olharou pedirguealg
dos)embuscadelesées.

(principalmente asolae entre osde
Se perceber quatquer ferimento ou mancha diferente nos
pés, procurar o centro de saude.

Tomarcuidado do cortarasunhas: N&o retirarcuticutas, ndo

estourar bolhas.

Evite andar descalgo, protegendo 0S péscommeiase calca-
dosconfortaveis paraquenéoocorramferimentos

3

4 » Avaliacdo da visdo

0 paciente com diabetes deve passar
por exame da vista umavez ao ano
para prevenir complicages como
cequeira. Informe-se comsuaequipe
desatde.
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101 » Hiperglicemia
AS PRINCIPAIS CAUSAS DA HIPERGLICEMIA SAO:
» Daseinsuficiente da medica-
cdoouusoirregular;
Infecgdo;
+ Abusosalimentares;
Estresse.

QUANDO ESTIVER COM HIPERGLICEMIA O DIABETICO PODERA
SENTIR:

ﬂo , Volume de urina maior que onormal fiy
- - desejo frequente de urinar;

‘ l Sede excessiva - desejo constante bu '
de beberdgua;
’ + Visdo turva ou embacada;

Halito adocicado; ﬁ
vv Respiracdoacelerada; ‘ : ‘

Dorabdominal;

5 Cansaco;
ﬂ Vomitos; lﬁD

L Fome.
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2« Vacinagao

As vacinas sd0 essenciais paraum bom de-
senvolvimento do sistema imunoldgico e
todos sabemos diss0. 0 que muitas vezes e
es- capadonosso conhecimentgésua gran-
deimportanciaem todas as faixas etarias,
alcancando além de criangas e idosos, 05

ado- lescentes € adultos.
. Contrainfluenza (gripe), a cadaano; '
Contradifteria e tetano, 01 reforgoacada 10anos;
Contra febreamarela, 01 dose;

. Contrahepatite B, 03 doses; :
. Contrasarampo, rubelae caxumba 02 doses até 29

anosdeidadeeou 01 dose até49anos deidade.

7+ Situagdes de urgencia

Ocorrem quase sempre ém razdode falhano tratamento ou
pordesconhecimento dadoenga.

CRISE DE HIPERGLICEMIA: glicemia alta, grande aumento da
quantidade de glicose no sangue.

CRISEDEHIPOGLICEMIA: glicemia baixa, diminuigaoexces=
siva da quantidade de glicose no sangue.

0.2 ¢ Hipoglicemia
AS PRINCIPAIS CAUSAS DA HIPOGLICEMIA SAO

Usoem excesso auirregularda medicacao;
Pratica de exercicios fisicos exagerados;
Alimentacao inadequada;

Intervalos muito grandes entre refeicoes;

SEACONTECERHIPOGLICEMIA, O DIABETICOPODERASENTIR:

« Tremor;
Tontura;
Irritabilidade;
Fome;
Sonoléncia;
+ Sudorese;
Desmaios;
Confusdo mental;
Batimentos cardiacos acelerados.

SE PERCEBER QUE ESTA COM HIPOGLICEMIA:

Tomeimediatamente 1 copode: Sucode fruta ou Agua
comduas colheres de aglicar ou refrigerante

Pode-se molharodedocom melouacticareesfregar
naparteinterna da bochecha.



Sepossivel, fazeramedidadaglicemia utilizando ogli-

Procurarservico de satide para confirmacdo e trata-

mento.
Vocéque éportadorde Diabetes

Procure 0 Centrode Satide (CS) mais

proximodolocal onde vocé mora, co-

nhega a sua equipe de saidee faca

seu acompanhamento.

Sevocé éfumante, informe-se so- =
bre tratamento para parar de fumar. =_

; 7 » Controle da glicemia: Indicadores
G Previne Piranga - MG

<D

Otabagismoaumentamuitoaschan-

cesde complicagoes do diabetes.

Coma alimentos sauddveis, com moderagao e disciplina

de horario.

Tome seus remédios conforme a orientagdo da equipe de
saude.

Faca sua atividade fisica regularmente. Conhega seu cor-

po, perceba as boas mudangas alcangadas com os cuida-

dose também aquelas que nos mostram os problemas.
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Prol

Acompanhamento

ROTINA DE ACOMPANHAMENTO §

Aconteceu algum problema?

REGISTRE
TIPO DE PROBLEMA | DATA EM QUE ACONTECEU

Ficou em observaciono | 1 \
Centro de Saude N ‘

Foi ao Pronto Socorro

—— S TS

Ficou internado |

Cirurgia [ }

Outros [ w '

» Histéria pessoal de salide

OBSERVAGOES
JATEVE OU E PORTADORDE | QUANDO OCORREU OU COMEGOU?

AVE /Derrame

Infarto do coragao
Cirurgia de amputagdo
Perda visual grave
Insuficiéncia renal

Hipertensdo (pressdo alta)

PROFISSIONAL PERIODICIDADE CONDUTA

Consulta +

Mk Semestral Hemoglobina Glicada
[ i
Enfermeiro Quadrimestral | Consulta +

| (acadadmeses) Hemoglobina Glicada
| 4
| Anual | Consulta e

Endocrinologista | Acompanhamento



Anotagdes:

i) IMC

™ INDICE DE MASSA CORPORAL

Esempre bom es'ta‘ atentoaonossoindicedemassacorporal
Ocalculodo IMCefeito dividindoo peso pelaaltura aoquadrado.

Ex: se 0seupeso é80kge asuaalturaé 1,80maformula
paracalcular oIMCficard assim:

IMC = 80 + 1,80°
IMC = 80 + 3,24

IMC = 24,69 S

De acordo com a tabela de IMC, voc8 esta no seu peso ideal

E preciso consultar a tabela de IMC para identificar o seu resultado.

IMC CLASSIFICACAO
Abaixo de 18,5 Abaixo do peso
Abaixo de 18,6 e 24,9 Peso ideal (parabéns)
Abaixo de 25,0 ¢ 29,9 Levemente acima do peso
Abaixo 30,0 e 34,9 Obesidade grau I
Abaixo de 35,0 e 39,9 Obesidade grau II (severa)
Abaixo de 40 Obesidade grau IIT (morbida)




