CARTILHA

Tudo sobre
Diabetes

Informacgdo é o primeiro passo para uma vida mais saudavel




I O que é Diabetes?

Diabetes é uma doenca cronica caracterizada pela elevagdo persistente do
nivel de agticar no sangue. O corpo ndo produz insulina suficiente ou ndo a
utiliza adequadamente, causando actimulo de glicose no sangue.

O que s3o glicose e insulina?

A glicose € a principal fonte de energia do organismo, obtida de alimentos
ricos em carboidratos. A insulina, produzida pelo pancreas, facilita a entrada
da glicose nas células. Quando esse mecanismo falha, ocorre a hiperglicemia.

. Mesmo sem curj, o diabetes pode e deve ser controlado com
]

tratamento adequado.




I Tipos de Diabetes

Tipo 1: o sistema imunoldgico destréi as células produtoras de insulina.
Aparece geralmente na infancia ou adolescéncia. Requer insulina didria.

Tipo 2: 0 mais comum (~90% dos casos). O organismo ndo usa
adequadamente a insulina. Mais frequente em adultos, ligado ao
sedentarismo e alimentagdo inadequada.

Gestacional: surge durante a gestacdo e geralmente desaparece apds o
parto. A mulher com diabetes gestacional tem maior risco de desenvolver
Tipo 2 ao longo da vida.




I Diagnéstico e fatores de risco

O diagnéstico é feito por exames de sangue (glicemia):

Pré-Diabetes Glicemia jejum 100-125 mg/dL ou
HbAlc 57-6,4%

Diabetes Glicemia jejum =126 mg/dL ou
HbAlc = 6,5%
Diabetes (casual) Glicemia = 200 mg/dL com sintomas

Principais fatores de risco
® Sobrepeso e obesidade

® Sedentarismo

® Historico familiar

® Pressdo alta, colesterol elevado

® Tabagismo, dlcool e sono inadequado



I Hipoglicemia e Hiperglicemia

Hipoglicemia — glicose BAIXA
e Sintomas: calafrios, suor frio, taquicardia, tremores, tontura.

Causas: excesso de exercicio, refei¢do atrasada, dose errada de insuling,
alcool sem se alimentar.

Como tratar: consuma alimento de rdpida absor¢do (meio copo de suco, 2
col. de agicar). Reavalie apés 15 min.

Hiperglicemia — glicose ALTA
@ Sintomas: cansago, sede intensa, urinar muito, visdo turva, sonoléncia.

e Causas: ndo seguir a dieta, estresse, dose insuficiente de medicagao.

Como tratar: faca teste de glicemia capilar e procure atendimento médico
imediatamente.



I Como controlar o Diabetes no dia a dia

® Pratique exercicios fisicos regularmente (caminhada, bicicleta, natagdo).

e Mantenha alimentagdo equilibrada: prefira integrais, fibras e proteinas
magras.

@ Siga a prescrigdo médica de medicamentos ou insulina.
® Realize consultas e exames periddicos.

@ Comade 3 em 3 horas e evite jejum prolongado.
® Evite dlcool, refrigerantes e aglicar em excesso.

® Durma bem — o sono regula a glicemia.

® Anote sua glicemia e leve os registros nas consultas.




Cuide-se.

Controle o diabetes.
Viva bem.
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Informagdo é o primeiro passo para uma vida mais saudavel.

Conte com a equipe de Satde Integral Unimed Fortaleza.
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