CONSTRUCAO E VALIDACAO DE TECNOLOGIA EDUCATIVA PARA
ENFRENTAMENTO DODIABETES MELLITUS
Autor: Mirna Alves de Sa
Orientadora: Karen Krystine Gongalves de Brito
Instituicdo desenvolvedora: Programa de Pos-Graduacdo em Saude da Familia - FACENE
Nivel: Mestrado Profissional em Saude da Familia
Ano: 2022

Cartilha
SIMPLIFICANDO O

Com o diabetes
nao se brinca

CEN
FaceNE
FANENE.
Faculdades Nova
Esperanca
De cbo no hturo




EQUIPE ORGANIZADORA

Autora: Mirna Alves de Sa
Orientadora: Karen Krystine Gongalves Brito
Diagramacao: José Alessandro Borborema Brito




APRESENTACAO

Produto tecnoldgico resultado de desenvolvimento de
mestrado profissional visando atender a necessidades
basicas e essenciais para o controle do diabetes mellitus
na atengdo primaria a saude.
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0 que é Diabetes?

O que pode causar Diabetes?
Dicionario do Diabetes.

Diabetes tipo 1 ou tipo 2?
Diabetes emocional.

Quais os sintomas?

E quando a glicemia esta baixa?
O que fazer na hipoglicemia?

Por que cuidar?

Como controlar o Diabetes?
Quem pode lhe ajudar?

Quais os alimentos que devem ser evitados?
Quais alimentos preferir?

Vocé conhece os tipos de aglcar?
E o aclcar de coco?

Nomes “disfarcados” de agucar.
Qual adogante escolher?

0 que voceé pode usar para cozinhar?
Quais os tipos de insulina?

Onde guardar a insulina?

Como preparar a insulina?

E se a insulina for de caneta?
Onde aplicar a insulina?
Cuidados ao aplicar a insulina.
Como cuidar dos seus pés.
Calgados.

Outros cuidados.




OQUEE
DIABETES?

E uma doenga em que a pessoa ndo
consegue produzir adequadamente
a insulina (hormonio que controla o
acgucar no sangue) ou a insulina que
vocé produz ndo funciona muito
bem. Portanto, ter diabetes significa
gue tem muito agucar circulando no
seu sangue. Apesar de nao ter cura,
é possivel controlar.
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O diabetes pode ser causado por erros na alimentacao (tipo e
quantidade de alimento) associado ou ndo a auséncia de
atividade fisica, e pode estar associado a fatores genéticos
(pessoas com diabetes na familia).

DICIONARIO DO DIABETES

GLICOSE - é um tipo de agucar (principal fonte de
energia para o N0Sso corpo).

GLICEMIA - quantidade de glicose no sangue.

INDICE GLICEMICO - velocidade em que a glicose

do alimento chega a corrente sanguinea

INSULINA - principal hormonio que controla a
glicemia

HIPERGLICEMIA - glicose alta no sangue

HIPOGLICEMIA - glicose baixa no sangue
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DIABETES EMOCIONAL

Em situacoes de estresse, pode haver uma piora do
diabetes, devido a liberacdo de hormdnios que aumentam a
glicemia (como o cortisol e a adrenalina). MAS NAO EXISTE
DIABETES “EMOCIONAL" (esta ndo € a causa do seu
diabetes).
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SINTOMAS DAHIPOGLICEMIA

e 0 0

SUOR FRIO PALIDEZ IRRITABILIDADE

SONOLENCIA
ACELERADO

Se vocé apresentar algum dos sintomas acima, em
primeiro lugar, AVISE a alguém, pois vocé pode precisar
de ajuda. Se possivel, VERIFIQUE com o teste da ponta de
dedo se a glicemia esta baixa (menor que 70mg/dL).

Se sim, para CORRIGIR, use uma das opcgoes: 1 colher de
sopa de agucar ou de mel, 150 mL de refrigerante comum
ou de suco de laranja ou 3 - 4 balas mastigaveis.




O CORACAO
’ ECEREBRO

ATENCAO:




A alimentacao deve ser equilibrada:
rica em nutrientes e com carboidratos
em menor quantidade.

Dica: A dieta comeca na feira.

Fazer exercicios regularmente faz
parte do tratamento pois ajuda a
reduziraglicemia.

Dica: Comece por uma
atividade fisica que voceé gosta.

Use as medicacoes todos os dias e
nos horarios que foram indicados
pelo seu médico nareceita.
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VOCE é a pessoa mais
importante neste
tratamento!

Por mais que todos
estejam dispostos a lhe

ajudar e sua familia
queira cuidar de vocg, se
vocé nao entender que
precisa tomar esta
decisdo por voceé todos os
dias, o tratamento nao
funciona.
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_ EVITADOS"

Tapioca P3o branco

Uva roxa CERENER Farina de

maca ou Tri
: rigo
cozida -




PREF ERIR?

g eles que tenham baixo indice glicémico ou
que sejam ricos em fibras, como os alimentos integrais
(confira abaixo).

Macarrao
integral

Farmha de aveia

Acerola Banana prata
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Este tem um indice
glicémico menor mas
ndao é melhor que o
adocante.
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Melado
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| ATENCAO!!!
Se vocé tem diabetes, significa que ja existe muito agtcar

no seu sangue. Por isso, QUALQUER TIPO DE ACUCAR DEVE
SER EVITADO. Prefira os adogantes.

As melhores opgdes sdo os adocantes NATURAIS: STEVIA,
XILITOL, ERITRITOL.

Se preferir um sintético, a SUCRALOSE é uma opgdo segura.

"""""" »Nome da MARCA
» TIPO do adocgante

Nome da MARCA «
TIPO do adocgantew.
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‘No preparo de bolos, biscoitos ou sobremesas, evite o uso

‘de acucar e farinha de trigo. Dé preferéncia a FARINHA DE
AVEIA ou FARINHA DE TRIGO INTEGRAL e ao uso de
ADOGANTE CULINARIO (na embalagem, esté escrito “forno
e fogdo”).

FARINHA
DE AVEIA

ADOCANTE (fis#
FORNO E FOGAO (5
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omo cada insulina funciona de uma maneira diferente,
¥ evite fazer ajustes na dose por conta propria.

CONSULTE 0 SEU MEDICO.

W
W -
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Ndo cologue na porta da geladeira, pois como ela é aberta
com frequéncia, isso impede uma refrigeracao adequada.

O isopor deve ser usado apenas para transporte (da
farmacia a sua casa ou da sua casa a outro local). Dentro do
isopor, o ideal é colocar o gelox ao invés de gelo comum,
pois o gelo pode fazer a insulina chegar a temperaturas
muito baixas e diminuir a sua agao.
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ESEAINSULINAFOR
DE CANETA?

Apds colocar a agulha no local Agulha (exemplo)
apropriado, basta selecionar a dose it
girando a ponta da caneta e ja esta :E@Q ) f
pronta para aplicar! Tampspcers | Selo oo
Seletor
Tampa Escala residual de dose Botao

injetor

==
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ABDOMEN

Trés a quatro dedos ao
lado do umbigo. W

' ‘ COXAS

Na regido lateral. Trés dedos abaixo
@ @ da virilha e trés dedos acima do
joelho.

BRAGOS

Na regido posterior. Trés dedos
abaixo da linha da axila e trés dedos
essc ll acima do cotovelo.

GLUTEOS
Na Regido posterior externa.

ATENCAO: PROCURE REVEZAR 0S LOCAIS DE APLICACAO.
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A agulha deve penetrar na pele em um angulo de 90
graus ou 45 graus.

Apds aplicar a insulina, aguarde 8 a 10 segundos para
retirar a seringa ou a caneta da sua pele.

ATENCAO: A AGULHA NAO DEVE SER REUTILIZADA
(apos usar uma agulha, descarte e, em uma proxima
aplicacao, use uma agulha nova).
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L
= Ao sair do banho, enxugue
bem entre os dedos.
[ difisusil /

de dormir. Aplique na parte /
de cima e na planta do pé, B :

mas nao cologue entre os :
dedos. &

® Use um HIDRATANTE antes

*AS UNHAS
DEVEM SER
CORTADAS EM
LINHA RETA.

ATENCAO!
EXAMINE SEUS PES TODOS 0S DIAS.

Observe se tem alguma ferida, bolha, corte ou arranhao, ou
se vocé sente a temperatura do pé aumentada (quente). Se
vOCé nao consegquir, peca a algum familiar que examine.
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CALCADOS
ATENCAO!!!

Caso queira comprar um calcado novo, o melhor horario é

no final do dia (para evitar que ele fique apertado depois).
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OUTROS CUIDADOS
- Nao utilizar tesouras com pontas e nao utilizar
alicates para remover cuticulas ou lixas.

- Use meias/meia sem costuras (ou com as costuras
do avesso).

- Nao use meias justas ou na altura do joelho (a ndo ser
que tenham sido passadas pelo seu médico).

- Nao use qualquer tipo de aquecedor ou bolsa de agua
guente para aquecer os pés e nao coloque 0s pés em
agua fria ou gelada.

- N3o tente remover calos sozinho; isso deve ser feito
por um profissional de salide adequado.

- Se vocé esta com algum curativo, tenha cuidado para
nao molha-lo durante o banho.

- Evite ter em casa alimentos que possam subir muito a
sua glicemia ou que sejam industrializados (processados
e ultraprocessados).

- Caso tenha em casa, procure nao deixar esses
alimentos de muito facil acesso (prefira guarda-los em
um armario ou despensa).

29



E importante entender que o diabetes n3o é a sua
vida, so faz parte dela! E € possivel ter uma vida de
qualidade!

Para isto, é necessario ter um cuidado diario,
principalmente de vocé para vocé!
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