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Controle o Seu// Dicas para ajuda-lo a se sentir

. \ ’
oo g iabetes = melhor e se manter saudavel
ara toda a
mda. BOAS NOTICIAS para as pessoas com diabetes

Existem muitas boas razées para que vocé tome medidas agora para cuidar do seu diabetes.

A curto prazo, vocé pode: A longo prazo, vocé pode:

® Sentir-se melhor @® Diminuir o seu risco de infarto ou de embolia ou derrame cerebral
® Manter-se saudavel ® Diminuir seu risco de doengas dos olhos, dos rins e dos nervos

® Ter mais energia ® Desfrutar mais a vida

Siga este plano de acédo de trés partes que o ajudara a viver uma vida longa e saudavel.

1 Cuide do seu coracao.

Controle o agtcar no sangue (glicose), a pressao arterial ~ Estes sao os resultados ideais dos exames de agticar
e o colesterol. Assim, vocé diminuird as suas chances de no sangue, pressao arterial e colesterol para a

ter um ataque cardiaco, um derrame cerebral ou outros ~ maioria das pessoas com diabetes.

problemas relacionados com o diabetes. Pergunte ao seu
médico o seguinte:

Acicar (A1C): um valor igual ou inferior a 7
(o valor do exame A1C mostra o nivel de a¢ticar

® Quais sdo os resultados dos meus exames de no sangue que vocé teve durante os dltimos
¢ 3 i ? .
aguicar no sangue, pressao arterial e colesterol? trés meses).
. . . 1Q? ~ . . .
@ ® Quais deveriam ser os meus resultados ideais? Pressio arterial: 13 por § ou inferior.

Colesterol: LDL (“colesterol ruim”), de 100 ou menos.

p Alcance seus obijetivos.

Trabalhe com o seu médico, amigos e familiares para alcancar seus niveis
ideais de aciicar no sangue, pressao arterial e colesterol.
@ Siga seu plano de alimentacao para o controle ® Pare de fumar— procure ajuda para conseguir
do diabetes. Se vocé nao tiver um plano, pega que sua abandonar o fumo.
equipe de profissionais de saide prepare um para vocé.

@ Tome seus remédios de acordo com as instrucdes

® Coma as porgoes corretas de alimentos do médico. Pergunte se vocé precisa tomar aspirina
saudaveis: frutas e verduras (5 a 9 porgdes por dia), para evitar um ataque cardiaco ou um derrame
peixe, carnes magras, feijoes, graos, e leite e queijos com cerebral.
baixo teor de gordura. @ Examine seus pés todos os dias para verificar se
® Coma alimentos que contenham menos sal tem cortes, bolhas, manchas vermelhas e inchagéo.
e gordura. Ligue imediatamente para o seu médico se tiver

@ Faca de 30 a 60 minutos de atividade fisica quase feridas que nao fecham.

todos os dias. @ Verifique o nivel de agiicar no seu sangue

® Mantenha um peso corporal saudavel— seguindo as indicagoes do seu médico.

mantendo-se ativo e comendo as quantidades corretas @  Faca um exame dos olhos, com dilatacao de
de alimentos saudaveis. pupila, uma vez ao ano, ou conforme indicado pelo
seu médico. Informe imediatamente sobre qualquer
dor ou pressao nos olhos, ou mudancas na sua visao.

@ Visite seu dentista pelo menos duas vezes ao ano.
Informe seu dentista que vocé tem diabetes.
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MEU PLANO DE Ac[\o para controlar o diabetes

Data

Mantenha seu diabetes sob controle!

Crie metas que vocé pode alcangar e se a meta for
muito grande, divida-a em etapas pequenas.
Comece com uma caminhada de 5 a 10 minutos
trés vezes por semana. Depois, caminhe por mais
tempo e com mais freqiiéncia.

Faca mudangas que vocé possa manter pelo resto
da sua vida.

Para perder peso e nao ganha-lo novamente, coma
por¢des mais pequenas e seja mais ativo.

Crie um plano para controlar seu diabetes.
Use as dicas abaixo para manter seu plano.

® Faga uma lista de todos os motivos que vocé
tem para controlar o seu diabetes por toda a
vida.

® Crie metas que vocé possa alcancar e divida um

objetivo grande em pequenas etapas.

Escreva seus valores:

Escreva seus objetivos:

Trés motivos para controlar o meu diabetes por toda a vida:

1.

Aclcar (A1C)
Aclcar (A1C)

2.

Pressao arterial

Faca mudangas que vocé possa cumprir.

Tente descobrir quais sdo as tentacoes que
representardo um obstaculo no seu caminho.
Decida agora como vai lidar com esses
obstdculos na proxima vez que ocorrerem.

Comemore seu sucesso quando conseguir
manter o controle. Visite amigos ou va a algum
espetaculo.

Peca ajuda aos seus amigos e familiares quando
se sentir deprimido ou quando precisar
conversar com alguém.

Aprenda a lidar com contratempos. Admita
quando se desviar do seu objetivo, aprenda o
que puder com a situa¢ao e siga adiante.

Nao seja demasiado exigente com vocé mesmo.
Faga um esforc¢o para ter um futuro saudavel.

Colesterol

Pressao arterial

Colesterol

Trés coisas nas quais me esforcarei durante os proximos trés meses para alcancar as minhas metas:

1.

2.

3.

Pessoas que podem me ajudar a realizar essas trés coisas (por ex., amigo, colega, membro da equipe dos
profissionais de saude):

Seu plano de acdo se modificara com o tempo; esteja preparado para criar um novo plano a cada trés
meses, aproximadamente. Depois, coloque seu plano em um local em que possa vé-lo com freqliéncia.
Faca isso hoje mesmo!
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