
  
	[image: Transformando meus hábitos: os primeiros passos no diabetes]

  

APRESENTAÇÃO
O livro “Transformando Meus Hábitos: Os primeiros passos no CUIDADO 7” foi desenvolvido com o propósito de apoiar a promoção da saúde e o autocuidado, oferecendo orientações práticas, acessíveis e baseadas em saúde para auxiliar na transformação de hábitos e na adoção de um estilo de vida mais saudável. O material foi elaborado principalmente para pessoas acompanhadas por profissionais de saúde, especialmente aquelas que necessitam aprimorar seus hábitos de vida, podendo também ser utilizado como recurso educativo durante consultas e ações de educação em saúde.
O CUIDADO 7 é organizado em sete pilares fundamentais para o cuidado integral com a saúde: Comer com consciência, Usar os medicamentos, Inspecionar a glicemia, Desenvolver movimentos, Antecipar problemas, Diminuir riscos e Organizar a mente. Cada pilar representa uma dimensão do autocuidado e, juntos, formam uma proposta integrada para estimular escolhas mais conscientes, prevenção de complicações e maior participação do indivíduo no cuidado com a própria saúde.
Ao longo das páginas, poderá identificar aspectos da rotina que precisam de maior atenção, utilizar ferramentas de acompanhamento, e estabelecer pequenas mudanças de forma gradual. A proposta é que cada pessoa acompanhe sua evolução, podendo utilizar o material também em conjunto com os profissionais de saúde que realizam seu acompanhamento.
Assim, o CUIDADO 7 não propõe mudanças radicais, mas um processo contínuo de pequenos passos, escolhas conscientes e participação ativa no próprio cuidado. Cada hábito transformado representa uma oportunidade de promover mais saúde, prevenir complicações e construir uma rotina mais equilibrada e saudável.

O QUE É O CUIDADO 7?
[image: ]
O CUIDADO 7 é a estrutura central deste livro.
Ele foi desenvolvido para organizar, de forma simples e prática, os principais aspectos do autocuidado em pessoas com Diabetes Mellitus. A proposta é mostrar que o cuidado com o diabetes não depende de uma única atitude, mas de um conjunto de escolhas diárias que envolvem 7 pilares que se complementam e sustentam uma vida mais saudável e equilibrada.



[image: Diagrama dos sete pilares do CUIDADO 7][image: ]
Cuidar do Diabetes é fazer escolhas todos os dias. Alimentação equilibrada, uso correto dos medicamentos, acompanhamento da glicemia, atividade física regular e prevenção de complicações são atitudes que, juntas, fortalecem a saúde e aumentam a qualidade de vida.
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O cuidado 7 convida você a participar ativamente do seu cuidado, tomando decisões informadas e construindo, com apoio da equipe de saúde e de sua rede de apoio, uma rotina que faz sentido para a sua vida.
Você não está sozinho. Cada passo conta!




JÁ OUVIU FALAR QUE NÓS SOMOS O QUE COMEMOS?
A baixa ingestão de feijões e outras leguminosas, frutas, verduras, legumes e grãos integrais pode contribuir para o aumento do risco de desenvolvimento do diabetes.
Por outro lado, o consumo frequente e excessivo de alimentos ultraprocessados, bebidas açucaradas, embutidos e carnes vermelhas pode estar relacionado ao aumento do risco de desenvolvimento do diabetes.
[image: Pessoa fazendo uma refeição]
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USO CORRETO DOS MEDICAMENTOS

Organizar o tratamento ajuda no controle da glicose e na prevenção de complicações

	[image: ]	Tome no horário correto
Use alarme, caixinha organizadora ou anotações para lembrar



	[image: ]	Siga a prescrição do médico
Não aumente, não reduza ou suspenda o medicamento sem orientação.



	[image: ]	Observe efeitos indesejados
Enjoo, tontura, fraqueza ou mal-estar devem ser comunicados à equipe de saúde.



	[image: ]	Se usa insulina, cuide da aplicação
Alterne os locais de aplicação e não aplique sempre no mesmo ponto.



	[image: ]	Leve suas dúvidas para a consulta
Pergunte para que serve cada medicamento e como ele deve ser usado.
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	[image: ]	Meu combinado de cuidado
□ Sei o nome dos meus medicamentos
□ Sei o horário correto de uso
□ Sei o que fazer se esquecer uma dose
□ Sei quando procurar ajuda
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MEU REGISTRO DE GLICEMIA

[image: Meu registro de glicemia — quadro ilustrado do material original; amplie a imagem para consultar os detalhes.]
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A CIÊNCIA DO MOVIMENTO

[image: Trecho ilustrado do material original]
	[image: ]	Mecanismo: exercita-se regulamente aumenta a sensibilidade à insulina e ajuda o corpo a usar melhor a glicose
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	[image: ]	Prescrição: a recomendação mínima é 150 minutos por semana de atividade aeróbica, combinados com 2 a 3 sessões de fortalecimento muscular.
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	[image: ]	Regra: evitar ficar mais de 2 dias seguidos sem se movimentar.




CHECKLIST DO CUIDADO

	[image: 1] Atividade aeróbica diária: contribui para a saúde cardiovascular e o controle metabólico.
[image: ]
[image: 2] Atividade aeróbica diária: favorece ganho de massa muscular e melhora o controle a longo prazo.
[image: ]
[image: 3] Pausa para segurança: planeje alimentação, carboidratos e/ou insulina antes do treino, quando necessário.
	[image: ]
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A CIÊNCIA DA REGRA DOS 15

Guia profissional de segurança médica para Diabetes.

	[image: ]Espere 15 minutos

Após corrigir a hipoglicemia, aguarde esse tempo antes de reavaliar.
	[image: ]	[image: ]Consuma 15g de carboidrato rápido

Ex. suco, açúcar dissolvido ou outra fonte de ação rápida.
	[image: ]	[image: ]Teste novamente

Confira a glicemia após o tempo de espera.


	[image: ]	Regra do 15: estratégia prática para corrigir episódios leves de hipoglicemia.
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	[image: ]	Hipoglicemia: considera-se hipoglicemia quando a glicemia está abaixo de 70 mg/dL.
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	[image: ]	Como aplicar: ingerir 15g de carboidrato rápido, esperar 15 minutos e reavaliar.
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	[image: ]	Atenção nos dias de doença. Nunca suspenda a insulina basal sem orientação de profissional.
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CUIDADO CONTÍNUO

	INSPEÇÃO DOS PÉS

[image: ]
Busque por feridas;
Previna infecções;
Usode calçados adequados.



	SAÚDE RENAL

[image: ]
Controle glicêmico;
Gerenciar pressão arterial;
Evitar nefropatia.



	CUIDADO COM O CORAÇÃO

[image: ]
Controle de colesterol;
Atividade física;
Evitar tagismo;
Manter peso saudável.



	PROTEÇÃO DA RETINA

[image: ]
Exames oftamológicos;
Detectar retinopatia;
Prevenir perda de visão;





	[image: Cronograma de exames]	Checklis do CUIDADO 7

[image: 1] Inspeção diária dos pés:
detecção precoce evita úlceras.

[image: 2] Exames de rastreio anuais:
intervir cedo preserva a função.

[image: 3] Vacinação atualizada:
influenza, pneumocócica, hepatite B, COVID-19.
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QUE TAL REFLETIR SOBRE A QUALIDADE E QUANTIDADE DO SEU SONO?

[image: Trecho ilustrado do material original]
Preencha as perguntas abaixo com base na sua percepção do sono.
No último mês...

[image: ]Hora usual de deitar: _____________________________________
[image: ]Tempo (minutos) que levei até dormir:___________________
[image: ]Hora usual de levantar:___________________________________
[image: ]Horas de sono por noite:_________________________________

	No último mês
A qualidade do meu sono foi...

	No último mês
eu usei medicação para dormir...


	[image: ]	□ Boa ou muito boa
□ Ruim
□ Muito ruim
	[image: ]	□ Até 1 vez por semana
□ 1 ou 2 dias da semana
□ 3 ou mais dias da semana



No último mês eu senti
dificuldade para dormir até...

[image: ]□ Até 1 vez por semana
□ 1 ou 2 dias da semana
□ 3 ou mais dias da semana





GLOSSÁRIO
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Albuminúria
Proteína do sangue, na urina, quando aumentada e persistente, pode indicar alteração na função dos rins e é utilizada no acompanhamento da doença renal relacionada ao diabetes.
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Carga glicêmica
Medida que considera tanto a velocidade com que um alimento aumenta a glicemia. Assim, leva em conta a qualidade e quantidade de carboidratos em uma porção do alimento.
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Comportamento sedentário
Caracterizado por permanecer longos períodos sentado, reclinado ou deitado, com baixo gasto de energia. Reduzir o tempo sedentário, é recomendado para pessoas com diabetes.
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Diabetes Mellitus
Doença metabólica crônica caracterizada pela presença de níveis elevados de glicose no sangue. Ocorre quando o organismo não produz insulina suficiente ou não consegue utilizá-la.
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Edulcorantes
Substâncias utilizadas para conferir sabor doce aos alimentos e bebidas, podendo ser de origem natural ou artificial. Alguns apresentam poucas ou nenhuma caloria.
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Efeitos adversos
Efeitos indesejados que podem ocorrer durante o uso de um medicamento. Podem incluir sinais, sintomas ou alterações na saúde e devem ser comunicados ao profissional.
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Fundoscopia
Exame que permite observar o interior do olho, especialmente a retina e seus vasos sanguíneos. É utilizada para identificar alterações oculares, incluindo sinais de retinopatia diabética.



[image: ]
Glicemia
Quantidade de glicose presente no sangue. A avaliação da glicemia é utilizada para diagnosticar, acompanhar e controlar o diabetes. 80
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Hemoglobina glicada (HbA1c)
Exame de sangue que mostra a média aproximada dos níveis de glicose no sangue nas últimas 8 a 12 semanas. É utilizado tanto no diagnóstico quanto no acompanhamento do diabetes.
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Hiperglicemia
Aumento da quantidade de glicose



Hipoglicemia



Insulina basal



Lipodistrofia



Nefropatia diabética



Pé diabético



Pré-diabetes




Retinopatia diabética



Saciedade



Sensibilidade à insulina



Teste de monofilamento



TFGe – Taxa de Filtração Glomerular Estimada
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