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Ola!

No e-salde vocé encontrara dicas praticas de cuidados
com a saude para que VOceé possa viver mais e melhor.
Na edicao de Abril/2021, vamos falar sobre

Diabetes: saiba o que é e como prevenir.

Confira!
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O que e?

1 Diabetes é uma doenca cronica na qual o corpo ndo produz insulina
~ . . 1
O Ou Nao consegue empregar adequadamente a insulina que produz.

Vocé Mas o que é insulina?

SCI be o E um horménio que controla a quantidade de glicose (actcar) no
sangue. O corpo precisa desse hormonio para utilizar a glicose,

S gue obtemos por meio dos alimentos, como fonte de energia.

Diabetes?

Quando a pessoa tem diabetes, o organismo nao consegue utilizar
a glicose adequadamente. O nivel de glicose no sangue fica alto:
a famosa hiperglicemia. !

I Se esse quadro permanecer por longos periodos, podera

haver danos em érgaos, vasos sanguineos e nervos. 1
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Hoje, no Brasil, hd mais de 13 milhoes
1 ~ ® de pessoas vivendo com diabetes, o que

0) ~
representa 6,9/) da populacdo.*
Vocé

b Em alguns casos, o diagnostico pode demorar,
SApe o favorecendo o aparecimento de complicacdes.?

que €
DiCI be_l_es 2 Pode ser que vocé ou alguém

proximo tenha diabetes.

Saiba mais e aprenda a conviver bem com a
doenca, transformando-a em mais um
motivo para cuidar da saude.
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VYocé conhece o Pancreas ?

O pancreas € um orgao localizado atras do estomago que produz
alguns hormonios importantes para nosso sistema digestivo,
dentre eles, a insulina.’

2.
O

Pancreas Como funciona?

Em condicoes normais, quando o nivel de glicose no sangue
aumenta, ceélulas especiais, conhecidas como celulas beta,
produzem insulina. De acordo com as necessidades do organismo,
essa glicose sera utilizada como combustivel para o corpo ou
armazenada como reserva, em forma de gordura, fazendo com que
o nivel de aclcar no sangue volte ao normal.?
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3.

Tipos de
DIABETES

I
AR E
S,

Existem diferentes tipos de diabetes,

sendo as principais: °

v Diabetes Tipo 1
v Diabetes Tipo 2

v Diabetes Gestacional

Saiba mais sobre cada tipo!
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O sistema imunologico de algumas pessoas ataca, equivocadamente,
3 1 celulas do pancreas. Como resultado, pouca ou nenhuma insulina é
@ liberada para o corpo e o acucar fica no sangue, em vez de ser usado

pelo corpo como energia.’

Esse processo caracteriza o Tipo 1, uma -
doenca autoimune, que concentra entre ° | ® DIABETES 1

5 e 10% do total de pessoas com diabetes.2 G ” G Q

DIABETES

TIPO

O Tipo 1 aparece geralmente na infancia
ou adolescéncia, mas tambéem pode ser

. . 2
diagnosticado em adultos.
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O Tipo 2 aparece gquando o organismo nao consegue usar

3 2 adequadamente a insulina que produz, ou nao produz
|

. . . , 2
insulina suficiente para controlar a taxa de acdcar no sangue.

DIABETES

TIPO

Cerca de 90% das pessoas : -
com diabetes tém o Tipo 2. é DIABETES 2

Ele se manifesta mais frequentemente
em adultos, mas criancas tambem
podem apresentar. *
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0 que é?
Diabetes mellitus gestacional (DMG) € a intolerancia aos

acucares (carboidratos) diagnosticada pela 12 vez durante a

~ ~ . , 2
gestacao e gque pode ou ndo continuar apos o parto.

Sintomas:

Nem sempre o0s sintomas $ao0 identificaveis. Por iSso, recomenda-
. . ~ . . / 2
se que a investigacao seja/feita durante as consultas de pre-natal.

Fatores de Risco:

ldade materna mais avancada - Sobrepeso - Hipertensao Arterial

na gestacao - Gravidez multipla (Gémeos) - Historico de diabetes
Sindrome dos ovarios policisticos,.entre outros.”
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4. Sintomas e Diagnéstico

Sintomas mais comuns: Sede intensa, vontade de urinar muitas vezes ao
dia, apetite desregulado (ciclos de fome e falta
de apetite) e perda inexplicada de peso.?

Sintomas menos Frequem‘:es: Cansaco, fragueza, lentidao, visao embacada

;. -~ 3
(ou melhora temporaria da visao para perto).

Em muitos casos, a diabetes é assintomdética e o diagnédstico é feito com base

‘ cedo voce tiver o diagnostico, mais rapido podera agir para se manter saudavel.

em exames laboratoriais. Por isso, ndo ignore os fatores de risco. Quanto mais
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5 Fatores de risco para a Diabetes Tipo 1
@

Ainda nao ha pesquisas conclusivas sobre os fatores de

Fa-l-o res risco para o Diabetes Tipo 1, entretanto, ja se sabe que
ha uma influéncia genética: ter um parente proximo com

d e risco a doenca aumenta as chances de vocé ter também. 3

pd ra d Fatores de Risco para a Diabete Tipo 2

diabetes

Pressao alta - Obesidade - Colesterol alto ou alteracao na

taxa de triglicerideos - Historico de diabetes na familia -

. . . 3
Apneia do sono — Diagnostico pré-diabetes™, entre outros.



6. Principais complicacées

Doenca Renal

Os rins sao uma especie de filtro, compostos por milhdes de vasinhos sanguineos

(capilares), que removem os residuos do sangue. O diabetes pode trazer danos aos

rins, afetando sua capacidade de filtragem. *

Problemas nos Olhos

Quem tem diabetes tem mais chances de desenvolver cegueira,
catarata e glaucoma. O gerenciamento correto da taxa de glicemia

é de extrema importancia e pode prevenir o aparecimento de

: 2
problemas oculares de alta gravidade.
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6. Principais complicacées

Problemas nos pes e membros inferiores

Se vocé tem diabetes, um problema simples nos pés pode virar uma
séria complicacao. Uma das causas mais comuns € a ma circulacao e
a neuropatia (dano aos nervos). As complicacdes podem causar
formigamento, dor (que pode aparecer em forma de ardéncia ou de
picadas), fragueza e perda de sensibilidade no pe, dificultando a

percepcio de calor, frio e mesmo de alguma les3o. 2

A boa noticia é: com acompanhamento médico regular, gerenciamento

V4

adequado da taxa de glicemia, exames em dia, entre outras medidas, é

possivel reduzir o risco de complicacdes e ter uma vida ativa, saudével e feliz!




7.

Alimentacao
e exercicio
fisico no
controle da
diabetes

Uma alimentagéo sauddvel e equilibrada combinada com a
prética regular de exercicios fisicos sGo parte integrante do
tratamento da pessoa com diabetes, tendo como principais
beneficios: controlar as taxas de glicemia, a pressdo arterial e o
colesterol, auxiliar na perda/manutencdo do peso, e prevenir o
desenvolvimento e/ou evitar as complicagées da doenca.?
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7.1 Dicas de Alimentacao

A alimentacao da pessoa com diabetes deve ser variada e equilibrada, atendendo as
necessidades nutricionais e preferéncias individuais, garantindo autonomia e
sustentabilidade na gestao da doenca. Mas é fundamental atentar aos seguintes aspectos:

Regularize o consumo de Carboidratos, um dos principais vildes na luta contra
a Diabetes. Ao ser digerido, ele é 100% transformado em glicose ou acucar.
P3es, doces, e massas sao exemplos de alimentos ricos em carboidratos.

Reduza o consumo de alimentos ricos em o

Inclua na dieta uma grande quantidade de fibras,
encontrada em alimentos como frutas e leguminosas. 3

ﬁﬁbﬁ?‘t‘?%’ N\wt‘&\s R——— B L ,;__--ﬁ - Wﬂ"*) = _‘ﬁ“ ﬂ

gorduras saturadas, como queijos e carnes gordas. ' < >_)




7.2 Dicas de Exercicios Fisicos

Para garantir uma pratica segura, o exercicio deve ser programado e adaptado
a condicao fisica e clinica do individuo, sendo importante considerar:

Monitore a glicemia antes e depois da atividade fisica.
Em determinadas situacoes, também podera ser
necessario monitorar a glicemia durante o exercicio.

Planeje refeicdes equilibradas antes e apos a pratica
fisica e mantenha-se hidratado o tempo todo.

A Sociedade Brasileira de Diabetes recomenda que, adultos com
diabetes sem contraindicacoes devem realizar, no minimo, 150
minutos de atividade fisica por semana, distribuidos em 3 dias.
Os exercicios devem ser realizados com intensidade leve a
moderada, como caminhada, natacdo e danca. 3




Noés podemos ajudar!

Na Forca Aérea Brasileira -
acreditamos que cada pessoa

deve ser cuidada de forma

integral. Por isso, contamos

com um servico completo de

cuidados com a saude e apoio

aos beneficidrios para que

eles possam viver mais e

melhor.

e
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VOCE CONHECE O CAIS?

CAIS significa Centro de Atencao Integral a Saude.

y 4

E a nova porta de entrada dos beneficiarios da Forca Aérea
Brasileira no Sistema de Saude da Aeronautica. Com o CAIS,
ampliamos o espectro do nosso servico de atencao e agora,
contamos com a presenca de uma equipe multidisciplinar
composta por médicos, dentistas enfermeiros, farmacéuticos,
entre outros profissionais de saude, oferecendo diversos tipos de
servicos a partir de um modelo de cuidado integral e coordenado,

moderno e adequado as necessidades dos beneficiarios.
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ASAS QUE CUIDAM

FORGCA AEREA BRASILEIRA

Asas que protegem o Pais




