O QUE E DIABETES? TRATAMENTOS COMO PREVENIR O DIABETES TIPO 2 E TER UMA VIDA MAIS SAUDAVEL?

L
Prevenlndo O Diabetos Mellit . s TIPO 1 (SESI/Santa Catarina e UFSC — Programa Lazer Ativo)
labeies merus — * .

@& nas Dinbetes — & umma alic- Uso de insulina, dieta Se no seu trabalho vocé nao gasta muita energia, faca atividades fisicas pelo menos trés
racao do organismo causada alimentar contendo massa, vezes por semana. Escolha uma delas:
D l ab ete s pela falta de insulina ou cereal, proteina e gordura de
S quando a insulina estd forma equilibrada, horérios » caminhe trés quildmetros em 35 minutos
: presente no organismo, regulares de refeicio e * dance durante 30 minutos
-?,_) A) mas nﬁ(? atu’a eﬁcazmeflte : atividades fisicas. e
( | P or uma melhor 1 - ik ) = 1‘n.sulnja = res’ponsavel s = TIPO 2 * ande de bicicleta por 30 minutos
e SSemnee dade de Vlda | ™y utilizagdo do agucar ® Alcancar peso adequado (emagre- ] : .
4 (ghco.se) como fonte de l\ cer), atividades fisicas regulares, * Jogue VEEROE oS i
‘ energia para o corpo. ' e ster fumar o bebidas.alcodli- * lave e encere carro por 45 minutos

\ cas. Na maioria dos casos, o * trabalhe no jardim por 45 a 60 minutos

B diabetes tipo 2 € controlado s6

/ com estes cuidados, usando
antidiabéticos orais ou insulina,

‘ quando necessdrio.

* corra 2 quildmetros em 15 minutos

COMO AGE O DIABETES?

O agucar comega a

7
— 2t aumentar no
sangue, causando

* suba e desca escadas durante 15 minutos

77 complicacOes para os z
e s i QUEM PODE FICAR DIABETICO?
/ coragdo, pernas € pes, Qualquer pessoa! Mas se vocé tem algumas das _
podendo, em alguns casos, condicdes a seguir, tera mais chances:

causar impoténcia sexual. @ familiares com diabetes

L_r e
.

@ excesso de peso ". \l ) " e Na sua ahmentagao, dlmmua 0s allmentos gordurosos, fritos, doces e massas.
TIPOS MAIS COMUNS DE | vida sem atividades fisicas I\ &5 Adote um novo hbito.
3 DIABETES # pressio alta W > Coma 5 porcoes de frutas e verduras diariamente. Uma porg¢do equivale a :

* | fatia média de melao ou mamao

__* meia xicara de frutas ou verduras (cruas, cozidas ou congeladas)

—, * 1 xicara de salada de folhas verdes

* | copo grande ou 250 ml de suco de frutas

TIPO 1 € mais de 40 anos de idade

Ocorre mais em criangas, @ cstresse
jovens e adultos jovens. # abuso alimentar

TIPO 2
Mais comum em
adultos, geralmente acima de §

@ cxcesso de bebidas alcoodlicas

# colesterol e triglicerideos altos

¢ alimentacdo com excesso de massa,

r’, 40 anos de idade e, na gorduras e agticar
CNI GOVERNO d O, € mulher que teve filho, pesando mais de

_SESI FEDERAL MINISTERIO DA com excesso de peso.
SAUDE

4 quilos, ao nascer




|
SINAIS DE ALERTA DO DIABETES

emagrecimento ou ganho de
peso exagerado

-~ P77 Y TR uo
sensacao de y @,
fraqueza, -

w
" dormnas canpsaco fisico e
pernas sonoléncia (

SE VOCE TIVER ALGUNS DESTES SINAIS DE ALERTA, PROCURE
0 AMBULATORIO DO SESI OU OUTROS SERVICOS DE SAUDE.

TeLerones Do SESI nos EsTanos

AC (68) 229-6566 MA (98) 971-2436 » 222-4412 RJ (21) 558-2272 ramal 234
AL (82) 336-2277 » 981-2235 MT (65) 624-0121 RN (84) 204-6245 » 982-6050
AP (96) 214-1229 MS (67) 789-9130 RS (51) 347-8587 « 347-8572
AM (92) 622-3726 ramal 251 MG (31) 284-5161 RO (69) 224-4888 ramal 204
BA (71) 343-1307 PA (91) 276-3567 » 276-3312 RR (95) 623-9480 ramal 262
CE (85) 244-9002 PB (83) 310-5402 SC (48) 231-4285 » 231-4303
DF (61) 362-6011/6012/6126/6143 PR (41) 350-7061 SP (11) 832-4170 » 260-2954

_ ES  (27) 324-8088 ~ 324-8404 PE (81) 445-51786 SE (79) 245-2563

G0 (B2) 219-1337 Pl  (86) 218-3000 T0 (63) 414-1110 ramal 326

SESI s ‘% - T




