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APRESENTACAO

O presente produto esta vinculado ao Trabalho de Conclusdo de
Mestrado intitulado “Educacédo em Diabetes Mellitus tipo 1 por meio virtual e
sua influéncia no controle metabdlico - um estudo piloto” de autoria de
Sandhara Ribeiro Rodrigues, orientado por Roberto Wagner Janior Freire de
Freitas.



CONTEXTUALIZACAO

Em virtude da dificuldade de acesso as pessoas com diabetes aos grupo
de Educacdo em saude, seja pela imposicdo que o isolamento social da
pandemia trouxe, ou pelas limitacbes geograficas dos servicos e
disponibilidade de tempo, evidenciou-se a necessidade de elaborar um
programa virtual de educacdo em diabetes, um produto educacional com
aplicacao pratica, formado por postagens destinadas a um grupo virtual de

educacdo em diabetes.



PROGRAMA DE EDUCAGAO VIRTUAL EM DIABETES

Egressa: Sandhara Ribeiro Rodrigues

Orientador: Prof. Dr. Roberto Wagner Junior Freire de Freitas

Instrumento de educa¢ao em diabetes: textos e imagens que podem ser utilizados
por profissionais e servicos de saude para compartilhamento em um grupo virtual
composto por pessoas com diabetes mellitus.

Distribuicdo da sequéncia de temas a serem compartilhados no grupo de
WhatsApp, composto por pessoas com Diabetes Mellitus tipo 1. Barbalha, CE, 2021:

Sequéncia dos temas utilizados nas mensagens envidas ao grupo

armazenamento, manuseio e descarte

dos insumos.

Semana Primeiro tema Segundo tema

1 Conceito de Diabetes Complica¢Oes cronicas do diabetes

mellitus.

2 Alimentagdo  saudavel —  boas | Leitura de roétulos de alimentos
escolhas, tamanho das porg¢des e | industrializados, diets e lights.
dificuldades no seguimento do | Contagem de carboidratos dos
plano alimentar. alimentos.

Planejamento e preparo das refeicdes.

3 Ser ativo: estimulo a pratica regular | Auto monitoramento: sua importanci
de exercicio fisico, priorizando as | a no tratamento, frequéncia indicada
atividad es preferidas e prazerosas. e formas de registros. Sistema Flash

de monitoramento.

4 Controle e monitoramento do peso| Importancia do controle da pressdo
corporal. arterial.

5 Exames periddicos, entendimento de | Medicamentos: adesdo e adaptagao
alvos terapéuticos e compartilhamento| ao tratamento prescrito
de metas individualizadas.

6 Cuidados com a insulina:] Manejo das hipoglicemias




7 Manejo de hiperglicemias e fator de| Tempo de acdo das insulinas e sua
sensibilidade relagdo com a alimentagao.
8 Prevengdo de hipoglicemia durante | Rede de apoio: reflexdao sobre quem
exercicios pode ser aliado no tratamento.
Vinculo com a equipe de saude.
9 Controle do consumo de alcool. Abandono do tabagismo.
10 Incentivo ao cuidado com os dentes e | Planejamento  como forma de
acompanhamento com o favorecer a adesdo ao tratamento.
dentista
regularmente.
11 Cuidados com os pés. Problemas: praticar a identificacdo e
resolugao.
12 Comportamento saudavel: Saude mental: identificagdo dos sinais
fazendo escolhas de alerta e incentivo a falar sobre
melhores. seus sentimentos.

Fonte: Elaborado pela autora, 2022.

Semana 1, primeiro tema: Apresentag¢ao do grupo.

Bom dial!! Ji se perguntaram porque nomees o grupo por DIA BOM?I?

Doencas cronicas nommalmente estio relacionadas com coisasnuns expen énciaruim, consequéncia
ruim_ ou algo que gere uma vidaruim Mas isso nfio é verdade, ends podemos sim ter umawvidaboa,
uma rotina boa e um BOM DIA MNos podemos ter wm bom controle do diabetes, wm DIAbetes
BOM. E sim nos podemos nos ajudar, nesse grupo poderemos compartilhar informagées para
fac litar ter um Bom DIAbetes e muitos DIAS BONS!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.




Semana 1, segundo tema: Conceito de Diabetes. Método: Imagem.

DIABETES
MELLITUS

O diabetes é uma doenca crénica

que ocoe q/wa,n/da o painc@e@a nao é
capaz de produwziv insulina, a sua

produgéo é insuficiente ouw guando o
corpo néo é capa de fazer bom use
da insulina gue produ.

N
N

O TIPO 2 E FUNDAMENTALMENT
CARACTERIZADO PELA

DIFICULDADE DE USO DA

INSULINA PRODUZIDA. O TIPO 2
ATINGE COM MAIS FREQUENCIA
INDIVIDUOS ADULTOS.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 1, segundo tema: Complicagdes cronicas do diabetes. Método: imagem.

COMPLICAGOES
DO DIABETES

CORACAO E CEREBRO: O diabetes
altera a capacidade do organismo de
processar as gorduras, levando a
formacao de placas nos vasos
sanguineos. Com o entupimento das
artérias, aumentam bastante as
chances de um infarto ou de um
acidente vascular cerebral.

OLHOS: O diabetes também leva
ao estreitamento progressivo das
paredes dos vasos sanguineos
dos olhos, podendo até bloquear
a passagem do sangue até a
retina, ou causar hemorragias.
Conhecida como retinopatia
diabética, pode levar a perda
parcial ou total da visao.

RINS: Com a exposi¢ao prolongada a
altos niveis de agucar e a
combinacao de outras condicdes
como a hipertensao, os rins vao
perdendo a capacidade de filtrar o
sangue e de eliminar outros residuos
» produzidos pelo organismo como a
ureia e creatinina, que pode evoluir
para uma doenga renal crénica.

SISTEMA NERVOSQ: Os nervos

periféricos também sao afetados pelo
diabetes. No comeco, ha uma sensagao

de adormecimento e formigamento

nas maos e nos pés. Nos casos mais

graves, a pessoa perde a sensibilidade
e a capacidade de sentir dor,0o que ¢
exige mais atengao em ferimentos.

Controlar bem a glicemia é o primeiro
passo para tratar essas disfuncoes..

fonte: ADJ - ASSOCIAGAO DE
DIABETES JUVENIL

Fonte: Elaborada pela autora, 2022 com base em Jornal o Povo online. Nota: disponivel em:
https://especiais.opovo.com.br/diabetes/. Acesso em 15 fev 2022.



Semana 2, primeiro tema: Alimentacdo saudavel. Método: infografico e texto.

A Alimentagdo Saudavel é um dos
comportamentos de autogestdo para pessoas
com diabetes, pré-diabetes ou doencga
cardiometabélica. No entanto, o que é
alimentacdo saudavel?

Comer de forma saudavel pode se
adequar a todos os gostos e tradigcdes
ao escolher uma variedade de
alimentos e bebidas nutritivos. Tenha
cuidado com acgucares adicionados,
gorduras saturadas e trans, sédio e
alcool.

Existem 3 principais tipos de
nutrientes nos alimentos:
carboidratos, proteinas e gorduras.
Incluindo uma porgao de todos os 3
em cada refeigao, ajuda a arredondar
um plano saudavel para melhorar os
niveis de glicose no sangue (agucar)
e lipidio (gordura).

Busque um especialista na area,
Nnutricionista e outros em sua
&, - equipe de saude para formular
um plano gue se encaixe em
suas preferéncias pessoais e
necessidades. O plano alimentar
deve ser individualizado.

Defina metas realistas e alcangaveis de
alimentacao saudavel
Considere diferentes op¢des de alimentacao
saudavel
Desenvolva um plano de refeicao que se
encaixe em vocé

sociation ofiDiabetes Care & Education Specialists.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Orienta¢Oes quanto a alimentacao.

alimentagdo.

Cuidar do diabetes estd ligado a cuidar da alimentagao. E com a correria do trabalho, o preco dos produtos
naturais, a facilidade para comer alimentos industrializados, fica ainda mais dificil. Mas cada um pode tragar
sua melhor estratégia para seguir as orientagdes. Nao existem regras alimentares que se adequem a todo

mundo. E interessante que um nutricionista acompanhe sua alimentagso e monte junto com vocé um plano
alimentar adaptado a sua rotina, suas preferéncias, seus horarios e seu tratamento.

Estudos mostram que a maior dificuldade relatada pelas pessoas que tem diabetes é lidar com a

No dia a dia pode ser dificil alimentar-se bem. Uma estratégia que sempre me ajudou a ter boas escolhas
alimentares na correria do dia a dia é o congelamento de alimentos. Nos finais de semana, ou em algum dia
que eu tenha mais tempo, preparo as refeicdes (cozinho as carnes, legumes, arroz), coloco em depésitos
pequenos na quantidade de uma refei¢ao e congelo. No decorrer da semana vou descongelando. Chego até
a levar para o trabalho, numa bolsinha térmica. E vocés? Quais suas dificuldades ou dicas?

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Semana 2, segundo tema: Leitura dos rétulos. Método: Texto, imagem e link de acesso a um site.

versdo Diet sdo muito semelhantes.

Nestle Nestle

Classic® Classic®

Ao Leite Diet
Valor energético 134 keal 119 keal
Carboidratos 159 149
Proteinas 129 169
Gorduras Totais 779 (839"
G. Saturada 4449
Gordura Trans Néo Contém Né&o Contém
Fibra Alimentar (079 ) 069
Sédio (11 mg ) 19 mg

acao/como-ler-os-rotulos-de-alimentos/

Estd chegando a Pascoa, e como ndo lembrar dos chocolates? Comer chocolate Diet? Meio amargo?
Tradicional? Ovo ou barra? E como aplicar a insulina? Vocés sabem ler a tabela nutricional? Sabem qual
componente vai ter impacto direto na nossa glicemia?

CARBOIDRATOS, este é o macro nutriente que rapidamente vai elevar o agucar de nosso sangue. Vou
mostrar uns exemplos pra vocés de como a quantidade de carboidratos do chocolate ao leite e da sua

E bom lembrar que isto ndo significa que, ja que sao
semelhantes, estamos liberados para comer um
enorme ovo de pascoa cheio de aglcar e gordura. Pelo
contrério, € bom compreender que mesmos 0s
alimentos diet e ligth vao ter impacto em nossa
glicemia. E sempre que fizermos a escolha de comer
algo diferente, devemos olhar a tabela nutricional e ter
a compreensdo do quanto de carboidrato estd na

porcao ingerida.

Eis um link de um blog com orientag¢des sobre tabela nutricional: https://drauziovarella.uol.com.br/aliment

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Orientagdo quanto a leitura de rétulos de alimentos




& drauziovarella.uol.com.br/alimentacao/como-ler-os-rotulos-de-alimentos/

COMO LER OS ROTULOS DE ALIMENTOS

Os rotulos trazem dados baseados na quantidade saudavel que podemos
consumir, mas € preciso ler com cautela. Saiba como ler e evitar confusoes.

e Tainah Medeiros é jornalista com foco em salde, atuou como repdrter de 2011 a 2016 no Portal Drauzio
Varella. Hoje, é a responsavel pelas Redes Sociais do dr. Draw. <trés

Fonte: website Drauzio Varella. Disponivel em: https://drauziovarella.uol.com.br/alimentacao/como-ler-os-
rotulos-de-alimentos/. Acesso em 15 fev 2022.

Pagina do site indicado pelo educador.

@ drauziovarella.uolcom.br/alimentacao/como-ler-os-rotulos-de-alimentos/

Publicado em: 28 de setembro de 2015
Revisado em: 11 de agosto de 2020

P Owin Cormo ler os rétulos de alimentos | Drauzio Varella @ s 00 auaima

Os rotulos trazem dados baseados na quantidade saudavel que podemos
consumir, mas é preciso ler com cautela. Saiba como ler e evitar confusées.

Bateu a fome, mas vocé esta sem tempo para cozinhar. Qual a saida? Aquela
lasanha pronta, o salgadinho de pacote ou a tao tradicional bolacha recheada.
Para aqueles que andam na onda mais saudavel, uma refei¢ao light

congelada ou uma barrinha de cereais com iogurte fazem a vez.

Nao é novidade que esse tipo de cardapio nao é o ideal, pois além de ser
menos saboroso, tem teor nutritivo baixo. Por outro lado, nao ha como fechar

Fonte: website Drauzio Varella. Disponivel em: https://drauziovarella.uol.com.br/alimentacao/como-ler-os-
rotulos-de-alimentos/. Acesso em 15 fev 2022.



Semana 3, primeiro tema: Ser ativo. Método: texto e infogréfico.

Boa Tarde! Fago votos que estejam todos bem. Como vai o feriado? Muito descanso ou muita atividade? E
falando em atividade, como anda a pratica de atividade fisica? Um dos pilares do tratamento do diabetes é
a atividade fisica. Vocé esta conseguindo SER ATIVO??

Ser ativo inclui todas as maneiras como vocé move seu corpo e diminui o tempo que vocé passa sentado. Se
vocé tem diabetes, também pode ajudar a manter sua glicemia mais perto dos niveis-alvo ideais e reduzir
ou prevenir problemas de salde agora e no futuro.

Ser ativo é uma parte importante para se manter saudavel. Aumenta a frequéncia cardiaca, usa calorias e
fortalece seus musculos e ossos. O melhor de tudo, ser ativo pode ajuda-lo:

o Perder gordura corporal

o Fique mais em forma

o Aumentar a forga muscular e resisténcia aerdbica
o Menor glicose no sangue

o Melhore seu humor

o Melhore a pressao arterial e o colesterol

o Sinta-se menos estressado ou ansioso

. Reduza suas chances de morrer cedo

Se vocé ja esta ativo, 6timo — basta pensar em se mover mais o dia todo para acelerar seu metabolismo. Se
vocé estd inativo e fora de forma agora, vocé tem mais a ganhar movendo-se ainda mais. Dé pequenos
passos para adicionar mais movimento ao seu estilo de vida didrio. Com o tempo, vocé vai descobrir que
estd se sentindo melhor e pronto para fazer ainda mais.

Qualquer quantidade de atividade fisica € melhor do que nenhuma. Fazer atividade fisica parte do seu estilo
de vida diario consome calorias mesmo que ndo faca parte de um plano de exercicios estruturado; entdo,
fique criativo!

Em seguida, comece a pensar em um plano de atividade. Concentre-se em atividades que vocé gosta e
pode encontrar uma maneira de fazer. H4 muitas coisas que aumentam seus batimentos cardiacos e
queimam calorias.

Tente algumas coisas diferentes para ndo se entediar. Se vocé tem problemas de saude, vocé deve discutir
com sua equipe de satide como eles afetam sua capacidade de aumentar seu nivel de atividade e se ha
alguma atividade que vocé precisa evitar. Seu especialista em diabetes e educacdo pode ajuda-lo a resolver
problemas para encontrar o que funciona para vocé.

Encontrar a motivacdo e a energia para ser ativo pode ser mais dificil se vocé estiver tendo dificuldade em
lidar com as demandas de sua condigdo. Certifique-se de informar sua equipe de saude se vocé precisa de
mais apoio para alcangar seus objetivos.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



SER ATIVO

Diminui a glicose do sangue, fortalece ossos e
musculos, aumenta a frequencia cardiaca,
ajuda a perder gordura corporal, melhora o
humor, melhora a pressdo arterial e o
colesterol

QUALQUER ATIVIDADE FiSICA E MELHOR QUE NENHUMA

SER ATIVO E UMA PARTE IMPORTANTE
PARA SE MANTER SAUDAVEL.

fonte:American Association of Diabetes Educators

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 3, segundo tema: Auto monitoramento e sistema flash de monitoramento. Método:

Infogréficos.

AUTOMONITORIZAGAO
DA GLICEMIA CAPILAR

A auto monitorizagao revolucionou o manejo do
Diabetes. Esse método é bastante util na avaliagdo
do controle glicémico, permitindo aos préprios
pacientes identificarem a glicemia capilar em
diversos momentos de dia e corrijam rapidamente
picos hiperglicémicos ou episddios de hipoglicemia.

Boa confiabilidade:

A maioria dos
glicosimetros utilizados
quantifica glicose P 4
plasmatica, e a faixa de
medicao vai de 10 a 600
mg/dl (dependendo da
marca do monitor).

Muitos beneficios

O uso do método
promove a redugao do
risco de hipoglicemia e
amplia a compreensdo
sobre o efeito dos
diversos alimentos, do
estresse, das emocoes e
dos exercicios sobre a
glicemia..

Facil realizagdo

Para pacientes em
tratamento intensivo, com
multiplas injecoes de
insulina, a AMGC deve ser
feita no minimo quatro
vezes ao dia, geralmente
antes e depois das
refeicdes e ao deitar.

Armazenamento de

dados

Permite, ainda, ajustes de
insulina de maneira

2 retrospectwa{, nas
ﬁ consultas médicas, com

base nos resultados
S

obtidos ao longo de
semanas e meses. Para
isto, € muito importante
registrar os valores
obtidos e levar ao seu
médico, para auxilio da
prescrigao.

Acrediite!

Apesar de doloroso, é fundamental conhecer como
estd sua glicemia

REFERENCIAS
Diretrizes da Sociedade
srasileira de Diabetes, 80

2019

s
SN

~

e

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

SISTEMA DE MONITORIZAGAO
CONTINUA DE GLICOSE EM LiQUIDO

INTERSTICIAL POR MEIO DE
DISPOSITIVOS

Sao aparelhos, minimamente invasivos, que
registram e exibem o valor, a dire¢gao e a magnitude
da alteragdo dos niveis de glicose intersticial, por
meio de um sensor subcutaneo.

Um avanco!

No fim de 2014, foi
lancado o FreeStyle
Libre® (Abbott), o Unico
sensor com SFGM no
mercado europeu e
posteriormente inserido
no mercado brasileiro
(2016).

Facil realizacao

Para a leitura da
glicemia, o paciente
deve “escanear” ou
passar o leitor por cima
do sensor (que deve ser
inserido na regiao
posterior do braco). O
sistema é resistente a
agua, mede a glicemia
intersticial a cada
minuto, mas acumula
esses nUmeros a cada
15 minutos.

Muitos beneficios

No leitor, o paciente pode
verificar diversos dados
em tempo real,
retrospectivos das
dltimas 8 horas e
preditivos futuros.
Informacgdes prospectivas
sao fornecidas pelas setas
de tendéncia.

Armazenamento de

dados

As retrospectivas incluem
“indicador de
gerenciamento de
glicose” (GMI, ou antiga
HbAIlc estimada) de 7, 14
e 30 dias anteriores,
Variabilidade Glicémica
em formato de grafico
com registros de média
de desvios-padrado, média
de glicose,

tempo no alvo, entre
outros.

saiba mais em:

https://www freestyle.abbott/br-pt/home html

REFERENCIAS

Diretrizes da Sociedade
Brasileira de Diabetes, SBD

2019 O\ I
~




Semana 4, primeiro tema: Controle do peso corporal. Método: Infografico.

DIABETES E O
CONTROLE DO
PESO CORPORAL

Estudos realizados no
Brasil mostram que cerca
de metade das pessoas
com diabetes tipo 1 estao
fora do peso
recomendado, seja por
sobrepeso ou obesidade.

O estado nutricional € o resultado do equiilibrio
entre o consumo de nutrientes e o gasto
energético do organismo para suprir as
necessidades nutricionais. O calculo de indice de
massa corporea utiliza o peso do paciente divido
pela altura ao quadrado, e considera-se normal
quando o valor obtido esta entre 18 a 25 kg/m?2

Foi demonstrado que a
reducdo de peso melhora
o controle glicémico e
ameniza a necessidade de
medicamentos que
diminuem a glicose.

»

Mudancas prejudiciais do estilo de vida, como
determinados habitos alimentares, sedentarismo e
maior consumo de alimentos com alta densidade
energeética, sdo os principais fatores que
contribuem para o aumento da prevaléncia de
obesidade. A perda de peso pode ser obtida com a
ingesta caldrica controlada e numa quantidade
inferior ao gasto energético, associada a pratica
regular de atividade fisica.

fonte: Sociedade Brasileira de Diabetes, 2020

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 4, segundo tema: Orienta¢des quanto ao controle da pressdo arterial. Método: Texto.

Dias bons para todos vocés! Passando aqui para lembrar que a pressado arterial de quem tem
diabetes deve ficar abaixo de 140 x 90mmHg (popularmente, 14 por 9). Manter a pressdo abaixo
desse valor reduz o risco de morte, infarto cardiaco e AVC (acidente vascular cerebral). Avalie sua
pressdo arterial regularmente, e se n3o estiver dentro dos valores ideais, PROCURE SEU MEDICO
para adequar o tratamento medicamentoso.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Semana 5, primeiro tema: Explanacdo sobre a realizacdo de exames peridédicos, entendimento de
alvos terapéuticos e metas individualizadas. Método: textos.

Dias bons para todos vocés!

Sabemos que quem tem diabetes deve fazer exames regularmente. O tratamento deve ser
continuamente avaliado e modificado conforme os resultados dos exames de rotina. E importante
gue todos saibam quais devem ser esses exames e ficar atentos para realiza-los nos periodos
previstos.

A hemoglobina glicada ainda é o melhor exame para avaliar e média de glicose, e nos da um valor
que representa como esteve a glicemia nos ultimos 3 meses. E por isso que deve ser realizada a
cada trés meses em quem tem diabetes tipo 1.

Demais exames que avaliam as complicagGes cronicas do diabetes devem ser feitos ao menos
uma vez ao ano, como a avaliagao da retina dos olhos pelo oftalmologista, e fungao renal por
meio dos exames laboratoriais.

Vocé esquece de fazer seus exames anuais? Que tal escolher um més especial para fazer todos os
seus exames?? Por exemplo, vocé pode criar o habito de no més do seu aniversdrio fazer todos os
exames necessarios, ir ao oftalmologista, dentista, pedir os exames para avaliar o colesterol e
funcdo renal. E um excelente presente de aniversario que vocé pode dar a si préprio. Isso também
€ amor proprio, ndo é verdade?

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

E ALVO TERAPEUTICO, ja ouviu falar?

Ele corresponde a meta do tratamento, o valor que preconizamos para que possamos dizer que seus
exames estdo bons. O alvo terapéutico deve ser individualizado, tomando como base as outras doengas ou
complicagGes, mas de uma forma geral, temos que a hemoglobina glicada deve estar abaixo de 7%. Isto sim
é um excelente alvo terapéutico. E esta é a nossa meta!!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 5, segundo tema: Medicamentos: adesao e adaptacdo. Método: Infografico.

TOMANDO
MEDICACAO

Tomar medicamentos ajuda a diminuir o risco de ataque cardiaco,
derrame e danos nos rins, gerenciando os niveis de glicose no
sangue, pressao arterial e colesterol em seu corpo. Diabetes € uma
doenca progressiva, entao quanto mais tempo voceé tiver de
diabetes, mais voceé precisara de medicamentos para manter vocé
e seu coracao, olhos e rins saudaveis.

Seu profissional de saude ajuda escolhendo os medicamentos
certos para vocé, mas vocé desempenha o papel mais importante.
Certifique-se de entender seu plano de medicacao para que vocé
possa tomar seus medicamentos da maneira certa e na hora certa,
todos os dias.

* Mantenha uma lista de todos os seus medicamentos

atuais
o Inclua todos os medicamentos prescritos e nao =
prescritos em sua lista. Isso inclui remeédios a base »
de plantas, vitaminas e outros. 4
°o Uma lista de medicamentos fornece informacdes fo )
valiosas para sua equipe de saude. Certifique-se *

de incluir o nome, a dose e o tempo que vocé
tomar cada um.

e Guarde sua receita e a leve para farmacia todos os meses
o Converse com seu farmacéutico para encontrar

o° e e Y > 0l A

PR A opcdes de medicamentos acessiveis, organize a data
e°® \e de recebimento. Se vocé nao entende ou esquece
o° % para que é a medicagao, pergunte ao seu

farmacéutico ao pega-los.

e Tome sua medicacao na hora certa.

o Crie uma rotina diaria para tomar seus medicamentos.

o Encontre os melhores momentos para tomar seus
medicamentos para que eles funcionem melhor para vocé.
Pergunte a sua equipe de cuidados com diabetes sobre a
hora do dia, espacamento entre doses, emparelhamento de
tempo de medicagao com sua agenda diaria e agrupamento
de medicamentos que podem ser tomados juntos.

* Compartilhe suas crencgas e preocupagdes com a medicagao
o Tomar seu remeéedio teve efeitos positivos na sua saude?
°o Seu remédio causou baixa glicemia (hipoglicemia)?
o Esta preocupado com o numero de pilulas que deve tomar
todos os dias?
© Seu plano de medicacao € muito complicado para o seu estilo
de vida?

Converse com sua equipe de
e cuidados com diabetes para
saber mais sobre as agdes

necessarias para alcancgar
melhor seus objetivos de saude.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 6, primeiro tema: Cuidados com a insulina: Armazenamento, manuseio e descarte dos
insumos. Método: Texto e link para acesso a conteudo online.

Que tal revisar os cuidados que se deve ter com a insulina, e se vocé esta fazendo de forma
adequada?

Sabemos que o tratamento de diabetes mellitus tipo 1 exige o uso regular de insulina, de forma a
imitar a producdo do pancreas de quem nao tem diabetes. H4 a necessidade de garantir uma
quantidade de insulina basal, além de doses de insulina que cubram a ingesta de carboidratos das
refei¢cdes. Mas é importante que a insulina esteja funcionando direitinho, o que exige técnicas
adequadas de transporte, armazenamento e administragao.

Separei para vocés um link que contém orientacdes sobre o cuidado que se deve ter com a
insulina exdgena. Nao deixem de ler...

https://linhasdecuidado.saude.gov.br/portal/diabetes-mellitus-tipo-2-(DM2)-no-adulto/cuidados-
com-insulinoterapia#tarmazenamento

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Orientac¢Oes quanto aos cuidados com a insulinoterapia.

goubr F ( ACESSO A INFORMAGAQ PARTICIPE LEGISLACAD ORGAOS DO GOVERNO

MINSAUDE - Linhas de Cuidado

Portal > Diabetes Mellitus tipo 2 (DM2) no Adulto > Cuidados com a Insulinoterapia

Cuidados com a Insulinoterapia

A educacao para o autocuidado e manutencao do uso da insulina deve preconizar as caracteristicas de cada paciente e sua realidade social.

A prescricao e técnica de aplicagao devem ser revisadas a cada consulta com o paciente e responsaveis pelo cuidado. Solicite a repeticao da técnica
de aplicagao para avaliar o aprendizado.

Estratégias para diminuir a dor e desconfortos nas aplicacdes, contribuem para a adesao ao tratamento.

Para mais informagdes sobre a prescri¢ao de insulina, consulte Tratamento medicamentoso

Auto Monitorizagao diaria da glicemia: deve ser individualizada e discutida com o paciente e/ou responsavel pelo cuidado durante a consulta.
Quando uso de insulina diaria intensiva, a monitorizagao frequente da glicemia capilar (quatro a seis vezes ao dia em cenario ideal), pode ser
solicitada.

Os ajustes regulares das doses de insulina, serao realizados pelo paciente ou familiares, em associacao com a equipe multiprofissional

Armazenamento Transporte Preparo Aplicacao Descarte Agt9m9n|tor|za;§9
Glicémica Domiciliar

Armazenamento

Conservagao da insulina*

Fonte: Ministério da Saude - Linhas de Cuidado, Secretaria de Ateng¢do Primaria, 2022. Disponivel em:
https://linhasdecuidado.saude.gov.br/portal/diabetes-mellitus-tipo-2-(DM2)-no-adulto/cuidados-com-
insulinoterapiatarmazenamento. Acesso em: 15 de fev. 2022.



Semana 6, segundo tema: Manejo das hipoglicemias. Método: Texto e imagem.

Bom dia! Bom domingo!!
E ai, quem anda sentindo hipoglicemias? Vocé sabe o que fazer quando tem uma hipoglicemia??

Quem faz uso de insulina sempre esta sujeito a ter um evento de hipoglicemia. S3o muitos os
fatores que alteram nossa glicose, sendo os mais comuns: excesso de exercicio, reducao da
guantidade de alimentos, contagem de carboidratos incorreta, atraso entre a dose de insulina
aplicada e o inicio da refeicdo, dose elevada de insulina...

E é fundamental que a gente saiba o que fazer na hora da hipoglicemia. Ja ouviu falar na regra dos
15?

2\
M-

Detectada a hipoglicemia, consuma 15g de
carboidratos de rapida absorcdo (1cs de acticar),
reveja a glicemia apés 15 minutos e se glicemia
abaixo de 70mg/dL, repita os passos anteriores.

Sentir hipoglicemia é algo bem ruim, sabemos. Mas é importante buscar o alimento correto, e
respeitar esta regrinha, mesmo que a vontade seja de comer tudo que tem na geladeira.

Os melhores alimentos sdo:

e O proprio agucar

e Balas, jujubas.

e Mel

e GLIINSTAN (ja ouviu falar desse?)

e Suco adocicado
Alimentos com gordura ndo sdao uma boa opg¢do (como chocolates, bombons ou brigadeiro), pois
a gordura faz retardar a absorg¢do do agucar, e vai demorar mais para sair da hipoglicemia!!!

Outra observagao importante é que, se vocé estd sentindo muita hipoglicemia, em horarios
repetidos, e ndo foi excesso de exercicio ou falta de alimentagdo, talvez seja importante rever a
sua dose de insulina basal, pode ser que precise diminuir. Nunca se esqueca de perguntar ao seu
enddcrino o que fazer nessas situagoes!

SENTIR HIPOGLICEMIA CONSTATANTEMENTE NAO E NORMAL!!!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 7, primeiro tema: Manejo de hiperglicemias e fator de sensibilidade. Método: texto.

O diabetes é caracterizado por desencadear a hiperglicemia no individuo. E o tratamento consiste
em medidas que facam reduzir essa hiperglicemia. Claramente, no diabetes tipo 1, somente a
insulina vai fazer isso. As doses devem sempre ser calculadas com o seu endocrinologista.

Mas voceé sabe o que fazer quando a glicemia estd alta? E aqui que entra um conceito importante:
FATOR DE SENSIBILIDADE, que representa o quanto uma unidade de insulina reduz a glicemia.
Para fazer esse calculo inicial, vocé pode utilizar a formula: 2.000/dose total de insulina ao dia,
para quem usa as insulinas andlogas.

Se o seu fator de sensibilidade é 40, significa que uma unidade de insulina deve baixar em média
40 mg/dl de glicemia. E ressalto que é “em média”, pois isto é bem variavel, podemos ter
diferenca até de acordo com o hordrio do dia. Seguindo este exemplo, se sua glicemia estda em
180 e vocé quer baixar para 100, deve aplicar duas unidades de insulina.

O fator de sensibilidade pode alterar no decorrer do dia, ou com o exercicio fisico, ou em
infeccGes. Mas saber o seu fator de sensibilidade o ajudara bastante a escolher a dose de insulina
que vai aplicar para reduzir uma hiperglicemia eventual.

Alguém ai ja sabe seu fator de sensibilidade?

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 7, segundo tema: Tempo de ac¢do das insulinas e sua relagdo com a alimentagdo. Método:

imagens.

Aplicar a insulina
1 minutos antes da refeicio|
faz a diferenca mesmo?

1Sl este tempo pode varia
acordo com a idade, momento do
dia e outros fatores. A pratica do
dia a dia combinada com a
orientacdo médica ¢ a (EINuY

A fungéo da insulina é (JZRnEEE
fentrada da dlicosels& s Ll BT
células, onde ela vai ser usada
como energdia.

Quando uma pessoa que produz
insulina normalmente se alimenta,
o pancreas é estimulado a produzir
insulina, levando a dlicose inderida

aos diversos 6rgaos do corpo
humano pra utilizacao e
armazenamento.

A insulina que injetamos {E ek

empo para comecar a agirfRdeontl
0 objetivo € aplicarmos insulina
fpara cobrir a releicaok U
nossa dlicemia suba, precisamos
respeitar este tempo.

(Depende da insulinaty. U ILERES I
pede 30 minutos, a ultrarrdpida pede 15
minutos e, somente a Fiasp
pede 5 minutos.

Como nao esquecer:

Se vocé é a pessoa que esquece de
aplicar antes e ja vai comer lodo, se
programe. Calcule a dose da refeigéo,
aplique, e vai dar
uma olhada no Instagram pro tempo
passar mais rapido. S6 cuidado pra
nao esquecer!

No momento de comer pode parecer :

1

1

: chato ou dificil, masgR LR SV |
s ry 1

| (IR, A sua dlicemia fica |

| mais estével e vocé ndo precisa viver :

:uma montanha-rusa a todo momentol! |

Fonte: Pagina da Biabética® no Instagran. Nota: Dsponivel em: https://instagram.com/biabetica?igshid=YmMy

MTA2M2Y=. Acesso em 15 fev. 2022.




Semana 8, primeiro tema: Prevencao de hipoglicemia durante os exercicios. Método: texto e
infografico.

Prevencdo de hipoglicemia. Consumo de carboidratos antes do treino.
Bom dia! Tudo bem? ‘
Quem tem diabetes sabe que precisa

observar a glicemia constantemente, em

especial antes de praticar atividade
Quem tem diabetes sabe que precisa observar a glicemia

fI’SiCB. Isto porque a atividade ﬁSiCB constantemente, em especial antes de praticar atividade

potencializa a agéo dainsulina e pode fisica. Isto porque a atividade fisica potencializa a acao da
insulina e pode causar hipoglicemia em alguns casos.

Causar hipoglicemia em alguns Casos. Seguem abaixo algumas orientagdes da Sociedade

Brasileira de Diabetes sobre como agir antes de praticar

Seguem abaixo algumas orientagdes da —————

Sociedade Brasileira de Diabetes sobre

como agir antes de praticar uma Glicemia menor que 90 mg/d/

atividade fisica. Ingerir 15-30 g de carboidrato antes
do inicio da atividade, principalmente
se for prolongada.

Lembrando que estas recomendagdes
sdo gerais, talvez vocé deva tomar -~y Glicemia entre 91 e 150 mg/d/

H H Consumir cerca de 15g de carboidrato
alguma atitude diferente desta exposta. dorent i oitlyielode T nptisnente

se for moderada a leve.
Outras dicas extras sdo:

- - l A
*Cheque a glicemia durante e apds o glicenia entre 151 « 200 mo/dI 1
N&o consumir carboidratos, até a

exercicio. glicemia estar abaixo de 150 ﬁ h

eDescubra como sua glicemia se '3' Glicemia acima de 250 mo/dl
S 9

comporta durante os treinos 4 };”“‘. Somente realizar exercicio se o teste
-« de cetona no sangue esteja negativo.
Caso contrdrio, evite o exercicio.

e|Leve sempre consigo algum carboidrato
para corrigir hipoglicemia

Lembrando que estas recomendagdes sao gerais,
talvez vocé deva tomar alguma atitude diferente desta
exposta.

Outras dicas extras sdo:

eHidrate-se.

-Cheque a glicemia durante e apés o
exercicio.
-Descubra como sua glicemia se
comporta durante os treinos
-Leve sempre consigo algum carboidrato
para corrigir hipoglicemia
-Hidrate-se.

Fonte: Elaborada pela autora, 2022. Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 8, segundo tema: Rede de apoio: reflexao sobre quem pode ser aliado no tratamento.
Vinculo com a equipe de saide. Método: Texto.

Bons dias!!

Neste Ultimo més falamos sobre as complicagdes do diabetes, alimentagado saudavel, exercicio fisico,
auto monitoramento, pressado arterial e peso corporal. Também falamos sobre os exames e metas.
Hoje venho deixar uma reflexdo mais leve. COMO ANDA SUA RELACAO COM SUA EQUIPE MEDICA E
MULTIPROFISSIONAL?

Vocé tem buscado consultas? Visita regularmente os profissionais de saide conforme o

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Semana 9, primeiro tema: Controle do consumo de alcool. Método: texto.

Dias bons para todos vocés! Como estao?

Estamos em junho, més repleto de festas, em especial para nds do Nordeste. Muita comida e
bebida. Ja sabemos que os alimentos afetam nossa glicemia, mas e o alcool?

Quem tem diabetes é proibido de ingerir bebidas alcodlicas?
Como diz o ditado: Tudo posso, mas nem tudo convém!

O consumo exagerado de dlcool esta associado ao aumento do risco cardiovascular, o que ndo é
sauddvel para ninguém, certo?!?

Mas caso vocé queira consumir bebidas, de forma moderada, é importante que saiba o impacto que
pode ter na sua glicemia. Vocé podera ter uma hipo ou uma hiperglicemia. Vamos entender melhor?

No primeiro momento, logo apds ingerir, algumas bebidas podem aumentar a sua glicemia,
devido a quantidade de carboidratos presentes nas bebidas. Alguns exemplos de bebidas que
aumentam a glicemia sdo: Cerveja, drinks adocicados, caipirinhas com frutas, vinho e espumante.

Mas atencgdo, a bebida alcodlica tem um efeito no figado de cortar as reservas de
glicogénio, podendo causar hipoglicemias horas depois. A tendéncia é que cerca de 6h que vocé
comecou a ingerir a bebida alcodlica, principalmente as destiladas, sua glicose tenda a cair. Se for na
madrugada, a atengdo precisa ser redobrada, ja que é o horario que as pessoas costumam ter maior
sensibilidade a insulina.

Algumas dicas:

e Alterne o consumo de alcool com o de dgua. Hidratar ajuda muito!
e Nao deixa de consumir carboidratos, principalmente quando a bebida for destilada.

e Na&o exagere na quantidade.

Aproveite suas festas, mas va com calma. Vocé pode beber mesmo tendo diabetes, o segredo esta

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 9, segundo tema: Estimulo ao abandono do tabagismo. Método: texto.

Vocé sabia?

Ha evidéncias de que o consumo de cigarros por pessoas com diabetes influencia
negativamente o controle dessa doenca e contribui para o estabelecimento de
complicagdes. O consumo diario de cigarros cursa com riscos significativamente mais
elevados de mortalidade geral e mortalidade por doencas cardiovasculares, bem como de
infarto agudo do miocardio, doenca vascular periférica, doenca renal e cancer.

Por outro lado, o abandono do tabagismo esta associado a uma redugao de 30% do risco de
mortalidade global. Em longo prazo, o abandono do fumo cursa com melhor controle do
diabetes. Portanto, é evidente que o abandono do tabagismo sempre devera ser
preconizado a todo fumante, independentemente das suas condi¢des de saude.

Existe tratamento para o tabagismo. O primeiro passo é querer parar de fumar, e o apoio
profissional te ajuda no processo seguinte. No municipio de Barbalha, este tratamento
ocorre no CAPS AD. Os medicamentos devem ser fornecidos gratuitamente pelo servico de
saude, mas o tratamento é individualizado e deve considerar grau de dependéncia, doengas
associadas e contraindicagdes possiveis.

Se vocé fuma, busque ajuda, converse com seu médico especialista ou seu médico
da Unidade Badsica de satide. Eles saberdo te orientar.

Por fim, quero lembrar que o cigarro eletronico faz tanto mal a saide quanto o cigarro
normal. Infelizmente muitos jovens estdao adentrando neste vicio, que em pouco tempo de
uso ja manifesta tantas doengas pulmonares. Ndo caia nessa, preserve sua vida!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 10, primeiro tema: Incentivo ao cuidado com os dentes e acompanhamento regular
com o dentista. Método: infografico.

Quem tem diabetes deve visitar regularmente

o dentista, fazer os tratamentos direcionados e

cuidar da higiene oral. Vocé sabe qual a relagao
do diabetes com a saude bucal?

AS DOENCAS PERIODONTAIS AFETAM
GRANDE PARTE DA POPULAGCAO
MUNDIAL. A GENGIVITE, A FORMA
° 0 MAIS COMUM, AFETA INDIVIDUOS EM

w TODAS AS IDADES EM MAIOR OU
MENOR EXTENSAO, PODENDO SER UM
SINAL CLARO DE POBRE CONTROLE
METABOLICO EM PESSOAS COM DML.

O DM E UM DOS PRINCIPAIS FATORES DE RISCO
ASSOCIADOS A PERIODONTITE.
AQUELES COM DIABETES APRESENTAM MAIOR
DESTRUICAO PERIODONTAL E MAIOR PERDA
DENTARIA.

O RISCO PARA QUE A
PERIODONTITE OCORRA
AUMENTA COM A
DETERIORACAO DO CONTROLE
GLICEMICO DO DM.

A PRESENCA DE PERIODONTITE PODE
DIFICULTAR O CONTROLE DA GLICEMIA
NAQUELES COM DIABETES.

O TRATAMENTO DA PERIODONTITE E RELEVANTE
E EFICAZ PARA INTERROMPER O PROCESSO DE
DESTRUICAO DOS TECIDOS GENGIVAIS,
CONTROLAR A INFECCAO PRESENTE, MANTER OS
DENTES EM FUNCAO ADEQUADA E EVITAR A
PERDA DENTARIA.

Nao descuide. Visite
seu dentista!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 10, segundo tema: Planejamento como forma de favorecer a adesdo ao tratamento.
Método: texto.

Uma dica de domingo: que tal aproveitar o final de semana para planejar a semana?

Comprar legumes, frutas e carnes magras?
Planejar os exercicios fisicos da semana?

Preparar as refeicdes saudaveis da semana?
Organizar uma tabela para monitorar as glicemias?
Revisar seus exames periodicos?

O que estéa faltando, que pode ser melhorado?

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Semana 11, primeiro tema: Cuidado com os pés. Método: texto.

Pé diabético é definido como “infec¢do, ulceragdo e/ou destrui¢do de tecidos moles associadas a
alteragdes neuroldgicas e varios graus de doenca arterial periférica nos membros inferiores, em
pessoas que tem diabetes. E uma das principais causas de internagdo prolongada. As ulceragdes
envolvem esses fatores de risco, podendo ser precipitados por traumas, como o uso de calgados
inapropriados, caminhar descalgo ou pela presenga de objetos dentro dos sapatos.

As famosas amputagdes de membros sdo decorrentes da doenga arterial, que diminui a circulagdo
sanguinea, e as Ulceras.

E o que a pessoa com diabetes deve fazer para evitar estas complicagoes??

As alteragdes citadas acima sdo decorrentes da hiperglicemia, e a principal forma de prevencao, é
manter um bom controle metabdlico.

Além disso, é importante realizar exercicios para os pés, visando o ganho da mobilidade e melhora
da amplitude dos movimentos, aumentar a atividade fisica didria, como caminhada (por exemplo,
1.000 passos/dia), além de usar calcado apropriado durante atividades de suporte de peso e
monitorar frequentemente a pele.

Se ja ha doenca instalada, o tratamento deve ser seguido a risca, para estabilizagdo na neuropatia
periférica ou da doenca arterial.

Evite andar descalgo ou usando calgados que deixam os pés expostos. Os sapatos devem ser
confortaveis, sem botdes ou estruturas internas que possam causam machucados.

Os pés devem ser avaliados anualmente por sua equipe de saude. Fique atento aos seus pés,
observe cada alteracdo que possa surgir, e sempre informe ao seu médico

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 11, segundo tema: Problemas: praticar a identificacdo e resolu¢do. Método:
Infografico.

Solucao de problemas € quando vocé vem com
maneiras de resolver um problema, em seguida,
experimenta-lo e ver se ele funciona. Quando vocé
tem diabetes, vocé pode seguir seu plano de
tratamento, verificar sua glicemia (agucar) com
frequéncia e ainda descobrir que vocé nem sempre
obter os resultados que vocé espera. Diabetes
também muda com o tempo e vocé pode precisar
de algumas novas maneiras de gerencia-lo. O uso
de técnicas de resolugao de problemas pode ajudar

PASSO 1 :IDENTIFIQUE O PROBLEMA

e O que mudou ou vai mudar?

e Alguns cendrios comuns onde vocé precisa
resolver problemas em torno de sua comida,
atividade, monitoramento e medicamentos
estdo indo de férias, ficando doente, comendo
fora ou praticando um esporte

PASSO 2 ENCONTRAR SOLUGOES

e Vocé entendeu mal alguma coisa sobre o seu
plano de tratamento?

e Sua situagao de vida mudou?

e Ha novas ferramentas, recursos ou
medicamentos por ai para ajuda-lo?

* Vocé precisa de mais informacgdes para encontrar
a solucao certa para o seu problema?

PASSO 3 TOME MEDIDAS
N

e Que solucgdes possiveis eu quero N
tentar? Preciso de ajuda para que
funcione? 24

Quando vocé tiver sucesso em resolver problemas
que vocé identificou, vocé ganhara confianca em
sua capacidade de lidar com situagodes
desafiadoras futuras. Vocé pode solicitar a ajuda
de seu especialista em diabetes, compartilhando
abertamente suas preocupacgodes e discutindo suas
limitagdes em seus conhecimentos ou
habilidades. Eles podem guia-lo na definicao de
metas realistas que podem aumentar sua
capacidade de resolver problemas. Vocé pode
construir em suas experiéncias anteriores, mas
também tentar algumas coisas novas.

Fonte: 2020 Association of Diabetes Care & Education Specialists

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



Semana 12, primeiro tema: Comportamento sauddvel: fazendo escolhas melhores. Método:
tabela comparativa.

Comportamento nocivo Comportamento Saudavel
Fumar Fé e religiosidade

Comer em excesso Pratica de atividade fisica

N3o encontrar tempo para Meditagdo

atividade fisica

Evitar as pessoas e situagdes Ter lazer

sociais

Beber alcool Participar de um grupo de apoio
Consumir drogas Escrever um didrio

Nao fazer os exames de rotina Fazer terapia psicoldgica

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.

Semana 12, segundo tema: Identificacdo dos sinais de alerta e incentivo a falar sobre seus
sentimentos. Método: texto.

Bons dias para todos voceés!
Mas hoje que comentar sobre os dias ndo tdo bons...

Todo mundo tem dias bons e dias ruins. E normal se sentir desencorajado de vez em quando. As
vezes, no entanto, o estresse ou sentimentos esmagadores que vocé esta tendo sdo um sinal de algo
maior. E Util conversar com seu especialista em diabetes e educagdo ou especialista em satde
mental. Conte a eles sobre seus sentimentos, especialmente se vocé:

. Falta interesse ou prazer nas atividades.

. Durma a maior parte do dia ou ndo consegue dormir.

. Né&o vejo o valor em cuidar de si mesmo.

. Sinta como se diabetes estivesse te derrotando ou que vocé ndo pode cuidar de si mesmo.

O mais importante é perceber que a ajuda esta disponivel. Busque apoio profissional, converse com
seu médico, procure um psicélogo ou psiquiatra. Por outro lado, seus sistemas de apoio, como sua

familia e amigos, estao |4 para vocé. Eles podem ajuda-lo a resolver quaisquer problemas de
autocuidado que vocé esta tendo, a fim de diminuir o seu estresse e melhorar sua capacidade de
lidar. Tente encontrar e identificar quem pode te ajudar, as pessoas com quem vocé pode conversar.
Mas ndo guarde suas angustias, preocupag¢oes e medos. Ha formas de melhorar todo e qualquer
sofrimento, seja ele fisico ou mental!

Fonte: Elaborada pela autora, 2022.



