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AUTOCUIDADO E
DIABETES EM

TEMPQOS DE COVID-19

A SBD vem, através dos seus diversos
Departamentos, trazer recomendacdes quanto aos
principais cuidados que as pessoas que convivem
com o Diabetes devem manter durante este periodo
de Pandemia.

Neste Ebook, elaborado com foco neste nosso
momento atipico, reforcamos a importancia da
Educacao em Diabetes como o principal pilar para a
garantia do bom controle do Diabetes.

A Educacao em Diabetes tem foco interdisciplinar, e
visa respeitar os diferentes aspectos psicossociais,
colocando as pessoas que tém diabetes como
protagonistas do autocuidado e, com autonomia
para o bom controle.

Reforcamos e estimulamos o desenvolvimento e a
pratica dos sete comportamentos do autocuidado,
adaptados da AADE7 ™ Self-Care behaviors:
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COMER Uma alimentagao saudavel
SAU DAVELMENTE é essencial para o bom

funcionamento do
organismo, para a
promocao da saude,
melhora do controle
glicémico, fortalecimento
do sistema imunoldgico e
bem-estar geral. Deve
garantir variedade,

“equilibrio entre qualidade,
guantidade e seguranca dos
alimentos a serem
ingeridos.

Os alimentos in natura e/ou
minimamente processados
devem ser priorizados e
compor a base da
alimentacdo. Ja os
alimentos ultraprocessados
devem ser evitados,
conforme preconizado pelo
Guia Alimentar da
Populacao Brasileira.
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Entenda mais sobre
essas classificacoes:

Alimentos in natura ou minimamente
processados:

obtidos diretamente da natureza, provenientes de
plantas ou animais, tais como graos, tubérculos,
frutas, verduras, legumes, carnes em geral, leite e
ovos. Quando os alimentos in natura passam por
alteracdes minimas — limpeza, empacotamento,
secagem, moagem, congelamento, eles se tornam
minimamente processados.

Alimentos processados:
fabricados com adicao de sal ou agucar ou outra
substancia de uso culindrio, como conservas,

gueijos, paes...

e Alimentos
ultraprocessados:
| produtos fabricados com
) muitos ingredientes de uso
‘ industrial (de nomes
*. pouco familiares), como
s biscoitos recheados,
refrigerantes, salgadinhos

. e macarrao instantaneo.
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Com relacdo as quantidades, essas sao
individualizadas e dependem de varios
fatores como idade, sexo, estado
nutricional, grau de atividade fisica e outros

fatores. Mas, é possivel saber como
elaborar uma refeicao balanceada, a partir
dos principios do PRATO SAUDAVEL:

Proteina animal

Carne de boi, frango,
porco, peixe e ovos.

25%

Proteinas

Proteina vegetal

Feijao, graos-de-bico,
soja ou lentilha.

50% Carboidratos
de preferéncia integral

Vegetais 6
crus e cozidos



Conheca os

10 passos -

para uma g

alimentacao .

saudavel: ' .

1. Fazer de alimentos in natura ou minimamente
processados a base da alimentacao;

2. Utilizar d6leos, gorduras, sal e agicar em pequenas
guantidades ao temperar e cozinhar alimentos e criar
preparacoes culinarias;

3. Limitar o consumo de alimentos processados;

4. Evitar o consumo de alimentos ultraprocessados;

5. Comer com regularidade e atencdao, em ambientes
apropriados e, sempre que possivel, com companhia;

6. Fazer compras em locais que ofertem variedades de
alimentos in natura ou minimamente processados;

7. Desenvolver, exercitar e partilhar habilidades
culinarias;

8. Planejar o uso do tempo para dar a alimentacao o
espaco que ela merece;

9. Dar preferéncia, quando fora de casa, a locais que
servem refeicdes feitas na hora;

10. Ser critico quanto a informac0es, orientacdes e

mensagens sobre alimentacao veiculadas em
propagandas comerciais e redes sociais. 7



A alimentacao
pode ajudar.
na imunidade?

Muitos fatores externos podem ameacar a imunidade
e a saude como um todo: ma alimentacao, estresse,
privacao de sono, ma digestao e absorcao de
nutrientes, entre outros. Por isso, uma boa Nutricao,
além de um bom controle glicémico, fortalece o
sistema imunoldgico e auxilia na protecao de diversas
doencas.

E importante destacar que ndo existe alimento
milagroso e que um padrao alimentar saudavel, em
paralelo aos outros cuidados para um bom estilo de
vida, contribui para a imunidade.

D 2

DIABETES



Saiba como a
Nutricao pode ajudar:

Vitamina C: protege contra infeccées, estimulando a
formacao de anticorpos. Fontes: frutas citricas (limao,
laranja, abacaxi, acerola), goiaba, vegetais crus...

Vitamina A: auxilia na regulacdo do sistema
imunoldgico e protege contra infeccdes. Fontes:
alimentos alaranjados como cenoura, mamao; ovos,
couve, espinafre, pimentao vermelho, damascos,
OVOs...

Zinco: essencial para diversos processos bioldgicos,
especialmente para o bom funcionamento do sistema
imunoldgico. Fontes: cereais integrais, feijoes,
castanhas, carnes em geral, aves, frutos do mar...

Vitaminas do Complexo B:

participa da manutencao

do sistema imunoldgico.

Fontes: cereais integrais,

lacteos, ovos e carnes em
-¢ geral.




Saiba como a

Nutricao pode ajudar:

Selénio:

possui acao antioxidante, auxiliando na protecao e fortalecimento da
imunidade. Fontes: castanhas em geral, especialmente a castanha do
Brasil.

Probidticos:

encontrados em iogurtes e bebidas lacteas fermentadas, favorecem o
equilibrio da saude intestinal, com efeito imunoestimulante, tal como
as fibras prebiodticas, encontradas no chuchu, chicéria, biomassa de
banana verde, alho, cebola, entre outros.

Hidratacao:

a desidratacao muda a fluidez do sangue e, consequentemente,
interfere no transporte de nutrientes e oxigénio para as atividades
celulares. Por isso, beba agua e mantenha-se sempre bem hidratado.
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HIGIENIZACAO,
PREPARO E
ARMAZENAMENTO
DE ALIMENTOS

Nao existem evidéncias de
contaminacao pelo novo
Coronavirus por meio de
alimentos. Esse grupo de
virus parece ser sensivel as
temperaturas normalmente
utilizadas para cozimento
dos alimentos (em torno de
702C).

®

Contudo, é fundamental
garantir a higiene das
maos e do ambiente
para que nao ocorra
contaminag¢ao cruzada
durante o processo.
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PASSO A PASSO DA
LAVAGEM DE MAQOS

6. O
# "

) O
¢ &
Utilize dagua e sabao Primeiro esfregue as Pontas dos dedos;
ou alcool gel a 70% palmas das maos;
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Articulacoes; Polegares; Posteriormente,
o dorso das maos;

0y 6 o,

N\ ,

Enxague as maos; Seque; Suas maos estao
higienizadas.

Se vocé for utilizar agua e sabao, a lavagem deve durar aproximadamente 1 minuto. Se vocé for
utilizar alcool gel, a lavagem deve durar aproximadamente 20 segundos.

Nao esqueca de higienizar entre os dedos e o dorso das maos!




Ao chegar do mercado com os alimentos, ou recebé-los por

delivery, é necessario higienizar os produtos (caixas, latas,

embalagens em geral) com agua e sabao (ou borrifar alcool 70%
ou solucao clorada). Retire as frutas e hortalicas das embalagens
e, antes de consumir esse grupo de alimentos cru, lave em agua
corrente e higienize com hipoclorito de sddio diluido (siga a
recomendacdo descrita na embalagem).

4 N No momento de guardar os alimentos,

| organize de tal maneira que tenha acesso
rapido aqueles cujo prazo de validade é mais
curto.

- Priorize frutas, verduras e legumes da
época. Além de um menor custo, eles
apresentam maior concentracao de

nutrientes

e Alimentos frescos de maior durabilidade sdao boas op¢des para o
planejamento do cardapio durante o isolamento social. Cenoura,
abdbora, repolho, couve manteiga, maca, laranja, limao, goiaba,
melao, abacaxi sao alguns exemplos.

® Aproveite os alimentos integralmente e nao despreze cascas, talos,
sementes e folhas. Utilize essas partes em outras preparacoes,
como sopas, omeletes e sucos.

O Departamento de Nutricao da SBD preparou
alguns videos e conteudos sobre o tema Nutricao

em tempos de Covid-19.
) Acesse: www.diabetes.org.br
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ATIVIDADE
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FISICA

Atividade fisica no isolamento

Manter uma rotina de exercicios durante o periodo
de isolamento social é de suma importancia.

Os beneficios da atividade fisica, mesmo em casa,
sao muitos —a comegar por melhorar o controle
metabodlico do diabetes, ja que aumenta a captacao
de glicose e reduz a resisténcia a insulina (ou seja, o
hormonio funciona melhor). Exercicios também
ajudam a controlar o peso e proteger o coragao.
Sem contar que praticar atividade fisica regular
pode fortalecer o sistema imunoldgico e traz
beneficios psico-afetivos, aspecto importantissimo

nesta situacao de angustia e incertezas.




Cuidados na hora do exercicio
no isolamento

As recomendacdes de higiene pessoal para o dia-a-dia devem
ser aplicadas/adaptadas aos momentos de atividade fisica:

® |avar as maos com agua e sabao antes e depois da sessao
de exercicio;

e limpar os equipamentos/utensilios utilizados com alcool
a 70%, também antes e depois de usar;

® Tome banho assim que o treino terminar e lave as
roupas também de imediato.

Com relacao ao diabetes, os cuidados devem ser os mesmos da
pratica realizada em academias ou na rua. O ideal é conferir a
glicemia ANTES de comecar a atividade e, se possivel,
intensificar a monitorizacao durante o dia, especialmente no
caso de um exercicio nao usual. Mantenha por perto algum
carboidrato de acao rdpida (3 sachés de mel, 3 balas ou 150 mL
Suco laranja) para corrigir uma eventual hipoglicemia. E nao se
esqueca da hidratacao.
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ra () w Cuidados na hora do
exercicio no isolamento

Se vocé nao estiver se sentindo bem, suspenda
a pratica. Nao se exercite na presenca de
sintomas e sinais compativeis com infec¢des
‘ respiratorias como febre, tosse e falta de ar.
| Nesse caso, seu sistema imunoldgico estara
trabalhando extra para combater a infeccao e o

e P,

exercicio pode dificultar a tarefa.

Exercicio ao ar livre

Essa ainda é uma questao polémica. Até porque
ndo sao conhecidas todas as caracteristicas do
novo Coronavirus. A recomendacdo continua
sendo permanecer em casa tanto quanto possivel.

Mas, ndao havendo proibicdo legal para a pratica, o
exercicio ao ar livre pode ser praticado desde que

de forma individualizada e isolada, m
sempre evitando aglomeracodes

(o que pode ser mais bem controlado em locais
conhecidos e proximos da residéncia)
e com o maior distanciamento
social possivel.
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Caso vocé va para a rua, evite parques e pragas,
mantenha distancia (2 metros) das outras pessoas e nao
togue em nada. E o mais importante: faca a
higienizacdo antes de entrar em casa. Ténis ndo podem
pisar o chao da sua casa sem que sejam higienizados
(dgua e sabao, alcool, agua sanitaria). Nao toque em
macanetas antes de lavar as maos. Higienize também
seus equipamentos esportivos — fones de ouvido,
celular, relogio. Tome banho imediatamente e lave as
roupas o mais rapidamente possivel.

&

LEMBRE-SE: faca exercicios dentro do seu nivel de condicionamento e preparo. Ouca seu
corpo e nao exagere. O ideal, neste momento particular, é a pratica de atividades
moderadas. Exercicios de alta intensidade devem ser evitados agora, uma vez que produzem
uma “janela imunoldgica”, aumentando o risco de infecgdes virais de vias aéreas superiores.
Por outro lado, praticas de moderada intensidade podem até ser protetoras do ponto de
vista imunoldgico.



O que praticar?

Procure praticar exercicios todos os dias, para favorecer o
controle da glicemia. O ideal é fazer um pouco de tudo:
atividades aerdbicas, como caminhar, correr, pular corda, subir
escadas, dancar; exercicios de fortalecimento muscular, como
agachamento, abdominais e outros movimentos com cargas ou
usando o peso do corpo; e alongamento para manter a
flexibilidade. Muitos profissionais estao disponibilizando aulas
online, para diversos niveis e modalidades. Lembre-se de checar
as qualificacdes do profissional que vocé for seguir. Ha ainda
aplicativos e canais no YouTube, para todos os gostos.
Experimentar novas modalidades pode ser um bom estimulo
para nao ficar parado. Confira mais dicas e alguns tipos de
exercicio na pagina da SBD (www.diabetes.org.br)




E as criancas?

A atividade fisica durante a quarentena também é
importante para as criancas e adolescentes. O principal
cuidado é tentar reduzir o chamado “tempo de tela”,
periodo que os pequenos e jovens ficam grudados no
computador e celular. Videogames podem ser aliados, se
forem aqueles que exigem movimento para jogar ou
dancar. No caso dos adolescentes, aplicativos e canais do
YouTube podem ser um estimulo, ajudando inclusive a
despertar novos interesses. Para criangas, uma boa pedida
é liberar algum ambiente da casa para as brincadeiras,
deixando de lado objetos que possam sofrer ou causar
danos. E vale investir em atividades a moda antiga:
amarelinha, esconde-esconde, caca ao tesouro, corrida de
obstaculos com almofadas, basquete com balde e bolinha,
boliche com garrafas pet, jogo de argolas também com
garrafas pet, patinagao com meia. E o que mais a

ima inaf%ﬁgrmitir. L
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VIGIAR AS

TAXAS

Os resultados obtidos na pratica da Monitoracao da Glicemia,
através das tiras reagentes e glicosimetros ou na Monitorizacao
da Glicose através dos sensores de glicose intersticial, sdo
essenciais e indispensaveis para o bom gerenciamento do

tratamento.
Nesta fase de isolamento social, por

qguestdes da pandemia da Covid-19, essa
pratica deve ser mais presente, uma vez
gue o diabetes mal controlado podera
deixa-lo mais vulneravel a qualquer
infeccao, seja viral ou bacteriana.

No momento atual, nosso cuidado é
orientar vocé nas melhores praticas para
monitorizagdo da glicemia e incentiva-lo
a continuar mesmo quando essa situacao
passar.

As boas praticas de higienizacao

devem ser intensificadas, seja com

agua e sabdao bem como

com alcool a 70%.




ATENCAO: o alcool gel NAO pode ser usado para
higienizacao prévia dos dedos antes da puncao
capilar!

Além do tempo de secagem das maos, o alcool gel forma
uma pelicula com substancia ativa que demora mais para
evaporar, interferindo significativamente no resultado.
Portanto:

Lave as maos com agua e sabao ou use alcool 70%
(liguido) no local da puncdo e em ambas as opcdes deixe
secar bem antes do teste de glicemia.

A higienizag¢ao do seu aparelho devera ser realizada antes
e depois do uso, com alcool liquido a 70% e um lenco de
papel, tome cuidado, proteja o compartimento da pilha e
o orificio da tira, estes locais ndo podem umedecer.

Se o aparelho for manuseado por outras pessoas,
oriente-as sobre essas praticas.

Observe a validade das tiras reagentes e o
armazenamento correto (local ao abrigo do sol e sem
umidade), mantenha data e hora acertadas.



Para garantir maior tempo dentro do alvo, isto é, o maior
tempo do dia com suas glicemias adequadas e estaveis, é
recomendado aumentar a frequéncia dos testes.

Estamos acostumados a intensificar a monitorizacao em
situacOes especiais, como dias doentes, periodo menstrual,
mudancas de rotina ou mudanc¢a de medicacao, portanto na
fase de pandemia, que é uma situacao especial, sugerimos:

* Pessoas com diabetes tipo 2, em uso de medicagao
oral e/ou insulina: a realizacdo de testes pré-prandiais
em todas as refeicdes e alternar os testes pos-prandiais

» Para pessoas com diabetes tipo 1 e diabetes
gestacional: pré e pds-prandiais

*Recomendamos avaliar com sua equipe periodicidade da

realizacao dos testes

22




Pre-Prandial:
e imediatamente
antes da refeicao

Pos-Prandial:
apos 2 horas do
INICIO da refeicao

Avalie, junto com sua
equipe de saude, todos os
resultados de glicemia,
assim se necessario seu
tratamento sera alterado
com mais seguranca e seu
perfil de glicemia ficara
mais estavel e dentro da

meta. \ &
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Feito isso, se vocé faz uso
de insulina, fique atento as
correcdes necessarias e
imediatas (de acordo com a
prescricdo médica). Nessa
fase, € muito importante
refinar a atencao aos seus
resultados e aproveitar para
caprichar na contagem de
carboidratos, para a
realizacao do bolus de
alimentacao.




-

MEDICAMENTOS >

TOMAR 0OS

E muito importante que vocé continue tomando
normalmente suas medicacdes para o diabetes,
exatamente como prescritas pelo seu médico. Do
mesmo modo, os remédios para o cora¢ao, para o
controle do peso, da pressao alta e do colesterol
também devem ser mantidos. Gerenciar
adequadamente o seu tratamento é uma otima
maneira de reduzir o risco de complicagdes
relacionadas ao diabetes e a COVID-19 além de
ajuda-lo a se sentir bem. Nenhum medicamento
usado para o tratamento do diabetes ou da
pressao arterial aumenta o

risco de infeccdao por coronavirus.

Se vocé notar algum mal-estar com um
medicamento que toma, comunique—se com

profissional de saude sobre um possivel efeito
colateral. Nunca pare de tomar um remédio
sem conversar com o seu médico. Avise-o
também sobre toda e qualquer outra
substancia que vocé esteja usando, como
suplementos, vitaminas e produtos naturais,
pois eles podem interferir no seu tratamento
ou na leitura dos seus exames.



Mantenha com vocé uma lista com os nomes,
as doses e os horarios dos remédios que
toma, além do motivo de vocé precisar
toma-los. Converse com o seu médico
antecipadamente sobre a necessidade de
parar algum dos comprimidos por alguns dias
caso vocé figue doente, como Metformina,
sulfonilureia (como Glibenclamida, Gliclazida,
Glimepirida) ou inibidores do SGLT2
(Dapagliflozina ou Empagliflozina),
especialmente se vocé estiver enjoado,

TOMAR 0OS
MEDICAMENTOS

vomitando ou sem conseguir beber agua.

Com a falta de rotina no periodo de
qguarentena, pode ficar mais dificil lembrar de
tomar os comprimidos ou de aplicar insulina.
Colocar alarmes ou deixar os medicamentos
ao lado do prato ou da escova de dentes ou
outras estratégias dentro da sua rotina podem
ajudar a evitar esquecimentos.




TOMAR 0OS
MEDICAMENTOS
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Se vocé usa insulina ou sulfonilureia, fique
atento para sintomas de acucar muito baixo
no sangue (hipoglicemia), como palpitacao,
tontura, mal-estar, fraqueza excessiva, suor
excessivo, tremor, dor de cabeca, confusao.
Carregue sempre com vocé um cartao de
identificacao do diabetes com telefones de
familiares para o caso de uma hipoglicemia
fora de casa. Hipoglicemias podem acontecer
principalmente caso vocé nao esteja
conseguindo se alimentar corretamente.

Se vocé usa insulina, lembre-se sempre de
conservar corretamente frascos ou canetas de
insulina, de fazer a homogeneizacao/mistura
no caso de usar NPH, a higienizacao
adequada, o rodizio do local de aplicacao, de

nao reutilizar agulhas e seringas e de

®

descarta-las em local apropriado.




0 5 ADAPTAR-SE
SAUDAVELMENTE

Ter que lidar com um evento que ndao esperavamos pode ser
assustador e duvidas constantes a respeito de como sera o
nosso futuro podem surgir. Geralmente, temos dificuldade em
aceitar os eventos que nao queriamos, nao esperavamos, nao

mereciamos ou estao fora do nosso controle. Ficamos em
duvida de como e quando a nossa vida podera ser retomada.




ADAPTAR-SE SAUDAVELMENTE

A obrigacao de fazermos um isolamento e ficarmos
em casa em quarentena pode nos trazer a sensacgao de
impedimento da liberdade. Nesta situacao, acabam
sendo frequentes os sentimentos de preocupacao,
raiva, medo e tristeza. Assim, encontrarmos maneiras
saudaveis de lidar com o sofrimento é fundamental,
porque altos e baixos emocionais afetam a vida diaria
e acabam nos colocando em situagdes arriscadas na
forma de como lidamos com a vida.

O diabetes, como qualquer outra doenca, sofre
influéncia de fatores psicologicos. Os horménios
secretados na reacao de estresse influenciam a taxa
glicémica. Dessa forma, mesmo tomando insulina,

uma reacao de estresse pode elevar '
a glicemia. Nessa situacao de

isolamento, buscar um equilibrio
nas relacdes emocionais é importante, assim
como nao deixar em segundo
plano o autocuidado.

28




ADAPTAR-SE SAUDAVELMENTE

E fundamental ndo esquecermos que a

recomendacado é de isolamento fisico e nao social.
Sendo assim, é importante podermos contar com
alguém que se importe com nossos sentimentos.
As interacdes sociais, sejam com parentes ou
amigos, podem ser mantidas por telefone ou
através de plataformas disponiveis na internet.
Compartilhar os sentimentos com alguém com
guem se tem um lago afetivo saudavel pode
melhorar o estado emocional e, também,
favorecer o tratamento do diabetes.



ADAPTAR-SE SAUDAVELMENTE

Assim, nao se deve interromper o tratamento por causa
da guarentena. Ao contrario, sabe-se que um bom
controle glicémico protege a pessoa das complicacdes
decorrentes da Covid-19. E importante que, juntamente
com sua familia, a pessoa com diabetes tenha uma
alimentac¢ao saudavel, continue tomando seus
medicamentos orais e/ou aplicando a insulina e fazendo a
automonitorizacao.

Mexer o corpo é também muito importante. Ha diversas
aulas disponiveis na internet ou na televisao que podem
nos ajudar na pratica de atividade fisica em casa. Hoje se
sabe que, se estivermos tristes ou preocupados, o
engajamento em alguma atividade prazerosa nos faz
sentir melhor.
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ADAPTAR-SE SAUDAVELMENTE

Lembrar-se das conquistas obtidas, mesmo as pequenas, e
pensar em coisas positivas podem ajudar a passar por tempos
dificeis. Ser bom consigo mesmo e comemorar 0s sucessos é
fundamental, assim como avaliar os aprendizados e seguir em
frente, estabelecendo objetivos atingiveis para nao ter que
lidar com coisas além do que se pode controlar.

Procurar fazer diariamente algo que gostamos ajuda a
atravessar os dias bons e ruins que temos em nossas vidas.
Lidar com o diabetes ndo é facil, por isso quando se sentir
cansado, nao querendo assumir mais responsabilidades, este
€ 0 momento para pedir ajuda. Em hipotese alguma, diminua
ou menospreze o que sente. Reconhecer os sofrimentos é o
primeiro passo para encontrarmos um jeito de passar por isso.

E importante saber que, caso

haja necessidade de um
\/ acompanhamento especializado,
ha a possibilidade de
atendimentos psicoldgicos serem
realizados online, pois estes
profissionais estao autorizados
pelo seu Conselho Profissional

para esta pratica.




06 RESOLVER PROBLEMAS

O que fazer com a Hiperglicemia
e Hipoglicemia

Hiperglicemia
niveis elevados de glicose no sangue

Quais sao as preocupacoes com a hiperglicemia na era
Covid-19?

Qualquer infeccao, seja ela viral ou bacteriana, se
comporta diferente na presenca de um quadro
descompensado de glicemia. As células ficam modificadas
e a nossa imunidade fica comprometida.

Lembrando que essa situacado é igual em todos os tipos de
diabetes e que, na maioria das vezes, periodos
hiperglicémicos sao assintomaticos. Ou seja, vocé podera
nao sentir nada. Por isso, fique atento!
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O que fazer com a
Hiperglicemia

Neste periodo de pandemia, as rotinas pessoais foram
alteradas e a falta de atividade fisica pode contribuir
para a hiperglicemia, assim como a mudanca de habitos
pode afetar na organizacao do seu planejamento
alimentar e com isso, hiperglicemias pds-prandiais
podem acontecer.

Quando os valores de glicemia estdao dentro do
esperado, o risco para gravidade de uma infeccao sera
minimizado.

Alguns pontos de atencdo sao importantes, para que
vOCé consiga interpretar o que pode ser melhorado no
autocuidado durante esse periodo:

1. Intensifique a monitorizacao da glicemia capilar
Se puder, utilize um sensor de glicose intersticial

3. Avalie com mais frequéncia seus valores com a
equipe de saude, a fim de ajustar sua terapia caso
necessario

4. Procure entender o que motivou a hiperglicemia:



Entenda o que pode
ter motivado a
hiperglicemia

Erro na contagem de carboidratos;
® Esquecimento na aplicacao de insulina de correcao
da refeicao;

e Lipodistrofias (injetar insulina no mesmo local
muitas vezes ou reutilizar a mesma agulha nas
aplicacdes pode causar prejuizo na acao da mesma);

e \Validade da insulina;

Conservacao da insulina (local de armazenamento);

Esquecimento da aplicacdo de insulina para
correcao;

Esquecimento da medicac¢ao oral;

Auséncia de exercicio;

Padrao alimentar irregular;

Stress emocional;

Periodo pré-menstrual;

Em uso de bomba de insulina:

- Avalie a canula, ela podera ter dobrado ou

se deslocado do tecido subcutaneo.

- Cumpra rigorosamente o periodo de troca do
conjunto de infusao e reservatorio.

e Tratamento inadequado da hipoglicemia.
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O que fazer com a
Hipoglicemia

Hipoglicemia

niveis baixos de glicose no sangue

Nesse periodo de isolamento, onde o incentivo
a um melhor controle da glicemia é
fundamental, o numero de hipoglicemias
podera aumentar.

Os sensores de glicose intersticiais conectados
a bomba de insulina emitem alertas, mas
outros s6 mostram o resultado através do
visor com valor e a tendéncia. Nessas duas
situacoes, é importante fazer uma glicemia
capilar e tomar uma atitude frente ao
resultado, mesmo que nao se apresentem os
sintomas classicos de hipoglicemia.

Aqueles que nao utilizam tal recurso deverao
ficar mais atentos a glicemia, intensificando o
numero de medicdes.

Palidez, tremor, suor frio, irritabilidade,
nem sempre aparecem quando a
glicemia esta baixa.



Atualmente Nivel 1 — menor ou igual a 70 mg/dI
classificamos Nivel 2 — menor que 54 mg/d|

dl hlP?gl_lcemla Nivel 3 — hipo severa onde existe
em niveis. comprometimento cognitivo

*0O adequado tratamento da
hipoglicemia minimiza a chance de
um episodio de hiperglicemia.

Para garantir correta correcao da
hipoglicemia, devemos usar
carboidratos simples, aqueles que
rapidamente entram na corrente
sanguinea, elevando rapidamente a
glicemia. simples, conforme descrito

abaixo:

Nao devem ser usados alimentos que, em sua composicao
tenham gordura e/ou proteina (leite, chocolates, biscoitos
doces, etc...), pois impedirao a absorcdo rapida da glicose.

Dependendo do valor da glicemia, deve-se ingerir de 15 - 30

gramas de carboidratos. 36



GLICEMIAS
entre 54-70 mg/dl:
Utilizar 15g de carboidratos simples

150 ml de refrigerante comum;

150 ml de suco de laranja;

03 balas moles (sem chocolate);

01 colher de sopa de agucar na agua ;
01 colher de sopa de mel ou 3 sachés de

mel.

*Cada porc¢do acima tem 15 g de carboidrato
simples

54-70 mg/d|
D Hipoglicemia

DIABETES
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GLICEMIAS abaixo de 54 mg/dl

(com capacidade de degluticdo)
Utilizar 30g de carboidratos simples

Ingerir 30g de carboidratos simples (02 colheres de sopa de mel
OU 6 sachés de mel OU 02 colheres de sopa de acucar diluidas
em agua).

Em ambas as situacdes aguardar 15 minutos, refazer o teste de
glicemia e repetir a porgao, caso esta ainda nao tenha se
elevado.

Para o tratamento de hipoglicemias severas, onde ndo ha
capacidade de degluticdo, é indicado a aplicacdao de Glucagon
subcutaneo ou intramuscular. Solicite orientacao a equipe de
saude sobre a dose que devera administrar neste caso.

Lembrando que a aplicacao de Glucagon eleva rapidamente a
glicemia, mas ndo a mantém,

devendo assim que recuperar a
consciéncia e degluticao, fazer
um lanche. Da mesma forma
qgue a hiperglicemia devemos
sempre analisar o que motivou
a situacao, avaliar junto com a
equipe e executar mudancgas no
tratamento e/ou na rotina para
gue novos episodios ndo se

repitam.

Abaixo de 54 mg/dl|
Hipoglicemia



Algumas possiveis
causas da hipoglicemia:

Erro na contagem de carboidratos;
Erro no calculo da correcao de hiperglicemia;
Pular ou alterar o horario de refeicao;

Atividade Fisica ndo programada e fora do

padrao habitual;

® |Inicio de atividade fisica sem orientacao
prévia;

® Usar um local virgem de aplicacao de insulina;

e Uso de bebida alcodlica;

® Excesso de medicamento (rever dosagens

com sua equipe).

DIABETES
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REDUZIR

—

RISCOS

Reduzir riscos significa praticar comportamentos que
previnam ou minimizem complicacdes e resultados
negativos relacionados ao diabetes. Exemplos desses
comportamentos incluem fazer mudancas positivas no estilo
de vida, participar de um programa de educacao e de
controle do diabetes.

Devemos estar em dia com os exames laboratoriais e

complementares (hemoglobina glicada, niveis de colesterol,
avaliacao da funcao renal e fundo de olho), avaliacao clinica
e aspectos emocionais. 40
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REDUZIR
RISCOS

Entre os aspectos emocionais destacam-se os
transtornos alimentares, que podem ocorrer de forma
escondida e que estao diretamente relacionados a um
maior risco de complicacdes agudas e crénicas precoces
da pessoa com diabetes.

Os pacientes jovens com diabetes tipo 1 fazem parte de
um grupo mais vulneravel para o desenvolvimento de
um transtorno alimentar (risco 2 a 4 vezes maior),
principalmente as do sexo feminino.

41



REDUZIR
RISCOS

Ap0ds o diagnodstico, a rotina e a preocupagao constante
com a alimentacao, contagem de carboidratos e uso de
multiplas doses de insulina podem causar uma
recuperacao ou aumento do peso corporal, comparado
ao do momento do diagndstico. Manipular ou omitir a
dose de insulina com o objetivo de perder peso é um
comportamento de risco conhecido como “diabulimia”
e deve ser investigado.

Também é preciso estar atento no diabetes tipo 2 ao
ganho de peso e comportamento alimentar, pois é mais
frequente a presenca do Transtorno de Compulsao
Alimentar.




Estes sao alguns dos sinais de alerta
para a presenc¢a de um transtorno alimentar
em pessoas com diabetes:

e Negligéncia no gerenciamento do diabetes, incluindo o monitoramento
das glicemias capilares, a titulacao da insulina (omissao de insulina) e a
adesao a outros medicamentos;

® Ganho ou perda significativa de peso;

e Dietas frequentes e preocupagao com a composi¢cao dos alimentos;

e Visdo negativa da imagem corporal / baixa autoestima ;

® Sintomas depressivos, incluindo o humor triste, baixa de energia, falta
de concentracao;

e Niveis sempre altos da Hemoglobina glicada (Alc);

e Glicemias constantemente elevadas;

e Dislipidemia (aumento dos niveis de triglicerideos e colesterol);

e Cetoacidose diabética de repeticdo / hipoglicemias graves sem

justificativa aparente;
e Complicacdes microvasculares (retinopatia, nefropatia, neuropatia) de

e

inicio precoce.
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E importante que a pessoa com diabetes e seus
familiares estejam atentos ao plano alimentar, pratica
de atividade fisica regular, tomada de medicamentos,
realizacao de exames e monitorizacdao da glicemia
para um controle adequado. Saber usar os dados
coletados para resolver problemas e desenvolver
estratégias educacionais mais apropriadas.

A reducdo dos riscos conforme as recomendacdes da
pratica dos 7 Comportamentos do Autocuidado é uma
das ferramentas educacionais para ajudar a prevenir
ou reduzir os riscos de complicac¢des.

Porém, em tempos de COVID-19 temos que
considerar como pode ser a reduc¢ao de riscos
para o contagio do novo Coronavirus:

Como vocé pode se proteger?

® Lave com frequéncia as maos até a altura
dos punhos, com agua e sabao ou entao
higienize com alcool em gel 70%.

® Ao tossir ou espirrar, cubra nariz e boca
com lenco ou com o braco, e nao com as
maos.

e Evite tocar olhos, nariz e boca com as maos
ndo lavadas. Ao tocar, lave sempre as maos
como ja indicado.

® [Mascaras caseiras de protecao



Mascaras caseiras
de protecao:

Pesquisas tém apontado que a utilizacao de mascaras
caseiras impede a disseminacao de goticulas expelidas do
nariz ou da boca do usuario no ambiente, garantindo uma
barreira fisica que vem auxiliando na mudanca de
comportamento da populagao e diminuicao de casos. O
uso da mascara caseira, para ser eficiente como uma
barreira fisica, precisa seguir algumas especificacoes, e é
uma protecao individual.

® Nao pode ser dividida com ninguém;
E preciso que a mascara tenha pelo menos duas
camadas de pano, podem ser feitas em tecido de
algodao, tricoline, TNT ou outros tecidos, desde
gue desenhadas e higienizadas corretamente;

® A mascara deve ser feita nas medidas corretas
cobrindo totalmente a boca e nariz
e que estejam bem ajustadas
ao rosto, sem deixar espacos
nas laterais; o+

® Lave as maos antes de

+

colocar a mascara.




Mascaras caseiras de protecao
Orientagoes quanto ao uso

Apds a colocagao, evite mexer no rosto;
Ao retornar, retire a mascara sempre
pelos elasticos atras da orelha, lave-as
imediatamente com agua e sabao (ou

faca a imersao da mascara em recipiente
com agua potavel e dgua sanitaria (2,0 a
2,5%) por 30 minutos. A proporg¢do de

diluicdo a ser utilizada é de 1 parte de
agua sanitaria para 50 partes de agua
(Por exemplo: 10 ml de agua sanitdria
para 500ml de dgua potavel);

Apds o tempo de imersao, realizar o
enxague em agua corrente e lavar com
agua e sabdo. Apds lavar a mascara, a
pessoa deve higienizar as maos com agua
e sab3ao. A mascara deve estar seca para
sua reutilizacao. Apds secagem da
mascara, passar com ferro quente e
acondicionar em saco plastico;

Use a mascara no maximo por 2 horas e
trocar a mascara antes deste tempo e
sempre que apresentar sujidades ou
umidade;

Descartar a mascara sempre que

apresentar sinais de deterioracdao ou
funcionalidade comprometida.




O uso das mascaras caseiras € mais uma
intervencdao a ser implementada junto com as
demais medidas recomendadas pelo Ministério
da Saude como o distanciamento social, a
etigueta respiratdria e higienizacdo das maos

visando interromper o ciclo da COVID-19.

Mantenha uma distancia minima
de cerca de 2 metros de qualquer
pessoa tossindo ou espirrando;
Evite abracos, beijos e apertos de
maos. Podemos ser amigaveis sem
contato fisico;

Higienize com frequéncia o celular,
chaves, macanetas e brinquedos
das criancas;

Nao compartilhe objetos de uso
pessoal, como talheres, toalhas,
pratos e copos;

Evite aglomeracdes e mantenha os
ambientes limpos e bem
ventilados.



Acesse:

Se estiver doente, evite contato fisico
com outras pessoas, principalmente,
idosos e doentes cronicos e figue em
casa até melhorar;

Durma bem, tenha uma alimentacao
saudavel e faca atividade fisica;
Lembrar a populacao que tomar a
vacina da gripe nao combate a
COVID-19, mas evita que a pessoa
tenha outros tipos de doencas
respiratorias. Buscar orientacao de
COmMo vacinar-se em seguranga, apenas
os grupos de risco, neste momento. Em
caso de fila, mantenha uma distancia
de, pelo menos, 2 metros dos demais,
principalmente os idosos. Liberada a
vacina, informe-se se na sua cidade
havera uma estratégia de vacinacao
diferenciada para pessoas com
diabetes;

Tenha sempre cuidado no recebimento
e armazenamento de seus
medicamentos e insumos.

www.diabetes.org.br/covid-19/orientacoes-para-o-autoc

uidado-durante-o-distanciamento-social/


http://www.diabetes.org.br/covid-19/orientacoes-para-o-autocuidado-durante-o-distanciamento-social/
http://www.diabetes.org.br/covid-19/orientacoes-para-o-autocuidado-durante-o-distanciamento-social/

Idealizado por Silvia Ramos — nutricionista - coordenadora do dep de
Nutricdao da SBD e Graga Maria de Carvalho Camara — psicéloga -
subcoordenadora do dep. de Educacao da SBD e aprovacao de Laerte
Damaceno- médico endocrinologista e Coordenador do dep. de Educagao
da SBD.

Graca Maria de Carvalho Camara e Tarcila Beatriz Ferraz de Campos,
ambas do dep. de Educacgao, que também haviam organizado as questdes
do FAC para o site emergencial sobre a Covid, seguiram a partir deste
material designar e convidar responsaveis por cada um dos 7
comportamentos:

e Comer saudavelmente - Tarcila Beatriz Ferraz de Campos (dep. Educacao
e dep. Nutricdo) e Maristela Bassi Strufaldi (dep de Nutricdo) —ambas
nutricionistas.

® Praticar atividade fisica - Sonia de Castilho — Educadora Fisica —SP (dep.
Educacao) e Roberto Zagury - médico endocrinologista- RJ (departamento
de Exercicios fisicos).

e Vigiar as taxas - Paula Pascali- enfermeira- SP (dep. Educacdo e dep.
Enfermagem).

e Tomar os medicamentos- Fernando Valente- médico endocrinologista-SP
(dep. de Educacao).

® Resolver problemas - Glaucia Duarte- médica endocrinologista-SP (dep.
Educagao)

e Adaptar-se saudavelmente - Glaucia Margonari Bechara Rodrigues-
psicologa -SP, Fani Eta Korn Malerbi- psicéloga -SP e Priscila Firmino
Gongalves Pecolli - psicdloga —SP (dep. de Psicologia).

® Reduzir os riscos - Claudia Pieper - médica endocrinologista- RJ (dep. de
Educacao)

Introducao : Graca Maria de Carvalho Camara
Revisdo e reorganizacdo do material: Graca Maria de Carvalho I ’

Camara e Tarcila Beatriz Ferraz de Campos. DIABETES
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