Libere o estresse em 4 passos
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Viver com diabetes as vezes pode levar ao "esgotamento (burnout) do diabetes" - um estado de
exaustao emocional ou fisica causado por sentir-se sobrecarregado e frustrado com o fardo diario do
autocuidado. Um estudo aprofundado realizado pela Abbott® em Singapura resultou no método

apresentado a seguir :
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TENHA CONTROLE

DA SUA ROTINA

FACA ESCOLHAS BOAS

PARA A SAUDE

ESCLARECA SUAS
DUVIDAS

FACA PARTE DE
UMA COMUNIDADE

Manter o aglcar no sangue sob controle pode ser
um desafio. Priorize novos habitos para fazer >

melhores escolhas de comida todos os dias. % ‘

Ter conhecimento é
poderoso:

e Aprenda sobre Fique de olho
alimentacdo adequada com

seu o seu médico ou
nutricionista, em vez de
confiar em boatos ou na
Gltima dieta da moda.

nas por¢oes!

Respeite as proporc¢des de cada
grupo de alimentos em todas as

e Procure conhecer escolhas refeices
saudaveis para as refei¢des Dé prioridade a alimentos naturais,
do dia-a-dia e esteja no como vegetais e proteinas
controle da sua glicemia saudaveis, evitando os

industrializados

Se vocé optar por comer fora ou ainda ao fazer compras, procurar
opc¢des mais saudaveis é simples:

Escolha alimentos ricos em nutrientes:
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PROTEINA GRAOS VEGETAIS SEM FRUTAS
MAGRA INTEGRAIS AMIDO FRESCAS
NO MERCADO NO RESTAURANTE
e Baixo indice Glicémico e Opcdes com graos integrais
e Maior teor de graos integrais e Versdes de baixa caloria
¢ Sem adigdo de agucar e Oleos saudéaveis e opcdes de
e Baixo teor de sédio molhos naturais

e Baixo teor de gordura saturada

O tratamento bem-sucedido do diabetes requer trabalho em
equipe entre vocé e seu médico, comunicando-se efetivamente e
tomando decisGes em conjunto.

e Fazer check-ups regulares pode causar ansiedade. Mas tenha
certeza de que seu médico esta disponivel para ajudar

¢ N&o tenha medo de falar sobre seus medos e duvidas —
incluindo preocupag8es com a alimentacao

¢ Liste suas perguntas antes da sua consulta, para garantir que
vocé esclareca todas as suas duvidas com seu médico

Sua familia, amigos e colegas de trabalho querem oferecer suporte
e ajuda-lo a se manter motivado e certamente ira te ajudar a
renovar as energias.

¢ Fale abertamente com amigos e familiares sobre as sua
condicao

e Explique que vocé precisa da contagem de carboidrato e os
motivos das escolhas de alimentos

¢ Procure por solugdes ou apoio para preparar alimentos mais
saudaveis para ter sempre op¢oes saudaveis a disposicao

Além disso, engajar-se em um didlogo aberto com outros

pacientes pode ajudar a diminuir o sofrimento interpessoal e 0
apoio, de pessoas que também vivem a sua realidade ajudara a
manter o engajamento no tratamento e o diabetes sob controle.

ATENGAO! ESTE DOCUMENTO NAO PRETENDE DIAGNOSTICAR DEPRES/S/m\O OU QUALQUER DOENCA PSIQOSSOMATICA OU AINDA PRESCREVER ALGUM TIPO DE TRATAMENTO. CONVERSE COM SEU
MEDICO E PSICOLOGO SOBRE SUAS PREOCUPACOES, SINTOMAS E HABITOS DE VIDA
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Referéncias

Este documento disponibiliza informacgdes de carater genérico e meramente educacional, a respeito de prevencao
de doencas, promocdo de habitos saudaveis, bem- cuidados pessoais, nutricdo, higiene, qualidade de vida, servicos,
utilidade publica e solu¢do de problemas de salde coletiva. Este ndo é um instrumento p consultas médicas,
diagnéstico clinico, prescricdo de medicamentos ou tratamento de doencas e problemas de salde (Resolu¢ao
CREMESP 97/2001). Se vocé tem qualquer preocupagdo com a sua saude ou a de alguma pessoa préxima, é
sempre necessario consultar um médico ou outro profissional de satde.



