
ATENÇÃO! ESTE DOCUMENTO NÃO PRETENDE DIAGNOSTICAR DEPRESSÃO OU QUALQUER DOENÇA PSICOSSOMÁTICA OU
AINDA PRESCREVER ALGUM TIPO DE TRATAMENTO. CONVERSE COM SEU MÉDICO E PSICÓLOGO SOBRE SUAS
PREOCUPAÇÕES, SINTOMAS E HÁBITOS DE VIDA

porém o Diabetes também é um desses fatores...

10 dicas valiosas
para enfrentar o estresse do dia-a-dia com o Diabetes

Este documento disponibiliza informações de caráter genérico e meramente educacional, a respeito de
prevenção de doenças, promoção de hábitos saudáveis, bem- cuidados pessoais, nutrição, higiene, qualidade
de vida, serviços, utilidade pública e solução de problemas de saúde coletiva. Este não é um instrumento p
consultas médicas, diagnóstico clínico, prescrição de medicamentos ou tratamento de doenças e problemas
de saúde (Resolução CREMESP 97/2001). Se você tem qualquer preocupação com a sua saúde ou a de
alguma pessoa próxima, é sempre necessário consultar um médico ou outro profissional de saúde.

Referências
Diabetes UK - diabetes.co.uk

emoções
Diabetes e as

Foi comprovado que o estresse, seja físico ou mental, altera os níveis de açúcar no sangue, o que
pode ser um problema maior se você tiver diabetes. Vivemos em uma sociedade muito estressante
que constantemente nos coloca sob pressão. Às vezes, essa pressão pode ser demais para
suportar, ocasionando o estresse.

conheça as principais causas do
estresse &  da ansiedade

O estresse faz parte de praticamente todo o mundo moderno e é
comumente causado por fatores relacionados ao dia-a-dia da maior parte
da população:

Trabalho 
Problemas de saúde
Insegurança financeira

Filhos e família
Relacionamentos amorosos e 
muita responsabilidade

Pessoas com diabetes têm 29% mais chances de ter depressão do
que aquelas sem diabetes, e esse risco aumenta para 53% para

usuários de insulina.
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Não fume, reduza o consumo de  café, álcool ou  
estimulantes. Também evite a automedicação de
calmantes

Realizar atividade física com regularidade é uma
ótima opção para reduzir o estresse

Tenha momentos de relaxamento e descanso ao longo
do dia

Durma o suficiente para recarregar as baterias:
recomenda-se entre 7 a 9 horas de sono por dia

Quando ficar doente, não tente continuar sua rotina
como se não estivesse: respeite o seu corpo e
organismo

Concorde com alguém - a vida não deve ser uma
batalha constante

Aprenda a aceitar o que você não pode mudar

Gerencie melhor seu tempo e aprenda a delegar

Aprenda a identificar quando você está cansado e
respeite esses momentos

Planeje eventos com antecedência e não se preocupe
em dizer "não" quando for necessário

Nunca sinta vergonha de falar sobre seus problemas. Consulte um médico e converse com
sua família. Converse com amigos sobre os seus problemas, ao menos online. Faça o que for

melhor para você, não fique calado.


