Atividade Fisica

* Pratique Atividade Fisica de forma moderada, ao
amanhecer ou ao entardecer.

* Avalie a glicemia antes e apds a atividade fisica e
sempre que sinta necessidade.

* Leve sempre consigo o aparelho de medigcdo da glicemia e agucar. Ndo
pratique atividade fisica com valores superiores a 200mg/dl.

* Se administrar insulina evite as zonas que vao ser exercitadas.

* Para atividades mais prolongadas e intensas é necessdrio ajustar as

dosagens da medicagao e adaptar a alimentagdo, nomeadamente com

o reforgo dos hidratos de carbono.

Cuidados com os pés

* Observe os pés todos os dias, verificando se tém cortes, feridas,
manchas vermelhas ou se estdo edemaciados. Pode ser necessario o
uso de um espelho ou a ajuda de outra pessoa, especialmente para
observar a planta do pé.

* Use meias de algoddo sem costuras que ndo apertem os pés,
mudando-as varias vezes ao longo do dia e calgado fechado, cdmodo e
adaptado ao pé. Os sapatos fechados protegem mais os pés de lesdes

provocadas por contus&es, pedras ou areias.

* Na praia, evite a areia quente devendo ir cal¢ado até
a areia molhada. Em caso de alteragdes neuropaticas e
retinopatia com diminuigdo da acuidade visual evitar

caminhar descal¢o, mesmo na areia molhada.

( Realizado por: Divisdo de Saude Ambiental e Ocupacional e Programa Nacional para a Diabetes da
DGS em pzirceria com a APDP
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Medicac¢ao e Material

* Mantenha a insulina a uso a temperatura ambiente (até 252C),
colocando-a se necessario no frigorifico (retirando-a 20 a 30 minutos
antes de a utilizar), ou usando uma mala/bolsa térmica. A insulina
danificada torna-se turva com uma colorac¢do acastanhada, perdendo a
sua eficdcia.

* Ainsulina, a medicacao oral e os aparelhos de medicao da glicemia
capilar nunca devem ser mantidos em carros ao sol, sobre luz solar direta
ou em locais que possam aquecer demasiado.

* Se utilizar uma bomba de insulina, proteja-a do contacto direto com o
sol, utilize uma bolsa térmica protetora e verifique mais frequentemente

o local de insercao do cateter e adesivo.

Alimentagao

* Mantenha uma alimentagao equilibrada e saudavel, fracionando as
refei¢Ges ao longo do dia.

* Aumente a ingestdo de dgua quando os valores de glicemia estiverem
elevados (>200mg/dl).

* Evite o consumo de sumos e refrigerantes agucarados, cafeina e de

bebidas alcodlicas.

* Em caso de diarreia, reforce as medidas de hidratacdo e mega a glicemia.

Se ocorrerem vémitos deve dirigir-se a um servigo de urgéncia.
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Variacdes da Glicemia Capilar

* A avaliacdo da glicemia capilar deve ser

efetuada com maior frequéncia, dada a maior possibilidade de ocorrerem
oscilagdes nos valores.

* Pode ser necessdrio realizar ajustes nas dosagens da medicacao,
durante estes periodos de calor. Fale com um elemento da sua equipa de
saude.

* Se administrar insulina, evite fazé-lo em zonas corporais expostas ao sol,
por periodos prolongados pois a sua absorcdo pode ser mais acelerada
dada a vasodilatagdo periférica.

* Os sintomas associados a hipoglicemia podem ser potenciados e
confundidos com os primeiros sintomas de um golpe de calor. Em caso de

duvida, realize a determinacdo da glicemia.

antes ™ g realizar -
£ rce assistente recomendacoes T caso
risco NiPoglicemia | Manter = —
necessario L w-‘termnca er
diabetes, Ca 3 dotagers S5 B s
o
(9“».,. o & sobre

e !
wes §
opulaca
1

peg
0

utnhzar“""“/ Avaliar I vezes

gcapllar Sif
g devem'c ~ ph_ ) O
S equentes U5 B ™%
b pessoaslnsullna Jngerk 3 i
sutuacoes medicacao édesndratacao local
® "hedico ingestao §i
% ocorrencia §'
f=



