Cecilia Takeda e Silva
Darlisom Sousa Ferreira
Elizabeth Teixeira

-V
\-\\

DIABETES MELLITUS TIPO 2

INFORMACOES SOBRE AUTOCUIDADO
PARA ADULTOS E IDOSOS

-

i -’-‘-ﬁi' editora

-2'UEA



Governo do Estado do Amazonas

Wilson Miranda Lima
Governador

Universidade do Estado do Amazonas

André Luiz Nunes Zogahib
Reitor

Katia do Nascimento Couceiro
Vice-Reitora

editoraUEA

Isolda Prado de Negreiros Nogueira Horstmann
Diretora

Maria do Perpetuo Socorro Monteiro de Freitas
Secretaria Executiva

Wesley Sa
Editor Executivo

Raquel Maciel
Produtora Editorial

Isolda Prado de Negreiros Nogueira Horstmann (Presidente)
Allison Marcos Leao da Silva

Almir Cunha da Graca Neto

Erivaldo Cavalcanti e Silva Filho

Jair Max Furtunato Maia

Jucimar Maia da Silva Janior

Manoel Luiz Neto

Mario Marques Trilha Neto

Silvia Regina Sampaio Freitas

Conselho Editorial



André Teixeira
Revisao

Cael Fernando
lasmim Rodrigues

Finalizagao
Ficha catalografica
Silva, Cecilia Harumi Takeda e
S586¢ O guia diabetes mellitus tipo II: informagdes sobre
2023 autocuidado para adultos e idosos / Cecilia Harumi Takeda e

Silva, Darlisom Sousa Ferreira e Elizabeth Teixeira. — Manaus
(AM) : Editora UEA, 2023.
45 p.: il., color; Ebook. — (Série Validte).

Ebook, no formato PDF
Inclui referéncias bibliograficas

ISBN 978-85-7883-589-7

1. Diabetes Mellitus tipo II. 2. Diabetes Mellitus. 3.
Autocuidado. I.Titulo II. Ferreira, Darlisom Souza. III. Teixeira,
Elizabeth.

CDU 1997 — G 616(058)

Elaborada pela bibliotecaria Sheyla Lobo Mota CRB11/ 484



PALAVRAS INICIAIS

O projeto integrado, intitulado “Tecnologias educacionais para o bem viver de individuos e familias no
ambito das condigdes cronicas: produgéo e validagao - PROJETO VALIDTE” tem como objetivo produ-
zir e validar tecnologias educacionais (TE) sobre diferentes temas-assuntos no dmbito das condigdes
cronicas. Teve inicio em 2019, adota como modelo operacional a pesquisa metodolégica e produz e
valida guias educativos, que compdem a Coletanea VALIDTE. As pesquisas sdo realizadas por
estudantes vinculados ao Programa de Apoio a Iniciagdo Cientifica (PAIC FAPEAM-UEA), ao Curso de
Enfermagem da Escola Superior de Ciéncias da Salde (ESA), ao Mestrado Profissional em Enferma-
gem em Saude Publica (PROENSP) e ao Mestrado Profissional em Saude da Familia (PROFSAUDE).

O PROJETO VALIDTE segue as diretrizes para o cuidado dos individuos e familias envolvidos com
condigdes cronicas, em que o autocuidado nao é equivalente a atividade prescritora do profissional de
salde, que diz ao usuario o que ele deve fazer, mas significa reconhecer o papel central do usuario em
relagéo a sua salde, desenvolvendo um sentido de autorresponsabilidade sanitdria e transformando o
profissional de salide em parceiro do usuario.

Nesse sentido, os guias educativos podem mediar no contexto da pratica de Enfermagem em Saude

Publica agdes com vistas a potencializar a educagao em saude para o autocuidado apoiado e a quali-
dade de vida de individuos e familias no dmbito das condig¢des cronicas.

Elizabeth Teixeira (Coordenadora)
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| APRESENTACAO )

Este GUIA destina-se a voce, que vive com Diabetes Mellitus
tipo 2. Mesmo vivendo com uma condigao cronica ha 3
possibilidade de voce ter qualidade de vida. Baseado nisso,
trazemos algumas informagdes para que VOCE conheca um
pouco mais 3 respeito do Diabetes Mellitus tipo 2, em seus
aspectos gerais, para que seja capaz de cuidar de si e viver
bem. As informacOes aqui apresentadas s3o Uteis e voce
poderd compartilhar com seus amigos e Familiares e outras
pessoas que vivem com Diabetes Mellitus tipo 2.




PALAVRAS INICIAIS

Olg,

O quia foi construido com o intuito de ajudar adultos e
dosos que vivem com o diabetes mellitus tipo 2 a entender
melhor essa doenca.

O quia roi dividido em duas partes. A parte | tem
informagGes sobre diabetes mellitus tipo 2 e a parte Il sdo
algumas dicas de cuidados que vocé pode ter para aumentar
seu bem-estar e evitar as complicagdes da doenca.

Tudo foi feito com carinho, pensando na sua qualidade de
vida. Espero que ajude!

A autora.




PARTE | - ENTENDENDO O
DIABETES MELLITUS TIPO 2




Ola, meu nome & Amélia, tenho 45
anos e vivo com diabetes mellitus tipo
2 ha 1 ano. Estou aqui para ajudar
vOC® a entender melhor essa doenga!

O diabetes mellitus tipo 2 & uma doenga cronica ndo
- | transmissivel ou sejs, & uma doenga que POSsul
tratamento e acompanhamento muito longo e vock
ndo pode ser contaminado por outra Pessoa.

Existem varios outros tipos de disbetes mellitus, como o tipo 1
(subdividida em A E B), o diabetes gestacional e o diabetes

insipidus. No entanto, o diabetes mellitus tipo 2 & o tipo mais
comum e acomete principalmente pessoascom mais de 30 anos .

Q O que causa diabetes mellitus tipo 27 >

Ainda ndo se sabe as causas exatas, mas O
aparecimento do diabetes mellitus tipo 2 (DM2) esta
relacionado com 3 alimentagdo rica em carboidratos
e agucares, ndo realizagdo de atividade Fisica,
obesidade e envelhecimento.




Q Como o diabetes mellitus tipo 2age? >

Antes de comecarmos a entender OS mecanismos 03
doenga, precisamos  primeiro  aprender  alguns
conceitos importantes:

| aglcar Glicose

uma substancia utilizada peo N0SSO ’

corpo como fonte de energia. A ({&_

gln:ose também € conhecida como

uma pequena substancia (hormonio) produzida e
liberada no sangue por célulaschamadas de beta , que
Fazem parte do pancreas.

A insuling 3juda na entrada de glicose nas
células e, assim, NOSSO COrpo CONSEquUe USar
essa glicose para gerar 3 energia necessaria
para a realizagdo das nossas atividades diarias.

Ny A @@=y

, Célula
Insuling Frerga

Pancreas




Agora podemos entender como o diabetes mellitus tipo
2 age depois de aprender o que & insuling e glicose.

2 coisas principais podem acontecer no
NOSsO COorpo no digbetes tipo 2, sdo

elas:

Coisa 1: Resisténcia 3 acao da insuling;
Coisa 2: Deficiencia na secre¢do da insuling;

, , Mas o que a resisténcia 4 agdo da insulina e a deficiéncia na

‘! ®  secregdo de insulina significam?

Significa que 8 nossa insulina ndo consegue transportar a glicose do

sangue para dentro das células e também ndo esta sendo produzida em
quantidade suficiente pelo pancreas, por isso os niveis de glicose no
nosso sangue aumentam .

15;23:;§§ Pancreas

; > 7+ @ = gl sen dabetes nelitus o2

Glicose Célula Energia

Insuling

Com diabetes mellitus tipo 2

Energia




Sem diabetes mellitus tipo 2

Com diabetes mellitus tipo 2

Aumento de glicose no sangue.

O aumento de glicose acima dos niveis normais pode
causar algumas complicagdes como:

Diminuigdo da  sensibilidade  nos

a membros inferiores (pernas e pes), ou
Sej3, 3 Pessoa ndo conseque sentir - -
toques ou rerimentos nessas regioes {\

(cortes, traumas, batidas ou quando o
sapato estd muito apertado).

Retinopatia diabética: dano nos vasos
sanguineos dos olhos.

Doenga arteriosclerdtica: acimulo
de gqordura nos vasos sanquingos.




@ Catarata e

InfecgGes constantes % #

Além dessas complicagdes, O aumento
da glicose NO $anque tambémlesiona

OS Vasos sanguineos e retarda a
cicatrizagdo.
As Feridas demoram mais
tempo para melhorar.

/ _~ Muitas vezes essadoenga passa despercebida porque
— 35 pessoas podem ndo apresentar sintomas
(assintomdtico) ou apresentar sintomas leves
(oligossintomaticos).




Alguns dos principais sinais e sintomas do diabetes
mellitus tipo 2 sdo:
@,
Aumento da Frequéncia das 1das ao Q}
banheiro para urinar (polidrica) ,‘
!O Aumento do apetite/fome (polifagia) e

WV

Perda de Peso repentina nao relacionada com a
prética de exercicios fisicos

‘ Aumento da vontade de beber agua (polidipsia) e

Esses sinals e sintomas s3ao conhecidos como os 4 Ps do diabetes

mellitus.
As  pessoas com diabetes  mellitus tipo 2 também se sentem

constantemente cansadas .

13




O tratamento do diabetes mellitus tipo 2 pode ser com medicamentos em
conjunto com alteragdes dos habitos de vida , esse tipo de tratamento
que usa medicamentos € chamado de tratamento Farmacoldgico, mas o
tratamento também pode ser apenas commudangas no estilo de vida
chamado de tratamento ndo Farmacoldgico .

Durante 3 sua avaliacdo com o
profissional da saude, voce e ele
conversardo sobre qual 8 melhor

Forma de tratamento.

Os principais medicamentos usados no tratamento do
diabetes mellitus tipo 2 sdo:

a A metformina, um antidiabético oral.

Esse medicamento ajuda O nosso corpo, principalmente os misculos, 3
usar 3 glicose em excesso e, assim, diminuir seus niveis no sangue. ESse
medicamento pode ser tomado uma ou duas vezes durante o dia, antes ou
apds as refeicoes. Alem de diminuir a glicose, a metformina ajuda a diminuir
os niveis de triglicerideos.

Sangue com
muita glicose




e As sulFaninureias, como a glibenclamida e glicazida.

Esse medicamento faz com que as celulas beta do nosso péncreas liberem

mais insulina na corrente sanguinea . Geralmente esse medicamento € usado
em conjunto com 3 metformina.

"g\:sjli:lina 2;5:6,
i Insulina
gi?g'
Insulina /(;51))/ _

~ Insulin
PAncreas Ui

Insulina, geralmente & utilizada

como (ltima opgdo quando os

outros medicamentos acima nao
estiverem sendo eficazes.

A partir daqui a PARTE Il comega




PARTE |l - DICAS SOBRE
COMO VIVER BEM COM
DIABETES MELLITUS TIPO 2




Os cuidados voltados a pessoas que
vivem com diabetes mellitus tipo 2
baseiam-se em S pilares importantes,
$30 eles:

Pratica de , ) ) Tratamento
exercicios fisicos Alimentagdo saudavel Farmacologico




CONTROLE GLICEMICO

@troler a glicemia sigm

acompanhar e registrar os

niveis de glicose do sangue
capilar com um glicosimetro,
um aparelho parecido com esse
30 (3do que possui uma fitinha
- onde serd colocado o sangque
Fitinha de teste L
onde se coloca 0

sangue do dedo

Glicosimetro

(\o sangue capilar € aquela gotinha de

sangue que sai ao furarmos a ponta
do dedo e € esse sangue que &
utilizado. £ um metodo simples e
rapido.

E importante pedir ajuda para realizar esse
teste caso voce ndo tenha habilidades manuais
ou tenha dificuldades para enxergar.




Mas porque acompanhar e registrar 0S nivels de glicose
no sangue?

Monitorar os niveis de glicose & muito importante
para verificar se os valores estdo muito diferentes,
Ou sej3, se os niveis de glicose estdo muito altos
ou muito baixos e, assim, adequar as doses do
medicamento que voce esta tomando.

Monitorar os niveis de glir:ose = importante quando:

o1

COMECar 3 Se exercitar

Monitorando os niveis de glicose & possivel saber se seu
corpo esta se adaptando bem a nova rotina.




A glicemia também pode ser verificada em momentos de
estresse.

Pega ajuda 3 uma pessoa proxima 3

vocé caso ndo consiga utilizar o
aparelho sozinho.

Os niveis de glicose N0 Sanque podem ser verificados se voce estiver
sentindo:

a Formigamento Nas maos ou pés

.

I

boCca seca

Fraqueza

Esses sintomas indicam aumento
de aglcar no sangue.



b de quanto em quanto tempo possO medir meus
niveis de glicose capilar?

t indicado de 2 a 3 vezes na semana , OU sefa, N30
precisa medir todo dia e o ideal € que seja quando
houver troca de dose, troca de medicacdo, alteracdo
da dieta ou quando se sentir mal.

No dia em que vocg for medir, & importante que seja
feito antes do almogo e 2 horas depois de almogar .

)
‘7)”

(>

—_— —— ——

Procure sempre anotar esses valores para que
vocé e o profissional de sadde que o acompanha
consigam  observar melhor sua reagdio a0 Maria

tratamento. Enfermeira

Vocg pode escrever ou pedir que alguém anote os
valores em uma Folhinha de anotagdes que fique
em um local Facil de achar .

No final deste quia, na pagina
tal, hd um espaco para essas
anotacdes. Fica a dica!




Q Mas como utilizar o glicosimetro? >

Primeiro lave as mdos com dgua 8- B
e $abdo, depois seque bem; .

o Insira 3 fitinha no aparelho;

Ajustar a canetinha apropriada para Furar o
dedo e depois furar a lateral do dedo;

Colocar 3 gota de sangue na fitinha de teste e

e esperar de 5 a 30 segundos o resultado aparecer

na tela do aparelho.




O valor normal antes de almocar & de 80 a 130
mg/dl, 2 horas depois de almogar deve ser menor
que 180 mg/dl .

Durante as consultas na sua unidade de salde voce deve
conversar com o profissional que vai estar o acompanhando
para saber sobre qual tipo de medicamento ou outra
intervengdo deve ser feita quando os valores de glicose
estiverem muito altos ou muito baixos.




ALIMENTAGAO SAUDAVEL

As pessoas que vivem com diabetes mellitus tipo 2 precisam adequar
a sua alimentagdo para perder peso, diminuir os niveis de agdcar
no sangue e evitar complicagdes, como as que afetam O coragdo,
Que € O €aso das cardiopatias.

'y

Aqui vdo algumas

dicas de como
E muito importante que voce VOCE pode
seja acompanhado por um melhorar sua
nutricionista para adequar a alimentagdo.

sua alimentacdo ao que vocé
precisa de acordo com seus
gostos e necessidades de
nutrientes, sem perder O
prazer de comer.

a Prefira comer frutas a tomar suco:




Diminuir O consumo de  comidas
ricas em carboidratos e agucares;

Comer alimentos ricos em fibras, como legumes, aveia,

e couve, feijdo, ervilha, mad e pdo integral . Alimentos ricos
em fibras diminvem os valores de colesterol total ,

diminuem a absorgdo de aglcar e gordura pelo corpo;

4% z09@

e Beba agua ! Cerca de 8 copos de 200 ml por dia;

i.g' i g'i .c’ i .c,

e Fvite Frituras, preﬁra alimentos assados de forno:

‘e




6 Consulte um nutricionista.

Aqui voc pode ver um exemplo de almogo saudavel.

A outra metade do prato deve ser dividida em 2
partes.

Metade do prato deve ter
salada, legumes e vegetais
Crus e cozidos .

A parte 1 deve ter
proteina animal  (carne,
frango) e proteina vegetal
(Feijdo, grao de bico,

0

A parte 2 deve ter

carboidrato, de
preferencia integral,
COMO 3arroz & macarrao

AConsulte um nutricionista!

integrais.

26



EXERCICIO FISICO

Praticar exercicios fisicos ajuda no emagrecimento, na redugao de
glicose no sangue, melhora 3 utilizagdo dessa glicose pelo nosso
corpo, aumenta a Forga dos nossos masculos, diminui a pressdo
arterial, a insulina comega a Funcionar melhor. Além disso,
quando vorce realiza alquma atividade fisica seu estresse diminui e a
sensagdo de bem-estar aumenta.

: lf.3.

Consulte um médico para que seja Feita uma avaliagdo para a escolha
do exercicio que mais se adequa 30 SEU COrpo € sUas necessidade

Pessoas com mais de 30 anos ou que tenham
algum Fator de risco como retinopatia, neuropatia
'periFérica ou doengas cardiovasculares devem ser

acompanhadas rigorosamente .




N3o comece 3 se exercitar antes de ser avaliado por um
profissional da saude.

Um exercicio Facil e sequro de ser realizado € 3
caminhada! N3o precisa de nenhum  outro
equipamento 8 ndo ser um sapato confortavel e
adequado para caminhadas e meias sem ou com
poucas costuras.

Outros exemplos de @

exercicios $30:!
esteirs, COrrida,
bicicleta e natacdo.

’ E =
Yy < - - ¥
= . 0G0

“ - =~ 7

Dicas de como
Se exercitar
bem.

Realizar alguma atividade Fisica 2 a 3
VEZes N3 Semana;

AN

/




O ideal € realizar 150 minutos de exercicio
fisico semanalmente, ou sejs, & como se voce
Fosse fazer 21 minutos de caminhada todo dis;

Ndo passar mais de 2 dias sem fazer alguma
atividade fisica;

N3o realizar atividade fisica em horarios muito
quentes ou em dias muito frios , optar pelo
infcio da manh3 e final da tarde:

Sempre se alongar durante 10 a 15 minutos
antes de comegar um exercicio;

Leve sempre com vocé uma garrafinha de agua
para tomar de vez em quando, nao precisa
estar com sede para tomar agua;




5rQ
Escolha um hordrio fixo para se exercitar;
Lembre-se sempre O olhar seus pés 30 final W

dos exercicios para ver se ndo se machucou, se
tem bolhas ou cortes:

Avise o profissional de salde que O acompanha caso sinta
3lgo durante a realizagdo do exercicio, como dor no peito,
Suor Frio ou desmaios.

S o

Consulte um profissional da saide.




CUIDADOS COM OS PES

NOs que vivemos com diabetes mellitus tipo 2 devemos ter muito
cuidado com nossos pés, porque os elevados niveis de glicose no
NOSSO sanque podem lesionar os nervos dos pes, diminuindo a
nossa capacidade de sentir toques ou qualquer tipo de
machucado .

Os pés de uma pessoa vivendo com DM2 podem ficarmuito
$ecos, aumentando as chances de aparecer fissuras.

£ importante evitar qualquer machucado
pOis NOSSO COrpo N30  consegue
cicatrizar uma lesdo de Forma rapida e

eficiente, isso significa que um simples
corte pode dar lugar a dlceras, que
podem infeccionar,  sendo  Preciso
amputar.

'Assim, para que essas complicagdes Ndo acontecarm
alguns cuidados simples e Faceis podem ser feitos.




Dicas de como cuidar dos pés.

Ndo lave seus pés com agua quente , pois a
baixa sensibilidade d3 a Falsa impressao de que
ndo esta machucando. Entdo, lave seus pes
com $3bdo neutro e aqua fria ou morna;

Sempre seque seus pés quando estiverem
molhados, principalmente entre os dedos
pois O ambiente Umido  Favorece O
desenvolvimento de micoses;

Olhe seus pés todos os dias para ver se ndo
tem fissuras, bolhas ou outros machucados. Se
encontrar, procure imediatamente uma equipe
de salde;




6 Hidrate seus pés, mas n3o passe creme entre 0s |
dedos; \

Ao cortar as unhas ndo retire cuticulas nem corte em formato
e circular. O ideal € que as unhas sejam cortadas retas para evitar
Que encravem;

Use calcados macios e confortaveis, ndo use sapatos muito
6 apertados ou com bico fino, chinelo com tira entre os dedos e

saltos altos, eles podem machucar os dedos e deformar oS
0ss0s. N3o ande descalgo!

5§19\

6 Antes de calgar os sapatos sempre olhe para

ver se tem algum objeto ou pequeno animal
Que possa machucar.




REDE DE APOIO

Os cuidados que nos precisamos terdeve ser continuo e por um
longo periodo, por isso ter uma rede de apoio € essencial na
nossa trajetoria.

Rede de apoio $30 todas aquelas pessoas e
profissionais da salde que nos ajudam 3
realizar cuidados, por exemplo, um amigo
que nos acompanha nas caminhadas ou um
familiar que nos ajuda a comprar e
preparar nossas refeigoes.

3,3 4

Entdo sua rede de apoio pode ser uma pessoa de sua confianga;
vizinhos, amigos, Familiares, colegas de trabalho ou os
rofissionais da salde.




Vocé pode conversar com as pessoas da sua rede de apoio 3
respeito do diabetes mellitus tipo 2 para que voce eelas aprendam
um pouco mais sobre.

Além disso, pode levar acompanhantes para as consultas de rotina
para que eles também aprendam a como realizar os cuidados que
uma pessoa com diabetes mellitus tipo 2 precisa ter e, assim, ficar
por dentro do assunto.

Ndo tenha medo de
pedir ajuda, vocé ndo
estd sozinho(a).




PALAVRAS FINAIS

Ol

ESpero que esse quia tenha ajudado voce a entender um
pouco melhor o disbetes mellitus tipo 2 e que alguns
cuidados simples podem melhorar muito a qualidade de vida.

Repasse esse Quia para as pessoas que VOCE conhece para
que as informagdes cheguem a quem mais precisa.

A autora.




Folha de controle glicemico

Data:  /  /

Teve alteragdes no tratamento?

SIm

N3O

Nivel da glicemia capilar :
e Antes da refeicao:

o Depois da refeigao:

Me senti mal durante o dia?

SIm

N3O

O que eu senti?
Fraqueza
Visdo embacada

Outros:

Lembretes:

o

Formigamento nas Maos ou pés




Folha de controle glicémico

Data:  /  /

Teve alteragdes no tratamento?

SIm

N3O

Nivel da glicemia capilar :
e Antes da refeicdo:

o Depois da refeicao:

Me senti mal durante o dia?

SIm

N3o

O que eu senti?
Fraqueza
Visdo embacada

Outros:

Lembretes:

T

Formigamento nas maos ou pés




Folha de controle glicemico

Data:  /  /

Teve alteragdes no tratamento?

Sim

N3O

Nivel da glicemia capilar :
e Antes da refeicao:

o Depois da refeigao:

Me senti mal durante o dia?

SIm

N3O

O que eu senti?
Fraqueza
Visdo embacada

Outros:

Lembretes:

-~

Formigamento nas maos ou pés




Folha de controle glicemico

Data:  / /

Teve alteragdes no tratamento?

SIm

N3O

Nivel da glicemia capilar
e Antes da refeicdo:

o Depois da refeicao:

Me senti mal durante o dia?

SIm

N3o

O que eu senti?
Fraqueza
Visdo embacada

Outros:

Lembretes:

-~

Formigamento nas maos ou pes




Folha de controle glicemico
Dot/ /

Teve alteragdes no tratamento?
Sim
N3o

Nivel da glicemia capilar -
e Antes da refeicdo:
o Depois da refeicao:

Me senti mal durante o dia?
Sim
N3O

O que eu senti?
| Fraquezs
Visdo embacada

Formigamento nas maos ou pes
Outros:

Lembretes:
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