A Lente da Virada Aprender ¢ organizar * continuar

Movimento, sono e vida real

Aula educativa existente ¢ revisao médica final pendente. Nao altera prescricao.

Movimentar o corpo faz bem para quem tem diabetes, e os beneficios vao além do
peso. Mas a vida real tem cansaco, dor, trabalho e preocupacdes. Nesta aula, vamos
falar de movimento possivel, sono e emocdes, sem cobrancas.

Por que se movimentar

O movimento ajuda os musculos a usar glicose, melhora a sensibilidade a insulina, a
pressao, o humor e o sono — mesmo quando o peso nao muda.

Comecar devagar ja conta. Levantar a cada hora, caminhar até a padaria, dancar uma
musica: reduzir o tempo parado também traz beneficio.

Uma referéncia geral

Para muitos adultos, as referéncias citam cerca de 150 minutos por semana de
atividade aerébica moderada (como caminhada em ritmo firme) e exercicios de forca
em 2 a 3 dias da semana, quando for seqguro.

Isso é uma referéncia, nao uma tarefa obrigatéria nem uma prescricao. O que é possivel
para vocé deve ser combinado com a equipe.

Quando conversar com a equipe antes

Algumas condicdes pedem ajustes: alteracdes nos nervos dos pés (neuropatia), na
retina (retinopatia) ou doenca do coracao. A equipe pode indicar tipos de atividade mais
seguros.

Quem usa insulina ou sulfonilureias pode ter glicose baixa durante ou até horas depois
do exercicio. Converse com a equipe sobre como se preparar. Ndo ajuste doses por
conta prépria nem com base neste aplicativo.

Glicose alta com mal-estar: nao use exercicio para baixar: Se a glicose esta alta e vocé
estd passando mal, ou se a equipe orientou medir cetonas e elas estao presentes, nao
faca exercicio para tentar baixar a glicose. Siga seu plano para dias de doenca e
procure orientacgao.

Sono, cigarro, alcool e estresse

Dormir mal, fumar, beber alcool e viver sob estresse podem elevar a glicose e dificultar
o cuidado. Parar de fumar é um dos cuidados mais importantes para o coracdo e os
Vasos.

Conteldo educativo. Nao substitui consulta, diagnéstico ou prescrigéo.
Projeto educativo com participagao de estudantes sob supervisdo. Revisdo médica final pendente.
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O alcool pode causar glicose baixa em quem usa insulina ou sulfonilureias,
principalmente em jejum. Converse com a equipe.

O peso emocional do diabetes

Sentir cansaco, irritacao ou desanimo com o tratamento € comum e tem nome:
sofrimento relacionado ao diabetes. Ndo é falta de vontade.

Esse sentimento merece apoio. Conte para a sua equipe; apoio psicolégico e grupos
podem ajudar.

Atividade aerdbica: Movimento continuo que acelera a respiracao, como caminhar, pedalar ou dancar.
Exercicio de forga: Atividades que trabalham os musculos, como eldstico, peso ou o préprio peso do corpo.

Sedentarismo: Passar muito tempo parado, sentado ou deitado.

O que vale lembrar

* Movimento ajuda além do peso. Comecar devagar ja conta.

* 150 minutos por semana é uma referéncia geral, ndo uma obrigacao.

* Sono, estresse e emogdes contam. Sofrimento com o diabetes merece apoio.
Atividade opcional * uma pequena acao

Pense em um momento do seu dia em que vocé poderia se movimentar um pouco mais,
se for seguro para vocé. Se quiser, anote como possivel pequena acao do més e
confirme com a equipe.

Perguntas comentadas ¢ nao bloqueiam o estudo

Quem usa insulina e vai comecar a caminhar deve:
Alternativa: Ajustar a dose sozinho, pelo aplicativo.

Ndo. Ajustes de dose sdo feitos com a equipe. O aplicativo ndo orienta doses.

Resposta adequada: Conversar com a equipe, porque pode haver glicose baixa durante
ou depois.

Isso. A equipe ajuda a planejar o horario, os lanches e os cuidados.

Alternativa: Evitar qualguer movimento.

O movimento traz beneficios. O importante é planejar com seguranca.

Conteldo educativo. Nao substitui consulta, diagnéstico ou prescrigéo.
Projeto educativo com participagao de estudantes sob supervisdo. Revisdo médica final pendente.
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A glicose esta alta e a pessoa esta passando mal. O exercicio deve
ser usado para baixar?

Alternativa: Sim, sempre que a glicose estiver alta.

Com mal-estar ou cetonas, o exercicio pode piorar a situacao. Siga o plano de dias de doenca e procure
orientacao.

Resposta adequada: Nao. Com mal-estar ou cetonas, siga o plano de dias de doenca e
procure orientacgao.
Correto. O exercicio ndo é tratamento para hiperglicemia com mal-estar.

Alternativa: So se for exercicio leve.

Mesmo exercicio leve ndo é recomendado para tratar glicose alta com mal-estar. Procure orientacao.

Fontes do conteudo existente

American Diabetes Association — Weekly exercise targets
https://diabetes.org/health-wellness/fitness/weekly-exercise-targets

Diretriz da Sociedade Brasileira de Diabetes — Manejo do diabetes mellitus tipo 2
https://diretriz.diabetes.org.br/manejo-do-diabetes-mellitus-tipo-2/

NIDDK — Low blood glucose (hypoglycemia)
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/low-blood-glucose-hypoglycemia

Conteldo educativo. Ndo substitui consulta, diagndstico ou prescricdo.
Projeto educativo com participagao de estudantes sob supervisdo. Revisdo médica final pendente.



