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Editorial

uando era s6 uma possibilidade de chegar em terras
tupiniquins, o tal do Coronavirus ja causava apreensao.
Agora, com o status de pandemia declarado, o medo

toma conta de quem nao tem informacdes adequadas.

Para ajudar a desvendar esse mistério e trazer tranquilida-
de para vocés, trazemos um panorama do Covid-19, esclareci-
do sobre sintomas, cuidados para prevencao e como este vi-
rus pode afetar pessoas com diabetes.

@eml )ﬁbetes

Coronavirus: o que é e quais

Para ajudar nessa missao, dicas nutricionais para manter o 92 cuidados para quem tom

diabetes

COorpo sao. Aimportancia de manter a satde

dos seus rins em dia

E, falando em corpo sdo, ter a mente sa também é funda-
mental. E al que as mulheres entram: vocés j& pararam para
pensar que neste mundo de empreendedoras, elas dao conta
de familia, da saidinha com os amigos, trabalho, casa, namoro,
filhos e diabetes? Tem matéria exaltando essas super mulheres
gue, muito além de um dia, sdo base e fortaleza o ano inteiro.

E, pelo Dia Mundial do Rim, apresentamos dados relevantes
sobre os cuidados para preservar este érgao tao importante.
Em paralelo, uma entrevista com a Juzinha Barbiebetica, que
transformou o diagnéstico de uma complicacdo renal em for-
Ca para ajudar e apoiar outras pessoas.

Figuem com mais uma edicado da EmDiabetes, com infor-
macoes confidveis e seguras.
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Com a Palavra...
Dra. Claudia Pieper

Por Dra. Claudia Pieper

Coronavirus (COVID-19):
Conheca um Pouco sobre esta
Virose e como se Prevenir

Como ocorre a propagacdo do Coronavirus?

té o momento, acredita-se que o
Avirus se espalhe principalmente

de um individuo para outro. Isto
pode ocorrer entre pessoas que estao
em estreito contato (até cerca de um
metro e meio) e/ou através das goticulas
respiratorias, produzidas quando uma
pessoa infectada pelo virus tosse ou es-
pirra. Essas goticulas podem pousar na
boca ou no nariz de quem estiver proxi-
mo ou, possivelmente, serem inaladas
até os pulmoes.

O virus também pode se instalar em
superficies de contato, como cadeiras,
mesas, macanetas que tenham sido to-
cadas atingidas pelas goticulas que vém
de um espirro ou tosse. Comisso, é pos-
sivel que uma pessoa se contamine com
a COVID-19 tocando nestas superficies
ou em objetos que contenham o virus e,
tocando em seguida, sua propria boca,
nariz ou olhos.

Alguém pode espalhar o virus sem
estar doente?

As pessoas que sao consideradas
mais contagiosas sao as mais sintoma-
ticas (as que ja apresentam febre, falta
de ar ou tosse). Mas pode existir tam-
bém alguma propagacao antes que as
pessoas mostrem sintomas. Ja houve re-
latos de que isso tenha ocorrido com
esse Novo coronavirus, embora essa N&o
seja a principal forma de propagacao do
virus.

Com que facilidade o virus se
espalha?

Atualmente, o CDC (Center for Disease
Control and Prevention) acredita que 0s
sintomas da COVID-19 possam aparecer
em apenas 2 ou até 14 dias apos a expo-
sicao ao virus. De acordo com os dados



que vém sendo atualizados a cada mo-
mento, 0 que se sabe é que vem se espa-
lhando de forma muito rapida, atingindo
atualmente mais de cem paises em todo
o0 mundo. Isto ocorreu em pouco mais de
dois meses e passou a ser considerada
uma pandemia pela OMS (Organizacao
Mundial de Satide), pela rapidez com que
se propagou e pela quantidade de pes-
soas que ja foram atingidas pela virose.

Atualmente nao ha vacina para pre-
venir a doenca do coronavirus 2019
(COVID-19). A melhor maneira de preven-
Cao é evitar a exposicao ao virus. No en-
tanto, a World Health Organization (WHO)
recomenda algumas acoes e cuidados
preventivos que sao fundamentais para
tentarimpedir que a virose se dissemine:

Evite contato proximo com pessoas

que possam apresentar sinais ou sin-

tomas de doencas respiratorias;

Evite tocar seus olhos, nariz e boca,

caso esteja em locais publicos sem

estar com as suas maos limpas;

Lavar as maos frequentemente com

agua e sabdo por pelo menos 20 se-

gundos, principalmente depois de ir
ao banheiro, antes de comer e depois
de assoar o nariz, tossir ou espirrar;

Se dgua e sabdo nao estiverem dis-

poniveis, usar um desinfetante para

as maos a base de alcool (com
pelo menos 60% de alcool na sua

COMPOSiCao);

Limpar e desinfetar os objetos e su-

perficies tocados com frequéncia

usando alcool ou desinfetante;

Proteger sua boca quando tossir ou

espirrar, utilizando um lenco de pa-

pel que depois deve ser descartado
no lixo.

As pessoas mais velhas (faixa de ida-
de acima dos 70 anos) ou que apresen-
tem problemas respiratérios cronicos,
como bronquite e asma, ou pessoas
que fumam, apresentaram, até o mo-
mento, maior vulnerabilidade em adqui-
rira COVID-19. Aquelas que apresentam
doencas que podem causar uma que-
da na imunidade (sistema de defesa do
organismo contra infeccdes) como por
exemplo, pacientes desnutridos e com
anorexia nervosa severa, também po-
dem ser mais vulneraveis.

No caso do diabetes, seja tipo 1 ou
tipo 2, quando as glicemias se mantém
sempre altas (mal controlado, portan-
to), a imunidade pode ficar mais baixa
e com isso, também, a pessoa se torna
um alvo mais facil para adquirir qualquer
tipo de virose. E, por outro lado, é im-
portante lembrar que até mesmo resfria-
dos comuns podem alterar a glicemia.
Recomenda-se, nestes casos, verificar a
glicose através do teste de glicemia ca-
pilar (“ponta de dedo”) ou pelo sistema
flash (FreeStyle Libre) um maior nume-
ro de vezes por dia e aplicar a insulina
de acdo ultrarrapida conforme as orien-
tacoes médicas.

Mantenha também a sua caderneta
de vacinacdao em dia. Isto ajudara a evi-
tar dificuldades com o diagndstico de
doencas que apresentam sintomas co-
muns ao do coronavirus (febre, coriza,
dor de garganta, tosse).

As pessoas que acham que podem
ter sido expostas a COVID-19 devem en-
trar em contato com seu médico ime-
diatamente.



Monitoramento Online
do Coronavirus

uando se fala em encontrar res-

postas online para diversas ques-

tées, a primeira coisa que é fei-
ta é jogar no Google. Imaginem, entao,
no momento que estamos vivendo com
um monitoramento em tempo real e a
nivel global sobre o Coronavirus?

Sé para se ter uma ideia da propor-
¢ao, ao colocar no mecanismo de bus-
ca sao 8.570.000.000 de resultados em
0,53 segundos.

Como filtrar e encontrar diversas res-
postas confidveis em menos tempo?

< Q
* Coronavirus -
¥ SUS
Governo do Brasil
4.0%
293 93 MB Classifi
avaliacdes cagao
Livre ®

Instalar

Esta se sentindo mal?
Confira os sintomas!

b4

Sintomas

Corrimento nasal

{coriza)

Sobre este app >

Tem como fungao principal veicular
dicas, cuidados e prevengdo contra
surtos.

CONFIRMAR

H
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Uma série de ferramentas digitais estdo
surgindo a todo momento, desde aplica-
tivos a opcoes dentro do Google.

Google Trends

O Google Trends é uma ferramenta
do Google que mostra os termos mais
populares buscados em um passado re-
cente. A ferramenta apresenta graficos
com a frequéncia em que um termo par-
ticular é procurado em vérias regides do
mundo, e em varios idiomas.

Para acompanhar o processo, foi cria-
da uma area especifica de busca sé sobre
o Coronavirus, onde estao sendo incluidas
informacoes e graficos, em tempo real, nos
Estados Unidos, Reino Unido, Alemanha,
Franca, Brasil, Chile, Colémbia, Peruy,
Australia, Nova Zelandia, Japao, Coreia do
Sul, Taiwan, Hong Kong, Singapura.

Para acessar clique neste link -_tempo
real de dados Trends redor Coronavirus.

Ainda dentro da ferramenta, quem
quiser acompanhar vai ver os “Top
Trends’, oscilacdes de mercado, princi-
pais perguntas feitas nas buscas gerais,
pesquisas em andamento, cidades com
maior nimero de casos.

Acoes Paralelas

As Ultimas semanas tém sido um ver-
dadeiro desafio para diferentes setores



https://trends.google.com/trends/story/GB_cu_JSW_pHABAADqAM_en
https://trends.google.com/trends/story/GB_cu_JSW_pHABAADqAM_en
https://trends.google.com/trends/story/DE_cu_Euasw3ABAADOpM_en
https://trends.google.com/trends/story/FR_cu_tYNYxHABAACdxM_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_pt-BR
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_lWz1q3ABAAAQRM_en_es
https://trends.google.com/trends/story/CO_cu_ltolwXABAADDmM_en
https://trends.google.com/trends/story/JP_cu_M9ZKrXABAAAJ-M_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU_en-AU
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU_ja_en-AU
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU_ja_ja
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU_ja_ja
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en_en-AU_ja
https://trends.google.com/trends/story/GB_cu_AnGWrHABAADkXM_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_lWz1q3ABAAAQRM_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en
https://trends.google.com/trends/story/US_cu_4Rjdh3ABAABMHM_en
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Coronavirus, also known as COVID-19, was first reported in
Wuhan, China. It has now spread to a number of countries
around the world.

da industria, clientes e funcionarios de
todo o mundo. O Google informou esta
trabalhando para proteger os usuarios
e plataformas de informacdes falsas, as-
sim como tem tornado seus servicos de
videoconferéncia mais acessiveis.

De acordo com declaragées do CEO
do Google, Sundar Pichai, o coronavirus
estd afetando a comunidade de diferen-
tes maneiras. Muitas pessoas na Europa
e nas Américas do Norte, Central e do
Sul — aqui no Brasil, por exemplo, o pri-
meiro caso da doenca foi confirmado
no dia 26 de fevereiro — estao vivendo
agora o que a populacéo da Asia tem
confrontado desde janeiro.

“No YouTube, os esforcos se concen-
tram em tirar do ar rapidamente qual-
quer tipo de conteudo que promete
curar o coronavirus sem a necessida-
de de tratamento médico. Além disso,
nas ultimas seis semanas o Google Ads
removeu dezenas de milhares de pro-
pagandas que tentavam faturar com o
coronavirus, e continuara impedindo a
veiculacao desses anuncios. O Google
também esta ajudando a OMS e as agén-
cias de saude de diferentes governos a
exibiranuncios de interesse publico’, ex-
plicou Pichai.

Diante deste cenario o Google libe-
rou 0 acesso gratuitamente a catego-
ria avancada das videoconferéncias do
Hangouts Meet para todos os clientes

do G Suite e G Suite for Education, até 1°
dejulho de 2020. E a companhia esta tra-
balhando para dar suporte a mais trans-
missdes ao vivo e publicas no YouTube.

As necessidades imediatas mudaram
e aagenda de vida também, com cance-
lamento de viagens, eventos e reunides
de empresas. No Rio de Janeiro foram
diversos adiamentos de atividades, in-
clusive com jogos de futebol com por-
tdes fechados no fim de semana — 14 e
15 de fevereiro.

Aplicativo Governo Federal

O Ministério da Saude lancou o apli-
cativo SUS com o objetivo de conscien-
tizar a populacdo sobre o Coronavirus
COVID-19. Estao disponiveis as seguin-
tes funcionalidades:
® |nformativos de diversos tépicos

Como 0s sintomas, como se preve-

nir, o que fazer em caso de suspeita

e infeccao e etg;
® Mapa indicando unidades de saude

proximas;
® Em caso de suspeita de infeccao, o ci-

dadado pode conferir se 0s sintomas
sao compativeis com o do Corona,

e, Caso seja, serd instruido e encami-

nhado para a unidade de saude ba-

sica mais proxima;
® Area de noticias oficial do Ministério
da Saude com foco no Coronavirus. ®

emDiabetes
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https://brasil.googleblog.com/2020/03/coronavirus-como-google-ajuda.html
https://brasil.googleblog.com/2020/03/coronavirus-como-google-ajuda.html
https://brasil.googleblog.com/2020/03/coronavirus-como-google-ajuda.html
https://cloud.google.com/blog/products/g-suite/helping-businesses-and-schools-stay-connected-in-response-to-coronavirus
https://cloud.google.com/blog/products/g-suite/helping-businesses-and-schools-stay-connected-in-response-to-coronavirus

Por Juliana Lessa
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~ la tinha s6 12 anos quando, de-
—= pois de um desmaio na escola,
.. foi diagnosticada com diabetes
tipo 1. Na época, além de nao enten-
der muito sobre a condicao, a familia da
Juliana Ferreira da Silva Maciel, a Juzinha
Barbiebética, tinha como referéncia o
avo dela, que sabiam ter diabetes, mas
tinha um histoérico de nao se cuidar.

Depois do episédio grave é que a fa-
milia se deu conta dos sintomas que ja
vinham aparecendo: a Ju estava ema-
grecendo bastante, fazia muito xixi e ti-
nha uma sede frequente.

Da noite para o dia foi preciso incluir
na rotina aplicagdes de insulina didrias e
um processo de furinhos nos dedos para
monitorar a glicemia antes e depois de
todas as refeicdes. A adaptacdo nao foi
exatamente facil: "eu ndo queria enten-
der o tratamento e sempre que estava
longe da minha mae, comia tudo que
nao podia. Ja figuei meses sem tomar in-
sulina. Depois disso ganhava mais uma
cetoacidose e vinham as internacoes”.

Como é de conhecimento geral, o dia-
betes mal controlado pode desencadear
algumas complicacdes: neuropatias,

emDiabetes

O Diabetes e o Rim:
Quando surge um
Complicacao

retinopatia e, entre outras, complica-
¢oes renais. E a conta chegou para a
Juliana: em 2016 ela foi diagnosticada
com doenca renal cronica. De inicio, se-
guiu o tratamento conservador, com o
uso de medicamentos orais, adaptacoes
na dieta e mudancas no estilo de vida. O
intuito era estabilizar a doenca e retardar
o surgimento de outras complicacoes,

Foto: depositphotos.com/paulshuang



desta vez relacionadas ao funcionamen-
to dos rins.

— "Mas eu ndo levei a sério mais uma
vez. Jamais podia imaginar que com essa
idade eu estaria fazendo hemodidlise”.

Um ano apos ter a doenca renal con-
firmada — que é progressiva e irreversi-
vel - foi preciso dar inicio ao tratamento
com sessdes de hemodialise.

Juliana afirma que foi a partir dai que
tudo mudou.

Atualmente com 34 anos, ela segue
com rigor o tratamento. As sessdes de
hemodidlise sao realizadas trés vezes por
semana, por um periodo de 3 horas e
meia a cada dia: “Essa rotina ja faz par-
te da minha vida e nesses Ultimos anos
eu nunca tive uma falta. O organismo
"pede’, chega até a ser engragado”.

A Juliana afirma ter a consciéncia de
que se tivesse cuidado do diabetes ade-
quadamente desde o comeco, nao es-
taria passando por isso. Desde entao, o
olhar para o diabetes e os cuidados com
a salde dela se tornaram prioridade.

“Passei a viver outra vida, . Cheia de
restricoes (Nao pegar peso, Nnao comer
chocolate, feijao, 800 mililitros de liqui-
do por dia, controlar o potassio o fésfo-
ro e ter que tirar o refrigerante da minha
vida...), mas tentando lidar da melhor
forma com as doencas secundarias vin-
das da insuficiéncia renal, como proble-
mas cardiacos, nos 0ssos, na tireoide e
anemia.

Em 2016, junto com a virada no com-
portamento, veio também a vontade de
compartilhar e ajudar: através do canal
Juzinha Barbiebética (@juzinhabarbie-
betica, no Instagram) ela conta um pou-
co do dia a dia e dos cuidados com a
hemodidlise e o controle do diabetes:
“Me permiti conhecer pessoas com as

mesmas limitacoes que
eu, aprendi a cuidar do
diabetes porque sei
que nao tem idade para
adquirir complicagdes.
Comecei a usar a bom-
ba de insulina, aprendi
a contar carboidratos e
aceitar tudo isso!”.

Para quem foi re-
cém diagnosticado,
seja com diabetes, seja
com alguma complica-
¢ao, fica um recado da
Ju:

“Tropecar, cair e le-
vantar. Esse é o meu
lema, que sigo gracas a minha alegria,
fé e a paixdo pela vida. Busco jamais re-
clamar, desanimar, lamentar ou me de-
sesperar. Ponho em pratica uma frase:'E
no final das contas ndo séo os anos em
sua vida que contam, é a vida nos seus
anos bem vividos.

Religiosa desde crianga, o que eu es-
pero € mostrar que é possivel sempre
ver o outro lado. Nunca tive d6 de mim.
O que ndo posso, nao ligo. O que pos-
5o, curto mais. Acredito que isto um dia
vai atingir pessoas na minha situacao.

Nao me revoltei contra Deus. As ve-
zes, fico brava, mas jamais largo sua mao.
Nao foi o fim, mas o inicio de uma nova
vida. Cuido-me, controlo! Detesto e me
arrepia a coisa do ‘tadinha.! Acordo sor-
rindo todos os dias porque estou viva”. ®

Juzinha Barbiebetica,

em uma das sessoes de
hemodidlise

A hemodialise é um procedimento através do qual uma ma-
quina limpa e filtra 0 sangue, ou seja, faz parte do trabalho que
o rim doente nao pode fazer. O procedimento libera o corpo dos
residuos prejudiciais a saude, como o excesso de sal e de liquidos.
Também controla a pressao arterial e ajuda o corpo a manter o
equilibrio de substancias como sédio, potassio, uréia e creatinina.

(Fonte: Sociedade Brasileira de Nefrologia)

emDiabetes
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palavra prevencao é a chave de
A muitas questdes, como todos sa-

bem. Datas que fazem mencéo a
algumas doencas, 6érgaos etc tém essa
funcao, ou seja, chamar a atencao para
acoes preventivas. Porisso, existem o Dia
Mundial do Diabetes, da Obesidade, do
Coracao e por ai vai.

Uma delas é o 12 de marco, Dia
Mundial do Rim. Uma das atividades,
montada de uma forma bem interessan-
te, foi realizada pela Fresenius Medical
Care, empresa alema, sediada no Brasil
ha mais de 20 anos e especializada em
medicamentos e produtos na area renal.

Encontro para Compartilhar

Na semana do Dia Mundial do Rim,
a Fresenius promoveu um bate papo,
em sua sede, onde estiveram presentes
diversas pessoas com diabetes — Pablo

emDiabetes

Silva (@EueaBete), Mario Marcio (@de-
boabetes), Beatriz (@Biabética) e a
Revista EmDiabetes e também pacien-
tes com problemas renais para compar-
tilhar suas experiéncias — Artur Netto (@
renalcast) e Daniele Bastos, transplanta-
da e com diabetes.

Nao foi uma apresentacdo e sim um
bate papo onde todos conversaram so-
bre suas dlvidas, superacdes e apresen-
taram suas experiéncias, para que fos-
se possivel compartilhar informacao
de quem vivencia tudo no dia a dia.
Estivemos nesse encontro.

A Doenca Renal

Atualmente, cerca de 133 mil pes-
soas fazem diélise no Brasil. E preciso ter
um carinho especial por esse 6rgao tao




especial do organismo e realizar exames
regulares, que nao sao complicados.

A doenca renal cronica — uma compli-
cacao do diabetes mal controlado — tem
custo elevado de tratamento, incluindo
didlises e transplantes, consumindo de
2 a 3% do orcamento anual de paises
desenvolvidos.

Os rins removem residuos e fluidos
extras do sangue e tem a tarefa de con-
trolar o equilibrio quimico do corpo,
controlar a pressao sanguinea, manter
05 05505 saudaveis e produzir o hormé-
nio necessario para a producao dos glé-
bulos vermelhos. Nossa muita coisa, ndo
acham? Por isso, vocé precisa dar aten-
cao a ele e realizar exames regulares de
creatinina. Converse com o seu médi-
Co sobre isso.

Quando a glicemia permance alta

por longos periodos, um dos 6rgaos
afetados é o rim, tornando-se incapaz
de filtrar o sangue. A eliminacdo do ex-
cesso de sal e dgua do organismo fica
mais dificil e substancias toxicas acu-
mulam-se no sangue. A insuficiéncia
dos rins pode resultar na nefropatia
diabética.

E importante lembrar que nem todos
que tém diabetes terao alguma doenca
renal. Vejam algumas dicas:

Procure nao exagerar no sal

Faca exercicios

Mantenha seu programa alimentar,
com reducao de agucar

Realize exames regulares de creatini-
na e urina

Dieta balanceada faz bem a todo
mundo. ®

emDiabetes

Encontro com profissionais
de saude, equipes de
comunicac¢do e marketing
da Fresenius e os
influenciadores digitais

Pablog Silva, Cris Dissat,

Ana Beatriz Mauro, Beatriz -

Biabética e Mario Marcio
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Dia Internacional da Mulher

As Mil e uma Possibilidades do Diabetes

diabetes, doenca crénica nao
PorJuliana Lessa transmissivel, ainda traz muitas
duvidas e questionamentos. A
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falta de evidéncias claras sobre qual o
fator que desencadeia a doenca, a fal-
ta de informacédes acerca das diferencas
entre os tipos de diabetes e suas particu-
laridades, tratamentos e cuidados ainda
geram um grande desconforto em epi-
sodios de novos diagnosticos.

Mas isso ja é sabido. Para isso, temos
como antidoto a acao de bons médicos
e profissionais de saude, o compartilha-
mento de informacoes confidveis e cor-
retas por veiculos de midias — como a
nossa EmDiabetes — e pessoas que tra-
balham para ajudar a divulgar outras in-
formacdes relevantes de forma clara e
objetiva.

Na pratica, isso tudo é de muita aju-
da para quem convive com a condicao
e precisa ter atengcao com a monitori-
zacao, a alimentacao, as aplicacdes de

Diabetes

insulina... O que fica, muitas vezes, es-
quecido, é que no dia a dia existem ou-
tras tantas atividades que nos trazem
prazer ou bem-estar e que podem in-
fluenciar também no controle do dia-
betes. E, claro, em tempos de mulheres
empoderadas e que seguem realizando
sempre mais por elas e por quem esta
em volta, entre tantos afazeres o diabe-
tes as vezes é deixado de lado.

Diabetes em Feminino

Trabalho, academia, o encontro com
as amigas, a reunidao da escola dos filhos,
o cineminha, o jantar romantico... A se-
mana tem poucos dias para tantas coi-
sas na agenda! E, claro, embora se sai-
ba que o diabetes precisa de atencao
a todo momento, a gente adoraria po-
der deixar esse tal bem guardadinho em
casa de vez em quando.

O fato é que isso nao é possivell E,




com toda sinceridade, acaba dando mais
trabalho depois. O que fazer, entédo?

A solucao é conciliar a tranquilidade
de um diabetes bem controlado com as
mil e uma atividades que nds, mulheres,
queremos — e podemos — realizar na ro-
tina do dia a dia.

Da mesma forma que o tratamen-
to para o diabetes é individualizado, ou
seja, para cada pessoa as doses de insu-
lina, os medicamentos, a forma de mo-
nitorar e medir a glicemia se dad de uma
maneira Unica e adequada a realidade
de cada um, as preferéncias e escolhas
de cada mulher séo também Unicas.

Ha aquelas que gostam de passar um
dia no shopping e outras que preferem a
praia ou o parque; aquelas que adoram
um dia de saldo de beleza e as que nao
tém muita paciéncia para gastar tem-
PO COMm isso.

Seja como for, o diabetes nao tira fol-
ga. A boa noticia é que possivel fazer to-
das essas coisas, de acordo com a sua
preferéncia e vontade, sem deixar os cui-
dados com a condicao de lado.

Vai fazer as unhas? Fique atenta com
os alicates e materiais que serao utiliza-
dos. O melhor é vocé mesma levar os
seus materiais para o salao. A priorida-
de é sempre a sua salde e um corte no
dedo pode ser a porta de entrada para
infeccoes.

Vai fazer luzes, um belo corte ou hi-
dratar as madeixas? Se planeje para as
horas que ficard com os cabeleireiros e
faca um lanchinho antes. Assim, nao cor-
re o risco de ter uma hipoglicemia no
meio do processo e ter que sair corren-
do para reverter essa situacao!

Um dia corrido sem tempo para res-
pirar no trabalho? Carregue o glicosi-
metro com vocé para onde for, da sala
de reunido ao cafezinho! E se perceber
que nao vai ter um intervalinho para o

almoco, apele para os aplicativos de en-
trega dos restaurantes e garanta a sua
refeicdo. Cuidado acima de tudo!

Uma viagem longa para curtir dias
de aventura ou sossego? Leve um bom
ténis para manter os pés protegidos,
mantenha a insulina em temperaturas
amenas, para garantir a conservacgao, e
calcule bem a quantidade de insumos
para que nada falte.

Vai ficar o dia todo na praia? Fique
atenta as glicemias. Meca mais vezes, se
hidrate e ndo passe muito tempo sem
se alimentar.

Vai passar o dia todinho em casa, de
perninhas para o ar? Pois até durante o
descanso nao podemos descansar do
diabetes. Vez ou outra lembre-se que é
importante monitorar a glicose.

Cuidado Significa Bem-Estar

A fragilidade de uma unha quebrada
Ou a sensacao de imensidao com a im-
ponéncia da natureza do alto de uma
montanha; a emocao no carinho de al-
guém que a gente ama ou a sensibili-
dade com a atencao de um parceiro e
da familia nas aplicagcdes de insulina; a
dureza trazida por resultados nem tao
satisfatorios nos monitores de glicemia
pode ser amenizada por todas as outras
conquistas de todos os dias no caminho
de cada uma.

A leveza acaba aparecendo quando a
gente entende que os cuidados podem
ser inseridos na nossa rotina sem que a
gente precise se privar do que gosta e
faz bem. Sem duvida, ¢ uma via de mao
dupla: quanto mais aprendemos e te-
mos consciéncia de que cuidar e dar a
devida atencédo ao tratamento gera efei-
tos positivos e melhor controle do dia-
betes, mais nos empenhamos em conci-
liar a rotina com estes cuidados. ®

emDiabetes
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Por: Nut. Ana
Claudia Lazuroz*
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Nutricao e Imunidade

om o inverno se aproximando e

a crescente preocupacao com as

gripes, resfriados, alergias e virus -
como € o caso do coronavirus —, € muito
importante darmos uma atencao espe-
cial a nossa salide como um todo, assim
como também reforcarmos os cuidados
com a higiene!

E, com certeza, podemos obter diver-
sos beneficios através de uma nutricao
de qualidade, uma vez que, uma alimen-
tacao inadequada pode comprometer e
muito a nossa saude e qualidade de vida.

Seguem algumas dicas para manter
a saude em dia e, de quebra, fortalecer
e proteger ainda mais nossa saude e de
toda a familia:

® Os alimentos ricos em vitamina C,
que além de antioxidante e anti-in-
flamatorio, potencializam a absorcao
de ferro no organismo, como (limao,
abacaxi, kiwi, laranja, caju, goiaba,
morango, pimentao, espinafre, bro-
colis, tomate).

emDiabetes

A Vitamina D n&o pode ficar de fora,
e é muito importante observar os ni-
veis através de exames e se necessa-
rio suplementar, pois esse hormaonio
exerce fungdes essenciais em nos-
so organismo e sua deficiéncia pode
comprometer nossa saude. E vamos
focar naquele solzinho que é de gra-
Ga e ajuda a converter a vitamina D
€m NO0sso organismo.

Minerais como Zinco, Magnésio, co-
bre e selénio tem um papel muito
importante de protecédo e fortaleci-
mento das nossas células, e é bom
sempre ficarmos atentos também
aos niveis adequados em nosso orga-
nismo. Alimentos fonte, (sementes de
chia, sementes de abdbora, semente
de girassol, aveias, nozes, castanhas,
cogumelos).




= e, o

® Super recomendados também: (Uso
de iogurtes naturais, kefir, e suple-
mento de glutamina, que melho-
ram a absorcdo de nutrientes e for-
talecem a saude intestinal, evitando
assim a invasao e de microrganis-
mos patogénicos (causadores de
doencas).

® O uso da cudrcuma, pimenta preta,
acaf, cacau, uva roxa, que sao pode-
rosos alimentos antioxidantes e anti-
-inflamatdrios, e podem trazer muitos
beneficios no fortalecimento e pro-
tecdo das nossas células).

® Eum dos meus queridinhos é o pro-
polis, que atua como protetor das
células de defesa, anti-inflamato-
rio, antifungico, antibacteriano, e
antioxidante.
A recomendacao é de 20 gotas dilui-
da em 100 ml de dgua, em jejum, ao
acordar, ou antes de dormir.

Vocés viram que temos muitas mu-
nicdes naturais, e algumas taticas que
podem nos auxiliar, porém nenhum
alimento tem o poder sozinho, por
isso é importante adotar uma alimen-
tacao bem diversificada, equilibrada e
bem colorida, e claro, uma boa hidrata-
¢ao, e uma boa noite de sono, e muito
descanso quando o assunto é saude e
imunidade.

Ah, e ndo se esquecam de sempre
procurar orientacdo de um profissional
na hora de elaborar uma alimentacao
adequada para vocé, pois nem todos os
alimentos sao indicados para todos, e
pacientes com algumas doencas croni-
cas precisam de orientacdo e acompa-
nhamento. ®

emDiabetes

n° 35 - Marco -2020- 13



Pilulas em Diabetes

Por Cris Dissat

ATTD 2020

urante alguns dias, varias informa-

¢oes foram compartilhadas nas re-
des sociais sobre as novidades na érea
de tecnologia no tratamento do diabe-
tes. Sdo equipamentos, sensores, aplica-
tivos e muitos mais, apresentados du-
rante o ATTD Advanced Technologies &
Treatments for Diabetes. Ao longo das
proximas edicoes iremos abordar as va-
rias pesquisas e equipamentos que fo-
ram apresentados.

O evento reuniu quase 4 mil pessoas
de 81 pafses e com a presenca de médi-
cos e pacientes, a visdo de preferéncias
se alternou bastante.

Um ponto destacado pelo Dr. André
Vianna, endocrinologista que esteve em
Barcelona, onde aconteceu o evento, foi

THE 13™ INTERNATIONAL CONFERENCE ON

ADVANCED TECHNOLOGIES &

TREATMENTS FOR DIABETES

19-22 FEBRUARY, 2020, MADRID, SPAIN

0 consenso para clinicas virtuais em dia-
betes (ATTD consensus recommendations
on the role of digital/virtual diabetes cli-
nics). O tema de atendimento virtual ja
vem sendo muito debatido no Brasil e
o médico comentou que varios consen-
sos apresentados no ATTD podem ser
decisivos nas novas condutas adotadas
por médicos e pacientes. Como ela deve
funcionar e o relacionamento com o pa-
ciente, envolvendo todas as etapas des-
de o prontuario, sao topicos importan-
tes de serem debatidos até que todas as
duvidas sejam sanadas.

Ele explicou, em um video no
Instagram, que os consensos divulga-
dos no ATTD sempre tem grande reper-
CUSsao e merecem muita atencgao.

AT I&5

Advanced Technologies
& Treatments for Diabetes




Nota da SBD
Nacional sobre
Coronavirus

pos decisdes do Governo so-

bre procedimentos de pre-
vengao em relagao ao coronavirus,
a Sociedade Brasileira de Diabetes,
publicou no Instagram e no site, na
sexta-feira a noite (quando estava-
mos no fechamento desta edicao),
informacoes para orientar e dissemi-
nar conteudo relevante, com o ob-
jetivo de tranquilizar a populacao.

A Nota de Esclarecimento inclui
medidas preventivas e diagnosti-
co, direcionado a pacientes e pro-
fissionais de saude e se coloca a dis-
posicdo para qualquer informacao
adicional. A publicagao se comple-
menta as diversas recomendacgdes
e colocagbes que estdo nessa edi-
cao da Revista.

No site da SBD - neste link - a
SBD explica, entre as varias colo-
cacoes, que: “(...) estara disponi-
vel para esclarecer qualquer duvi-
da através do seu site e vigilante a
atualizar os informes para as pes-
soas com diabetes, caso seja neces-
sario. Seguir o conselho simples de
higiene respiratoria e das maos aju-
dard a todos a manter sua saude.
Quaisquer sintomas suspeitos de-
vem ser avaliados pela equipe mé-
dica. Como o controle glicémico é a
chave para o sucesso, monitorar fre-
guentemente sua glicemia e ajustar
medicacbes em geral ou insulinas
— sempre com orientacao médica
- sdo procedimentos que podem
prevenir complicagdes nao apenas
desta nova virose como também do
proprio diabetes!

ENDO e ADA 2020

m dos maiores congressos de en-

docrinologia do mundo, realizado
pela Endocrine Society, cancelou a ativi-
dade em funcao das medidas preven-
tivas para o Coronavirus. A Endocrine
Society comunicou nas redes sociais o
cancelamento, seguindo as orientacdes
do governo americano.

Agora é aguardar se a American
Diabetes Association seguird a mesma
linha. Os dois eventos ja tiveram cober-
tura da Revista EmDiabetes, em 2018 e
2019. No site do evento, a ADA avisa que
estd acompanhando de perto as deci-
sdes em relacao as medidas de preven-
¢ao do coronovirus. Até o momento, o
evento esta mantido.

O Meu Diabetes

omo a data ainda esta distante, O
Meu Diabetes esta confirmado para
o dia 29 de agosto, no Vogue Square
Fashion Hotel. Como tem acontecido nas
duas edicbes anteriores é dirigido a pes-
soa com diabetes a partir de 12 anos de
idade e os acompanhantes deverao estar
inscritos para poder ter acesso ao evento.
Até o dia 31 de julho, o valor é de
R$185,00. A partir de 1 de agosto e no
local, RS 220,00 (sujeito a disponibilida-
de de vagas)

\

Vogue Sare Fashion Hotel
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https://www.diabetes.org.br/profissionais/noticias/713-nota-de-esclarecimento-da-sociedade-brasileira-de-diabetes-sobre-o-coronavirus

Projeto Digital Revista EmDiabetes
www.emdiabetes.com.br

Redes Sociais

www.facebook.com/revistaemdiabetes/

Instagram « @emdiabetes

Twitter - @rev_emdiabetes

Youtube - www.youtube.com/revistaemdiabetes
Flickr - www.flickr.com/photos/revistaemdiabetes/
SoundCloud « soundcloud.com/emdiabetes
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