{ o @gpesc ledac
Fatores de Risco st}

_ 5. VISITE A UBS REGULARMENTE QeSO
Para ambas as GOII(“(}OES, os fatores de risco incluem: . \ ' /
A equipe de sailde esta aqui para ajudar vocé ’
Idade avangada, histdrico familiar, orientando e ajustando seus tratamentos.

ma alimentagdo, sedentarismo, excesso de peso,
tabagismo e consumo de alcool.

Diabetese -
Hipertencao

~ h ™ _ y & SatidedaFamilia
Nao espere aparecer sintomas para c'"DE D A SUA SAUD E ,

Como Prevenir e Controlar? cuidar da sua saiide!

_ A prevengao é o melhor caminho.
1.Pare de Fumar e Evite o Consumo de Ricool:

'(

Juntes, podemos evitar complicagoes e
viver melhor!

ERIK GULHERME DE SOUSA SA
PEDRO HENRIQUE FERREIRA MCODESTO
ALINE ALVES DOS SANTOS BARBOSA

« 0 cigarro danifica os vasos sanguineos e aumenta o
risco de doencas graves.

« 0lcool, quando consumido em excesso, pode elevar
a pressao arterial e descontrolar os niveis de glicose.
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0 QUE E DIABETES 2. Exercicios Fisicos:

o DOENCA CRONICA ONDE 0 CORPO NAO PRODUZ
OU USA INSULINA ADEQUADAMENTE.

CAUSA AUMENTO DE ACUCAR NO
SANGUE (GLICOSE).

* PRINCIPALS SINTOMAS:  gpm( 'y PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS
¥ MODERADAS, COMO CAMINHAR, PEDALAR
I.SEDE EXCESSIVA, : 0U DANCAR, POR PELO MENOS 30 MINUTOS
2.URINA EM EXCESSO, AO DIA, 5 VEZES NA SEMANA.

3.CANSACO,
4.VISAC TURVA.

0 QUE E HIPERTENSAO

e TAMBEM CHAMADA DE "PRESSAQ ALTA", E UMA
CONDICAO EM QUE A PRESSAO NAS ARTERIAS
ESTA CONSTANTEMENTE ELEVADA.

EXERCICIOS AJUDAM A CONTROLAR A
PRESSAO E 0 ACUCAR NO SANGUE, ALEM
DE MELHORAR A DISPOSICAO.

* PODEM OCORRER DORES NO PEITO, DOR DE CABECA, .
3. Guidado com o estresse:

TONTURAS, ZUMBIDO NO OUVIDO, FRAQUEZA, VISAO
EMBACADA E SANGRAMENTO NASAL.

P RS DESCONTROLAR O DIABETES.
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E UMA DAS PRINCIPAIS CAUSAS DE
AVC (DERRAME), INFARTO E
INSUFICIENCIA CARDIACA.

TECNICAS DE RELAXAMENTO, COMO
MEDITACAO, ALONGAMENTO E ATIVIDADES QUE
PROPORCICNEM PRAZER, PODEM AJUDAR.

0 ESTRESSE CRONICO PODE ELEVAR A PRESSAO E

4. Niimentagao saudavel: %—

EVITE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS,
RICOS EM SAL, ACUCAR E GORDURA.

REFRIGERANTES ®

' SALGADINHOS DE PACOTE
BOLACHAS RECHEADAS
PIZZAS CONGELADAS
- SALSICHAS
©' ¥} MACARRAO INSTANTANEO

DE PREFERENCIA A UMA DIETA RICA EM
FIBRAS, COMO FRUTAS, VEGETAIS, GRAOS
INTEGRAIS E PROTEINAS MAGRAS.

MODERE 0 CONSUMC DE CARBOIDRATOS

(PAES, MASSAS E DOCES) PARA CONTROLAR

0 NiVEL DE ACUCAR NO SANGUE.




