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Comece Feliz o seu Dia

Está é a melhor maneira de viver.

Acorde feliz e agradeça por mais um dia.

E se você tem a benção de mais um dia esta já é a razão para ser FELIZ, a cada novo 
dia.

Pense nas pessoas amadas e em todas as coisas boas que você têm.

E agradeça também por tudo isso.

Não pense nos problemas nessa hora, porque problemas todos têm.
Pense neles mais tarde, porque nessa hora você só deve ter pensamentos felizes.

Com isso você ganhará ENERGIA e FORÇA para enfrentar o dia e os problemas.

Faça deste momento, um tempo de comunhão consigo mesmo, de reflexão, de 
preparo para o dia que virá.

Faça isso habitualmente, todas as manhãs, antes de começar suas atividades diárias.
Você vai ver como se sentirá muito melhor e mais disposto para enfrentar o seu dia.

Isso quer dizer DAR UM COMEÇO AO SEU DIA. Não comece de qualquer modo, 
sem um começo real, que mais parece que já está pelo meio. O começo deve ser um 
ritual consigo mesmo e com aquilo que você acredita e também um momento de 
agradecimento a Deus.

Depois disso, abra a janela, olhe o dia que nasce para você, cumprimente o sol, ou a 
chuva, enfim o dia que nasce e se irmane com a natureza, se sinta parte dela, como 
ela faz parte de você. Veja a vida ao seu redor, respire fundo, inale essa vida e exale 
amor.

E neste tempo de pandemia do Corona, se cuide, se proteja, tenha bons hábitos, 
conserve a esperança, a alegria e a felicidade, para que não seja só hoje, mas sim 
por muito tempo, com boa saúde.

Amor pelo mundo, pelas coisas, pelas pessoas e por você mesmo. E amor pela vida!

Então agradeça de novo esse DOM que você tem, que é a VIDA.

E por todas essas razões: COMECE FELIZ O SEU DIA.

Abraços,

Profº. Dr. Fadlo Fraige Filho
Presidente ANAD - FENAD

Profº. Titular Endocrinologia FMABC
Presidente Eleito IDF/SACA
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completas. Quanto maior for 
sua frequência a 
restaurantes, mais 
necessitará de uma 
habilidade avançada para 
lidar com a questão. Para 
ser bem-sucedido no 
controle do peso, cozinhe 
em casa na maioria das 
vezes e raramente coma 
fora ou peça comida em 
domicílio. Lembre-se, não é 
preciso cozinhar como um 
chef. Muitos livros de 
culinária oferecem receitas 
rápidas, fáceis e saudáveis.

Que Habilidades Preciso 
Desenvolver para Comer 
Fora e Manter meu Plano 
de Emagrecimento?

Planeje com antecedência. 
Primeiro passo: escolha um 
restaurante que ofereça 
escolhas saudáveis. Se não 
souber o que há no 
cardápio, telefone antes, 
passe lá e dê uma olhada 
ou peça que lhe passem 
uma cópia. Segundo passo: 
estabeleça uma meta de 
calorias para a refeição. 
Use seus registros 
semanais para ver se pode 
dar-se ao luxo de uma 
ostentação calórica. 
Terceiro passo: questione o 
preparo da comida e suas 
porções antes de fazer o 
pedido. Como é que o item 

é preparado (na manteiga, 
no óleo, é frito)? É possível 
pedir uma preparação 
especial (grelhado, ao 
vapor, sem manteiga)? Eles 
dispõem de molhos de 
baixas calorias para a 
salada? Qual é a base da 
sopa (água, leite, creme de 
leite)? Qual é o 
acompanhamento do prato 
(batata frita, salada de 
maionese)? Pode-se pedir 
itens que não estejam no 
cardápio ou substituir 
alguns por outros mais 
saudáveis? Pode-se pedir 
uma porção destinada a 
crianças?

O que pode ser feito:

• Leve consigo molhos de 
baixa caloria.
• Guarde metade do pedido 
numa quentinha antes de 
começar a refeição.
• Compartilhe o prato 
principal ou a sobremesa 
com alguém.
• Retire pães, crackers, 
salgadinhos ou pães da 
mesa.
• Leve itens que 
complementem a refeição, 
corno frutas frescas ou 
vegetais crus para 
acompanhar um sanduíche 
de peru.
• Vá e volte do restaurante 
caminhando para queimar 
algumas calorias.

COMER FORA

Comer em Restaurantes é 
de Fato um Desafio?

Sim — para todo mundo. 
Diversos estudos 
demonstram que comer fora 
praticamente impossibilita 
um dia de baixas calorias. 
Um estudo mostrou que o 
grupo que comia em 
restaurantes com mais 
frequência consumia 30% a 
mais de calorias diárias, 5% 
a mais de gordura e 36% 
menos fibra em comparação 
aos que comiam fora com 
menos frequência. Um 
segundo estudo mostrou 
que o primeiro grupo 
consumia 228 calorias a 
mais, 19 gramas a mais de 
gordura, mais sódio e muito 
menos fibras por dia. Os 
restaurantes servem muitos 
alimentos altamente 
calóricos e as porções são 
exageradas ou, ainda pior, 
oferecem bufês livres onde 
a pessoa come o quanto 
aguentar. Os almoços 
costumam ser refeições 

Dicas de Emagrecimento para Prevenir e Controlar o Diabetes
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Quais são as Dicas para 
Fazer um Pedido em 
Restaurantes? 

Procure formas de 
aumentar a quantidade de 
alimentos nutritivos, mas 
não de gordura e calorias. 
Tente o seguinte:

• Crie uma refeição sem 
prato principal, usando 
aperitivos, sopas, saladas 
ou acompanhamentos de 
vegetais. Por exemplo: 
coquetel de camarão (sem 
maionese), sopa de 
legumes à base de caldo, 
batata assada, vegetais ao 
vapor.
• Faça o pedido sem olhar 
para o cardápio.
• Peça pratos que não 
estejam no cardápio, como 
uma porção de vegetais ao 
vapor.
• Substitua itens ricos em 
gordura por outros (batata 
frita por batata assada, 
salada de maionese por 
salada verde).
• Peça os molhos separados 
— mergulhe o garfo no 
molho e depois na comida.
• Peça porções duplas de 
salada e vegetais.

• Requisite preparos 
especiais com baixo teor de 
gordura — peixes ou 
vegetais sem adição de 
gordura.
• Peça pelo menos duas 
xícaras de vegetais sem 
gordura com a refeição 
(Milho e batata não são 
contados como vegetais.)
• Peça o menor tamanho da 
refeição.
• Ao compartilhar uma 
refeição com alguém, peça 
uma batata ou vegetal a 
mais.
• Torne-se freguês regular; é 
bem provável que melhor 
atendam às suas 
requisições.

Como é que o Fast-food 
se Encaixa no meu 
Controle de Peso? 

Talvez não se encaixe. Um 
estudo recente observou 
três refeições comumente 
pedidas para "viagem" em 
três cadeias diferentes de 
fast-food. A refeição típica 
desses restaurantes 
continha mais de mil 
calorias. Os autores 
concluíram que ao fazer 
pelo menos uma dessas 
refeições por semana, os 
participantes enfrentavam 
extrema dificuldade para 
satisfazer as normas 
recomendadas de saúde. 
Outra análise relatou a 
presença de 1.300 calorias 
numa refeição tipo fast-food. 

E isto antes que fosse 
pedida a refeição tamanho 
gigante por apenas oitenta 
centavos de dólar a mais. 
Desse tamanho, o cálculo 
final ficava em 1.660 
calorias por almoço! Muito 
poucas pessoas podem dar-
se ao luxo de consumir 
1.600 calorias por almoço 
regularmente, contudo este 
é o mundo em que vivemos. 
É preciso ser criativo e 
descobrir maneiras de 
cortar calorias. Não peça 
tamanhos grandes; eles têm 
alto preço. Há algumas 
escolhas com redução de 
calorias nas cadeias de fast-
food, como sanduíches de 
frango grelhado e saladas 
com molhos pouco 
calóricos. Em todos esses 
restaurantes tente manter 
distância de qualquer coisa 
que seja frita ou coberta 
com queijo ou molho. O 
segredo é fazer a escolha 
certa ao pedir!

Como Posso Incluir meus 
Alimentos Favoritos ao 
Comer Fora? 

Segundo os bem-sucedidos 
no controle do peso, "se 
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desejar, coma". É preciso 
afastar-se da ideia de bom 
alimento/mau alimento. A 
mensagem é simples: 
quando comer guloseimas, 
aprecie-as. Não se sinta 
culpado. Mas planeje bem. 
Identifique o alimento que 
muito o atrai e calcule a 
quantidade de calorias 
presentes na porção 
necessária para sua 
satisfação. Usando esse 
cálculo calórico, calcule o 
que mais pode ser incluído 
na refeição, se é que há 
essa possibilidade. Some
as calorias que necessita 
economizar para a 
guloseima. Calcule quais 
seriam as calorias usuais 
para aquela refeição e 
subtraia das calorias 
contidas na guloseima. Se 
geralmente você consome 
450 calorias no almoço, 
mas seu alimento favorito 
tem 950 calorias, você tem 
500 calorias extras para 
encaixar na semana. É 
preciso economizar calorias 
com antecedência para 
consumir esse alimento 
favorito. Não tente tirar as 
500 calorias de outras 
refeições num mesmo dia.

É melhor cortar algumas 
calorias a cada dia por 
vários dias antes de 
consumir a guloseima. Não 
esqueça que isso também 
pode ser feito com 
exercício. Tudo ajuda.

EXCESSOS
AMBIENTE 
DESCONTROLADO

Tenho Ânsias por 
Carboidratos. Será que 
sou Viciado? 

Frutas frescas, vegetais e 
feijões são carboidratos, no 
entanto ninguém parece ser 
viciado neles. São os 
carboidratos macios, fofos, 
cheios de açúcar e gordura 
que causam problema. 
Anote suas fontes de ânsia 
— são sonhos, batata frita 
ou bombons? A ânsia ou 
vício em carboidratos des-
creve o modo como seu 
consumo desencadeia o 
apetite e um desejo de 
consumir mais carboidrato. 
Se for um vício, há o que 
fazer a respeito.

O organismo transforma os 
carboidratos em glicose. O 
pâncreas produz insulina 
para ajudar as células a 
absorver a glicose e utilizá-
la como energia. Algumas 
pessoas restringem o 
consumo de carboidratos, 
achando que isto irá reduzir 
sua ânsia, mas nós 

necessitamos deles para 
nos sentirmos satisfeitos. 
Alguns estudos sugerem 
que a escolha de 
carboidratos naturais ou não 
processados, como aveia 
ou feijões, que têm mais 
fibras, ajuda a combater a 
ânsia. A fibra dá uma 
sensação de 
preenchimento. Não há 
nenhuma fibra num (ou 
mesmo em cinco) sonhos. 
Vegetais crus e frutas, como 
maçãs, podem ser 
satisfatórias e são alimentos 
ricos em fibras. Fique mais 
consciente de suas ânsias 
alimentares mantendo um 
diário de como seu padrão 
de alimentação está 
relacionado ao seu apetite.

Como Posso Perder Peso 
se Estou Sempre 
Comendo às Pressas? 

Planeje com antecedência 
para fazer boas escolhas de 
alimentos e aproveite todas 
as oportunidades. É mais 
fácil comer vegetais 
utilizando os produtos 
prontos para consumo, 
como os sacos com 
verduras lavadas para 
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salada e as cenourinhas 
descascadas. Você pode 
economizar tempo e 
dinheiro levando um prato 
congelado de baixas 
calorias para aquecer no 
micro ondas do serviço ou 
então vegetais crus e frutas. 
Tenha mais atividade física 
diária com intervalos de 
cinco minutos para dar uma 
caminhada. Observe as 
oportunidades para 
caminhar mais durante sua 
jornada diária. Use um 
podômetro e acrescente 
alguns passos extras cada 
dia. Muitas pessoas 
engordam porque o tempo 
para fazer uma alimentação 
balanceada e ser 
fisicamente ativo deixa de 
ser uma prioridade em 
relação ao trabalho ou 
outros compromissos. Nada 
é mais importante que sua 
saúde, exercício físico e 
uma boa alimentação. 
Acerte suas prioridades e 
conseguirá criar tempo para 
cuidar de si mesmo. Para 
evitar confusão e 
indecisões, estabeleça 
metas claras que o ajudem 
a se manter organizado. 
Coma uma maçã todo dia, 

por exemplo. Use as 
escadas. Coma uma salada 
no jantar. Faça uma lista de 
compras. Cozinhe seu 
jantar.

Com o Dizer não aos 
Amigos que me 
Empurram Comida? 

É difícil dizer "não" quando 
são amigos e familiares que 
nos oferecem comida. As 
pessoas podem se ofender 
quando rejeitamos os 
alimentos que oferecem. O 
alimento tem muitos 
significados emocionais. As 
mães costumam expressar 
seu amor pela família 
cozinhando as refeições 
favoritas. Socializamos com 
amigos e familiares em 
torno da mesa. Diga "não, 
obrigado" de modo firme e 
claro. Conversar com os 
outros sobre o modo de 
ajudar é o primeiro passo 
para fazê-los entender que 
o controle do peso é 
importante para você. Às 
vezes, sugerir outros 
alimentos é a solução. Ou 
pegar um pedacinho. 
Pessoas que têm a mania 
crônica de empurrar comida 

podem não responder a 
abordagens mais sutis. 
Nesse caso, é preciso ser 
mais firme e recorrer a 
táticas que sejam mais 
diretas. Talvez seja preciso 
dizer "Eu sinto que tenho 
dificuldade de controlar o 
peso e a saúde quando 
estou ao seu lado. Gostaria 
de contar com seu apoio à 
minha decisão de não 
repetir" (ou qualquer outra 
coisa que você tenha 
decidido fazer). Se você 
puder atraí-los para seu 
lado, todos sairão 
ganhando.

Fico Facilmente 
Atrapalhado Quando 
Preciso Tomar Decisões. 
Seria Melhor ter 
Cardápios Planejados? 

Sim. Estudos demonstram 
que se pode ser bem-
sucedido a longo prazo 
usando cardápios ou pratos 
prontos. Eles ajudam se a 
pessoa sente que necessita 
mais estrutura para dar 
início ao processo, ao estar 
sob estresse e quando deu 
uma escorregada ou 
readquiriu alguns quilos, por 
exemplo. Escolher 
alimentos pode ser difícil 
quando você está tentando 
romper velhos hábitos. O 
uso de cardápios ou de 
pratos prontos pode facilitar 
suas decisões. Há muitos 
livros e revistas com 
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centenas de pratos 
saborosos e fáceis de 
preparar. Você pode 
escolher uma culinária e 
nível de calorias que se 
encaixem em suas 
necessidades. Se você se 
flagrar pensando "Mal posso 
esperar para acabar esta 
dieta", está correndo alto 
risco de voltar aos velhos 
hábitos.

Pode descobrir que sempre 
precisará de cardápios para 
se manter nos trilhos. Se 
utilizar substitutos 
alimentares; precisa tomar 
cuidado para não 
complementar a refeição 
com as antigas guloseimas 
ricas em calorias. Se tomar 
um shake ou comer uma 
barra substituindo uma ou 
duas refeições por dia, 
poderá acabar com fome. 
Tente satisfazer essa fome 
com vegetais crus ou uma 
fruta para o lanche.

Quando meus Alimentos 
Favoritos estão 
Disponíveis, eu 
Simplesmente não 
Consigo Resistir. O que 
Posso Fazer para me 

Manter no Plano 
Alimentar? 

Lidar com as tentações 
alimentares pode ser bem 
difícil, especialmente 
quando elas ficam visíveis. 
Estas técnicas podem 
ajudá-lo:

• Doe ou congele os restos 
tentadores de celebrações 
especiais.
• Evite comprar ou preparar 
os alimentos que considerar 
irresistíveis.
• Se comprar alimentos 
tentadores, escolha o pote 
pequeno ou a casquinha de 
sorvete em vez de levar 
para casa o pote de 2 litros. 
Procure os diet.
• Combine com os membros 
da casa de manter os 
alimentos tentadores fora de 
vista ou de escolher outros 
alimentos que lhe sejam 
menos tentadores. Eles 
poderiam, por exemplo, 
escolher um tipo de 
chocolate de que você não 
gosta.
• Tente aprender a se 
satisfazer com uma porção 
menor do alimento tentador. 
Coma devagar e se 

concentre no sabor.
• Tente encontrar novos 
alimentos favoritos que 
sejam melhores para sua 
forma física.
• Converse, dance, ria ou 
caminhe, faça qualquer 
coisa que o afaste da ideia 
de comida.
• Coma sempre alimentos 
diet e light.

Por que Razão meu 
Marido (ou meus Amigos) 
Tentariam Sabotar Minha 
Dieta? 

Se os membros de sua 
família e amigos tentam 
distraí-lo ou criticam seus 
esforços para emagrecer, 
você pode se sentir 
sabotada. Fale sobre o 
quanto se sente 
desestimulada pelas 
palavras ou atitudes deles. 
Discuta o que você espera 
para que eles 
verdadeiramente apoiem 
seus esforços de 
emagrecimento.

Pense em suas metas e no 
modo como emagrecer 
pode interferir em seus 
relacionamentos. Às vezes, 
o sabotador gosta de comer 
e deseja sua parceria no 
deleite de banquetear-se. 
Exponha claramente suas 
metas para mostrar que 
está tentando seriamente 
mudar o modo de se 
alimentar. Quais são as 
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metas deles em relação a 
você? Às vezes amigos e 
familiares ficam em conflito. 
Desejam seu sucesso, mas 
podem se ressentir com a 
imposição de não manter 
alimentos tentadores na 
casa. Talvez seja preciso 
negociar um plano 
aceitável.

Se os familiares e amigos 
se conscientizarem dos 
sentimentos ambivalentes 
que têm em relação ao seu 
emagrecimento, talvez você 
possa conversar sobre o 
que eles acham ser os prós 
e os contras. Mas muitas 
vezes a pessoa que a 
sabota não está consciente 
do fato. Se houver 
dificuldade de discutir a 
questão com ela, talvez seja 
indicado levar o problema a 
um psicólogo ou ao seu 
médico.

EMOÇÕES E BLOQUEIOS 

E se Minha Vida for Muito 
Estressante e não Me 
Possibilitar Fazer o que 
Necessito para 
Emagrecer?

É importante identificar as 
razões para o estresse e 
planejar maneiras de reduzi-
-lo ou controlá-lo. As coisas 
que podem ser feitas para 
aliviar o estresse — como 
exercitar-se e fazer 
escolhas alimentares 

saudáveis (para obter as 
vitaminas e minerais que 
ajudam a controlar o 
estresse) são idênticas às 
necessárias para perder 
peso. Na verdade, você 
pode trabalhar na perda de 
peso e na redução do 
estresse ao mesmo tempo. 
Separe 30 minutos para 
anotar os tipos de estresse 
que está sofrendo e as 
coisas que pode fazer para 
controlá-los. Respire fundo. 
Faça aulas de ioga. Dê 
socos num travesseiro. 
Corra em volta da quadra. 
Caminhe todos os dias. Leia 
um livro. Você precisa de 
equilíbrio na vida. Caso 
contrário, acabará fazendo 
o que muita gente faz 
—come mais e se exercita 
menos, favorecendo assim 
o ganho de peso. Se você 
aprender a restabelecer 
suas metas para estabilizar 
seu peso durante picos de 
estresse e depois se 
concentrar novamente na 
perda de peso quando o 
nível de estresse diminuir, 
poderá ser mais bem-
sucedido. Se você tem 
Diabetes, qualquer estresse 
físico (resfriado, gripe, 

infecção ou lesão) ou 
estresse emocional pode 
elevar seus níveis 
glicêmicos. Comer em 
excesso e falhar a rotina de 
exercício só irá deixá-los 
mais elevados. Comece a 
liberar as tensões de sua 
vida hoje mesmo.

Eu Uso os Alimentos para 
me Confortar Quando 
Sinto Raiva, Depressão ou 
Fico Aborrecida. Será que 
este Hábito me Impedirá 
de Ser Bem-sucedida no 
Emagrecimento? 

Não se você estiver 
consciente do que está 
fazendo e conseguir outros 
modos de se confortar. 
Exceder-se na alimentação 
em resposta a sentimentos 
negativos é comer pelo 
emocional. Aqueles que 
misturam comida com 
emoções usam o alimento 
para enfrentar sentimentos 
de raiva, aborrecimento, 
ansiedade, medo, tensão, 
depressão, decepção ou 
falta de estímulo. Outras 
pessoas perdem o apetite e 
comem menos em resposta 
a essas mesmas emoções. 
Há diversas razões para 
que as pessoas 
desenvolvam o hábito de 
comer pelo emocional; 
comer tende a acalmar os 
humores. As crianças são 
frequentemente 
condicionadas a associar a 
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alimentação com o ato de 
ser acalmadas ou 
confortadas. Comer é um 
modo rápido e conveniente 
de se distrair temporaria-
mente de emoções 
estressantes. Não há nada 
de errado em relação a 
comer por razões 
emocionais. O problema é 
que muitas pessoas o 
fazem de modo caótico, 
comendo em excesso numa 
tentativa de ignorar ou 
anular os sentimentos. Este 
padrão de comportamento 
pode fazer com que você se 
sinta entorpecido, culpado e 
sem controle, o que pode 
dificultar o manejo do seu 
peso e o controle glicêmico. 
Talvez seja preciso consul-
tar um psicólogo que o 
ajude a mudar esse hábito.

Como Posso Mudar Minha 
Tendência de Comer em 
Resposta à Emoções 
Negativas, de Modo a 
Possibilitar um Melhor 
Progresso na Perda de 
Peso? 

Primeiro, questione-se a 
respeito do seguinte: 

1. Comer pelo emocional 
está me causando 
problemas com comer 
em excesso, controle de 
peso ou controle 
glicêmico?

2. Que tipo de aconteci-
mentos, situações, 
pessoas e sentimentos 
desencadeiam esta 
resposta?

3. De que modo esta 
relação entre comida e 
emocional afeta meu 
bem-estar físico, meu 
controle do Diabetes, 
minha auto-estima e 
humor depois de eu ter 
comido?

4. Além de comer, o que 
posso fazer que também 
possa me acalmar ou 
distrair das emoções 
estressantes?

Compartilhe seus sentimen-
tos com alguém ou com seu 
diário em vez de sufocá-los 
com comida. Dê uma 
caminhada ou faça algum 
outro exercício que aprecie 
— isto também melhora seu 
humor e distrai. Caso se 
sinta cansado, tire uma 
soneca em vez de comer 
para ficar acordado. É 

provável que se sinta 
melhor com o repouso. 
Tente encarar o problema 
que está causando as 
emoções negativas e 
elabore um plano para lidar 
com ele. Se você acabar 
comendo, admita seu 
estado emocional e se 
permita comer de um modo 
positivo, consciente, 
deliberado. Talvez descubra 
que uma porção menor de 
alimento o ajuda a sentir-se 
melhor e ainda lhe permite 
ter sucesso na perda de 
peso e no controle 
glicêmico.

Já Tentei Diversas Dietas 
e Fracassei. Como Posso 
Enfrentar outra Tentativa 
de Emagrecimento sem 
uma Sensação de 
Desesperança?

Primeiro trabalhe sua 
atitude. Encare suas 
experiências passadas com 
a perda de peso como um 
manancial de informações 
sobre o que funciona ou não 
para o seu caso. Avalie os 
programas que deram 
melhores resultados e o que 
aconteceu para que você 
perdesse o foco e 
engordasse novamente. 
Faça uma lista de coisas 
que foram úteis. Por 
exemplo, quando você se 
exercitava na volta do 
trabalho, quando era mais 
consistente e beliscava 
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menos antes do jantar. 
Talvez um lanche regular à 
tarde evitaria que ficasse 
muito faminto e comesse 
em excesso à noite.
Dê um crédito a si mesmo 
por todas as "pequenas 
vitórias". Mudar o estilo de 
vida e emagrecer não é 
fácil, além de exigir muito 
tempo e esforço. Se você 
dividir seu esforço em 
passos menores ficará mais 
preparado para o sucesso. 
Por exemplo, estabeleça 
uma meta de caminhar 30 
minutos três vezes por 
semana e decida que isto é 
possível fazer. Dê a si 
mesmo crédito por uma 
pequena vitória cada vez 
que caminhar. Se decidir 
comer pelo menos três 
porções de frutas e vegetais 
todo dia e o fizer, orgulhe-
-se. Não espere até atingir 
sua meta de peso para 
celebrar o sucesso. Cada 
meio quilo perdido 
representa um progresso!

Gosto de Comer Bastante. 
Como Posso Deixar de me 
Sentir Privado? 

Se você estiver se sentindo 

privada é porque seu plano 
alimentar não é do tipo que 
possa se tornar um hábito 
para toda a vida. Talvez o 
volume de alimento não 
seja suficiente. Outras 
vezes ocorre um sentimento 
de privação quando a 
pessoa tenta evitar seus 
alimentos favoritos ou diz 
"não" quando outros estão 
se banqueteando. Não 
importa o que esteja 
causando a sensação de 
privação, é preciso 
desenvolver um novo modo 
de pensar sobre seu 
relacionamento com a 
comida e passar da 
sensação de privação para 
a de satisfação. Se a 
carência for de volume, 
concentre-se no consumo 
de alimentos pouco 
calóricos que satisfazem, 
como vegetais e carboidra-
tos com baixo teor de 
gordura. Saladas e sopas 
feitas à base de caldos 
podem deixá-la satisfeita. 
Há livros que ajudam a 
pensar no volume dos 
alimentos como um modo 
de se sentir mais satisfeito. 
Entre eles, incluí-se Dr. 
Shapiro's Picture Perfect 

Weight Loss: The Visual 
Program for Permanent 
Weight Loss, de Howard 
Shapiro e The Volumetrics 
Weight Control Plan: Feel 
Full on Fewer Calories, de 
Barbara Rolls e Robert 
Barnett. Planeje com 
antecedência economizan-
do calorias para poder 
consumir um alimento ou 
refeição favorita. Consumir 
seus alimentos favoritos é 
mais fácil quando você 
aprende a apreciá-los em 
pequenas porções.

Quando Faço Dieta, 
Começo a Me Sentir 
Deprimido. O Que Posso 
Fazer para Não me Sentir 
Assim? 

Você precisa ver o que está 
lhe causando a depressão. 
Se estiver se sentindo 
privado ou está emagrecen-
do rapidamente, mas se 
sente mal-humorado e 
irritável, talvez esteja 
comendo muito pouco. 
Estudos sobre inanição 
demonstram que restringir 
demais a quantidade de 
alimentos pode causar 
depressão. Seu organismo 
pode reagir a uma dieta de 
pouquíssimas calorias como 
se estivesse enfrentando 
uma situação de inanição. 
Consumir 200 ou 300 
calorias a mais pode 
melhorar seu humor. 
Aumentar a atividade física 

11| |JUL-À-DEZ  2020  



também melhora a 
disposição. Se você não 
estiver perdendo peso, a 
depressão pode estar 
associada ao fato de estar 
dando duro para emagrecer 
sem ver resultados. Seja 
paciente e fale a favor de si 
mesmo e de seus esforços, 
tornando isso um novo e 
poderoso hábito para lidar 
com a depressão. Não 
importa a causa de sua 
depressão, talvez seja útil 
conversar com um consel-
heiro. Alguns assistentes 
sociais e psicólogos se 
especializam em controle de 
peso. Seu profissional de 
saúde pode estar apto a lhe 
fazer uma recomendação.

Que Posso Fazer Quando 
dá Vontade de "Beliscar"? 

Experimente uma estratégia 
de retardar e se distrair. 
Beber um copo de água ou 
sair para uma caminhada 
pode lhe deixar ocupado até 
que passe a vontade. Esse 
tipo de estratégia pode 
distrair a vontade de comer 
para fugir ao tédio. Listas de 
alimentos proibidos muitas 
vezes tornam aquele a ser 

evitado ainda mais atraente. 
Comer só um pouco pode 
satisfazer a ânsia e fazer a 
tentação passar. Os 
hormônios da gravidez ou 
da TPM podem desencade-
ar a vontade de comer, 
assim como alguns medica-
mentos ou drogas ilícitas, 
como a maconha. Nesses 
casos, os desejos podem 
ter por alvo um alimento 
específico, como chocolate. 
Se for um medicamento que 
lhe causa tal apetite, seu 
médico pode receitar outro.

As ânsias alimentares NÃO 
significam que o organismo 
esteja prevenindo uma 
deficiência nutricional. Uma 
alimentação balanceada e o 
consumo de uma pequena 
porção do alimento deseja-
do, como chocolate, podem 
ajudar a controlar as ânsias 
que são desencadeadas por 
hormônios. Às vezes dois 
alimentos estão as-sociados 
e o consumo de um desen-
cadeia o desejo pelo outro. 
Se, por exemplo, você come 
pão com mantei-ga, é mel-
hor evitar ambos, escolher 
um pão integral e tentar 
apreciá-lo sem manteiga.

O Que Posso Fazer para 
Continuar Motivado a me 
Alimentar de Modo 
Saudável? 

Eis algumas ideias que 
ajudam:

1. Tenha Confiança em 
seu Sucesso. É preciso 
acreditar em si mesmo 
para ser bem-sucedido 
em qualquer coisa que se 
faça. Falar ou pensar a 
respeito de si próprio 
negativamente é uma 
cilada comum. Aprenda 
com as escorregadas. 
Use a técnica de falar 
positivamente de si 
mesmo, e em voz alta.

2. Crie Recompensas. É 
preciso ser bom consigo 
mesmo. A comida não é a 
única recompensa. É fácil 
usar alimentos altamente 
calóricos como conforto 
para lidar com o estresse. 
Procure por outras 
recompensas, como um 
novo CD, uma visita a um 
museu ou um passeio no 
parque. Além disso, 
escolha produtos frescos, 
que sejam tão saborosos 
a ponto de satisfazer 
tanto quanto uma 
guloseima.

3. Pense em Passos 
Curtos. Estabeleça 
pequenas metas que 
possam ser medidas. 
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Sinta-se bem com suas 
realizações, como sair para 
uma caminhada mesmo que 
esteja cansado. Não se 
sinta desencorajado pela 
balança. Perder entre 250 
gramas e meio quilo por 
semana é um ritmo 
saudável de 
emagrecimento.

4. Evite Ficar com Muita 
Fome. Uma cilada 
comum é tentar ficar o dia 
inteiro sem comer. Talvez 
seja fácil pular refeições 
durante o dia quando 
você está ocupado, mas 
assim corre o risco de 
comer incontrolavelmente 
à noite. Sempre tome o 
café da manhã e almoce.

Por que Todo Mundo Fica 
me Importunando Quando 
estou Tentando Fazer 
Dieta? Será que Não 
Percebem que Isso me 
Faz Parar de Querer 
Emagrecer?

Amigos, familiares e 
colegas de trabalho podem 
ser importunos quando 
ficam dando orientações ou 
conselhos indesejados. 

Comentários do tipo "Isto 
você não pode comer..." 
podem fazer com que a 
pessoa se sinta como uma 
criança que necessita de 
permissão para comer. 

Mesmo pequenos lembretes 
sobre seu plano podem 
deixá-lo ressentido. Pode-se 
assumir as rédeas fazendo 
as pessoas entenderem 
como tomar aquele apoio 
negativo em positivo. Faça 
uma lista das coisas que 
elas podem fazer ou dizer 
para ajudá-lo a ficar mais 
motivado. Um parceiro para 
a caminhada, por exemplo, 
pode ser útil. Talvez você 
queira receber elogios pelas 
boas escolhas que fizer. Por 
outro lado, pode sentir que 
está sendo tratado como 
criança. Deixar as 
guloseimas fora de vista 
pode ser útil ou lhe dar a 
sensação de estar sendo 
excluído. Algumas pessoas 
querem que todos ignorem 
seus esforços para emagre-
cer. Só você pode decidir se 
comentários e atitudes são 
úteis ou prejudiciais. Após 
ter decidido, compartilhe 
com amigos, familiares e 

colegas de trabalho o que 
deseja que eles façam para 
apoiá-lo.

PLANOS DE SAÚDE E 
DIREITOS

Quem Paga suas Contas 
de Hospital? 

Os Planos de Saúde 
Reembolsam por 
Tratamentos de 
Obesidade? 

Enquanto o reembolso pela 
auto administração do 
Diabetes e terapia 
nutricional em geral está 
aumentando nos EUA, o 
tratamento da obesidade 
não costuma ter cobertura 
dos planos de saúde. Se 
houver outros problemas de 
saúde que acompanham a 
obesidade, as chances de 
ser reembolsado pelo 
tratamento são melhores. 
Algumas companhias 
seguradoras tomam 
decisões com base na 
situação individual do 
paciente. Outras possuem 
uma política estabelecida, 
independentemente de 
quem seja o paciente ou 
quais sejam suas condições 
de saúde. Indague seu 
plano de saúde sobre as 
coberturas disponíveis. 
Mencione todos seus 
diagnósticos médicos e não 
apenas o de obesidade. Por 
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exemplo, "meu médico 
recomendou que eu 
participasse deste programa 
completo de mudança de 
hábitos para o tratamento 
de Diabetes, hipertensão e 
colesterol elevado". As 
partes do tratamento de 
obesidade mais provavel-
mente elegíveis para 
cobertura compreendem 
consultas médicas e 
exames de laboratório. As 
companhias seguradoras 
não reembolsam por 
suplementos nutricionais 
usados no tratamento da 
obesidade e as receitas 
raramente têm cobertura. 
Geralmente o mesmo 
acontece para a fase de 
manutenção de um progra-
ma de controle de peso.

Quais são as Dicas para 
Defender e Promover um 
Meio Ambiente Melhor 
para a Redução da 
Obesidade? 

Contamos com grande 
abundância de alimentos 
que são agressivamente 
promovidos pelos veículos 
de comunicação. Porções 
enormes são servidas e 

fornecem um elevado 
consumo calórico, mas 
ninguém faz uma porção 
enorme de exercício físico. 

Precisamos:

• Reduzir o tempo gasto 
pelas crianças em frente à 
televisão, vídeos e vídeo 
games. 

• Pressionar a escola local 
para que haja na cantina 
uma oferta maior de frutas 
e vegetais e menos 
alimentos ricos em 
gordura.

• Restabelecer as aulas 
diárias de educação física 
e os jogos de equipe nas 
escolas.

Mudanças na comunidade 
que promovam a atividade 
física podem ser a aborda-
gem mais prática para a 
prevenção da obesidade. 
Modificações simples, como 
melhorar a aparência dos 
vãos de escada e acres-
centar calçadas e ciclovias 
nas áreas escolares, 
comerciais, residenciais e 
de trabalho realmente 
ajudam. Substituir o uso do 
carro por uma caminhada 

ou pedalada é o melhor 
modo de aumentar a 
atividade física.

Para que nossas comunida-
des se tornem lugares mais 
saudáveis onde viver, 
precisamos de uma parceria 
que inclua publicitários e 
fabricantes de alimentos, 
consumidores públicos e 
particulares de atendimento 
à saúde, grandes 
empresários, empresas de 
transporte, urbanistas e 
agentes imobiliários.

Fonte: ADA - American
Diabetes Association.
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Curso de Pós Graduação para Formação de 
Educadores em Diabetes da ANBED
(Em todas as unidades UNIP do Brasil)

S Parceria UNIP - Universidade Paulista.
S Todo mês formação de novas turmas.
S Curso à distância (EAD).
S Único curso oficial, aprovado pelo MEC.
S Único curso do Brasil que concede certificado
     de Educador em Diabetes.
S Duração de 6 ou 10 meses, ambos com 360 h/aula.
S Dividido em 6 módulos.
S Há pólos em todo o Brasil para fazer sua inscrição.
S Para profissionais de saúde com nível universitário.

Dúvidas? Escreva para o e-mail: anbed@anad.org.br

INSCRIÇÕES ABERTAS O ANO TODO
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Nem Todos são Capazes de Tomar todas as 
Precauções – Mas qualquer Precaução que 
você Tomar faz a Diferença.

O Que Você Pode Fazer?
Tome estas precauções e incentive sua 
comunidade a se juntar a você. As recomenda-
ções foram endossadas pela American Diabetes 
Association, Beyond Type 1, Harvard Medical 
School, ISPAD e JDRF e estão sendo 
compartilhadas por comunidades de Diabetes 
em todo o mundo para manter os mais 
vulneráveis em segurança. 

Junte-se ao movimento – divulgue a mensagem. 
Organizações interessadas em se tornar 
parceiras e compartilhar a mensagem; e-mail: 
coronavirus@beyondtype1.org

Recomendações para Pessoas com Diabetes
Faça o download de recomendações detalhadas
+ diretrizes de mudança de comportamento em 
inglês + espanhol. 

As recomendações a seguir explicam 
exatamente como: Estabelecer e manter uma 
higiene pessoal rigorosa, minimizar a interação 
física com outras pessoas, minimizar os riscos 
quando em público, tornar o trabalho o mais 
seguro possível, preparar-se para o sucesso no 
cuidado com o diabetes, maximizar sua saúde 
física e mental, e se você ficar doente receber 
tratamento rapidamente. Cada pedacinho conta.

Ÿ Estabelecer e manter rigorosa higiene 
pessoal 
Ÿ Lave as mãos toda vez que entrar em contato 
com algum objeto fora de casa.
Ÿ Desinfete regularmente superfícies de 
contato frequente em sua casa.
Ÿ Evite tocar seu rosto.
Ÿ Tosse ou espirre em seu cotovelo ou em um 
lenço.
Ÿ Aja como se você tivesse Covid e pudesse 
repassá-lo.
Ÿ Minimize a interação física com outras 
pessoas   
Ÿ Minimize o contato com pessoas fora de sua 
casa.

Garanta uma quantidade suficiente de 
alimentos, suprimentos e medicamentos para 

Corona-virus + Diabetes

Ajude a Manter Nossa Comunidade Segura 
até Estarmos Todos Seguros

Fonte: https://diabetesdisasterresponse.org

Temos um objetivo simples: Aproveitar o poder 
da comunidade global de Diabetes para salvar 
vidas.

Viver com Diabetes não é fácil. O surto global 
do novo corona-vírus adicionou novos desafios, 
medos e incertezas. Os membros da 
comunidade de Diabetes estão entre os mais 
vulneráveis a complicações graves causadas 
por corona-vírus. 

Mas há boas notícias: Pessoas com Diabetes – 
Diabetes Tipo 1 ou Tipo 2 – entendem que 
nossas ações e hábitos diários se somam.

Juntos, temos o poder de moldar o que 
acontece a seguir. Qualquer ação para conter a 
propagação do vírus representa prevenção de 
inúmeras infecções.

Junte-se a nós fazendo sua parte. Nem todo 
mundo com Diabetes enfrenta o mesmo risco 
pessoal, mas só somos poderosos contra o 
corona-vírus quando trabalhamos juntos. Se 
você é mais velho, tem Diabetes menos 
controlado ou mora com alguém que tem, faça 
um esforço e tome medidas para minimizar sua 
exposição. E se você for mais jovem e saudável, 
com menos riscos imediatos, tome todas as 
precauções possíveis para manter outras 
pessoas em sua comunidade em segurança.

Proteja os mais vulneráveis, incluindo membros 
da comunidade global de Diabetes. Proteja 
aqueles que não podem ficar em casa. Proteja 
aqueles nas linhas de frente. Proteger nossos 
agricultores, funcionários de supermercados, 
enfermeiras e farmacêuticos. Proteja-se e à sua 
família.

Juntos, podemos liderar o caminho para impedir 
a propagação da Covid-19. As vidas dos mais 
vulneráveis estão em risco. Quem somos nós? 
Saiba mais sobre a JDRF-Beyond Type 1 
Alliance.

  RECOMENDAÇÕES DO DEPTO. MÉDICO
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familiarizar com a verificação de cetonas. Verifi-
que regularmente se há cetonas, independente-
mente dos níveis de açúcar no sangue.

Garanta uma quantidade suficiente de 
suprimentos, incluindo tiras de cetona e 
medicamentos para tratamento de hipoglicemia 
grave (glucagon).

Mantenha uma rotina saudável de atividade 
física alimentação e medidas de açúcar no 
sangue.

Entre em contato com seu médico ou profis-
sionais de saúde por telefone/telemedicina, se 
possível, para tirar dúvidas e discutir preocu-
pações sobre os cuidados com o Diabetes.

Utilize as comunidades de pessoas com 
Diabetes para obter ajuda – nenhum desses 
comportamentos é fácil e todos precisamos de 
apoio. Procure comunidades digitais e on-line.

Se você ficar doente, seja tratado rapidamente:

Ÿ Meça a temperatura diariamente com um 
termômetro e a frequência cardíaca com um 
relógio. Acompanhe as alterações.
Ÿ Nunca pare de tomar insulina ou outros 
medicamentos, mesmo quando estiver doente. 
Discuta as alterações da dose de insulina com 
um médico.
Ÿ Conheça os sinais de alerta da Cetoacidose 
diabética e procure atendimento médico 
imediato se tiver sintomas como hálito com 
cheiro de frutas, vômitos, perda de peso, 
desidratação, confusão e aceleração da 
respiração.
Ÿ Se você tem Diabetes e contraiu o novo 
corona-vírus, entre em contato com seu 
médico imediatamente.

Para mais informações, visite este recurso da 
Coalizão de Resposta a Desastres com 
Diabetes. n

reduzir a frequência de saídas, conforme seu 
orçamento permitir. Peça para serem entregues, 
se for possível.

Procure atendimento médico de rotina em casa: 
utilize as opções de telemedicina e farmácias 
por correspondência.

Ÿ Minimize os riscos ao sair em público
Ÿ Mantenha uma distância de pelo menos 2 
metros dos outros.
Ÿ Use uma máscara de pano ou cobertura de 
rosto.

Ajuste sua programação para evitar horários de 
pico em locais públicos. Aproveite os horários de 
compras dedicados para pessoas vulneráveis, 
se disponíveis. Torne o trabalho o mais seguro 
possível  

Trabalhe em casa o máximo que puder. Observe 
as modificações nos ambientes de trabalho para 
manter uma distância de 2 metros dos outros. 
Ajuste sua programação para evitar horários de 
tráfego intenso.

À medida que as regras de distância física 
forem flexibilizadas, defenda opções de trabalho 
flexíveis para indivíduos de alto risco.

Ÿ Maximizar a saúde física e mental.
Ÿ Se você fuma, pare agora.
Ÿ Priorize descanso, hidratação, nutrição, 
atividade física e socialize virtualmente com
os outros.
Ÿ Exercite-se dentro de casa ou em áreas 
isoladas. Se você estiver com problemas de 
saúde mental, procure ajuda on-line.
Ÿ Prepare-se para melhorar seu cuidado com
o Diabetes.

Teste os níveis de açúcar no sangue (glicemia) 
com mais frequência; seu corpo pode estar 
reagindo de maneira diferente nessas novas 
circunstâncias. Se for possível, comece a se 

DEPTO. MÉDICO

Profº. Dr. Fadlo Fraige Filho, Profº. Dr. Paulo Henrique A.

Morales, Drª. Vivian Fanny F. Arruda, Drª. Débora Nazato e

Drª. Márcia Kelmann 



Segundo a Fiocruz (2020) 
estima-se que até metade da 
população pode apresentar 
alguma manifestação 
psicológica em decorrência da 
pandemia. Essas manifesta-
ções devem ser consideradas 
normais uma vez que estamos 
vivenciando uma situação 
anormal. 

Dentre as reações mais 
comuns destacam-se: 

• Medo (do adoecimento, da 
morte, de perder entes 
queridos, do afastamento 
deles devido à quarentena, do 
desemprego, de transmitir o 
vírus a outras pessoas). 
• Sensação de impotência 
• Irritabilidade 
• Angústia 
• Tristeza
• Alterações ou distúrbios do 
apetite
• Alterações ou distúrbios do 
sono
• Conflitos interpessoais
• Violência (violência 
doméstica e violência 
direcionada aos profissionais 
da saúde)
• Pensamentos recorrentes 
(sobre a epidemia, saúde, 
sobre a morte e o morrer)

Quanto às estratégias de 
cuidado psíquico durante a 
pandeia recomendam:

• Reconhecer seus medos e 
receios e conversar sobre 
eles. 
• Utilizar de estratégias para 
lidar com crise que foram 
bem sucedidas 
anteriormente. 

• Utilizar ferramentas e 
estratégias para redução de 
estresse (meditação, leitura, 
exercícios de respiração, etc)
• Manter contato, mesmo que 
virtual, com familiares, 
amigos e colegas.
• Estimular ações 
compartilhadas de cuidado e 
de solidariedade.
• Reenquadrar os planos e 
estratégias de vida.
• Buscar fontes confiáveis de 
informação.
• Reduzir o tempo que se 
passa assistindo coberturas 
midiáticas.

Deve-se procurar ajuda 
especializada do profissional 
de saúde mental quando:

• Os sintomas continuarem 
persistindo.
• O grau de sofrimento for 
intenso.
• Apresente complicações 
associadas (por exemplo, 
ideação suicida).
• Apresente dificuldades 
profundas na vida familiar, 
social ou de trabalho.
• Problemas coexistentes 
(alcoolismo e outras 

dependências).
• Outros distúrbios (psicose, 
depressão).

Portanto, estes cuidados 
devem ser tomados para que 
os sintomas não se tornem 
crônicos.

Referência Bibliográfica:
https://www.fiocruzbrasilia.fiocruz.br/w
p-content/uploads/2020/04/Sa%C3% 
BAde-Mental-e-Aten%C3%A7%C3% 
A3o-Psicossocial-na-Pandemia-
Covid-19-recomenda%C3%A7%C3% 
B5es-gerais.pdf

Fonte: www.psicologiaviva.com.br/
acompanhamento-psicologico-

para-diabetes/

Observação: Programação Suspensa
devido à Pandêmia.

Coordenadoras: Psic. Carolina

Antunes e Psic. Claudia Chernishev

Saúde Mental e Atenção Psicossocial na Pandemia
Covid-19 – Recomendações Gerais Fiocruz

Todas as segundas-feiras: 
14:00 hs: Grupo de Reflexão
15:30 hs: Grupo de Educação

em Diabetes

Todas as quartas-feiras: 
16:00 hs: Grupo de Psicologia
16:30 hs: Grupo de Educação

em Diabetes

Todas as sextas-feiras do mês:
10:00 hs: Aula de Inglês
15:00 hs: Arte Terapia
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Novembro

1
Dia da Prevenção Contra  

as Doenças do Coração

5 Dia Nacional da Cultura

5 Dia do Brasileiro

14 Dia Mundial do Diabetes

Aniversariantes da Anad

 
Aniversariantes da Diretoria

Julho

2 Dia do Hospital

20 Dia do Amigo / Dia da Amizade 

26 Dia da Vovó

Agosto

Dia Nacional da Saúde  
5

Dia Nacional da Farmácia

Dia Nacional do Combate ao 
8

Colesterol

10 Dia da Enfermeira

14 Dia dos Pais

27 Dia do Psicólogo

29 Dia Nacional do Combate ao Fumo

31 Dia da Nutrição

Setembro

1 Dia do Profissional da Atividade Física

3 Dia do Biólogo

9 Dia do Médico Veterinário

21 Dia da Árvore

22 Dia da Juventude do Brasil

23 Início da Primavera

25 Dia Mundial do Coração

Outubro

1 Dia Internacional da 3ª Idade 

4 Dia da Natureza

7 Dia do Idoso

Dia de Nossa Senhora Aparecida 
12

Dia das Crianças

13 Dia do Fisioterapeuta

15 Dia do Professor

 

de Avila Morales

4/8 Dra. Maria do Socorro O. Sousa    

14/8 Sônia Junko Yanao Hanashiro

04/09  Claudia Chernishev

24/09  Herbson da Silva

28/09  Cleonice Lupino da Silva

12/10  Profª. Lílian Fanny de Castilho

9/11 Adv. Drª. Cynthia Cury Mello
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18 Dia do Médico
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AGRADECIMENTOS
AOS	APOIADORES	E	
PATROCINADORES
Das	atividades	ANAD	2020

-	Sociedade	Brasileira	de	Diabetes	–	SBD
-	Sociedade	Brasileira	de	Cirurgia	
Cardiovascular	–	SBCCV
-	Sociedade	Brasileira	de	Pediatria	–	SBP
-	Sociedade	Brasileira	de	Nefrologia	–	
SBN
-	Sociedade	Brasileira	de	Geriatria	e	
Gerontologia	–	SBGG
-	Sociedade	Brasileira	de	Angiologia	e	
Cirurgia	Vascular	–	SBACV
-	Sociedade	Brasileira	de	Cirurgia	de	
Cabeça	e	Pescoço	–	SBCCP
-	Sociedade	Brasileira	de	Alimentação	e	
Nutrição	–	SBAN



DIA	MUNDIAL	DO	DIABETES

Além	do	Programa	de	Orientação	on-line	a	ANAD	realizará	durante
todo	mês	de	Novembro,	atividades	presenciais	nas	UBS.

Como	não	foi	possıv́el	realizar	a	Campanha	na	ANAD	pelo	risco	de	
contaminação	e	aglomeração,	resolvemos	atuar	nas	UBS,	onde	foi
criado	um	atendimento	exclusivo	para	pessoas	com	Diabetes	Mellitus.

Nesses	locais	os	pacientes	retiram	seus	medicamentos	e	insumos,	por	agendamento.	Como	
essa	estrutura	de	segurança,	pronta	para	o	atendimento,	não	há	riscos	de	contágio	ou	
aglomeração.

Será	aí	que	a	ANAD	oferecerá:

-	Exames	de	Fundo	de	Olho
-	Exames	de	Hemoglobina	Glicada	(A1c)

As	unidades	previstas	são:

UBS	V.	MARIA	LUIZ	PAULO	GNECCO	-	R.	ANDRE� 	DA	FONSECA,	70
UBS	V.	SABRINA	-	R.	FRANCISCO	FRANCO	MACHADO,	150	C
UBS	CARANDIRU	-	R.	JOSE� 	PEREIRA	JORGE,	305
UBS	PQ.	NOVO	MUNDO	II	-	R.	SOLDADO	ANTONIO	MATIAS	DE	CAMARGO,	50
UBS	V.	EDE	-	CEO	VILA	MARIA	-	R.	PE.	MARCOS	SIMONI,	390
AMA/UBS	INTEGRADA	VILA	GUILHERME	-	R.	JOA�O	VENTURA	BATISTA,	615
UBS	V.	LEONOR	-	AV.	ANGELINA,	770
AMA/UBS	INTEGRADA	JARDIM	BRASIL	-	R.	FRANCISCO	PEIXOTO	BEZERRA,	400
UBS/AMA	ESPEC.	IZOLINA	MAZZEI	-	R.	ORLANDO	RIBEIRO	DANTAS,	154
AMA/UBS	INTEGRADA	VILA	MEDEIROS	-	R.	EURICO	SODRE� ,	353	
UBS	JD.	JAPAO	-	R.	DR.	SOBRAL	JUNIOR,	452	
UBS	JD.	JULIETA	-	R.	BALTHAZAR	FIDELIS,	264
UBS	PQ.	NOVO	MUNDO	I	-	R.	BENEDITA	DORNELLAS	CLARO,	451
HD/RHC	V.	GUILHERME/V.	MARIA	-	R.	JOA�O	VENTURA	BATISTA,	615
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  ANADDENF Departamento de Enfermagem da ANAD

Coordenadora: Enf. Educ. D.M. Kelly Rodrigues Rocha

RECOMENDAÇÕES: Atenção Remota ao Portador de DM em Tempos
de Covid-19: Consulta de Enfermagem para o Incentivo ao Auto
Cuidado e Bom Controle Metabólico

Mesmo diante de fatos novos e evidente 
necessidade de estudos clínicos, está claro 
que boa parte da população experimentará 
sintomas fracos da Covid-19. No entanto as 
pessoas com Diabetes e/ou outras condições 
crônicas são mais propensas a experimentar 
sintomas de maior gravidade, necessitando de 
cuidados hospitalares.

Os últimos dados apontam para que 81% dos 
diagnosticados terão sintomas leves ou serão 
assintomáticos, 14% terão sintomas graves e 
5% críticos. Os riscos aumentam em pessoas 
com mais de 70 anos e destaca-se esta 
condição para os portadores de doenças 
crônicas, dentre elas o Diabetes. Alguns 
estudos mostraram que o risco de um 
resultado fatal de Covid-19 é de até 50% maior 
em pacientes com Diabetes do que naqueles 
sem Diabetes.

Mediante a estatística mencionada, para os 
portadores de Diabetes, manter o isolamento 
social é fundamental para diminuir os riscos de 
contaminação, no entanto o acompanhamento 
por parte da equipe de saúde continua 
imprescindível e um dos objetivos é auxiliar 
pessoas com Diabetes que ainda não foram 
infectadas com o vírus SARS-CoV-2 a 
intensificar seu controle metabólico conforme 
necessário como meio de prevenção primária 
da Covid-19.

A assistência de Enfermagem pode e deve ser 
mantida ao portador de D.M.–, inclusive 
respeitando a necessidade de distanciamento 
social. Para tanto, nos beneficiamos (pacientes 
e profissionais) da tecnologia para a realização 
de consultas remotas através de aplicativos de 
mensagens com chamadas de vídeo.

Devido a necessidade, disponibilizamos o 
acolhimento on-line de novos associados e a 
tele consulta de enfermagem na ANAD.

Orientações para o Momento da Tele 
Consulta:

Se Você é Portador de D.M –

1. Caso não tenha familiaridade com celulares 
e aplicativos de mensagens peça auxílio 
para algum familiar ou amigo.

2. Certifique-se que sua conexão com a 
internet está boa o suficiente para a 
chamada de vídeo.

3. Mantenha papel e caneta próximos para 
anotar metas e propostas levantadas.

4. Se tiver dúvidas quanto a automonitorização 
da glicemia, anote as dúvidas em papel e 
deixe próximo seu glicosímetro, lancetas, 
lancetador e diário de glicemia.

5. Se você tiver dúvidas quanto a insulino- 
terapia e utilização de medicamentos 
injetáveis para o tratamento de D.M. – 
preparo e aplicação, transporte, 
conservação, armazenamento e descarte 
anote as dúvidas em papel e deixe próximo 

Colaboradoras: Enf. Educ. D.M. Márcia Camargo de Oliveira,  Enf. Educ. D.M.
Magda Tiemi Yamamoto e Nut. Educ. D.M. Janilene Medeiros Pascusma
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canetas de aplicação e/ou seringas, 
agulhas, frascos e/ou refis de insulina/ 
medicamentos injetáveis para o tratamento 
de D.M.

6. Se necessitar de orientações quanto aos 
cuidados com o pés, anote-as em papel e 
deixe disponível para demonstração, 
modelo de calçado e meia utilizados com 
frequência.

IMPORTANTE:

• A tele consulta de Enfermagem deve ser 
solicitada por telefone (11-5908-6777) 
diretamente com a Enfermeira. Caso possível 
ela poderá ser realizada imediatamente. Na 
impossibilidade será agendada.
• Dúvidas quanto a ajuste de medicamentos, 
trocas de medicamentos, prescrição de 
medicamentos, receitas, pedidos de exame e 
relatórios de solicitação de insumos são 
tratadas em Consulta Médica.
• Dúvidas relacionadas a alimentação são 
tratadas em Consulta com Nutricionista.

Dicas e Orientações Gerais:

• Os níveis de glicose no sangue podem subir 
perante o Covid-19. Aconselha-se a aumentar 
a monitorização da glicemia sanguínea.
• Continue seguindo rigorosamente as 
orientações quanto ao tratamento do Diabetes: 
Medicação – Alimentação – Atividade Física 
(realize-a em domicílio se possível).
• Familiarize-se com os aplicativos de 
gerenciamento de dados sobre o Diabetes. 
Neles você pode inserir: valores de glicemia, 
dosagens de medicação, informações sobre a 
alimentação. Estas informações gerarão 
gráficos e relatórios que podem ser enviados 
para os profissionais de saúde que o 
acompanham. Este tipo de ferramenta se 
mostra muito interessante para o momento, 
pois permite que haja a transmissão de 
informações importantes mantendo-se o 
distanciamento social.
• Certifique-se que tem suprimentos/ insumos 
o suficiente e que ainda estão dentro do prazo 
de validade.
• Com o advento da pandemia do Covid-19 a 

prática da utilização do álcool gel para a 
higienização das mão se intensificou.

Levantamos o questionamento sobre utilização 
do álcool gel para a assepsia da pele para a 
punção do teste de glicemia capilar e durante 
nossas pesquisas o tema se mostrou bastante 
controverso, fazendo com que percebêssemos 
que ainda não há um consenso se a utilização 
do álcool gel pode ou não alterar o resultado 
dos testes de glicemia capilar.

O que é sabido é que alguns produtos tem em 
sua composição glicerina, extrato de Alo e 
Vera e/ou outros componentes hidratantes. 
Estes componentes alteram o tempo de 
secagem das mãos, além do fato de o álcool 
gel formar uma película com substância ativa 
que demora mais para evaporar e isto pode 
interferir significativamente no resultado.

Para evitar possíveis alterações nos resultados 
indicamos que se verifique a composição do 
mesmo e se certifique que a pele do dedo está 
completamente seca após a utilização do 
álcool gel. n

Enfª. Kelly Rodrigues Rocha
Educadora em Diabetes, Coord.

Depart. de Enfermagem ANAD

Referências: Journal of Diabetes Nursing, At a 
glance factsheet: COVID-19 and diabetes. Acesso 
em: https://www.diabetesonthenet.com/journals/ 
issue/603/article-details/glance-factsheet-covid-19-
and-diabetes.The lancet–Diabetes and 
Endocrinology, Practical recommendations for the 
management of diabetes in patients with COVID-19. 
Acesso em: https://www.thelancet.com/journals/
landia/article/PIIS2213-8587(20)30152-2/fulltext 
#ADCES Association of Diabetes Care & education 
specialists, The 10 Most Common COVID-19 
Questions From the Diabetes Community. Acesso 
em: https://www.diabeteseducator.org/news/ 
perspectives/aade-blog-details/adces-perspectives-
on-diabetes-care/2020/03/30/ the-10-most-common
-covid-19-questions-from-the-diabetes-community 
Portal PebMed, Recomendações práticas para o 
manejo do diabetes em pacientes com Covid-19. 
Acesso em: https://pebmed.com.br/ 
recomendacoes-praticas-para-o-manejo-do-
diabetes-em-pacientes-com-covid-19/
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RECOMENDAÇÕES: Alimentação e Covid-19

Ainda existem poucas 
evidências científicas sobre a 
relação entre a doença por 
COVID-19 e a alimentação. 
Contudo, sabemos que um 
estado nutricional e de 
hidratação adequados 
contribuem, de um modo geral, 
para o fortalecimento do 
sistema imunológico, para uma 
melhor recuperação dos 
indivíduos em situação de 
doença.

Mas podemos salientar que as 
medidas adotadas para a 
prevenção da propagação da 
COVID-19, como o isolamento 
preventivo, podem contribuir para 
alterações no comportamento de 
compra e de consumo de 
alimentos. As compras com 
menor frequência, podem gerar 
exagero nas quantidades das 
compras. Essa demanda maior 
pode ser um estímulo ao 
consumo alimentar excessivo, 
pela oferta, facilidade do 
consumo, ansiedade, depressão e 
solidão. Todos esses fatores 
também podem causar o aumento 
do consumo de alimentos de 
baixa qualidade nutricional, 
congelados, enlatados, fritos, 
refeições prontas por aplicativos 
(com excesso de sal, açúcar e 
gordura.

Então o que podemos fazer? 
Desembrulhar menos e descascar 
mais. Se possível cozinhar sua 
refeição, sozinho ou em família.

A lista de compras é uma 
ferramenta ótima para assegurar 
a compra de todos os alimentos 
que necessita, permitindo evitar 
as idas frequentes ao supermer-
cado e a compra excessiva.  
Também podem ser considerados 
os serviços de entrega em 
domicílio. E como planejar as 
compras?
-  Confirmar os alimentos que 

ainda tem disponíveis em casa e 
definir as refeições que pretende 
fazer, assegurando a utilização 
prioritária desses ingredientes;
-  Verificar a capacidade 
disponível de armazenamento do 
armário, geladeira e frezzer;
- Considerar a importância de 
incluir na sua maioria, alimentos 
que fazem parte de um padrão 
alimentar saudável, ou seja, 
alimentos dos diferentes grupos: 
carboidratos integrais, legumes, 
hortaliças, carnes, frutas, etc;
- Optar por alimentos que tenham 
um prazo de validade mais longo.
Surgem também algumas 
perguntas como: O COVID-19 
pode ser transmitido através dos 
alimentos? 

Segundo a Organização Mundial 
da Saúde (OMS) não existe, até 
ao momento, evidência de 
qualquer tipo de contaminação 
através do consumo de alimentos 
cozidos ou crus.  Contudo o vírus 
pode permanecer vivo durante 
horas em diversas superfícies de 
contato com os alimentos e pode 
possibilitar o risco de contamina-
ção, atuando como veículo para 
sua transmissão. Dessa forma, 
alguns cuidados devem ser 
realizados para evitar a conta-
minação na manipulação dos 
alimentos, segue algumas dicas:

- Higienizar os alimentos com 
embalagens de plástico, vidro e 
latas: deve-se aplicar álcool a 
70% com papel toalha ou lavar 
com água e sabão;
- Alimentos com embalagens de 
papelão: Aplicar álcool a 70% com 
papel toalha.
-  Alimentos consumidos in natura 
(folhosos, frutas e legumes) 
devem ser lavados em água 
corrente potável para retirar as 
sujeiras, parasitos e pequenos 
insetos, em seguida deixar de 
molho em solução clorada por 15 
minutos**. Utilizar luvas para o 

enxague em água corrente e 
potável. Secar bem com papel 
toalha. Guardar no refrigerador 
em sacos de plástico ou um 
recipiente com tampa;
- Carnes, aves e peixes devem 
ser retirados de sua embalagem e 
acondicionados porcionados em 
sacos ou embalagem plástica 
com tampa hermética, 
armazenados no freezer;
- Ovos devem ser retirados de 
sua embalagem original e 
colocados em embalagem de 
plástico com tampas, em seguida 
armazenados no refrigerador;
▪ Utilizar sempre os produtos 
sanitizantes, álcool á 70% ou 
solução de hipoclorito de sódio. 
(água sanitária sem alvejante).
- Lavagem frequente e adequada 
das mãos;
- Durante a preparação e 
consumo, adote as medidas de 
etiqueta respiratória;
- Lavar adequadamente os 
alimentos crus**, enxaguar e 
secar. 
- Evitar a contaminação entre 
alimentos crus e cozidos;
- Cozinhar e ”empratar” a comida 
a temperaturas apropriadas;
- Evitar compartilhar comida ou 
objetos;
- A desinfeção apropriada das 
bancadas de trabalho e das 
mesas com produtos apropriados;

Podemos reforçar o sistema 
imunológico através de 
determinados alimentos ou 
suplementos alimentares?
A evidência científica é escassa 
no que diz respeito à relação 
entre alimentação e o reforço do 
nosso sistema imunológico, não 
existindo nenhum alimento 
específico ou suplemento 
alimentar que possa prevenir ou 
ajudar no tratamento da COVID-
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19. As boas práticas de higiene 
continuam sendo a melhor forma 
de prevenir a doença.

Recomenda-se também a prática 
de uma alimentação saudável, 
pois podem ser particularmente 
relevantes para as adultos e 
crianças que estão em isolamento 
devido à COVID-19, pois são 
muitos os estímulos para um 
consumo alimentar excessivo e 
inadequado, o que pode levar a 
obesidade que segundo estudos é 
um dos maiores fatores de risco 
para Covid-19.

A população idosa é um dos 
grupos que apresenta um maior 
risco de doença grave por 
COVID-19. Como grupo de risco, 
os idosos são particularmente 
aconselhados a adotar medidas 
para reduzir o risco da doença, 
nomeadamente o isolamento 
preventivo. Estas medidas de 
isolamento e distanciamento 
social para minimizar a 
transmissão da COVID-19, podem 
ser um fator de risco para o 
agravamento do estado 
nutricional dos idosos, nesses 
casos associa-se a um pior 
prognóstico e a um risco 
aumentado de complicações em 
caso de doenças crônicas como 
Diabetes (que segundo estudos 
aumentam em até 20% o risco de 
mortalidade em pacientes com 
Diabetes que desenvolvem a 

doença), Hipertensão, entre 
outras.

Assim, considera-se fundamental 
promover uma alimentação 
saudável para a população idosa, 
de forma a promover um 
adequado estado nutricional. 
Essas orientações não são 
diferentes das recomendações 
que já deviam ser genericamente 
seguidas pela população idosa:
- A manutenção de um bom 
estado de hidratação;
- Considerando a diminuição do 
apetite que é comum nesta faixa 
etária e a alteração do paladar, 
devem ser promovidas refeições 
frequentes ao longo dia e de 
menor volume (cerca de 5 a 6 
refeições)
- Deve ser incentivado o consumo 
de carne, peixe ou ovos nas duas 
refeições principais (1 porção por 
refeição);
- Hortaliças em pelo menos duas 
refeições;
- Devem ser consumidas 
leguminosas (por ex. feijão, grão, 
ervilhas, lentilhas...) pelo menos 3 
vezes por semana, por exemplo 
através da sua adição à sopa.
- Devem ser consumidas 2 a 3 
porções de fruta por dia (1 porção 
= 1 fruta média);
- Diariamente devem ser 
consumidas duas porções de leite 
ou derivados (1 porção de leite = 
240ml), nas refeições 
intermediárias.

** Solução de 1 litro de água com 
1 colher de água sanitária 

Referências:
ANVISA. NOTA TÉCNICA GVIMS/GGTES/ 
ANVISA Nº 22/2020. Recomendações e 
alertas sobre procedimentos de 
desinfecção em locais públicos realizados 
durante a pandemia da COVID-19. 
Disponível em: http://portal.anvisa.gov.br/ 
documents/ 2857848/5624592 
/Nota+Técnica_Desinfecção+cidades.pdf/ 
f20939f0- d0e7-4f98-8658-dd4aca1cbfe5>. 
Acesso em 23 de abr 2020. 2-ANVISA. 
NOTA TÉCNICA GVIMS/GGTES/ANVISA 
Nº 26/2020. Recomendações sobre 
produtos saneantes que possam substuir o 
álcool 70% na desinfecção de supercies, 
durante a pandemia da COVID-19. 
Disponível em: http://portal.anvisa.gov.br/ 
documents/219201/4340788/SEI_ 
ANVISA+-+0964813+-+Nota+Técnica.pdf/ 
71c341ad-6eec-4b7f-b1e6-8d86d867e489. 
Acesso em 23 de abr 2020.Brasil. 
Ministério da Saúde. Saúde anuncia 
orientações para evitar a disseminação do 
coronavírus. Brasília: [Ministério da 
saúde], 2020. Disponível em: 
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Programa de Atividades para 2020 - Ligue para se informar sobre os temas do mês: (11) 5908-6777 **

EQUIPE DNA

Supervisora: Nutr. Profª. Drª.Viviane Chaer Borges

Coordenadora: Nutr. Cleonice Lupino

Consultora: Nutr. Profª. Drª. Márcia Terra

Colaboradora: Nutr. Mirella Beni. 

PARCERIAS:

Observação: Programação Suspensa devido à Pandêmia.
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Manifesto da Atividade Física 
Pós Covid – (CELAFISCIS)

O maior legado do Simpósio 
Internacional de Ciências do Esporte 
foi esse documento produzido pelos 
maiores especialistas do mundo.

Contamos com a sua participação 
ativa na disseminação desse 
documento para um mundo mais 
ativo e melhor.

Data: 28 de Outubro às 15h00
Local: (Webinar via Zoom)
E-mail: celafiscs.luis@gmail.com
Programação: https://celafiscs.org.br/
manifesto-da-atividade-fisica/

SAVE THE DATE

No dia 28 de Outubro, quarta-feira 
às 15h, teremos o Webinar de 
lançamento do Manifesto.
 
Participe desse momento histórico, 
com a participação de grandes 
figuras da atividade física e saúde.
 
A reunião será via Zoom e as vagas 
são limitadas. A participação é 
gratuita.

LINK: https://docs.google.com/ 
forms/d/e/1FAIpQLSditCGSQJ2NW
wBxaV9GZ41UQIeSavVaLcvRTpGFI 
YKruFN_w/viewform
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SUA SAÚDE É A NOSSA META

SSOCIAÇÃO

TENÇÃO AO

IABETES

ACIONAL DE

   DE QUEM SE ASSOCIA À ANADBENEFÍCIOS

A ANAD oferece a seus associados uma completa assistência e orientações precisas aos portadores de 
Diabetes e seus familiares, através de profissionais especializados e experientes
na prevenção e no controle do Diabetes.

O Bazar da ANAD oferece produtos específicos para os portadores de Diabetes com o Selo de Qualidade 
e Confiança ANAD.

O associado tem à sua disposição uma série atividades sociais e educativas , tais como GRATUITAS
Campanhas, Palestras, Grupos de Convivência e Consciência, Dia de Vivência e Orientações 
Nutricionais, com programações atualizadas mensalmente e um exame de glicemia mensal gratuito.

O Associado encontra na ANAD:

Ÿ Acolhimento;
Ÿ Consultas com médicos Endocrinologistas;
Ÿ Consultas/Avaliação com Dentistas;
Ÿ Consultas gratuitas com Enfermeiras especializadas;
Ÿ Consultas com Nutricionistas;
Ÿ Consultas com Psicólogos;
Ÿ Consultas com Podólogos;
Ÿ Desconto nos valores de consultas junto a clínicas e ou médicos conveniados;
Ÿ Desconto nos valores de exames de análises clínicas em laboratórios conveniados.

Associação Nacional de Atenção ao Diabetes - ANAD
Rua Eça de Queiros, 198 CEP: 04011-031 - Vila Mariana - São Paulo / SP.
Telefone: 11 5908-6777 / 5572-6559
E-mail: anad@anad.org.br
Site: www.anad.org.br

https://www.instagram.
com/anadoficial/

https://www.Facebook.
com/anadoficial/

https://www.YouTube.
com/anadoficial/
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chance maior de apresentar complicações 
graves com a Covid-19. Em geral, as pes-
soas com Diabetes têm maior probabilidade 
de apresentar sintomas e complicações 
graves quando infectadas por um vírus.

O risco de ficar muito doentes com a Covid-
19 é provavelmente menor se o Diabetes for 
bem controlado. Quando as pessoas com 
Diabetes não administram bem o Diabetes e 
apresentam flutuação nos níveis de glicose 
no sangue, geralmente correm o risco de ter 
várias complicações relacionadas ao 
Diabetes. Ter uma doença cardíaca ou 
outras complicações além do Diabetes pode 
piorar a chance de ficar gravemente doente 
com Covid-19, como outras infecções virais, 
porque a capacidade do seu corpo de lutar 
contra uma infecção está comprometida.

As infecções virais também podem 
aumentar a inflamação ou inchaço interno 
em pessoas com Diabetes. Isso também é 
causado por níveis de glicemia acima da 
meta e ambos podem contribuir para 
complicações mais graves.

P: O Covid-19 causa Diabetes?

R: Ainda não temos evidências se a 
infecção por Covid-19 contribui para o 
aparecimento de Diabetes.

P: Preciso me preocupar com 
cetoacidose diabética?

Quando doentes com uma infecção viral, as 
pessoas com Diabetes enfrentam um risco 
aumentado de cetoacidose diabética, 
comumente experimentado por pessoas 
com Diabetes Tipo 1.

A cetoacidose diabética pode dificultar o 
controle da ingestão de líquidos e dos níveis 
de eletrólitos - o que é importante no 
controle da sepse. Sepse e choque séptico 
são algumas das complicações mais sérias 
que algumas pessoas com Covid-19 
experimentam.

Como o Covid-19 Afeta as 
Pessoas com Diabetes

Perguntas e Respostas

Estas informações são 
baseadas no conhecimento 
atual do Covid-19 e serão 
atualizadas conforme evidências científicas 
adicionais forem liberadas.

Fonte: American Diabetes Association.

P: As pessoas com Diabetes têm maior 
probabilidade de terem Covid-19?

R: Não há dados suficientes para mostrar se 
as pessoas com Diabetes têm maior 
probabilidade de ter Covid-19 do que a 
população em geral. O problema que as 
pessoas com Diabetes enfrentam é 
principalmente uma pior evolução da 
infecção e não maior chance de contrair o 
vírus. Pessoas com Diabetes têm taxas 
muito mais altas de complicações graves e 
morte do que pessoas sem Diabetes - e 
geralmente acreditamos que quanto mais 
problemas de saúde alguém tem (por 
exemplo, Diabetes e doenças cardíacas), 
maior a chance de ter complicações sérias 
com a Covid-19. Os idosos também correm 
maior risco.

Embora o número de mortes provavelmente 
aumente com a disseminação do vírus, 
esperamos que a taxa de mortalidade - ou 
seja, o número de pessoas que morrem por 
causa do vírus como uma porcentagem do 
número total de pessoas que contraem o 
vírus - diminua à medida que haja melhora 
no diagnóstico e no tratamento deste vírus 
específico.

P: As pessoas com Diabetes têm maior 
chance de sofrer complicações graves 
com a Covid-19?

R: Pessoas com Diabetes enfrentam uma 
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P: Quais são os sinais de alerta de 
emergência e o que devo fazer se os 
estiver apresentando?

R: Se você desenvolver sinais de alerta de 
emergência para Covid-19, procure 
atendimento médico imediatamente. Em 
adultos, os sinais de alerta de emergência 
incluem:

Dificuldade em respirar ou falta de ar
Dor persistente ou pressão no peito
Confusão mental ou diminuição do nível de 
consciência e lábios ou rosto azulados.

P: Os riscos são diferentes para pessoas 
com Diabetes Tipo 1 e Tipo 2?

R: As Agências de Saúde continuam se 
atualizando à medida que novas 
informações sobre o Covid-19 se tornam 
disponíveis. Atualmente, eles estão 
relatando que pessoas de qualquer idade 
com certas condições médicas subjacentes, 
incluindo Diabetes Tipo 2, têm maior risco 
de doenças graves devido ao Covid-19.

É importante lembrar que os pacientes com 
qualquer tipo de Diabetes podem variar em 
sua idade, complicações e quão bem estão 
controlando seu Diabetes. Indivíduos que já 
têm problemas de saúde relacionados ao 
Diabetes provavelmente terão evolução pior 
se contraírem Covid-19 do que pessoas 
com Diabetes que são saudáveis, qualquer 
que seja o tipo de Diabetes que tenham.

P: O que devo fazer para evitar a 
propagação do Covid-19 em minha casa 
— e o que devo fazer se alguém em 
minha casa tiver o vírus?

R: Para pessoas com problemas de saúde 
subjacentes, incluindo Diabetes, os 
membros saudáveis da família devem se 
comportar como se fossem um risco 
significativo para eles. Por exemplo, eles 
devem lavar as mãos antes de alimentá-los 
ou cuidar deles. Se possível, um espaço 

P: A Covid-19 é diferente da gripe 
sazonal?

R: A Covid-19 está provando ser uma 
doença mais séria do que a gripe sazonal 
em todos os indivíduos, incluindo pessoas 
com Diabetes. Todas as precauções padrão 
já bem conhecidas para evitar infecções são 
ainda mais importantes ao lidar com esse 
vírus.

As precauções de segurança recomenda-
das são as mesmas da gripe, como lavar as 
mãos com frequência e cobrir a tosse e os 
espirros com um lenço de papel ou com o 
cotovelo.

Incentivamos as pessoas com Diabetes a 
seguir as orientações dos órgãos de saúde 
e estarem preparadas/informadas para 
saber como proceder nos dias em que 
estiverem doentes.

P: Quais são os sintomas e sinais de 
alerta aos quais devo estar atento - e o 
que devo fazer se achar que estou 
desenvolvendo-os?

R: Preste atenção aos sintomas potenciais 
de Covid-19, incluindo febre, tosse seca e 
falta de ar. Se você sentir que está 
desenvolvendo sintomas, chame seu 
médico.

Quando Você entrar em contato com seu 
médico:

Ÿ Tenha sua leitura de glicose disponível.
Ÿ Tenha sua leitura de cetonas disponível.
Ÿ Acompanhe o seu consumo de fluidos 
(você pode usar uma garrafa de água de
1 litro) e relate.
Ÿ Seja claro quanto aos seus sintomas (por 
exemplo: Você está com náuseas? Apenas 
nariz entupido?).
Ÿ Faça suas perguntas sobre como 
controlar seu Diabetes.

35| |JUL-À-DEZ  2020  



protegido deve ser disponibilizado para 
membros vulneráveis da família e todos os 
utensílios e superfícies devem ser limpos 
regularmente.

Se um membro de sua família estiver 
doente, certifique-se de ceder um quarto 
para ele, se possível, e mantenha a porta 
fechada. Deixe apenas um membro da 
família cuidar dele e considere fornecer 
proteções adicionais ou mais cuidados 
intensivos para membros da família com 
mais de 65 anos ou com problemas de 
saúde subjacentes.

P: A Covid-19 afetará meu acesso à 
insulina e outros suprimentos para 
Diabetes?

R: Os principais fabricantes estão relatando 
que a pandemia não está causando impacto 
em suas capacidades atuais de fabricação e 
distribuição de insulina e outros suprimentos 
no momento. Continuamos monitorando a 
situação e forneceremos atualizações caso 
algo mude.

P: Tenho direitos legais como pessoa 
com Diabetes durante a pandemia de 
Covid-19?

R: Sim, para obter mais informações, visite 
https://www.Diabetes.org/coronavirus-covid-
19/know-your-rights-covid-19. (Cada país 
tem suas próprias leis e regulamentação em 
relação ao direitos do indivíduo com 
Diabetes)

P: Os desinfetantes podem ser ingeridos 
como medida preventiva?

R: Não, as pessoas não devem consumir ou 
fazer mau uso de desinfetantes. De acordo 
com o CDC, produtos de limpeza e desinfe-
tantes domésticos podem causar problemas 
de saúde quando não usados corretamente. 
Siga as instruções no rótulo do produto para 
garantir o uso seguro e eficaz. n

  INFORMATIVO
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INFORMAÇÕES ANAD

Durante a pandemia a ANAD está atendendo 
com horário reduzido, de

Segunda a Sexta-feira das
9h00 às 13h00.

Porém atendemos com toda segurança para 
os associados e equipe ANAD.

Temos tapetes bactericidas, totem com álcool 
gel, painel de acrílico para proteção e 

isolamento.

Os associados entram em um em um, é 
medida a temperatura e só é permitida a 

entrada se estiverem de máscara.

É permitida a permanência somente durante o 
tempo de consulta e frequência ao bazar.

As atividades em grupo estão suspensas até 
o final da pandemia.

Também está suspensa a presença dos 
estagiários.

Liguem para ANAD e se informem sobre 
consultas virtuais. 

Tel.: 11 5908-6777
E-mail: anad@anad.org.br



INSULINAS	ANÁLOGAS	-	ULTRA	RÁPIDAS

Até	Que	Enfim	Será	Feita	a	Distribuição	Das	Insulinas	Análogas	Ultra	Rápidas

Em	2017	o	Ministério	da	Saúde	adquiriu	8	milhões	de	canetas	de	Insulina,	após	3	anos	de	luta	das
Entidades	de	Diabetes.

Em	2018	estas	canetas	não	foram	distribuıd́as	porque	“esqueceram”	de	comprar	as	agulhas.

Em	2019	foram	dispensadas	como	medicamentos	especiais	de	alto	custo.

Com	esta	conotação	as	exigências	obrigam	a	pelo	menos	45	minutos	do	médico	para	preenchimento
do	laudo	e	receitas.	Além	disso,	havia	a	obrigatoriedade	de	que	fosse	preenchido	por	endocrinologista,
em	alguns	Estados,	como	São	Paulo.

Esta	situação	dificultou	que	os	pacientes	recebessem	as	Insulinas,	principalmente	porque	há	um
número	reduzido	de	endocrinologistas	na	rede	pública.

O	médico	que	atende	na	rede	pública	não	tem	tempo	suficiente	para	este	preenchimento,	já	que	o
tempo	máximo	de	cada	consulta	é	de	6	minutos.

A	carga	de	atendimento	da	rede	pública	e	também	dos	convênios	dificulta	o	preenchimento	desses
laudos.	Essa	situação	levou	ao	não	recebimento	das	Insulinas	pelos	pacientes.

Com	isto	não	houve	fluxo	e	dos	8	milhões	comprados,	apenas	11%	foi	distribuıd́o.

Há	ainda,	que	se	considerar,	o	fato	alarmante	que	estas	Insulinas	vencerão	em	2021.

Nós	da	Anad/Fenad,	assim	como	outras	Entidades	de	Diabetes,	vimos	batalhando	incessantemente
para	corrigir	esta	situação	até	agora,	quando	finalmente	neste	mês	de	setembro	conseguimos	uma
reunião	no	Ministério	da	Saúde	com	a	participação	da	Secretaria	de	Atenção	Primária	à	Saúde,
Departamento	de	Gestão	e	Incorporação	de	Tecnologias,	Inovação	e	Saúde,	Conass,	Conasems,	Anad,
Fenad,	SBD,	ADJ	e	outros.

Nessa	reunião,	apresentamos	todos	os	pontos	de	entrave	para	que	o	produto	chegue	a	quem	o
necessite	e	por	fim	foram	acatadas	as	solicitações	das	Entidades	de	Diabetes	para	resolver	o
impasse	na	distribuição	das	Insulinas	Ultra	Rápidas	ASPART.

Serão	distribuıd́as	não	mais	pela	Assistência	Especializada	e	sim	pela	a	Assistência	Primária	-	UBSs,
o	que	simplifica	essa	distribuição.

Mais	uma	vitória	em	favor	das	pessoas	com	Diabetes.

  INFORMATIVO
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Atenciosamente,

Profº.	Dr.	Fadlo	Fraige	Filho
Presidente	ANAD	-	FENAD
Profº.	Titular	Endocrinologia	FMABC
Presidente	Eleito	SACA
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Leia	a	Seguir	a	Nota	Técnica	nº.	301/2020	CGAFB-0016843201
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A	Revista	Diabetes	Care	Publica	Estudos	sobre	Diabetes	Mellitus.
Conheça	alguns:

1.	Pesquisadores	de	Harvard	estudaram	a	associação
entre	tempo	de	sono	e	DMT2,	em	mais	de	60	mil	mulheres
e	concluıŕam	que	ter	uma	rotina	de	7	a	8	horas	de	sono	no
inıćio	da	idade	adulta	diminui	o	risco	de	desenvolver
Diabetes	em	mulheres.

2.	Um	estudo	da	Universidade	de	Leicester	no	Reino	Unido
apresentou	um	estudo	sobre	a	melhora	da	função	cardıáca
no	DT2	em	relação	ao	exercıćio	e	alimentação.	Concluıŕ am
que	o	exercıćio	pode	ser	a	melhor	maneira	de	ajudar	a	função
cardıáca	e	a	alimentação	poderia	até	reverter	o	problema.	Foi
uma	pesquisa	com	87	pessoas	com	DT2	entre	18	e	65	anos.	A
conclusão	é	que	mudanças	no	estilo	de	vida	(dieta	e	exercıćios)
propicia	redução	da	insuficiência	cardıáca	e	de	morte	precoce.

3.	Na	Suécia	foram	estudadas	800	mil	crianças	entre	2005	e	2014,	que	tomaram	antibióticos
durante	o	primeiro	ano	de	vida	e	o	risco	aumentado	de	DT1	na	infância,	sendo	que	o	efeito
maior	foi	em	crianças	nascidas	de	cesariana.

4.	Na	Revista	Diabetologia	consta	um	estudo	que	sugere	que	puberdade	precoce	em	meninos
pode	ser	um	risco	para	desenvolver	Diabetes	na	idade	adulta.	Foram	avaliados	30	mil	homens
nascidos	entre	1945	e	1961	e	os	que	tiveram	puberdade	entre	9	e	13	anos	tinham	duas	vezes
mais	chances	de	desenvolver	DT2.

5.	Uma	publicação	no	"Journal	of	de	American	Medical	Association"	mostra	que	quanto	maior
o	número	de	passos	que	a	pessoa	der,	por	dia,	menos	será	a	probabilidade	de	morte	nos
próximos	10	anos.	O	estudo	foi	feito	em	4800	pessoas	com	mais	de	40	anos.

6.	A	IDF	(International	Diabetes	Federation)	informa	que	o	DM	é	uma	das	dez	principais	causa
de	morte	e	que	continua	a	crescer	em	todo	o	mundo.	No	9º	Atlas	de	Diabetes	indicam	que
atualmente	são	463	milhões,	com	prevalência	global	de	9,3%	a	previsão	é	que	em	2030	sejam
518	milhões	e	em	2045,	serão	700	milhões.	E� 	preciso	atuar	já!

  NOTÍCIAS
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A	APDP	Associação	Portuguesa	de	Diabetes	Lançou
estas	Orientações	que	Reproduzimos	Aqui	para	Todos

O	COVID-19:	O	QUE	FAZER	EM	

CASO	DE	INFECÇÃO	E	COMO	SE	

CUIDAR	NO	ISOLAMENTO	

10	PERGUNTAS-RESPOSTAS

1.	Em	Caso	de	Infecção,	como	

Posso	Controlar	o	Diabetes?	

Em	caso	de	infecção	por	SARS-

CoV-2,	é	muito	importante	

reforçar	as	medidas	nos	dias	de	

doença.	Faça	mais	testes	de	

glicemia	diários.

Mesmo	com	os	valores	de	

glicemia	dentro	do	intervalo	

desejado,	deve:

•	Continuar	a	tomar	a	sua	

medicação	para	o	Diabetes.	O	

tratamento	com	insulina	nunca	

deve	ser	interrompido.
•	Fazer	teste	de	glicemia	de	4	em	

4	horas.
•	Beber	mais	lıq́uidos	(sem	

açúcar)	-	120	a	180	ml	a	cada	30	

minutos,	para	evitar	a	

desidratação.
•	Tentar	comer	normalmente.
•	Verificar	a	temperatura	

diariamente,	de	manhã	e	à	noite.

2.	Tenho	Diabetes	Tipo	1.	Em	

Caso	de	Infecção,	Quais	as	

Orientações	que	Devo	Seguir?

Durante	um	perıódo	de	doença,	

o	tratamento	com	insulina	

nunca	deve	ser	interrompido:

•	Pode	ser	necessário	aumentar	

a	dose	de	insulina	e/ou	tomar	

doses	adicionais	de	insulina	de	

ação	rápida	para	reduzir	os	

nıv́eis	de	açúcar	no	sangue.

•	Avalie	os	nıv́eis	de	açúcar	no	

sangue	(glicemia),	pelo	menos,	a	

cada	4	horas.
•	Aumente	a	ingestão	de	

lıq́uidos	(sem	açúcar)	-	120	a	

180	ml	a	cada	30	minutos,	para	

evitar	a	desidratação.
•	Tente	manter	a	sua	

alimentação	habitual.

Os	nıv́eis	ideais	de	glicemia	

devem	permanecer	dentro	dos	

seus	objetivos.	
Se	não	souber	quais	são	os	seus	

objetivos,	considera-se	ideal	

estarem	entre	110-180	mg/dL	

(6-10	mmol/l).

Se	os	valores	de	açúcar	no	

sangue	(glicemia)	>250	mg/dL	

(13,9	mmol/l),	deve	falar	com	

seu	médico.	

3.	Tenho	Diabetes	Tipo	2	e	

Faço	Medição	Oral.	Em	Caso	

de	Infecção,	Como	Devo	

Proceder?

Avalie	a	glicemia	como	seu	

médico	indicou	e	a	existência	

dos	seguintes	sintomas:

•	Sede
•	Boca	seca
•	Urinar	demais

Em	caso	de	febre,	pode	ser	

necessário	avaliar	a	glicemia	

duas	vezes	por	dia.	
Se	tiver	valores	de	glicemia	

>250	mg/dL	(13,9	mmol/l)	e	

sem	febre,	ou	os	sintomas	acima	

referidos:

•	Beber	1,5	litro	de	água	numa	

hora.
•	Se	valores	se	mantiverem	

superiores	a	250	mg/dL	(13,9	

mmol/l)	e	sem	motivo	

identificável,	contate	o	seu	

médico	para	avaliação	da	

necessidade	de	ajuste	

terapêutico.

Os	níveis	ideais	de	glicemia	

devem	permanecer	dentro	

dos	seus	objetivos.

4.	Tenho	Diabetes	Tipo2	e	

Faço	Tratamento	com	

Insulina.	Em	Caso	de	Infecção,	

Quais	são	os	Procedimentos	a	

Seguir?

Deve	manter	os	nıv́eis	de	
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glicemia	dentro	do	padrão	

habitual	ou,	não	tendo	valores	

de	referência,	entre	110	e	180	

mg/dL	(6	e	10	mmol/l).

Se	tiver	valores	de	glicemia	

>250mg/dL	(13,9	mmol/l)	sem	

sintomas	de	infecção	e	de	

espoliação	(sede	intensa,	urinar	

muitas	vezes,	ou	boca	seca),	

proceda	da	seguinte	forma:

Se	não	conseguir	contatar	o	seu	

médico.	Cuidados	em	casa:

•	Beber	1,5	litro	de	água	numa	

hora.
•	Se	os	valores	se	mantiverem	

superiores	a	250	mg/dL
(13,9	mmol/l)	sem	motivo	

identificável,	contate	o	seu	

médico	para	avaliação	da	

necessidade	de	ajuste	

terapêutico.

Se	faz	insulina	Basal	ou	lenta

•	Glicemia	entre	250-350	mg/dL	

(13,9-19,4	mmol/l)	aumente	2U	

à	prescrição	do	seu	médico.
•	Glicemia	>350	(>19,4	mmol/l)	

-	aumente	4U	à	prescrição	do	

seu	médico.

NOTA:	Em	qualquer	circuns-
tância	contate	seu	médico.

Se	faz	esquema	com	insulina	

rápida	ou	ultra	rápida

•	250-300	mg/dL	(13,9-16,7	

mmol/l)	-	2U
•	300-350	mg/dL	(16,7-19,4	

mmol/l)	-	4U
•	>350	mg/dL	(>	19,4	mmol/l)	-	

6U
Atenção	para	a	hora	em	que	fez	

a	administração	anterior	

(mıńimo	de	tempo	em	relação	à	

administração	anterior	de	

insulina	3-4	horas)	e	retomar	o	

esquema	prescrito	assim	que	

possıv́el.

Não	se	esqueça:

•	Agite	a	insulina	se	tiver	um	

aspeto	leitoso.
•	Guarde	na	geladeira	a	insulina	

que	não	estiver	em	uso.
•	Troque	as	agulhas	em	cada	

administração.
•	Varie	os	locais	de	aplicação	de	

insulina.

Continue	a	tomar	a	sua	

medicação	para	o	Diabetes
O	tratamento	com	insulina	

nunca	deve	ser	interrompido.

5.	O	que	Devo	Ter	em	Conta	

para	Fazer	o	Isolamento	em	

Casa?

A	pessoa	em	isolamento	deve	

permanecer	num	quarto	

sozinha,	com	boa	ventilação	e,	se	

possıv́el,	com	banheiro.	As	

outras	divisões	da	casa	também	

devem	ter	boa	ventilação	e,	

sempre	que	possıv́el,	mantenha	

as	janelas	abertas.

Os	outros	membros	da	famıĺia	

não	devem	entrar	no	mesmo	

quarto,	exceto	para	prestar	

assistência,	levar	comida,	

medicamentos,	produtos	de	

higiene,	entre	outras	

necessidades	essenciais.

Não	partilhe	objetos	de	higiene	

pessoal,	como	escova	de	dente,	

toalhas,	sabonete	ou	shampoo.	

Se	a	casa	tiver	dois	banheiros,	

um	deles	deve	ficar	para	

utilização	exclusiva	da	pessoa	

com	Covid-19.	Se	tiver	apenas	

um	banheiro	em	casa,	a	pessoa	

infectada	deve	usá-lo	em	último	

lugar	e	desinfetar	todas	as	

superfıć ies	em	que	tocou,	sem	

esquecer	interruptores	e	

torneiras	(ver	indicações	sobre	

limpeza	e	desinfeção).

Para	evitar	os	possıv́eis	efeitos	

negativos	do	isolamento	a	nıv́el	

psicológico,	sempre	que	

possıv́el,	a	pessoa	isolada	deve	

ter	consigo	celular;	computador	

e/ou	tablet,	para	ir	se	

comunicando	com	familiares	e	

amigos,	mantendo	sempre	a	

porta	do	quarto	fechada.	Estes	

equipamentos	devem	depois	ser	

desinfetados	com	produtos	

adequados,	especialmente	com	

álcool	a	70%.

6.	Sou	Cuidador	de	uma	

Pessoa	em	Isolamento.	Que	

Cuidados	Devo	Ter?

Para	ajudar	nos	cuidados	à	

pessoa	isolada,	é	preferıv́el	um	

cuidador	que	não	pertença	aos	

grupos	de	risco,	ter	menos	de	60	

anos	e	sem	doenças	crônicas.
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A	pessoa	isolada	deve	usar	

máscara	e	o	cuidador	também,	

sempre	que	entrar	no	quarto.

Quando	tiver	contato	com	a	

pessoa	isolada	ou	entrar	na	área	

de	isolamento,	é	necessário	

fazer	higienização	das	mãos	e	

dos	objetos	em	que	tocou	(antes	

e	depois	de	comer;	depois	de	

defecar,	etc).

A	higienização	pressupõe	

lavagem	e	possıv́el	desinfecção.	

Se	as	mãos	estiverem	sujas	com	

quaisquer	resıd́uos,	é	necessário	

removê-los	com	uma	lavagem	

correta.	Não	é	possıv́el	conside-

rar	que	o	processo	de	desinfec-

ção	é	corretamente	concluıd́o	se	

primeiro	não	forem	removidos	

os	resıd́uos	com	a	lavagem.	

Em	caso	de	infeção	por	SARS-

CoV-2,	é	muito	importante	

reforçar	as	medidas	dos	dias	

de	doença.	

Na	desinfecção	de	superfícies:	

Lave	primeiro	com	água	e	

detergente	e	aplique	água	

sanitária.

7.	Como	Deve	Ser	Realizada	a	

Limpeza	de	Desinfecção?

O	corona	vıŕus	(SARS-CoV-2),	

provavelmente,	consegue	

sobreviver,	durante	horas,	em	

superfıć ies	secas	e	até	seis	dias	

ou	mais,	em	superfıćies	úmidas.	

Não	é	adequado	o	uso	de	

aspirador	de	pó,	porque	põe	as	

gotıćulas,	nas	quais	o	vıŕus	pode	

estar;	em	movimento	no	ar;	

transformando-as	em	aerossóis	

e	aumentando	o	risco	de	

contaminação.

Se	alguém	for	proceder	à	

limpeza	e	desinfecção	dos	

espaços	utilizados	pela	pessoa	

infectada,	por	impossibilidade	

da	mesma	ser	efetuada	pela	

própria,	essa	pessoa,	deve	fazer	

essa	limpeza:

a)	Se	possıv́el,	com	uma	bata	

impermeável,	ou	avental	de	

plástico	sobre	a	sua	roupa,	

máscara	e	luvas	descartáveis	

resistentes	a	lıq́uidos;

b)	Limpar	as	superfıć ies	de	cima	

para	baixo	e	no	sentido	das	

áreas	mais	limpas	para	as	

mais	sujas.

Use	toalhas	descartáveis	com	

detergente	ou	desinfetantes,	ou	

na	impossibilidade,	lave	os	

panos	em	seguida.

Na	Desinfeção	de	Superfícies:	

Lave	primeiro	com	água	e	

detergente;	aplique	a	água	

sanitária	em	água	na	proporção	

de	uma	medida	de	água	

sanitária	para	9	medidas	iguais	

de	água	—	com	cândida	na	

embalagem	original	a	5%	

ficamos	com	diluição	total	de

0,5%	de	hipoclorito	de	sódio;	

use	máscara	na	diluição	e	

aplicação	da	cândida";	deixe	

atuar	a	água	sanitária	durante	

10	minutos;	enxague	apenas	

com	água	quente	e	deixe	secar	

ao	ar;	abra	as	janelas	para	

ventilação	do	espaço.

Na	presença	de	sangue,	

secreções	respiratórias	ou	

outros	lıq́uidos	orgânicos,	

absorva	os	lıq́uidos	com	papel	

absorvente	antes	do	processo	de	

desinfecção	descrito	

anteriormente.

Para	as	superfıćies	metálicas	e	

alguns	equipamentos	que	não	

sejam	compatıv́eis	com	a	água	

sanitária,	use	álcool	70%,	como	

comandos	de	televisão	ou	

celulares.

Lave	o	banheiro,	começando	

pela	torneiras,	piás	e	ralos,	

passe	depois	ao	mobiliário,	em	

seguida	a	banheira,	chuveiro	e	

privada.	O	mesmo	procedimento	

repete-se	para	o	chuveiro,	não	

esquecendo	de	limpar	bem	o	

chuveiro,	desenroscar	a	cabeça	

do	mesmo,	lavar	e	desinfetar.

Lave	a	privada,	aplicando	o	

produto	desinfetante	(2	em	1	

ou	água	sanitária	diluída)	no	

interior	e	exterior	da	privada,	
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deixe	atuar	o	produto	durante	

10	minutos	para	que	faça	o	

efeito	desejado,	esfregue	bem	

por	dentro	com	a	vassoura.	

Com	a	vassoura	ainda	dentro	

dê	descarga	para	que	esta	

também	fique	limpa	ponha	a	

escorrer;	lave	e	desinfete	o	

suporte	com	outro	pano	limpo	

de	uso	único,	começando	pela	

tampa	(o	menos	sujo),	

seguindo-se	a	parte	de	cima	

da	privada	e	todas	as	partes	

exteriores;	passe	depois	só	

com	água	quente	e	deixe	

secar.	Por	fim	lave	o	chão.	Se	

existirem,	abra	as	janelas	e	

deixe	secar	ao	ar.

A	roupa	deve	ser	lavada	à	

temperatura	mais	alta	que	

puder	suportar	-	ciclo	de	

desinfecção	pelo	calor	(pelo	

menos	a	60°C	durante	30	

minutos,	ou	entre	80-90°C,	

com	10	minutos	de	contato	do	

calor	com	a	roupa).

8.	Que	Cuidados	Devo	Ter	ao	

Remover	a	Roupa	de	Cama	e	

Toalhas?

Não	agite	a	roupa	de	cama.	

Retirá-la	sem	sacudir,	dobrando	

e	enrolando	no	sentido	da	

cabeça	para	os	pés,	fazendo	um	

“embrulho”,	ficando	a	parte	mais	

exterior	embrulhando	o	centro.	

O	objetivo	é	ficar	com	a	parte	

mais	contaminada	no	interior.

Não	encoste	a	roupa	ao	corpo.	
Transporte	as	roupas	e	coloque-

as	diretamente	na	máquina	de	

lavar.	

A	roupa	deve	ser	lavada	à	

temperatura	mais	alta	que	

puder	suportar	-	ciclo	de	

desinfeção	pelo	calor	(pelo	

menos	a	60°C	durante	30	

minutos,	ou	entre	80-90°C,	com	

10	minutos	de	contato	do	calor	

com	a	roupa).	Na	ausência	de	

uma	máquina	de	lavar,	embale	

as	roupas	e	acondicione	num	

saco	impermeável,	fechando-o	

bem,	levando-o	para	a	

lavandaria	e	depositando	a	

roupa	diretamente	para	dentro	

da	máquina.

9.	Que	Cuidados	Devo	Ter	com	

o	Lixo	(Resíduos)	da	Zona	de	

Isolamento?

Deve	ser	colocado	um	coletor	de	

resıd́uos	de	abertura	não	

manual,	com	saco	de	plástico	no	

quarto	em	que	a	pessoa	se	

encontra	em	quarentena	ou	

isolamento.

O	saco	bem	fechado	com	os	

resıd́uos	deve	ser	colocado	

dentro	de	um	segundo	saco	de	

plástico,	que	também	deve	ser	

bem	fechado	com	dois	nós	bem	

apertados	e,	preferencialmente,	

com	um	adesivo.

Os	procedimentos	de	fechamen-

to	dos	sacos	de	plástico	com	os	

resıd́uos	produzidos	pela	pessoa	

que	se	encontra	em	quarentena	

ou	isolamento,	devem	ser	efetu-

ados	com	proteção	adequada	

(de	preferência	com	luvas	de	

uso	único),	para	reduzir	o	risco	

de	contaminação.	Após	retirar	

as	luvas,	enrolando-as	no	senti-

do	de	dentro	para	fora	fazendo	

um	embrulho,	sem	tocar	na	

parte	de	fora,	e	de	as	colocar	no	

(novo)	saco	de	plástico	para	os	

resıd́uos,	deve	proceder	à	

lavagem	das	mãos	com	água	e	

sabão	durante	pelo	menos	20	

segundos,	secando	bem.

Os	sacos	de	plástico	com	os	

resıd́uos	devem	ser	descartados,	

seguindo	as	boas	práticas,	com	o	

máximo	cuidado	para	prevenção	

de	contaminação,	nunca	

encostando	o	saco	à	roupa	ou	ao	

corpo.	Estes	sacos	de	plástico	

com	os	resıd́uos	são	colocados	

no	coletor	coletivo	de	resıd́uos	

indiferenciados	coletor	de	

prédio/rua	de	lixo	doméstico.	

Estes	resıd́uos	não	devem	ser	

separados	para	reciclagem.

O	corona	vírus	(SARS-CoV-2),	

provavelmente,	consegue	

sobreviver,	durante	horas,	em	

superfícies	secas	e	até	seis	

dias	ou	mais,	em	superfícies	

úmidas.	
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10.	O	Covid-19	pode	ser	

Transmitido:	

1)	Por	via	Fecal-Oral?
Foi	detectada	a	presença	do	

vıŕus	nas	matérias	fecais	das	

pessoas	diagnostica-das	com	

Covid-19.	Porém,	o	resultado	

positivo	dos	exames	de	fezes	

não	indica	a	transmissão	fecal-

oral.	E� 	necessário	que	o	público	

se	mantenha	informa-do	de	

maneira	correta	e	não	entre	em	

pânico.	As	formas	de	transmis-

são	são	por	gotıćulas,	contato	

humano	e	aerossóis.

2)	Por	um	Animal	de	

Estimação?
No	momento,	há	evidência	de	

que	os	animais	de	estimação	

podem	ser	afetados	pelo	novo	

corona-vıŕus,	mas	ainda	não	há	

provas	sobre	a	transmissão	

destes	animais	para	humanos.	

As	formas	de	transmissão	são	

por	gotículas,	contato	humano	

e	aerossóis.
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complicações microvasculares tendem a 
não ocorrer até que o Diabetes Tipo 2 
evidente já esteja estabelecido - tipicamente 
10 ou mesmo 15 anos depois, disse 
Inzucchi. No entanto, complicações 
macrovasculares, como doença arterial 
coronariana e doença cerebrovascular, são 
frequentemente bem estabelecidas no 
contexto de condições como síndrome 
metabólica, obesidade e Pré-Diabetes.

“Aqui, já vemos um problema”, disse 
Inzucchi.

“Se esses problemas ateroscleróticos já 
estão estabelecidos, é possível evitá-los 
simplesmente evitando a transição do 
Pré-Diabetes para o Diabetes Tipo 2?”

Uma Questão de Tempo
Uma meta-análise recente de 129 estudos 
publicados no The BMJ com mais de 10 
milhões de indivíduos acompanhados por 
mais de 10 anos demonstrou que todas as 
causas de mortalidade e mortalidade CV 
aumentam entre adultos com Pré-Diabetes 
versus aqueles com tolerância normal à 
glicose, disse Inzucchi.

Um Problema do Tipo 'Galinha ou 
Ovo': Direcionando as 
Complicações Cardiovasculares no 
Diabetes Tipo 2

O estilo de vida ou a terapia médica no 
Pré-Diabetes para reduzir eventos 
cardiovas-culares posteriores no 
Diabetes Tipo 2 podem parecer sábios, 
mas poucas evidências demonstram que 
tais estratégias fazem diferença, de 
acordo com um palestrante.

“Embora lógico, a evidência de que a 
prevenção do Diabetes Tipo 2 realmente 
reduz as doenças cardiovasculares é 
escassa”, disse Silvio E. Inzucchi, MD, 
professor de medicina da Escola de 
Medicina da Universidade de Yale e do 
Hospital Yale-New Haven, durante uma 
apresentação online no Heart virtual na 
conferência sobre Diabetes. “Esses são 
pacientes de baixo risco na maioria desses 
ensaios e o acompanhamento é curto”.

A tolerância à glicose diminuída é 
frequentemente observada em adultos 
antes que qualquer aumento seja visto na 
glicose de jejum ou na HbA1c, e 
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braços da metformina do estudo DPP viram 
reduções de 25% e 18%, respectivamente, 
no risco de Diabetes Tipo 2 versus placebo. 
Os participantes que não desenvolveram 
Diabetes Tipo 2 tiveram uma redução de 
39% no risco de eventos CV adversos 
importantes, disse Inzucchi. No entanto, 
apesar dos benefícios observados com a 
prevenção geral do Diabetes, não houve 
benefício substancial observado com as 
intervenções individuais para os principais 
resultados CV adversos.

Da mesma forma, o estudo Da Qing, uma 
análise de 577 participantes aleatoriamente 
designados para receber intervenção no 
estilo de vida ou cuidados habituais por 6 
anos, mostrou uma redução no risco de 
desenvolvimento de Diabetes Tipo 2, 
mortalidade CV e mortalidade por todas as 
causas para aqueles com estilo de vida 
braço em 30 anos de acompanhamento, 
disse Inzucchi.

Dois medicamentos para Diabetes, a 
tiazolidinediona pioglitazona e o inibidor 
SGLT2 dapagliflozina (Farxiga), foram 
avaliados para Diabetes de início recente 
como parte de grandes estudos de 
desfechos CV - IRIS e DAPA-HF, 
respectivamente. Ambos os estudos 
envolveram participantes de alto risco com 
acidente vascular cerebral e insuficiência 
cardíaca com fração de ejeção reduzida, 
respectivamente.

“Nestes ensaios, os participantes 
randomizados para terapia ativa 
desenvolveram Diabetes de início recente 
com menos frequência - 52% no IRIS e 32% 
no DAPA-HF”, disse Inzucchi. “Ainda não se 
sabe em que grau, se houver, a prevenção 
do Diabetes pode estar ligada aos 
benefícios cardiovasculares desses 
agentes. Isso requer um estudo mais 
aprofundado.” n

Fonte: Endocrine Today - Por: Regina Schaffer.

“É importante ressaltar que uma vez que a 
DCV [aterosclerótica] é estabelecida, o pré-
diabetes tem um risco relativo cada vez 
maior de mortalidade e os resultados 
compostos de DCV, acima de 30% a 35%, 
enquanto o risco relativo [doença cardíaca 
coronária] é aproximadamente o mesmo e o 
risco por acidente vascular cerebral, por 
algum motivo, desaparece”, disse ele. 
“Obviamente, esses dados associativos não 
nos dizem que prevenir Pré-Diabetes ou 
prevenir a progressão de Pré-Diabetes para 
Diabetes necessariamente mitigaria esse 
risco. Poderia, no entanto, porque uma vez 
que o Diabetes é estabelecido, o risco de 
complicações macrovasculares aumenta 
ainda mais, em duas vezes.”

Devido ao aumento da incidência de 
Diabetes Tipo 2 em todo o mundo, há uma 
necessidade de intervenções eficazes e 
seguras para prevenir a doença, disse 
Inzucchi. Mais de uma dúzia de grandes 
estudos randomizados controlados de 
prevenção do Diabetes demonstraram 
reduções de risco relativo de 32% a 58% 
com mudanças no estilo de vida e 19% a 
78% com certos medicamentos para 
redução da glicose e perda de peso, 
embora se esses medicamentos previnam 
ou apenas retardem 2 O Diabetes 
permanece controverso, disse Inzucchi.

Promessa de Estilo de Vida, Terapia 
Médica
Estudos de acompanhamento de ensaios de 
intervenção no estilo de vida sugerem que 
pode haver um benefício CV a longo prazo 
com a intervenção, disse Inzucchi. O 
Diabetes Prevention Program Outcomes 
Study (DPPOS, 2002-2013), o 
acompanhamento de longo prazo do estudo 
DPP original, demonstrou uma redução 
persistente do desenvolvimento do Diabetes 
tipo 2 durante um período médio de 
acompanhamento de 22 anos; os efeitos de 
prevenção no estilo de vida original e nos 
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DEPART. DE ENFERMAGEM DA ANAD RESPONDEM
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Transmed	Centro	de	Diagnóstico

Dr. Guilherme Yasbek

Lavosier
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FENAD RESPONDE
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DEPARTAMENTO DE NUTRIÇÃO RESPONDE
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DEPARTAMENTO DE NUTRIÇÃO RESPONDE
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 BAZARANAD BAZARANAD

CUIDA BEM (SANTA HELENA)
Barras

• Apresentação: Barras

• Sabores: Banana com sementes, Uva passa, 
Sementes com coco

• Edulcorantes: Maltitol

• Embalagem: 30g, 25g e 30g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de
Qualidade e
Confiança ANAD

SANTA HELENA
Bala Paçoquita Diet

• Apresentação: Balas mastigáveis

• Edulcorantes: Maltitol, Sorbitol e Glicosídeos 
de Esteviol

• Embalagem: 50g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de
Qualidade e
Confiança ANAD

LÍNEA
Xílitol

• Apresentação: Pó

• Edulcorantes: Xilitol

• Embalagem: 250g e 300g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de Qualidade
e Confiança ANAD

DIATT
Chocolates

• Apresentação: Barras

• Edulcorantes: Maltitol e Sucralose

• Embalagem: 400g.

• Sem Lactose 

• Sem adição
de açúcar

• Com Selo de
Qualidade e
Confiança ANAD
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CORINGA
Flocão de Arroz e Milho

• Apresentação: Farinha

• Sabores: Arroz e Milho

• Embalagem: 200g e 400g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de Qualidade
e Confiança ANAD

SANTA HELENA
Paçoquita com Proteína

• Apresentação: Tablete

• Edulcorantes: Maltitol, Sorbitol e Glicosídeos 
de Esteviol

• Embalagem: 50g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de Qualidade
e Confiança ANAD

LÍNEA
Geléia de Pimenta

• Apresentação: Geléia em Pote

• Sabor: Pimenta

• Edulcorantes: Maltitol, Eritritol e Glicosídeos 
de Steviol 

• Embalagem: 25g.

• Sem adição de açúcar

• Com Selo
de Qualidade
e Confiança ANAD

DIATT
Chocolates

• Apresentação: Barras

• Sabores: Branco, Ao leite, Castanha de Caju, 
Meio amargo

• Edulcorantes: Maltitol e Sucralose

• Embalagem: 25g.

• Sem Lactose 

• Sem adição de açúcar

• Com Selo de Qualidade 
e Confiança ANAD
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ONETOUCH SELECT PLUSACCU-CHECK 
PERFORMA APAC

 
ON CALL PLUSCONTOUR PLUS

Na compra de 2 Caixas de tiras

com 100 unidades por R$ 140,00
Ganhe Grátis um KIT

Na compra de 1 Caixa de tiras

com 50 unidades por R$ 86,70
Ganhe Kit Completo

R$ 82,30

Na compra de 1 Caixa de tiras

com 50 unidades por R$ 96,90
Ganhe Grátis um Monitor

Na compra de 1 Caixa de tiras

com 50 unidades por R$ 58,90
Ganhe Grátis um Monitor

 BAZARANAD BAZARANAD

71| |JUL-À-DEZ  2020  



Programação Suspensa Durante a Pandemia

Você pode colaborar divulgando nossos programas, bem como reproduzí-los em sua cidade ou região.
  Para mais informações ligue para Anad (11) 5908-6777 ou envie um e-mail para: mkt@anad.org.br

Há 12 anos levando informação e orientação para São Paulo,
Grande São Paulo e Baixada Santista.

Rádio Trianon 740 Am (São Paulo)
Rádio Universal 810 Am (Baixada Santista)
Pela internet: www.radiotrianonam.com.br

“Educação em Diabetes no Rádio”

- 2ª, 4ª e 6ª-feiras, das 16h às 16h30
- Programa interativo ligue e participe
  pelos telefones dos ouvintes:

IDF Centre of Excellence in Diabetes Care
IDF Centre of Education

(2017 - 2019)

ATENDIMENTO NA ANAD EM TEMPOS DE PANDEMIA
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Endocrinologista

Dra. Márcia Kelmann
8h20 às 11h

9h30 às 12h

Enfª. Kelly
Rocha
9h às 12h

Enfª. Kelly
Rocha
12h às 16h

Enfª. Kelly
Rocha
13h às 17h

Enfª. Kelly
Rocha
12h às 16h

Enfª. Kelly
Rocha
09h às 13h

Endocrinologista

Dra. Débora Nazato
14h às 16h

Luciana Gujev

8h20 às 16h

Luciana Gujev

8h20 às 16h

Dra. Maria do
Socorro O.
Sousa
9h30 às 11h30

Dra. Maria do
Socorro O.
Sousa
9h30 às 11h30

9h30 às 12h

SUSPENSO
TEMPORARIAMENTE

SUSPENSO
TEMPORARIAMENTE

SUSPENSO
TEMPORARIAMENTE
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SUSPENSO
TEMPORARIAMENTE

Devido a pandemia, alguns atendimentos
estão temporariamente suspensos
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É o médico especialista que trata

do Diabetes.

Aos primeiros sintomas do Diabetes

procure um médico endocrinologista

para que ele possa dizer qual

tratamento você deverá seguir.

ENDOCRINOLOGISTA

PALESTRAS 2020

ATENÇÃO:

Devido à Pandemia do 
coronavírus (Covid-19)
a ANAD as palestras

estão temporariamente
suspensas.

Aguardaremos 
orientações do Governo 

para reinicio das 
atividades de convívio

social.

À Direção

Observação: Temporariamente Suspenso
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