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PaRa PREVENIR
PRObIEMaS PSicol0gicoS ©
CoMPlica(bes da DiabeTes

Exercicio Fisico
Caminhar, Correr, Dancar...

- E uma boa forma de combater o Stress;
» Diminui a sintomatologia depressiva;
- Controla os niveis de Glicemia.

Treino de Relaxamento
Respiracgao Diafragmatica (com a barriga)
Relaxamento Muscular

« E uma boa forma de combater a Ansiedade e o Stress
associados a Diabetes;
» Aumenta a tolerancia a Glicose e reduz a Hiperglicemia
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Treino de Resolucao de Problemas
Perante um problema siga os passos seguintes:
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1- Definicdo e compreens&o do problema; h -."  Tel. 252 830 7004 58 986

2- Preparacédo para a acio; 2 " " ﬂ P na dlabetes
3- Tomada de decisao; b g

4- Implementacgao da estratégia escolhida; UNIDADE‘DEVI K NOVA DE FAMALICAO

5- Avaliagao. Tel. 252 300 800 | Fax. 252 312 963
lorada: Rua Cupertino de Miranda s/n h
do 3 61-917 V.N.Famalicdo
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Centro Hospitalar do Médio Ave, E.P.E.

Este treino permite uma melhor adaptacdo aos pro-
blemas relacionados com a Diabetes e a reducado da
Ansiedade relacionada com esses problemas.
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PRINCiPaiS PRObIEMAS PSiC0I03iC0S
associados a DiabeTes

« Stress e Ansiedade;

« Sintomatologia Depressiva;

+ Perturbacdes Alimentares;

- Dificuldades de Adaptacao a doenca;
* Disfuncdes Sexuais.

A Diabetes é uma doenca crénica e, como tal, encon-
tra-se associada a diversos problemas psicolégicos.

Os problemas psicolégicos podem aparecer na
sequéncia da Diabetes (como resposta a proépria
doenca), mas também desempenham um papel impor-
tante no aparecimento e no curso da doenca.
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A INTERa(A0 ENTRE a DiabeTeS

£ esTes PRobieMas PSicologicos
(ONTRIbUi PaRa:

 Descontrolo dos niveis Glicémicos
(Hiperglicemia e Hipoglicemia);

» Desmotivagao para adesao aos tratamentos da Diabetes;

+ Um aumento da probabilidade de ocorréncia de compli-
cagoes da Diabetes (ex. Doenca Arterial Coronaria,
Doenca Vascular Periférica, Disfuncao Erétil, outras);

+ Diminuicao do bem-estar e da Qualidade de Vida.

PiSTaS Para ideNTifiCaR

: 0S PRObIEMAS PSiC0109i(0S

Sintomatologia Depressiva

 Estados de profunda tristeza;

'+ Perda de interesse nas coisas que se gostava de fazer;
* Dificuldades de sono;

“ Alteracoes do apetite;

» Cansaco e perda de energia.

tréss e Ansiedade

Ficar facilmente cansado;

Irritabilidade;

+ Tensao Muscular;

* Dificuldades para adormecer ou manter o sono;
» Dificuldades de concentracao.

Perturbacoes Alimentares
» Anorexia;

* Bulimia.




