Fotos: Arquivo Pessoal

o risco de obesidade. Essas informacdes preocu-
pam, porque s@o condicdes que reforcam os
diabéticos como grupo de risco para a covid-19,
em que um paciente mal controlado tem evolu-
céo pior do que um bem controlado.

Recomendacdes

A Sociedade Brasileira de Diabetes ndo esti-
mula o consumo, mas busca orientar essa popu-
lacGo sobre a melhor forma de ingerir bebida al-
codlica. Deve ser respeitada uma margem de se-
guranca que considere idade, peso e estatura.

A recomendacdo geral ¢ limitar a ingestdo de um
a dois drinques por dia para mulheres e de dois a
trés drinques por dia para homens. E preciso conci-
liar a comida com a bebida — pode até beber um
suco de laranja junto, que é rico em fibras e vitami-
nas — e ingerir algum alimento antes de dormir, se
for beber & noite, para controle da glicemia durante
o sono. E muito importante, fambém, verificar a gli-
cemia nas 24 horas apds a ingesfdo, registrar e, se
preciso, discutir com o médico a melhor estratégia.

O ambiente familiar pode ser grande aliado no
controle dos bons hdbitos em relacéo & bebida.
Os familiares devem oferecer algo para comer e
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Carol Freitas ganhou peso e teve
descontrole da glicemia: treino
funcional on-line e redugdo das doses

sinalizar ao diabético para que ndo ultrapasse os
limites. “E sobre dar educacdo doméstica, ndo
deixar a pessoa ultrapassar o nivel considerado fo-
leravel e deixar repercutir mal”, indica Karla.
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Silvia ressalta outra maxima importante, inde-
pendentemente do diabetes: “O dlcool ndo po-
de compensar uma emogéo ou sentimento, es-
pecialmente nesse perfodo.”

Carol Freitas, 42 anos, relacées-pUblicas, te-
ve o diagndstico do diabetes tipo 1 com um
més de vida. “Minha vida foi moldada pelo
diagnéstico desde muito cedo.” Carol conta
que, na idade adulta, passou a beber social-
mente, sempre com acompanhamento médico.
Bebia o equivalente a uma latinha de cerveja,
comia antes e, depois, verificava a glicemia.

Por trabalhar na drea de eventos, ela tinha
uma vida social ativa antes do perfodo de pande-
mia. Mas, em casa, passou a ficar mais ociosa e
comecou a beber para preencher alguns momen-
tos. “Quando vi, ndo me limitava mais aos fins
de semana”, relata. Mesmo com alguns cuida-
dos, Carol sentiu os efeitos do dlcool na satde,
principalmente no desequilibrio do controle da
glicose. O resultado foi aumento de peso, vonta-
de de comer mais e descontrole da glicemia.

Preocupados, os médicos puxaram a orelha e
sugeriram controle no consumo e prdtica de ati-
vidade fisica. Desde entdo, Carol vem pratican-
do treino funcional on-line e reduzindo as doses.
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Essa estacdao nao € uma grande
amiga da beleza dos nossos
cabelos. O tempo frio desidrata
a pele e o couro cabeludo, os
banhos quentes também nao
colaboram. O cabelo pode cair
com mais facilidade, ficar sem
brilho e sem vida.

Aproveite esse momento para
reverter essas caracteristicas
gue ninguém gosta. Venha fazer
uma hidratacao, ousar no
penteado e dar mais vida para
sua pele com uma maquiagem
incrivel.
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