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Tenha uma rotina didria de atividades. Vocé

pode caminhar, andar de bicicleta, nadar, Mantenha seu tratamento
brincar com as criangas ou realizar tarefas Mantenha a rotina de uso de medicamentos,
domesticas. afericdo da pressdo arterial e medi¢ao dos niveis

glicémicos, conforme as orientacgdes do
profissional de satde.

Aprenda a lidar com as situagdes de estresse, elas
alteram os niveis de glicemia e da pressao arterial.

AUtOCUldadO Na pandem|a Lembre-se, contudo,

que atividades fisicas
ndo devem ser

Hipertensos e
Diabéticos

contraindicacdo
médica.

Mantenham sua rotina de cuidados para

controle de sua condicdo de saude
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Cultive boas relacoes

Mantenha contato com amigos, familiares e
vizinhos. Caso o contato pessoal ndo seja
possivel, utilize telefone, chat, e-mail ou

chamadas de video.
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Cuidado ao sair de casa

Pessoas diabéticas e hipertensas podem
desenvolver complicac¢des graves ao contrair
covid-19, por isso mantenha os cuidados de
prevencao ao sair de casa.
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2 Cuide da sua alimentacao

Priorize alimentos in natura ou minimamente processados.
Aumente o consumo de frutas, legumes e verduras e a
ingestdo de agua. Reduza o consumo de alcool e evite o
tabagismo.

Atente-se a sua saude

Caso sinta qualquer desconforto, entre em contato
com o servico de sailde mais préximo para uma
avaliagdo.
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