
NÃO à Diabetes! 

 

Mais de um milhão de portugueses tem diabetes, destes, cerca de metade 

desconhece ter a doença. Um em cada cinco portugueses tem um risco elevado 

de desenvolver diabetes. 

A melhoria da resposta a esta doença necessita do envolvimento de 

todos. Os farmacêuticos, pela confiança e proximidade com a população, estão 

numa posição privilegiada para identificar precocemente indivíduos em risco de 

vir a desenvolver diabetes tipo 2, e consequente referenciação aos cuidados de 

saúde primários para avaliação pelo médico. Neste âmbito, a Fundação Calouste 

Gulbenkian desafiou as farmácias para avaliarem o risco da diabetes aos seus 

utentes.  

Em qualquer uma das farmácias espalhadas pelo nosso concelho poderá 

realizar um questionário de avaliação de risco de desenvolver diabetes tipo 2. 

Aproveite esta oportunidade! 

A melhor forma de prevenir a diabetes tipo 2 é a manutenção de um peso 

adequado e de um estilo de vida ativo e saudável. 

Deixo aqui os 10 pontos mais importantes neste desafio: 

1 - Privilegie os alimentos saudáveis; 

2 - Faça várias refeições ao dia e a horas regulares; 

3 - Reduza o consumo de sal; 

4 - Evite os alimentos açucarados; 

5 - Modere o consumo de álcool; 

6 - Controle o peso regularmente; 

7 - Seja uma pessoa ativa; 

8 - Pratique exercício; 

9 - Controle o colesterol; 

10 - Vigie a tensão arterial. 

 

A sua qualidade de vida é a nossa missão! Esteja atento às próximas 

rúbricas e nunca hesite em esclarecer qualquer dúvida connosco. 
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