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“Ter diabetes 
não é o fim. 

É um novo 
caminho.”

Direcção de Saúde Pública
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É uma mulher comum, moçambicana, 
cheia de vida e responsabilidades. Mas 
quando começa a ter alguns sintomas 
(sede constante, cansaço extremo, 
fome que não passa), ela descobre 
que tem diabetes..

Acompanha a história da dona Júlia para 
aprender a cuidar da tua saúde.
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Cuida da tua saúde.

“Basta controlar a alimentação, fazer actividades físicas e seguir 
o tratamento. Vais viver bem por mais tempo!” — Dona Júlia

Siga as recomendações médicas: 
	● Vai à consulta regularmente;
	● Tome os comprimidos segundo as orientações 

do médico;
	● Nunca interrompa a medicação sem falar com 

o médico. 

Tenha uma alimentação saudável: 
	● Come mais produtos locais e frescos.
	● Consuma menos açúcar, refrescos e alimentos 

indústriais.
	● A água é a tua melhor bebida. 

Faça actividade física:
	● Pratique alguma actividade física, pelo 

menos 30 minutos por dia.
	● Escolha a actividade que mais gosta: 

caminhar, correr, fazer exercícios em casa 
dançar e outros.

	● Se quiser, procure familiares, amigos e 
vizinhos para fazer actividade juntos.

Cuida de ti:
	● Não fumes.
	● Elimine ou reduza o consumo de álcool.
	● Opte por gastar dinheiro em alimentos que 

promovem a saúde, em vez de gastar em 
cigarros e bebidas que fazem mal.
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Dona Júlia acordava cansada, bebia muita água e sentia fome 
sem parar. Algo estava diferente mas ela não sabia o quê.

Acompanhe a sua história: o medo do diagnóstico, os desafios 
do dia a dia e a descoberta de que é possível viver bem com 
diabetes.

Uma história real. Uma mensagem de esperança.
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