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OFERECA INSTRUCOES

Trabalhe com um profissional da salide para organizar uma palestra educativa sobre o diabetes, pré-diabetes, prevencéo e trato, na

ACAO

reuniao do clube ou distrito.

Facilite uma discussao sobre o diabetes para incentivar os associados do clube a compartilharem ligacées pessoais a doenca.
Visite/explore o site da associacdo nacional do diabetes e outras organizacdes para aprender mais sobre a doenca.
Distribua um lanche com baixo indice glicémico na reunido do clube e pec¢a a um nutricionista ou educador sobre diabetes para ensinar

aos associados do clube e suas familias sobre como interpretar os rétulos dos alimentos.

Cadastre-se no MyLION e saiba como Ledes e Leos estdo se envolvendo nos servicos relacionados ao diabetes.

Baixe um aplicativo que instrua e incentive opg¢des de estilo de vida saudavel. Convide os associados do clube para participar de um
desafio relacionado a estilos de vida saudavel.

INICIANTE

Doe a assinatura de uma revista ou livros
sobre diabetes para a biblioteca local.

Convide alguém que seja um exemplo
com diabetes para vir a uma escola local
falar sobre as opgdes de estilo de vida
saudavel.

Patrocine a ida de uma crianca a um
acompanhamento do diabetes e/ou
forneca a um acampamento materiais de
que necessitem.

Poste avisos mensais no site do clube
ou do distrito e na da rede social,
compartilhe os recursos comunitarios
disponiveis para pessoas com ou em
risco de desenvolver o diabetes.

Escreva sobre opc¢des de estilo de vida
saudavel no jornal da sua comunidade
ou escola.

Organize um evento "Strides: Ledes pela
Conscientizagéo sobre o Diabetes" na
sua comunidade.

Desenvolva uma lista de recursos e
servicos para pacientes e os distribua
aos Ledes e ao publico.
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ACAO // INTERMEDIARIO

» Faga parcerias com profissionais da
saude para organizar exames para
diabetes, retinopatia diabética e pé
diabético.

* Promova a prevencao do diabetes
através de campanhas na rede social ou
anuncios de radio.

» Voluntarie-se por um dia em um
acampamento do diabetes. Visite www.
diabetescamps.org para encontrar um
acampamento perto de voceé.

» Patrocine uma aula de culinaria saudavel
para pessoas com diabetes ou pré-
diabetes.

» Organize um grupo de caminhadas
semanais no seu local de trabalho
seguidas de um lanche saudavel.

+ Traga frutas ou legumes a uma classe
de escola primaria para incentivar
as criangas a experimentarem uma
variedade de alimentos saudaveis.

+ Trabalhe junto com um profissional da
saude para organizar atividades fisicas e
promover exercicios.

» Doe equipamentos de exercicios

necessarios para um centro comunitario
ou escola.

ACAO // AVANCADO

Organize um grupo de apoio
comunitario para pessoas
diagnosticadas com diabetes e os seus
familiares.

Trabalhe com profissionais da saude
para organizar um programa de
mentoreamento, combinando uma
pessoa mais jovem com diabetes com
um mentor mais velho.

Organize o plantio de uma horta
comunitaria ou escolar para incentivar
uma alimentagéo saudavel.

Crie uma sala de ginastica ou aulas
de ginastica continuas em um centro
comunitario ou escola.

Patrocine um programa de treinamento
para profissionais da saude na
comunidade aprenderem sobre os
testes, programas de apoio comunitario
e a prevencgao das complicagdes do
diabetes.
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