Bem-estar

Capitulo 3
Um relacionamento saudavel

Vocé vai aprender mais sobre:

O que significa um relacionamento saudavel
a. O que é um relacionamento saudavel?

b. Aintimidade sexual e como o diabetes pode afeta-la
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Um relacionamento saudavel

O que é um relacionamento saudavel?

Relacionamentos sauddveis sao parte importante de uma boa saude. Os
relacionamentos funcionam como apoios sociais. E importante conversar com
outras pessoas para pedir apoio. Os apoios sociais podem incluir:

e Familia
e Amigos
e Colegas

e Asuacomunidade

e O seu lugar de pratica espiritual

e Asua equipe de saude

O que vocé sente e como se comunica sdo partes importantes de um bom

relacionamento. Veja abaixo algumas praticas importantes para construir
relacionamentos saudaveis:

e Fale sobre seus sentimentos de forma aberta e franca.
e Considere-se uma pessoa com sentimentos importantes.

e N3do presuma que os outros sabem como vocé se sente ou o que pensa.
Ninguém |é seus pensamentos. Expresse seus sentimentos e necessidades. Dizer
como se sente vai permitir a vocé receber o apoio que precisa.

e Use palavras claras para descrever seus sentimentos (como bravo, triste,
frustrado ou com medo).

e Use a palavra “eu” para falar de seus sentimentos, por exemplo, “eu fico bravo
quando vocé me diz o que comer” ou “eu fico triste por ndo poder andar tdo
rapido como vocé”.

e Sejaclaro e direto em relagao a ajuda que precisa.

Compartilhe seus sentimentos com a sua familia para receber o apoio que precisa.
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A intimidade sexual e como o diabetes pode afeta-la

Todo relacionamento saudavel precisa de respeito, abertura e confianga. Em um
relacionamento romantico, a intimidade e a sexualidade também sdo importantes.
Aprenda como o diabetes pode afetar a intimidade sexual para ajudar vocé a
manter um relacionamento saudavel.

Intimidade sexual é a demonstracao fisica de afeto por outra pessoa (usar o corpo para
mostrar que gosta de alguém). A intimidade sexual é importante para relacionamentos
saudaveis. O diabetes pode causar problemas para a intimidade sexual.

Para mulheres:

O diabetes pode causar disfuncdo sexual. A secura vaginal € um sintoma comum
da disfuncdo sexual e significa que vocé nao esta produzindo o lubrificante
natural da vagina.

A secura vaginal é duas vezes mais comum em mulheres que tém diabetes. O diabetes
danifica os nervos e reduz o fluxo de sangue na vagina. Isso provoca a secura.

A secura vaginal causa desconforto e dor durante o sexo, além de dificultar os
orgasmos e diminuir o interesse pelo sexo. Vocé nao estd sozinha. Muitas mulheres
com diabetes também tém secura vaginal. Converse com o seu médico se isso te
preocupar.

Mesmo que vocé tenha secura vaginal, ainda pode ter intimidade com seu parceiro
ou parceira de muitas formas. Vocé pode:

e Usar lubrificante durante o sexo. Isso vai tornar o sexo mais confortavel. Os
profissionais da equipe de saude podem sugerir que vocé use lubrificante
mesmo quando nao estd fazendo sexo, para aumentar o seu conforto.

e Explorar outras partes do corpo além da vagina. Outras regides do corpo
permitem outras formas de intimidade.
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A depressao, a ansiedade e o estresse alteram o seu interesse pelo sexo.
Converse com o seu médico sobre depressao, ansiedade e estresse.

Administre o seu nivel de glicose. A hiperglicemia pode aumentar a
probabilidade de fungos vaginais (candidiase). Os fungos vivem na sua vagina.
A glicose faz com que se desenvolvam, o que causa a candidiase. Os fluidos
vaginais de mulheres com diabetes contém mais agucar, porque existe mais
glicose no sangue. As infec¢des fungicas podem causar coceira e desconforto
na vagina. Vocé também pode notar uma substancia esbranquicada (parecendo
coalhada), mau cheiro, dor ao urinar ou durante a penetracdo. Consulte seu
médico antes de tomar qualquer medicamento para a candidiase, pois ele pode
interferir na acao de outros medicamentos que vocé toma.

Limite o consumo de bebidas alcodlicas. Beber muito alcool pode danificar os
nervos e causar desidratacdo (pouca dgua no corpo). Os danos nervosos e a
desidratagao podem causar secura vaginal.

Tente outras formas de intimidade, como abragos, carinhos, toques, beijos,
massagens, olhares, ficar de maos dadas. Todas essas formas de intimidade
permitem que vocé se sinta proximo da sua parceira ou parceiro.

Converse abertamente com seu parceiro ou parceira sobre qualquer problema
sexual. Mesmo entre casais muito apaixonados, os problemas sexuais causam
tensdo no relacionamento se nao forem discutidos abertamente e com carinho.

Para homens:

O diabetes nao prejudica a sua fertilidade (capacidade de ter filhos), mas o diabetes
pode causar problemas sexuais. O mais comum é a disfuncdo erétil (também
conhecida como impoténcia). Disfungdo erétil é ndo conseguir ter ou manter uma
erecao por tempo suficiente para chegar a penetracao. O diabetes pode danificar
0S nervos e vasos sanguineos do pénis, o que pode causar a disfuncdo erétil.

A maior parte dos homens — com ou sem diabetes — tem dificuldade de erecao
as vezes. Alguns fatores podem dificultar uma erecao, como cansaco, estresse,
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depressdao ou consumo em excesso de bebidas alcodlicas. Se, as vezes, vocé tiver
dificuldade de ere¢do nao significa que vocé tem disfuncao erétil.

A disfuncao erétil é estressante, dificil de entender e pode causar problemas de
intimidade sexual. Homens com diabetes podem nao ter disposi¢cdo para o sexo
quando os niveis de glicose estao elevados. Existem muitas maneiras de melhorar a
intimidade com sua parceira ou parceiro. Vocé pode:

e Administrar o diabetes. Isso vai reduzir o risco de danos nos nervos e vasos
sanguineos do seu pénis. Evitar os danos diminui as chances de disfungao erétil.

e \Verifique seus medicamentos. Alguns medicamentos para o diabetes causam
disfuncao erétil (como alguns usados para a hipertensao, depressdo ou ulcera).
Converse com o seu médico sobre os medicamentos que vocé toma.

e Converse com o seu médico sobre depressao, ansiedade e estresse. A
depressao, a ansiedade e o estresse podem fazer vocé perder o interesse por
sexo e dificultar uma eregao.

e Limite o consumo de bebidas alcodlicas. Beber muito alcool pode dificultar
a eregao.

e Pare de fumar. O cigarro e o diabetes estreitam os vasos sanguineos e isso piora
a disfungao erétil.

e Tente outras formas de intimidade (como abracos, carinhos, toques, beijos,
massagens, olhares, ficar de maos dadas). Todas essas formas de intimidade
permitem que vocé se sinta proximo da sua parceira ou parceiro.
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Resumo

e Os relacionamentos sauddveis sdo importantes para a sua saude e bem-estar.

e Converse abertamente com seu parceiro ou parceira sobre problemas
relacionados a intimidade sexual.

e Descubra novas formas de explorar a intimidade com seu parceiro ou parceira.

244 Guia para uma vida plena com diabetes



