%%A DIABETES

Jak postepowac w cukrzycy?



Cwiczenia i gimnastyka sa korzystne

dla kazdego, a w szczegdlnosci dla chorych
na cukrzyce. W przypadku tej choroby
wysitek fizyczny jest integralng czescia
leczenia. Systematyczny wysitek fizyczny
zwieksza wrazliwos$¢ miesni na insuline
(poprawia jej dziatanie), obniza poziom
glukozy i cholesterolu, sprzyja redukgcji
masy ciata i zwiekszeniu tolerancji

na wysitek, poprawia samopoczucie oraz
ufatwia leczenie nadcisnienia tetniczego.
Wynika stad, ze regularna aktywnos¢

fizyczna jest zalecana u wszystkich chorych.

Cwiczenia, oprocz obnizenia
poziomu cukru we krwi,
przyczyniaja sie do:
ograniczenia stresu;

poprawy kondycji;

poprawy snu;

poprawy napiecia i sity miesni;

wzmochnienia struktury kosci.

RODZAJE CWICZEN

Czas poswiecony na aktywnos¢ fizyczna
mozna zwiekszy¢ poprzez proste codzien-
ne czynnosci, np. wchodzenie po schodach
czy spacer do sklepu.

Spacerowaé mozna niemal wszedzie

i o dowolnej porze. Wszystko, czego
potrzebujesz, to para wygodnych butéw
i skarpet.

Uktadajac plan gimnasytyki, zaplanuj roz-
grzewke przed kazda aktywnoscia fizyczng
i fagodne rozcigganie po jej zakonczeniu.
Korzystne bedzie podnoszenie niewielkich
ciezaréw jako ¢wiczenie wzmacniajace,

a takze ¢wiczenia dotleniajace, jak: szybki
spacer, taniec, ptywanie czy jazda na rowe-
rze. Taka forma ruchu pomaga skutecznie
spala¢ kalorie i ograniczac ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.

Zaleca sie, aby przerwy pomie-
dzy podejmowaniem ¢wiczen
fizycznych nie trwaty dtuzej

niz 2 dni.
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PRZED ROZPOCZECIEM

Przed rozpoczeciem regularnych
¢wiczen skonsultuj sie z lekarzem
i zrob badania kontrolne. Jest to
szczegolnie istotne w przypadku
pacjentow powyzej 35. roku zycia
lub z problemami zdrowotnymi
innymi niz cukrzyca.

Plan ¢wiczen nalezy omoéwic z lekarzem
lub pielegniarka edukacyjna. To oni
okreslg intensywnos$¢ podejmowanego
przez Ciebie wysitku.

Poniewaz ¢wiczenia moga obnizy¢ poziom
cukru we krwi, ich rozpoczecie moze
wymagac zmian diety oraz dawkowania
lekéw (zwihaszcza insuliny).

Podczas ¢wiczen bardzo wazne jest takze
bezpieczenstwo stop. Lekarz lub pielegniarka
edukacyjna pomoze Ci dobra¢ odpowiednie
buty i skarpetki.




WYKONYWANIE
CWICZEN

Znalezienie aktywnosci fizycz-

nej dajacej satysfakcje zwieksza
szanse jej regularnego uprawiania.
Nalezy skonsultowac z lekarzem,
czy ten rodzaj aktywnosci jest dla
Ciebie wtasciwy i odpowiada
Twojej obecnej kondycji.

Czas wykonywania ¢wiczen zwiekszaj
stopniowo. Na poczatek wystarczy
5-10 minut.

Pamietaj o prawidtowym obuwiu
i skarpetkach.

Przed i po ¢wiczeniach sprawdz stopy
pod katem dopasowania obuwia
i ewentualnych urazéw.

Nos identyfikator informujacy o cukrzycy.

Przed, w trakcie i po gimnastyce sprawdz
poziom cukru we krwi. Jest to szczegdlnie
istotne, jesli przyjmujesz leki, a zwtaszcza
insuline. Nie rozpoczynaj wysitku
fizycznego, gdy poziom cukru we krwi
przekroczy 250 mg/dl (w cukrzycy typu 1)
i 300 mg/dI (w cukrzycy typu 2).

Zawsze miej ze sobg cos stodkiego
do zjedzenia w razie wystgpienia niskiego
poziomu cukru we krwi (hipoglikemii).

Gimnastyke rozpoczynaj od 5-10 minutowej
rozgrzewki, a zakoncz ¢wiczeniami
rozciggajacymi. Zwolnienie tempa ¢wiczen
pod koniec ich wykonywania pomaga
zapobiegad urazom.

W trakcie ¢wiczen pij wode lub napoje
ubogie w kalorie.
Jesli poczujesz bol nég lub bol w klatce

piersiowej, przerwij ¢wiczenia i skontaktuj
sie z lekarzem.



JAK UTRZYMAC
DYSCYPLINE

Oto kilka wskazowek, ktore
pomoga Ci utrzymac dyscypline:
Wyznacz sobie cele mozliwe do osiggniecia.

Cwicz 3-5 razy w tygodniu, a najlepiej
codziennie (ok. 150 min. tygodniowo).

Wtacz spacer lub podobne aktywnosci
fizyczne do swojego planu dnia.

Znajdz towarzysza ¢wiczen. Podniesie
to Twojg motywacje oraz zwiekszy
satysfakcje z ¢wiczen.

Gdy wypadniesz z ustalonej rutyny,
nie zniechecaj sie, tylko wykorzystaj
to do weryfikacji swoich celéw.

Jak najszybciej wro¢ do zdrowego

i prawidtowego poziomu aktywnosci
fizyczne;j.




TWOJE AKTYWNOSCI
| CELE

¢

Obok wypisz swoje ulubione aktywnosci
wraz z celami. Pomoze Ci to skupic sie
na tych dziataniach oraz osiggna¢
wyznaczone cele.
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Zweryfikowano przez dr n. med. Aleksandre Szymborska-Kajanek, E
Oddziat Kliniczny Choréb Wewnetrznych, |
Diabetologii i Schorzen Kardiometabolicznych SUM w Zabrzu. 5

Informacje zawarte w niniejszej broszurze nie stanowia porady lekarskiej,
ktora moze by¢ udzielona wytacznie przez lekarza.
Eli Lilly nie ponosi odpowiedzialnosci za ewentualne szkody zwiazane

z wykorzystaniem informacji zawartych w broszurze jako porady lekarskiej.



Zy¢ tak normalnie,
% Jak to mozliwe.

www.edukacjawcukrzycy.pl

Serwis edukacyjny z materiatami
na temat cukrzycy typu 11 typu 2.

Praktyczne wskazowki, jak radzi¢
sobie z cukrzycaw codziennym zyciu
przygotowane przez profesjonalny
zespot lekarzy diabetologow.
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