


Fakty na temat alkoholu
| rozsadnego picia
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@ Alkohol moze uzaleznic.
=

Picie alkoholu jest dozwolone wytacznie osobom

- @ dorostym, tj. po ukonczeniu 18. roku zycia.
dotyczacymi
by doroste zaleca sie,
21 jednostek

e Zgodnie z oficjalnymi wytycznymi
rozsadnego picia alkoholu przez 0SO
by kobiety nie przekracza’(y 14, a mezczyzni
alkoholu tygodniowo.

adku o0s6b ponizej 18. roku zycia nie |
limit spozycia alkoholu.
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= e W przyp stnieje

salecany bezpieczny

e Pamietaj, by napoje alkoholowe pi¢ na przemian

- bezalkoholowymi.
¢ znajomym, ze Masz cukrzyce,

« Najlepie] powiedzie
bi¢, gdyby cos Ci sie stato.

i wyjasnic, co maja ro

e Spozycie catego zalecanego tygodniowego limitu alkoholu

jednego dnia jest nierozsadne.

koholu i po nim zjes¢ cos

e Pamietaj, by przed spozyciem al
makaron czy

o nizszym indeksie glikemicznym, Np- chleb,
curry z ryzem.

e Bez picia alkoholu tez mozna sie dobrze bawic.

jesli pijesz alkohol (nawet jesli

o Nie podawaj sobie insuliny,
m napojem) bez wczesniejszej

jest zmieszany z€ stodzony
konsultacji z lekarzem.

entyfikacyjna z informacja

« Noé przy sobie karte id
moga tatwo pomyli¢ hipogli

o cukrzycy - inni ludzie
z upojeniem alkoholowym.
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L.> Dziatanie alkoholu

e Alkohol moze obnizy¢ poziom glukozy
we krwi po kilku godzinach od spozycia,
co oznacza, ze spadek glikemii moze
nastapic w nocy lub nastepnego dnia
rano.

» Wazne jest, by zmierzy¢ poziom glukozy'
przed spozyciem alkoholu, w jego trakcie
i po nim. W ten sposob dowiesz sie, jak
dziataja na Ciebie rézne alkohole.

NIGD
« Napoje typu alkopop zawieraja bardzo PO Alj( NIE WSTADAT
duzo alkoholu i cukru. Porozmawiaj OHOLy, PA
z lekarzem, jak powinienes/powinnas NAST&PNEGO
postepowac w przypadku ich
spozycia.

» Alkohol wptywa na zdolnos¢ oceny
sytuacji, przez co mozesz nie 5 aMietaj, by sjesc cog
zauwazyc spadku poziomu glukoz Pozyciem a1
we krwi.
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» Jesli hipoglikemia nastapi z powodu edY szybe
alkoholu, zdolnos¢ organizmu do
samodzielnej regulacji poziomu
glukozy bedzie bardzo
ograniczona.

Z upojen; z
Upojeniem alkoholow?/sr‘sm pPomyli¢
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Poradnia prowadzaca:

Pielegniarka diabetologiczna:
tel.:

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
www.diabetyk.org.pl
www.facebook.com/
PolskieStowarzyszenieDiabetykow/

tel.: 22 668 47 19

adres: ul. Wiosny Ludow 71

02-495 Warszawa

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy potrzebujacych wsparcia,
opieki i ochrony. Zapewnia dzwoniacym
kontakt z fachowcami w trudnych dla
nich sytuacjach.

www.116111.pl

800 100 100 - Telefon dla Rodzicéw
i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci

Bezptatna i anonimowa pomoc
telefoniczna i online dla rodzicow

i nauczycieli, ktorzy potrzebuja wsparcia
i informacji w zakresie przeciwdziatania
problemom | pomocy dzieciom
przezywajacym ktopoty i trudnosci
wynikajace z problemow i zachowan
ryzykownych, takich jak: agresja

i przemoc w szkole, cyberprzemoc

| zagrozenia zwiazane z nowymi
technologiami, wykorzystywanie
seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia,
depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia
odzywiania.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

801 120 002 - Ogolnopolski Telefon
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
~Niebieska Linia”
www.niebieskalinia.org

¢ Rozsadne picie alkoholu

e Badania kontrolne dla mtodych
0s6b

e Piercing i tatuaze

e Dobre samopoczucie
emocjonalne

e Aktywnosc fizyczna
e Pompy insulinowe

e Dbanie o zdrowie w cukrzycy
typu 1
e Seks i nie tylko

e Rady dotyczace nauki w szkole
i studiowania

e Podrézowanie

Zgtos sie do poradni, by
otrzymac interesujace Cie
broszury.

Dodatkowych informacji udziela:
Eli Lilly Polska sp. z 0.0.

ul. Zwirki i Wigury 18A

02-092 Warszawa

tel.: +48 22 440 33 00

faks: +48 22 440 35 50
www.edukacjawcukrzycy.pl

Niniejsza ulotka zostata przekazana przez firme Lilly
w ramach wsparcia na rzecz medycyny i chorych na
cukrzyce. Tresc¢ ulotki zostata opracowana przez
stowarzyszenie na rzecz dzieci i mtodziezy

z cukrzyca RCN Children and Young People Diabetes
Community (CYPDC) i zmodyfikowana wedle
lokalnych rekomendacji przez Sekcje Pediatryczna
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Udziat
firmy Lilly ogranicza sie do pokrycia kosztéw druku

i weryfikacji tresci wytacznie pod katem medycznym.

Zadna cze$¢ materiatu nie moze by¢ rozumiana
jako porada lekarska ani jej zastepowac. Eli Lilly nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za wykorzystanie
materiatow ani zastosowanie sie do
zamieszczonych w nich tresci.
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