Aby zapobiec zbyt duzemu

spadkowi poziomu cukru

przed i po aktywnosci fizycznej:

e Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen wykonaj
pomiar stezenia glukozy we krwi.

e Nie rozpoczynaj ¢wiczen, jesli poziom cukru
jest zbyt niski — najpierw zjedz niewielki positek
lub przekagske i odczekaj, az wzrosnie stezenie
glukozy we krwi.

e \W trakcie ¢wiczen miej przy sobie tabletki
Z glukozg, kartonik soku owocowego (np.
winogronowego) lub kanapke na wypadek
nagtej hipoglikemii.

e Po zakonczonym wysitku fizycznym
wykonaj ponownie pomiar poziomu
cukru i zastandw sie, czy:

* Moj poziom glikemii nie jest zbyt niski?

e Potrzebuje przekaski?

e Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezato zjes¢
bardziej obfity positek lub wickszg przekgske?

Uwazaj na op6zniong
hipoglikemie

Jesli ¢wiczenia fizyczne byty forsowne, kontroly;
poziom glikemii przez najblizszych 36 godzin.
By¢ moze konieczne bedzie wprowadzenie
dtugofalowych zmian w odzywianiu i leczeniu
farmakologicznym (insulina, leki doustne), aby

zapobiec opdznionej hipoglikemii.

q
@/ .

Od ponad stu lat Abbott Laboratories pracuje nad
unowoczesnianiem opieki zdrowotnej dla ludzi na
calym swiecie, tworzac nowe technologie ochrony
zdrowia majgce pomaoc usprawni¢ opieke nad
pacjentem. Odpowiedzialnosc¢ i troska o zdrowie
0s06b z cukrzycg to wartosci, ktorymi

Abbott Diabetes Care kieruje sie we wszystkich
swoich dziataniach. Dokfadamy wszelkich staran,
aby zycie tych 0sob byto lepsze, pogodniejsze

i ...prostsze! Dlatego w naszym Dziale Obstugi
Klienta znajdg Panstwo odpowiedz na wszelkie
pytania dotyczace obstugi glukometrow.

Wszystkie nasze glukometry objete sa

Jedli posiadacie Panstwo glukometr firmy Abbott,
albo nie macie jeszcze glukometru i chcielibyscie
dowiedzie¢ sie wiecej o produkowanych przez nas
urzgdzeniach — serdecznie zachecamy do kontaktu.
Stuzymy naszag wiedzg i doswiadczeniem.
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Cwiczenia sg dobre

dla kazdego!

Diabetolodzy z wielu powododw zalecajg osobom
Z cukrzyca regularne wykonywanie ¢wiczen.

Cwiczenia:

e Tonizujg miesnie, ktore sg wowczas bardziej
podatne na dziatanie insuliny.

e Zuzywaja energie i obnizajg stezenie glukozy
we Krwi.

e Pozwalajg uzyskac lub utrzymac prawidtowg
mase ciafa.

e Pomagajg zmniejszy¢ stres.

e Zwiekszajg wydolnos¢ ptuc i ilos¢ tlenu
dostarczanego do krwioobiegu.

e Pomagajg obnizy¢ poziom cholesterolu
i ciSnienie krwi, co z kolei redukuje ryzyko
wystgpienia choréb serca.

* Poprawiajg krgzenie krwi, co zmniejsza ryzyko
chorob tetnic (schorzenia tetnic moga by¢
przyczyng choroby wiencowej, zawatdéw serca
i udarow).

Jaka jest odpowiednia

ilos¢é ¢wiczen?

e Zaleca sie regularne wykonywanie ¢wiczen (lub
uprawianie innego sportu) przez co najmniej 30
minut trzy razy w tygodniu.

* Mozesz zaczg¢ od 5 minut ¢wiczen pierwszego
dnia i zbiegiem czasu, w kolgjnych dniach wydtuza¢
czas ich trwania, az w koncu osiggniesz 30 minut.

e Ustal ze swoim lekarzem najbardziej odpowiedni
dla Ciebie zestaw ¢wiczen.

Czy i kiedy zrezygnowaé

z ¢wiczen?

 Cwiczenia moga spowodowaé jeszcze wiekszy
wzrost poziomu cukru we krwi, dlatego tez
zachowaj wtedy szczegodlng ostroznosc.

e Jesli stezenie glukozy jest juz wysokie (powyzej
250 mg/dl), podczas wysitku fizycznego nie
dostarczysz organizmowi odpowiednigj iloScCi
insuliny.

e Organizm wykorzystuje wtedy zapasy cukru
z watroby i uwalnia je do krwioobiegu, aby
dostarczy¢ energii. Jednak poziom insuliny jest
wowczas zbyt niski, aby dostarczy¢ glukoze
do miesni, gdzie moze zosta¢ wykorzystana.

Cwiczenia i infekcja

to zte potaczenie!

e Nie ¢wicz, jesli poziom cukru przekracza
250 mg/dl lub obecne sg ciata ketonowe we krwi
i/lub w moczu.

Znajdz ¢wiczenia odpowiednie
dla siebie.

Wszelkie ¢wiczenia korzystnie wptywajg na
zdrowie. Nalezy jednak wybrac¢ taki rodzaj
aktywnosci fizycznej, ktory najlepiej odpowiada
naszym potrzebom, a przy tym jest bezpieczny.

Podczas ¢wiczeh uwalniajg sie endorfiny
— hormony, ktére wywotujg dobre samopoczucie!

e Jesli cwiczysz rzadko, zapytaj swojego lekarza,
jaka czestotliwos¢ i intensywnos¢ cwiczen jest
dla Ciebie wskazana. Jesli masz problemy
z sercem, wzrokiem czy cisnieniem, koniecznie
skonsultuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem
nowego programu ¢wiczen.

e Aby unikng¢ urazéw, przed rozpoczeciem
éwiczen rozgrzej miesnie wykonujgc delikatne
éwiczenia rozciggajgce i powtorz je po
zakonczeniu treningu.

¢ Dbaj o stopy:
® Zawsze wkiadaj bawetniane skarpetki i upewnij

sig, ze obuwie jest dobrze dopasowane.
e Nie ignoruj pecherzy, otar¢, nagniotkdw.

U Pamietaj!

Zawsze miej ze sobg identyfikator informujacy o tym,
ze jestes chory na cukrzyce. W wypadku hipoglikemii
lub doznanych podczas ¢wiczen urazdw ratownicy
medyczni bedg wiedzieli, ze przyjmujesz insuline lub
leki doustne.

Panuj nad hipoglikemiag

Aktywnos$¢ fizyczna u 0sdb z cukrzycg powoduje
spadek poziomu cukru. Nie dotyczy to wytacznie
0s0b stosujgcych insuling — efekt ten moga tez
wywotywac niektore doustne leki przeciwcukrzycowe.




