Po mankstos:

Sekite glikemija: i§ karto po mankstos;
pragjus 1-2 val. po mankstos; pries
einant miegoti; kitg dieng po fizinio
kravio dazniau pasitikrinkite gliukozeés
kiekj kraujyje dél galimos
hipoglikemijos.

Papildomai uzkaskite.

Rupestingai apzitrekite kojas ir né
vieno jbrézimo nepalikite be démesio.

KONTAKTAI

Akmenés rajono savivaldybés visuomenés
sveikatos biuras
Tel (8 425) 37 539
info@akmenesvsb.It
www.akmenesvsb.lt
V. Kudirkos g. 27, Naujoji Akmené, LT-
85145 Akmeneés r.
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AKMENES RAJONO SAVIVALDYBES
VISUOMENES SVEIKATOS BIURAS

FIZINIS
AKTYVUMAS
SERGANT CUKRINIU
DIABETU



Cukrinis diabetas - tai endokrininé liga, kai
del sutrikusios hormono insulino funkcijos
kraujyje padaugéja gliukozes.

Cukrinio diabeto simptomai: troskulys;
ktino masés mazejimas; odos niezéjimas;
blogai gyjancios zaizdos; pilingos infekcijos;
daznas Slapinimasis; bendras nuovargis; alkis;
regéjimo sutrikimai; aukstas kraujo
spaudimas; daznos Slapimo taky infekcijos.

Rizikos faktoriai susirgti diabetu:
paveldimumas; vyresnis amzius; nutukimas;
fizinio aktyvumo stoka.

Patarimai ir profilaktika.

Svarbu laiku diagnozuoti cukrinj diabetg
(CD). Zmonés, turintys padidinta rizika
diabetui, profilaktiskai turéty tikrinti gliukoze
kraujyje. Racionali mityba, kiino masés
normalizavimas, fizinis aktyvumas —
svarbiausi CD profilaktikos veiksniai.
Sergant CD svarbiausia tinkamai maitintis,
optimaliai suderinti maisto ir

vaisty vartojima, normalizuoti kiino svorj,
siekti kuo normalesniy glikemijos, lipidy, bei
arterinio kraujospudzio rodikliy.

FIZINIS AKTYVUMAS SERGANT
CUKRINIU DIABETU

Fizinis aktyvumas sergant diabetu turéty bati
dienos rezimo dalis.

Patarimai sportuojantiems.

Fizinj krovj planuokite i§ anksto — susileiskite
insulino, pavalgykite ir po 1-2 val. mankstinkités;
pries sportuodami visuomet pasitikrinkite
gliukozes kiekj kraujyje; turekite gliukozés
tableciy arba vaisiy sulCiy; visada turékite diabetu
sergantj asmenj identifikuojantj Zenklg; mankstg
pradékite is léto; jei jmanoma, atlikite pratimus
kasdien tuo paciu metu arba susidarykite
maitinimosi ir vaisty gérimo plang tomis
dienomis, kai aktyvumas biina skirtingas; dévékite
tinkamas natiiralaus pluosto kojines ir patogia,
orui pralaidzig avalyng.

Reguliaraus fizinio aktyvumo nauda
akivaizdi:

e Palankiai veikia nuotaika;

e QGerina ir greitina medZiagy apykaita,
todel mazeja svoris;

e Pagerina cukrinio diabeto kontrole;

e Gerina organizmo gebéjimg jsisavinti
insuling;

e Reguliuoja cholesterolio kiekj
organizme;

e Stabilizuoja arterinj kraujo spaudima;

e Kai kuriais atvejais atsiranda galimybé
sumazinti vaisty, vartojamy 2 tipo
diabetui gydyti, doze.

Cukrinis diabetas ir manksta. Manksta — geras
vaistas nuo visy ligy. Jei organizmas gauna
daugiau energijos, nei sunaudoja, jos
perteklius kaupiasi riebaly pavidalu. Vadinasi,
kasdieninis judéjimas, vaiks¢iojimas, darbas
sode, kopimas laiptais yra naudingi sveikatai.

Visus fizinius kriivius aptarkite su gydytoju,
nes kartais yra tam tikry apribojimy, ko
negalima daryti ar reikeéty daryti saikingai.
Fizinj kriiv] didinkite tik gydytojui leidus,
derinkite fizinj aktyvumg su maistu ir
insulinu.



