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@De ce este important sa cititi si sa urmati recomandarile acestui ghid?

Diabetul zaharat este o boald de durata, care necesita tratament, dar
si schimbari importante in modul de viata. Alimentatia sandtoasa, exercitiul
fizic, renuntarea la vicii, respectarea unui program al zilei sunt, la fel, un
tratament in cazul diabetului zaharat tip 2.

Este important sa acordati atentie acestei afectiuni, deoarece, in lipsa
unui control din partea Dumneavoastrd, boala va evolua. Potrivit statisticilor
internationale,

fiecare a 11-a persoand suferd de diabet zaharat;

una din 2 persoane care suferd de diabet nu stie cd este bolnavd;
la fiecare 7 secunde o persoand decedeazd din cauza diabetului;
diabetul este prima cauzd de amputatie a membrelor;

diabetul este prima cauzd de cecitate (pierdere a vederii);
diabetul este prima cauzd de tratament prin dializd;

diabetul mdreste de 2-4 ori aparitia bolilor cardio-vasculare.

Desi aceste date sunt ingrijordtoare, vestea buna este ca, in situatia in care
persoana cu diabet este responsabild, cunoaste toate particularitatile bolii si
respectd recomandarile medicilor specialisti in viata de zi cu zi, complicatiile
diabetului pot fi evitate!

Acest ghid vine in sprijinul persoanelor cu diabet zaharat de tip 2 pentru
a le incuraja sa invete despre propria boala si sa ramana invingatoare!

Scopurile pe care nile-am propus sd le atingem, prin intermediul acestui
ghid, sunt:
sd informdm persoana cu diabet despre tot ce inseamnd si comportd
aceastd afectiune;
sd-i oferim cunostinte si sd o implicam in propriul tratament;
sd-i formdm deprinderi de autocontrol si autoobservare;
sd-i credm o atitudine de invingator.

Cunoscand tot ce e necesar despre diabetul zaharat de tip 2 si modul
cum sa-1 controlati, veti putea avea o viata activa, plina de bucurii si activitati
placute cu cei dragi!

Echipa de autori



Proiect

Viatd Sandtoasi's_ o/ Reducerea poverii bolilor netransmisibile

ABECEDARUL PACIENTULUI CU DIABET ZAHARAT

Aportul caloric - cantitatea de energie de care are nevoie o persoand zilnic
pentru a functiona la capacitate maximd. El se obtine din alimentatie si diferd la
fiecare femeie in general in functie de metabolism, nivel de activitate si stare de
sanatate;

Autocontrol glicemic -« controlul zahdrului in sange cu ajutorul glucometrului;
Bilant caloric -« raportul dintre aportul si consumul caloric;

Calorie (cal) - unitate de mdsurd care indicd valoarea energeticd a unui aliment;
Cecitate - pierderea vederii;

Celule betapancreatice - celule in pancreas care secretd insulind; in cazul
persoanei cu diabet zaharat de tip 1, aceste celule sunt distruse si nu mai produc
insulind, iar in cazul diabetului de tip 2 produc insulind in cantitdti insuficiente
sau produc insulind necalitativd;

Cetoacidoza - stare de urgentd determinatd de hiperglicemie severd, care duce
la formarea corpilor cetonici in organism;

Consumul caloric «- caloriile pe care le ardem prin activitdtile desfasurate zi de zi;
Coma - pierderea cunostintei;

Creatinina - substantd azotatd rezultatd din degradarea creatinei, prezentd in
sange si urind.

Criza hipertensiva . cresterea bruscd a tensiunii arteriale, provocind daune
aproape imediat;

Diabet zaharat de tip 1 - formd a diabetului care apare la copii, adolescenti
si persoane tinere, la care pancreasul nu produce insulindg. Aceste persoane au
nevoie de administrare permanentd de insulind;

Diabet zaharat de tip 2 - formd a diabetului care apare la persoanele adulte,
in special cu obezitate, la care pancreasul nu produce suficientd insulind sau
organismul nu poate utiliza eficient insulina;

Diabetul gestational -« formd a diabetului care este diagnosticatd in timpul
sarcinii, la termenul de 24-28 de sdptdmani, si poate dispdrea dupd nasterea
copilului sau poate deveni o primd manifestare de diabet zaharat tip 1 sau tip 2;

Glicemie bazala (GB) - nivelul glucozei in sange inainte de mesele de bazd
(dejun, pranz, cind);

Glicemie postprandiala (GPP) - glucoza in sange peste 2 ore de la alimentare;

Glicemie - glucoza (zahdrul) din sange;

SUPORT EDUCATIONAL PENTRU PERSOANELE CU DIABET ZAHARAT TIP 2 LA ADULTI

Glucagon - hormon eliberat de celule alfa din pancreas, care majoreazd nivelul
glucozei in sange;
Glucozurie - prezenta glucozei in urind;

Hemoglobina glicozilata (HbA1c) - indicator ce ne aratd care a fost controlul
glicemic in decursul ultimelor 3 luni;

Hiperglicemie - starea care se caracterizeazd prin valori majorate ale glucozei
in sange;

Hipoglicemie - stare a organismului cand valorile glucozei in sange sunt mai
mici decat cele normale;

Insulina - hormonul eliberat de celulele beta ale pancreasului, care participd la
transportarea glucozei din sange in celulele corpului uman, asigurandu-le cu energie;

Insulinorezistenta . fenomen care std la baza diabetului zaharat tip 2,
determinat de imposibilitatea transportdrii glucozei in celule, deoarece acestea
nu sunt sensibile la actiunea insulinei;

Microalbuminurie - prezenta albuminei (proteina sangelui) in urind;
Nefropatie diabetica -« complicatie cronicd a diabetului, care se manifestd prin
afectarea rinichilor;

Neuropatie diabetica -« complicatie cronicd a diabetului, care se manifestd prin
afectarea nervilor;

Normoglicemie - valori ale glucozei (zahdrului) in limitele normale (4,0-6,1 mmol/l);
Obezitate - greutate corporald in exces;

Pancreas - organ endocrin care secretd enzime pentru digestia alimentelor si
hormoni pentru mentinerea glucozei in limite normale;

Prag renal al glucozei - nivel al glucozei in sange cind se depdseste 8,9 mmol/I
si, drept consecintd, glucoza nimereste in urind;

Prediabet - o crestere a nivelului de glucozdi (zahdr) in singe peste nivelul
normal, insd nu se ajunge la valorile caracteristice diabetului zaharat;

Retinopatie diabetica - complicatie cronicd a diabetului zaharat, care se
manifestd prin afectarea ochilor;

Sulfanilureice -« grup de medicamente care stimuleazad secretia de insulind;
Supraponderal - persoand care are o greutate usor peste valorile normale;

Unitate de paine (UP) « unitate de mdsurd a glucidelor in alimente;
(1 Un =10-12 g de glucide)
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TRUSA PERSOANEI CU S : i : : L y -
DIABET ZAHARAT DE TIP 2 @ Dispozitive medicale pentru uz la domiciliu @ Medicamente, consumabile @ Pentru situatii de urgentd () Elemente distincte

In acest tabel veti gisit con- ) o
. N % @ Cintar pentru a monitoriza ——X
'gmutul asa-numitel “truse” a per- ereutatea corpului i :
soanei cu diabet zaharat tip 2, care o
este recomandabil sa o aveti la
domiciliu in componenta completa.
In acest fel, veti fi asigurat(i) cu
tot ce este necesar atat pentru a va
putea pregati rutina zilnicd, cat si
pentru situatii de urgenta. Sigur,
situatiile de criza pot fi prevenite
printr-un bun control al glicemiei
si respectarea recomandarilor me-
diClﬂlli, insd vorba in‘geleptului: . Cantar pentru stabilirca gramajului
paza bunai trece primejia rea! Pana de produsc alimentarc
la urma, diabetul este o afectiune
care atrage dupd sine un nou
mod de viatd, in care echilibrul si
organizarea vd vor fl de mare sprijin
si ajutor.

@ Pastile antidiabetice
pentru reducerea glicemiei

@ Glucozi (Emsti]c. solutie)

in caz de hipoglicemie Bratara persoanei
cu diabet

Glucometru, sel leste pentru controlul
@ :licemiei (nivelul de sahir in singe) q} — @ Aspirini
£ L
In cas de alac de cord

—

CAIETUL UE MITOLOMTR,
al patinnkulul ey dabe phan

......

@ Seringi, penuri pentru. —
administrarea insulinei ————
#_

—————

@ Nitroglicerina

Tensiomelru pentru controlul
tensiuni arteriale

Camnetul de autocontrol
pentru monilorisarea
starii de sanatate a
persoanei cu diabel

De asemenea,
aceastd trusd (fara unele pozitii)
va va putea insoti in calatorii, pen-

tru care trebuie sa fiti pregétit(é). @ Bandeleie (leste) peniru aprecierea @ Captopril o .
’ corpilor cetonici in urind In caz de criza hipertensiva

Captopyij 2 5

® Pastile pentru
controlul lensiunii
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SPECIALISTII DE SPRIJIN
PENTRU PERSOANA CU DIABET TIP 2

( Orice persoanad diagnosticatd cu diabet zaharat necesitd consultatia mai

multor medici specialisti. Suportul acordat de fiecare medic este diferit, insa
la fel de important.

L O Trimiterea la medicii specialisti se face de citre medicul de familie. )

Medicul de familie VPR grija sd supravegheze starea de sdndtate a per—\

soanei cu diabet, sd depisteze la timp posibilele complicatii ale prediabetului
si diabetului, sd prescrie setul de analize care trebuie efectuate si sa initieze

_ tratamentul cu pastile. )

LI DTN prescrie tratamentul medicamentos si supravegheazé\

administrarea acestui tratament persoanei cu diabet. Este singurul specialist
care prescrie simonitorizeazd tratamentul cu insulind. Orice persoand cu diabet
zaharat necesita sa treacd, o datd pe an, un control la medicul endocrinolog

__pentru monitorizarea corectitudinii tratamentului. D

( Echipa de medici care depisteazd si monitorizeazd complicatiile cronice |

ce pot aparea la persoana cu diabet zaharat este formatd din:

neurolog, oftalmolog, cardiolog, chirurg vascular si ortoped.

Pentru orice persoand cu diabet zaharat este obligatoriu necesard
consultarea fiecdruia dintre acesti specialisti, pentu depistarea la timp a
complicatiilor cronice.

Pentru persoana cu diabet zaharat care are deja complicatii, regularitatea
consultatiilor va fi stabilitd de medicul specialist. In acest caz, rolul specialistilor
este s monitorizeze evolutia bolii, sd indice investigatiile necesare si sd ajusteze
tratamentul, in caz de necesitate.

SUPORT EDUCATIONAL PENTRU PERSOANELE CU DIABET ZAHARAT TIP 2 LA ADULTI

este specialistul care se ocupa de scolarizarea persoanei cu

diabet in toate aspectele legate de tratament, alimentatie etc. De facto, educatorul
transmite persoanei cu diabet informatia care se contine in acest ghid, dar si alte
informatii utile, si are grija sa fie intelese si corect aplicate aceste recomandari.

W RN BESTHD TS (dietolog) este specialistul care elaboreazd planul de )

alimentare corectd a persoanei cu diabet si face, pe parcursul bolii, ajustarile necesare

\_ J

Echipa medicala pentru stari de urgenta J Serviciul 112 g fi contactat )
 de fiecare datd cand intervin semne ale complicatiilor acute. D
-

Orarul anual al consultatiilor la medicii specialisti
pentru persoana cu diabet zaharat tip 2

Echipa medicald de suport pentru persoane cu diabet

OUIIHIEY este de mare ajutor in situatiile cAnd persoana cu diabet are

nevoie sd depdseascd o barierd psihologicd, legata de diverse aspecte ale bolii:
trecerea de la o etapa a bolii la alta, modificari in schemele de tratament,
schimbdrile in modul de viata etc. De ex., o situatie psihologicd dificili poate fi
provocatd de momentul depistdrii bolii, a unor complicatii severe (necesitatea
de a face dializa, amputarea piciorului, pierderea vederii, deregldri vasculare care
provoaca devieri de comportament) etc. Psihologul este specialistul care poate
fi de neinlocuit pentru a evalua aceste bariere psihologice si a acorda suportul

necesar pentru a depdsi blocajele emotionale provocate de boali. )

8

Consultatia Pentru persoana | Pentru persoana Pentru persoana cu diabet
ol t, lui diagnosticatd | cudiabet care NU | care ARE complicatii
spectatistiittl PRIMAR cu | ARE complicatii cronice
diabet cronice
. . a1 , 2-4 ori pe an, in
Endocrinolog obligatoriu 1 d?ta mn 'an , P , N
obligatoriu functie de glicemii
Neurolog blisatori 1 dati in an, 2-4 ori pe an, in
pentru depistarea afectdrii obligatoriu obligatoriu functie de gravitatea
sistemului nervos complicatiei
Oftalmolog bli : I datiinan, | > *Oripeanin
pengru depistarea afectarii | ©ODl1gatoriu obligatoriu func’glg de. g.raV1tatea
ochilor complicatiei
Cardiolog oblicatoriu 1 datd in an, ?4 orl F()le an, n
pentru depistarea afectdrii & obligatoriu unc’;lc? cer avitatea
inimii complicatiei
Angiochirurg 2-4 ori pe an, in
(chirurg vascular) bli . 1 dati in an, functie d > )
pentru depistarea afectdrii obligatoriu obligatoriu unctlé e. g_raVlta ca
vaselor de sange la nivelul Comphca’glel
membrelor
Ortoped consulta la necesitate, in caz de modificari la nivelul
picioarelor, pentru corectie ortopedicd (ex. executarea
\_ pantofilor ortopedici etc.) )

9
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- ~ @ MANCATI SANATOS!

UN MOD DE VIATA SANATOS PENTRU PERSOANELE
CU DIABET ZAHARAT DE TIP 2 LA ADULTI Alimentatia sdndtoasd este importantd pentru prevenirea majoritatii

bolilor cronice (boli de inimd, hipertensiune, obezitate) si este elementul-
cheie in tratamentul prediabetului si diabetului zaharat tip 2.

,Diabetul zaharat nu este o boald, ci un mod de viata”.
M. Bergher

Atunci cand medicul stabileste diagnosticul de prediabet sau diabet Daca mentineti alimentatia sandtoasd, atunci:
zaharat, este important ca persoana careia i s-a stabilit acest diagnostic sd
inteleaga cd diabetul nu este doar o boald, ci un alt mod de viata!

o nivelul de glucozd (zahdr) in sange se va micsora;

/ o complicatiile diabetului zaharat vor avea risc redus de aparitie (si chiar vor
) putea fi evitate);

« greutatea corporald se va mentine la nivelul pe care vi l-ati propus;

o sandtatea se va ameliora si durata de viatd va creste;

o veti avea mai multd energie si bund dispozitie;

« fenomenul de imbdtradnire va incetini.

Ce SCh’mbar’ avefi nevoie Safacef’ . Prin respectarea alimentatiei sdandtoase,
pentru a preveni aparitia sau evolufia diabetului? rezultatele analizelor se pot imbundtdti deja peste 1-4 sdptamani.

Ce presupune o alimentatie sandtoasd pentru persoana cu diabet?

Principiile alimentatiei sdndtoase
recomandate persoanei cu diabet zaharat.

— Programarea meselor
Méncati Faceti migcare Mentineti-va Evitati
sinitos! (activititi fizice)! greutatea! B stresul!
" 111 ’ :
) Dejun ﬂ ““’“

\

( Adoptarea si respectarea unui mod de viatd sanatos poate:

o incetini evolutia diabetului zaharat;

o preveni aparitia complicatiilor acute si cronice;

o reduce cantitatea de medicamente prescrise pentru diabet, alte boli.

J

4 )

Gustare
Do Pranz
Renuntati la @ Respectati echilibrul: 0 Respectati tratamentul si a
fumat si alcool! munca-odihna! mergeti regulat la medic!
- y Gustare
In partea ce urmeazd a Ghidului veti afla recomandari concrete _ﬂm“'rzs Cina
privind fiecare aspect enumerat mai sus, ca sa faceti schimbarea de care By bl

aveti nevoie pentru a preveni evolutia diabetului zaharat tip 2.

10 11
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Piramida alimentarad
Programarea meselor | |, Afese Iuate frecvent: 3 mese principale + 2 gustari; 4 )

o Intervalul intre alimentdri nu trebuie sd depaseasca 2-3 ore;
« Mesele de baza si gustarile vor fi luate la una si aceeasi ord, in fiecare zi;
e Se va manca cu calm;

« Mesele vor fi corelate cu administrarea de medicamente si cu activitatea o )
fizics . Grdsimi saturate si i —
Zicd. . > :
dulciuri concentrate 5= \
e ) , } (cantitdti mici) = e \\ =
Farfuria sandtoasa e Dejun (06.00 - 08.00): cereale integrale — 50%, lactate sau proteine cu —

continut redus de grasimi — 50%;

o Pranz (12.30-14.30): legume - 50%, cereale integrale sau produse
cerealiere — 25%, proteine — 25%; . .
o Cina (18.30-21.00): legume - 75%, proteine — 25%. OP roduse ce contin proteine
Mesele de baza si gustarile vor fi luate la una si aceeasi ora, in fiecare zi! ijp =45 el

Aportul nutritiv Regimul alimentar va fi echilibrat din punctul de vedere al substantelor O Boboase O
nutritive (proteine, lipide, glucide), vitamine si fibre. (2-3portii) Lapte si produse lactate
 Glucidele vor constitui 50-55% din toatd hrana consumatd; din care 1p. =56 kcal )

(2-3 portii) 1 p. = 90 kcal
Legume (3-5 portii)

- j 1 ‘ = .
f- 52 90 keal

glucidele simple vor fi sub 10%, iar fibrele alimentare — 30 g/zi;
o Grasimile (lipidele) vor constitui 30-35%, din care grasimi saturate vor
fi pand la 10%, grasimile trans — sub 2%, iar aportul de colesterol va
fi limitat la 300 mg/zi;
« Proteinele vor constitui 12-15% (maximum 20%)

(6-11 portii)

Necesarul caloric o Cantitatea de calorii (kcal) in meniul zilnic va fi calculata! 1p. = 80 keal

Raportul intre o Consum echilibrat al celor 5 grupe de alimente:
alimente o Cereale si produse cerealiere: 6-11 portii;
o Fructe 2-4 portii si legume: 3-5 portii;
» Laptele si produsele lactate: 2-3 portii;
« Alimente bogate in proteine: 2-3 portii
(50% de origine vegetald si 50 % de origine animald);

o Alimentele grase: cu multa cumpatare / produsele zaharoase: Aten,tie! Daca suferi,ti de o boald cronicd,
de cteva ori pe luni; consultati medicul in privinta cantitdtii de apa folosita.
o Aportul de sare: nu va depasi 5 g/zi; \_ J

o Consumul de lichide: 2-3 1/zi de lichide (ap4, ceaiuri, infuzii, cafea).
*In caz ci suferiti de boli cronice, concretizati cantitatea lichidului la
medicul specialist (cardiolog, nefrolog, hepatolog);

« Consumul de alcool: este recomandabil s3 fie exclus.

In cazul diabetului, alimentatia este eficientd sub aspect de tratament doar
daca se asociaza cu activitate fizica, starea de nefumator, consum moderat de
alcool, somn odihnitor.

Regulile de preparare | 4 Regula de aur a pregitirii mancarii: simplu, sigur, sinitos;
o A pregiti sandtos inseamna fdrd prdjeli, sosuri si creme.

12 13
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@) FACETI MISCARE!

,Miscarea poate inlocui orice medicament,
dar niciun medicament nu poate inlocui miscarea”.
Wojciech Oczko

Nu ldsati sd treacd nici o zi fdrd a fi activ(d)!

Persoana cu diabet are nevoie sd facd zilnic multd miscare, deoarece
efortul fizic in diabet este parte din tratament. Lipsa activitdtii fizice zilnice se
rasfrange in starea de sandtate.

La persoanele cu diabet zaharat tip 2 si surplus de greutate, muschii,
tesutul adipos (grasimea) si ficatul sunt rezistente la actiunea insulinei, motiv
pentru care glucoza nu poate patrunde in aceste tesuturi si rdimane permanent
in sange. Anume surplusul de grdsime in corp este principala cauzd a aparitiei
rezistentei celulelor corpului uman la insulini! In aceasta situatie, un rol
important in reducerea rezistentei la insulind il joacd muschii care participd
la o activitate fizicd (sport).

L Practicarea regulatd a exercitiilor fizice )
va ameliora sensibilitatea tesuturilor la insulina!

e PIRAMIDA ACTIVITATII FIZICE N

Activitati fizice de intensitate redusa
rar
Exemplu: a se uita la televizor,
a «navigatia» pe internet.
anaerobe

ALY Y
. T & ,d fie

pe saptdméand
cu haltere, la ﬁtnes, Exemplu: curse
antrenament pentru Activitati fizice de intensitate moderata cu bicicleta, mars
muschi. 30 minute zilnic turistic.

Exemplu: plimbari, facerea curiteniei, spalarea vaselor.

\ @,
| |

( Activitatea fizica este importanta si din alt motiv: aceasta consumd pc‘md\

la 30% din energia pe care corpul o obtine din alimente. Daca ati mancat mai

mult decét va este necesar — numai un efort fizic planificat v poate fi de ajutor

1-2 ori pe sdptimand
Exemplu: tenis,
badminton, dansuri.

Exercitii de dibacie ]

foeratu de flexibilitate
2 ori pe sdptamana
Exemplu: exercitii de
intindere, yoga.

Activititi

L)
Activitati aerobe
3-5ori
pe saptamand

SUPORT EDUCATIONAL PENTRU PERSOANELE CU DIABET ZAHARAT TIP 2 LA ADULTI

Cum ajutd exercitiul fizic in cazul persoanei cu diabet zaharat tip 2¢

In muschi, glucoza este depozitatd sub formd de glicogen si este folosita
drept sursa de energie.

In timpul exercitiului fizic, aceste rezerve de glicogen sunt golite. Pentru
a restabili depozitele de ghcogen dupd practicarea exercitiului ﬁ21c, muschii
utilizeaza glucoza din sénge. in acest fel, se reduce glucoza in sange si se
mentine in limitele normei timp de cateva ore. Acest proces este 1mportant
pentru persoana cu diabet zaharat tip 2, care are nivelul de glucoza in sange

crescut.

J
~

Astfel, exercitiul fizic practicat cu regularitate contribuie la:

« mentinerea unui nivel bun al glucozei in sange;
o reduce riscul de aparitie a complicatiilor cauzate de diabet.

Dar activitatea fizicd este responsabild” si de alte beneficii, si anume:

(e ajuta la reducerea greutitii corporale;

« reduce tensiunea arteriald;

« reduce valoarea colesterolului;

o reduce nivelul glicemiei;

o creste rezistenta la infectii;

o intareste scheletul osos;

« induce o stare de bine psihic si amelioreazd stdrile depresive;

~

| pentru a mentine bilantul caloric. )

14

o creste rezistenta la oboseald si energizeaza. )

Exercitiul fizic practicat regulat md ajutd la:

valori normale.

Permite reducerea
greutatii.
Reduce valoarea
tensiunii arteriale.

Reduce nivelul
de colesterol.

Mentinerea glicemiei 13

\__{ *:_:“l Starea de bine reduce depresia si ne ajutd sa ardtim bine.)_J
15
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Exercitiile fizice comporti si unele riscuri pentru persoanele cu diabet! )
Un efort crescut poate provoca:
« agravarea bolilor de inima: cresterea/scaderea tensiunii arteriale, dureri
si batdi de inima;
» aparitia hemoragiei la ochi;
« rdnirea picioarelor, alte leziuni;

« scdderea sau cresterea puternica a glucozei in sange.

Inainte de a incepe un program de exercitii fizice:

1. Consultati medicul (endocrinolog, medicul de familie, neurolog) pentru

efectuarea unui examen medical. Urmati recomandarile medicului pentru a
obtine un rezultat bun si pentru a preveni eventuale urmdri negative.

2. Luati cunostintd de cdteva restrictii:

o Evitati pericolul de hipoglicemii nocturne: daca administrati insulind, nu
efectuati exercitii fizice inainte de somn;

o Nu faceti sport in intervalul 1,5-2 ore dupd alimentare.

\_

3. Decideti scopul pentru care incepeti programul de activitate fizica:

« Doriti sd slabiti? In acest caz, este necesara practicarea zilnici a exercitiilor
fizice;

o Doriti sd obtineti un control asupra glucozei in sange? Este necesara
practicarea exercitiilor fizice mai putin intense, de 3-4 ori/saptamana;

o Doriti cresterea masei musculare? Atunci este indicat sd practicati exercitii

L fizice de intensitate medie si mare, de 3-4 ori/sdptdmana.

J

4. Luati cunostintd de programul de verificare a glicemiei pentru persoana
care practicd exercitii fizice:

o Pentru a evita hipoglicemiile, este important sa cunoasteti cum variazd
glicemia inainte de/in timpul/dupa efectuarea exercitiului fizic;

o De fiecare data inainte de antrenament verificati glicemia.

o Daca glicemia este 5-5,5 mmol/l inainte de antrenament, controlati glicemia
peste 1 ora;

o Daca glicemia este intre 5-10 mmol/l, consumati glucide complexe inainte
de antrenament;

e Dacd practicati sport de duratd lunga: la fiecare ora, consumati 1 portie de
glucide simple (suc), in special persoanele pe tratament cu insulina.

16
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Tipul exercitiului fizic Glicemie Supliment de glucide

< 5,5 mmol/l Amanarea antrenamentului pana la
cresterea glicemiei

Durata scurta
¢ 30 min.
« Intensitate micd/moderatd

« Mers pe jos/bicicleta 10-15 g inainte de antrenament

< 5,5 mmol/l Nu este necesar

Durata moderata < 5,5 mmol/l 25-50 g inainte de antrenament
60 min. 10-15 g/ora peste o ora
o Intensitate moderata
« Tenis/inot/alergare

5,5 - 10 mmol/l 10 - 15 g inainte de antrenament

10.0 - 14 mmol/1 Nu este necesar

Se recomanda amanarea exercitiului

> 14 mmol/l . g . L
pana la scaderea glicemiei!

< 5,5 mmol/l 50 gr cu monitorizare ulterioara

Durata lunga
« Peste 1-2 ore

5,5 - 10 mmol/l 25-50 g inainte de antrenament

« Intensitate mare

10.0 - 14 mmol/l 10-15¢g

> 14 mmol/1

Amanarea exercitiului

Cum veti planifica activitatea fizica?

Ca si la capitolul alimentatie, efortul fizic zilnic trebuie planificat. In special,
este necesar sa facd acest lucru persoanele care fac putind miscare in timpul
zilei, adica au un mod de viata sedentar.

J

Se considerd efort fizic (miscare) tot ce faceti in mod activ in timpul unei zile:

o lucrul casnic: spalatul rufelor, calcatul hainelor, maturatul etc;
o lucrul in curte, grddina: greblat, ingrijitul florilor etc.

« munca la serviciu;

o mersul la magazin;

o urcatul scérilor;

o plimbatul cainelui;

e jocul cu copilul,

chiar si asa activitati cum sunt mancatul, discutiile etc.

De asemenea, efort fizic este si ceea ce faceti in mod planificat:
« mersul pe jos, alergatul, inotul, plimbarea cu bicicleta etc.

\_ J
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Cum incepeti?

Daca nu sunteti antrenat, incepeti cu activitati fizice usoare, apoi treceti
la cele care necesitd mai mult efort. Nu va grabiti, cresteti activititile fizice
treptat, pentru ca si corpul sd se obisnuiasca.

Mersul pe jos este exercitiul cel mai usor de practicat si este ideal pentru
initierea unui program de activitate fizicd la orice persoand (barbat sau femeie,
adult sau varstnic, sanatos sau bolnav).

Dacd alegeti mersul pe jos, tineti cont de faptul ca fiecare pas conteazd!
Se recomanda sd faceti 10.000 pasi /zi, care sunt egali cu 6,5-8 km. La acest
efort, organismul va pierde 400-500 kcal!

Insd nu vi grabiti si ajungeti din start la cei 10.000, incepeti de la 3500-
4000 de pasi pe zi.

De asemenea, sunt recomandate pentru a fi practicate in mod regulat
plimbarea, alergarea, inotul, mersul cu bicicleta si alte exercitii care pun in
miscare aceleasi grupe de muschi.

C Durata minima: 10 minute. )

Daca doriti un efort fizic mai mare, mersul pe jos este o baza foarte

buna pentru exercitii ulterioare de intensitate mai crescuta.
\ J

Test de autoevaluare pentru activitate fizicd intensd

Tncepegi cu mersul pe jos, care este un antrenament excelent! Apoi, daca
veti dori sd treceti la exercitii fizice mai complicate, care necesita un efort
fizic mai mare, este important sa aflati dacd va este recomandat sau interzis
acest tip de exercitii. Exercitiile care utilizeaza forta musculara, cum este
ridicatul greutatilor, cresc tensiunea arteriald, frecventa bdtdilor de inimd.
Orice activitate fizicd intensd (activitdti sportive) la persoane neantrenate
este periculoasad!

Faceti acest test de autoevaluare, ca sa aflati in ce mdsurd un efort fizic
mai mare este benefic pentru Dumneavoastrd. Veti trece intdi pe la medic,
daca raspunsul Dumneavoastra este | DA” la méacar una dintre aceste intrebari:

Intrebare de autoevaluare DA/NU

Sunteti barbat cu varsta peste 45 de ani?

N

Sunteti femeie cu varsta peste 55 de ani sau mai tanara, dar in
menopauza si fara tratament hormonal?

A decedat vreo ruda prin infarct de miocard sau accident cerebral?

Fumati?

Ati fost diagnosticat cu hipertensiune arteriala?

Aveti colesterolul crescut?

N[

Va considerati o persoand sedentara?

SUPORT EDUCATIONAL PENTRU PERSOANELE CU DIABET ZAHARAT TIP 2 LA ADULTI

K ~ A ~ . ~ A . . . . 4 .
Dacd nu sunteti in aceastd listd, incepeti una sau mai multe activitti

fizice de intensitate moderatd, dar respectand urmatoarele reguli:

o Alegeti activitdti care vd plac si pe care e posibil sa le faceti in orice conditii
climaterice (vant, ploaie, caldura etc.);

 Mergeti la sport la 1-2 ore dupd masd;

o Dacd nu sunteti antrenat, incepeti programul cu 15-20 min. zilnic. Cresteti
durata activitdtii fizice, astfel incéit in 3 sdptamani sa ajungeti la 1 ora pe zi;
« Faceti aceste activitati fizice zilnic, timp de o ord;

o Puteti sd practicati 2-3 forme de activitdti fizice, in perioade scurte de
timp (de 20-30 min.), care sd insumeze zilnic 60 de minute;

o Pentru a masura efortul fizic depus, puteti folosi pedometrul (aplicatie pe
telefonul mobil, care masoard numarul de pasi);

« Consumati apd atunci cand faceti efort fizic (apd platd 0,5-1 litru, imediat
dupa activitatea fizicd moderata sau intensa);

o Alegeti incdltdminte comodd pentru sport (aveti grija de sandtatea picioa-

relor!).
\_ J

Aveti multd activitate casnicd, in gospoddrie etc.?

S-ar putea ca, in cursul zilei, sa faceti multd miscare, insa alta decét
mersul pe jos sau exercitii fizice. Cum veti mdsura efortul? Iata un calcul
pentru anumite activitati, dupa care va veti putea orienta:

10.000 pasi se echivaleazd, ca efort fizic depus, cu:

Gradindrit efectuat timp de 45-60 min.
Mers cu bicicleta 8 km timp de 30 min.
Dans efectuat timp de 30 min.
Inot timp de 20-30 min.

Activitidtile fizice consumd calorii. Puteti afla, de asemenea, consumul
caloric la mai multe activitati fizice, daca consultati acest tabel:

Activitatea fizicd Exercitiul fizic
Daca efectuati incontinuu 30 min., aveti un consum caloric de:
Intensitate usoarad
Cdlcat haine - 70 kcal
Curdtenie in casd - 75 kcal
Intensitate moderata (face inima sa lucreze)
Greblat - 100 kcal
Maturat - 115 kcal

Curdtenie cu aspiratorul — 120 kcal
Intensitate crescuta (tonifica muschii)

Mers pe jos - 75 kcal

Mers pe jos rapid - 150 kcal
Mers cu bicicleta — 180 kcal

Dans aerobic — 195 kcal

Inot - 210 kcal

Mers cu bicicleta rapid - 240 kcal
Alergare — 300-400 kcal

18
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12 ocupatii casnice,
care pot consuma pana la 100 de calorii

-~

~
O)INENY imediat activitatea fizicd dacd: W

« Simtiti dureri in piept, in regiunea abdomenului sau capului

38 de minute ) o Apar ameteli sau bétai ale inimii (palpitatii) - . -
o Aveti crize de lipsd de aer In aceste situatii,
o Acuzati oboseald accentuata aveti nevoie de asistentd

o Simtiti dureri mari in picior medicald de urgenta:

\_
sunati la 112
~

— - —~ [ REZUMAT:
Prepararea mdncdriij L Spdlatul veselei Y Calcatul hainelor D « Exercitiul fizic este parte integrantd a tratamentului.
o Tipul exercitiului fizic este stabilit de medic, dupa evaluarea complexd a

" 30deminute |\ [ 20deminute ) [ 40deminute persoanei cu diabet zaharat tip 2.
« Practicarea exercitiului fizic la moment este contraindicatd daca:

— glucoza in sange este mai micd de 5 mmol/l sau

— dacd este mai mare de 14 mmol/l.
« Suplimentarea cu glucide si/sau modificarea medicatiei se va efectua in
functie de valoarea glicemiei, durata efortului fizic si tipul tratamentului.

4 44 de minute N 40 de minute )

N

J

L Jocul cu copiii L Greblatul frunzelor

\_La cumparaturs ) € MENTINETI-VA GREUTATEA SI SLABITI,
DACA E NEVOIE!

4 )
,Greutatea sanatoasd te tine departe de necazurile produse de obezitate”.

Nicolae Hancu

J

c D

35 de minute 18 de minute N 30 de minute )

Greutatea corporald este un indicator al sanatatii.

Persoanele cu greutate in exces au un risc mai mare de a face diabet
zaharat tip 2, hipertensiune arteriala, boli de inima si chiar unele forme de
cancer. Acest adevdr este confirmat de statistica: circa 90% dintre persoanele
. ~ diagnosticate cu diabet zaharat tip 2 au kilograme in plus.

30 de minute Persoana cu diabet se va cantari periodic! Doar prin cantérire periodica
veti afla dacd greutatea este stabila sau daca aveti tendinta spre ingrasare.
Greutatea sdndtoasd este acea care determind un indice de masa corporala
normald (IMC) de 18,5-24,9 kg/m? si o circumferintd abdominald sub 80 cm
la femei si sub 94 cm la barbati.

Tineti o evidentd permanenta a greutétii corporale si analizati com-
portamentul Dumneavoastra in ceea ce priveste alimentatia si activitatea
fizica din timpul zilei.

In cazul in care aveti kilograme in plus, cereti ajutorul medicului!

Stersul prafului

. T unsul gazonului Curdtenie cu aspiratorul

&

-

)
N [

J

r

4 25 de minute 35 de minute

. Stropirea florilor . Reparatii cosmetice

L Maturatul ogrdzii ) ) Y,
L J \_
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Cum aflati dacd aveti sau nu kilograme in plus?

Puteti afla acest lucru, daca cunoasteti cu exactitate trei parametri, care
sd va ajute sa calculati indicele de masa corporald - un indicator care spune
multe despre sdnatatea Dumneavoastra. Acesti parametri sunt:

« greutatea corporald;

o indltimea;

o circumferinta abdominald.

Parametri valori

1. | Kilograme

2. | Inaltimea

3. | Circumferinta abdominala

: )

| Desi, la prima vedere, este 0 metodd banal de simpls,
cantarirea corpului necesitd respectarea unor reguli:

« cantarul trebuie sd fie calibrat, pentru exactitatea datelor;
o cantdrirea se face dimineata, cand sunteti dezbracati,
dupd ce ati fost la WC, inainte de consumul de alimente
sau lichide;

« nu se recomanda controlul greutdtii la femei in zilele de
inainte de menstruatie, deoarece corpul retine mai multa
apa;

« nu se recomanda cantarirea in zilele de luni, in

zilele in care tranzitul intestinal este incetinit.

A

2 Madsurarea indltimii

O regula este importanta
la masurarea = Pentru a efectua
inaltimii: sa fiti madsurarea circum-
descult. ’ = ferintei taliei
’ = utilizati un metru
3 de croitorie.
= \= =\
© A v

SUPORT EDUCATIONAL PENTRU PERSOANELE CU DIABET ZAHARAT TIP 2 LA ADULTI

\_

Cum mdsurdm circumferinta abdominala?

Pentru a masura circumferinta abdominala, aveti nevoie de un metru de
croitorie. Mdsurarea se recomanda a fi facutd dimineata, in conditii standard:
dezbricati, dupa ce ati fost la WC (mictiune si defecatie), inainte de consumul
de alimente sau lichide.

Luati pozitia de drepti, in picioare, cu mainile libere pe partile laterale
ale corpului. Asezati metrul orizontal pe abdomen, paralel cu podeaua. Este
important caabdomenul sa fie relaxat, nu faceti nicio presiune asupra acestuia.
Metrul se va fixa pe burta la jumaétatea distantei dintre ultima coasta si osul
care marcheaza partea de sus a bazinului.

Recomandari privind masurarea circumferintei taliei

o Utilizati banda de madsurare pentru a efectua masurarea circumferintei
taliei.

o Asigurati-va ca banda este asezata orizontal si nu este rasucita.

» Zona de masurare se afld la jumatatea distantei dintre rebordul costal
(marginea de jos a coastelor) (A) si creasta iliacd superioara (osul soldului,
partea cea mai de jos a acestuia) (B).

« Masurarea trebuie facutd pe suprafata dezgolitd in pozitie verticald, de
preferintd in fata unei oglinzi.

o Inspirati si expirati de mai multe ori, efectuati masurarea in momentul
unei expiratii usoare.

« Cititi mdsurdrile si comparati-le cu recomandarile de mai jos.

Cresterea circumferintei taliei este cauzata de acumularea in exces de
grasime in zona cavitatii abdominale si a organelor viscerale. Existd evidente
de asociere clard intre obezitate si supraponderabilitate cu cresterea riscului de
boli cardiovasculare si diabet zaharat de tip 2.

Valorile circumferintei taliei
peste intervalul normal

A (sindrom metabolic):
: L W
___________ Barbati > 94 cm (/) e \\\
B Femei > 80 cm B .
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Nu se recomanda controlul greutatii la femei cu cateva zile inaintea ( . TN T . v v R
—— sreutds Diagrama indicelui de masa corporala
i (greutatea 56-150 kg si indltimea 156-194 cm)

Interpretarea rezultatelor se va face diferit la femei si barbati:

fermei barbati 136 (23|24|25|25|26(27)28| 9
L ?gt;lr)rgélxzr?ormalé de grasime <ub 80 cm sub 94 cm 150 |2223] 4 252627/ 2819
5 Sgiﬁfﬁ: rfii?i?pii (giﬁzi)me 80-88 cm 94-102 cm 160 122123|23 | 4125(26|27 |27
3. ggg?rﬁ?: aﬁ)ée(l)%iree;’lt ((C)lﬁe Zr?tzi:).de peste 88 cm peste 102 cm 16 |20\ 22|23 | 24| 412526/ 27

164 |21|22|22] 23| 24{25|25| 6

Acum, sd determindm impreund indicele de masd corporald.
Indicele de masa corporala poate fi calculat doar dupa mdsurarea corectdi a 16 {20/ 20122122 3 45 3
greutdtii si a inaltimii, dupa o formuld speciala sau cu ajutorul diagramelor i ol B

Kspec1ale. p

y y 170 (19120121 |20 22|23 4| 4
1. Calcularea dupad formuld

Indicele de masa corporala (IMC) = Greutatea (kg)/indltimea la patrat (m?) i L el
Exemplu: Aveti 100 kg si aveti o indltime de 1,70 m. 174 {18{19)20| 20/ 2t 2/ 2, 38
» Valorile normale sunt cuprinse intre 18,5-24,9 kg/m? "
« Valorile cuprinse intre 25-29,9 kg/m? indica supraponderea s
« Valorile mai mari de 30 kg/m? determina prezenta obezittii. 8 | ol il ol ol bt

180 | 17| 18} 19} 19| 20{ 20/ 21| 2

182 17) 18| 18] 19} 19} 20121} 21

184 {17(1718| 1819 {1|20{21

186 1617 17 |18 18 {19120 0
L /

188 {1616 17 |18 18 19119|20

S S 90 1167 17 99
Sub 18.5 kg/m

2. Calcularea cu ajutorul diagramelor 194 {1515116| 16 1718 18|19

Cum folosim diagrama pentru aflarea indicelui de masa corporald? De 50560 664 66 60 70 T2 T T 5 A0 00 B 66 66 90 90 % 6 9 010206 065 L0 L2 L4 I I 012 124 16 L 1050134 5 5 14 14 14 1 4 150
exemplu, o persoand are o indltime de 172 cm si o greutate de 94 kg. Gasiti = Greutatea (kg)
coloana care indica greutatea de 94 kg si  urcati” pe coloana pana va intalniti” 2 Dupi ce ati aflat indicele de masi corporald (IMC), este nevoie sé
cu cifra de 172 (inaltimea). Aceasta reunire are loc la valoarea indicelui de masa £ up SR . _masa corpora’ 4 .
< - =| calculati greutatea sandtoasd proprie si sa aflati si kilogramele suplimentare.
corporala de 31 kg/m?>. ) E ’ ’ o )

24 25



Proiect

Viatd Sandtoasi ‘s o/ Reducerea poverii bolilor netransmisibile

Aflati greutatea sandtoasd proprie

Greutatea sandtoasa proprie poate fi aflatd din aceeasi diagramad a indicelui
de masd corporala.

» Gasiti pe coloana verticala inaltimea Dumneavoastra;

» Mergeti pe intervalul orizontal pana la valoarea de 19;

 Dupd care coborati pe aceasta coloana sd aflati cu ce greutate corespunde;
L o Aplicati aceasta metoda mergand péana la 24. )

N
Calcularea kilogramelor suplimentare ;e v, face prin diferenta dintre greutatea
actuald si cea sanatoasd.

In cazul exemplului nostru, cind persoana are indltimea de 172 cm si
greutatea de 92 kg, vom proceda astfel. Folosind diagrama, aflim greutatea
sdndtoasd, care variazd intre 56-72 kg.

Kilogramele suplimentare vor fi calculate astfel: 92-56=36 kg si, respectiv,
| 92-72=20 kg. Aceastd persoand are 20-36 kg suplimentare. D

@ RENUNTATI LA FUMAT SI ALCOOL!

Wagraveazé starea de sinatate a persoanelor cu diabet zaharat, in )
special le afecteazd vasele sangvine mari.

La un fumadtor cu diabet sunt mai frecvente:

« amputatiile de degete sau chiar de picior — afectarea vaselor membrelor;

o infarctul miocardic — afectarea vaselor la nivelul inimii;

o ictus (in rusd uncynom” )/accident vascular cerebral - afectarea vaselor
la nivelul creierului.

Persoanele care fumeaza necesitd uneori doze de medicamente antidiabe-
tice mai mari de 2-4 ori in comparatie cu cei care nu fumeaza. Acest lucru poate
creste riscul efectelor nedorite ale preparatelor.

Abandonarea fumatului creste sansele persoanei cu diabet zaharat

la o viatd calitativd, prelungitd.

Exista multe metode care pot fi utilizate pentru abandonarea fumatului:

o consultatia medicului psihoterapeut;

o fitoterapia;

« preparatele cu nicoting;

« medicamente.

In paralel, se recomandad practicarea sportului si a hobby-urilor, schim-
barea locului de munca, in cazul in care acesta este legat de un stres puternic.

\_ J
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Consumul de alcool nu se recomanda, dar se admite in cantitati moderate.
Desi bauturile alcoolice nu sunt alimente, acestea contin calorii si unele substante
nutritive. Daca consumati alcool inainte de masd, acestd creste senzatia de foame
si veti avea un consum mai mare de alimente. In plus, arderea 1 g de alcool va
produce 7 kcal in organism!

Beneficiile consumului moderat de alcool | Riscurile consumului excesiv de alcool

o Stimuleaza sistemul nervos o Accidente de circulatie
o Creste nivelul colesterolului bun” o Afectarea somnului
(HDL-colesterol) o Hipertensiune arteriald
o Produce relaxare o Obezitate

o Protectie pentru boala Alzheimer o Diferite forme de cancer

Restrictii privind consumul de alcool

Cantitatea de alcool consideratd moderatd pentru femei este de 1 unitate
de alcool, ceea ce reprezintd jumatate din cantitatea consideratd moderata
pentru barbati.

o O unitate de alcool = 10 gr de alcool, ceea ce reprezinta:

— 330 ml bere (4%);
— 30 ml de bduturd tare (votcd, tuicd de 40%);
— 1 pahar (120 ml) de vin.

In baza acestui calcul, cantititile admise de alcool sunt:

— Bere: 350-500 ml/zi
— Bduturd tare: 30-50 ml/zi
— Vin: 150-200 ml/zi

Bauturile alcoolice se vor consuma in timpul mesei sau dupd masd. Evitati sa
consumati bauturi alcoolice (in special atentie la bere!) pentru a va potoli setea.

Luati in consideratie aportul caloric al bauturilor alcoolice:

e Vin 200 ml - 160 kcal
e Bere 500 ml - 200 kcal
o Tarie” 50 ml — 125 kcal
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4 o )
UNITATILE DE ALCOOL
1 bautura standard de alcool = 1 unitate de alcool (U) = 10 g de alcool pur
Formula de calcul: ~
Numdrul de bauturi standard este egal cu
cantutatea de bauturd in litri (volumul recipientului) inmultitd cu
procentele in volum de alcool (%), inmultitda cu 0,79 (densitatea
etanolului la temperatura camerei).
Exemplu:
o sticld de bere de 500 ml cu 5% alcool in volum:
L 0,5x 5x 0,79 = 2 bauturi standard (U) D
AV N/ N\ N
— v
330 ml bere 30 ml de bauturd 1 pahar de mdrime || 1 pahar mediu de
standard (4% alc.) alcoolicd tare - medie de vin aperitiv-coctail cu
alc. 40% vol. (2/3 (120 ml) — alc. 12% alcool
dintr-un pahar de (50 ml) - alc. 25%
PAN 50 ml) PAN PAN J
0 Daca suferiti de o boald cronicd, cereti sfatul medicului specialist in
X ceea ce priveste consumul de alcool!
Consecintele sociale ale abuzului de alcool sunt destul de grave asa ca:
"« Probleme de familie si la locul de munca R
« Violenta
o Accidente
o [zolare sociald
L Pierderi economice )
Ce puteti face in loc sd consumati alcool?
Sport, lecturd, cildtorii, activitati in familie. Lista poate fi continuata de
Dumneavoastra.
\_ J
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@ EVITATI STRESUL

Stresul este o reactie fizica si psihologica normalad a organismului la

situatiile cu care ne confruntam zi de zi. O cantitate mica de stres este bine-venita,
insd daca sunteti permanent intr-o stare de incordare si tensiune interioard, va
simtiti stresat(a) zi de zi, rezervele organismului pot ceda.

In diabet, stresul nu este un aliat bun: gdsiti o solutie ca sd-I reduceti sau
chiar sd-1 eliminati, in cazul in care va afecteazd sanatatea.

Sunteti prima persoand care va puteti ajuta!

Joacd-te cu un animal
de companie

Mediteaza ascultand

L

I s

Sirul activitdtilor poate continua si este valabil la diferite categorii de varsta.

N\ /
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O NCA st oot
P ge sttual : MUNCA SI ODIHNA!

1. Constientizati factorii din viata Dumneavoastrd care vi provoacd stres:
probleme lalocul de muncé, in familie, financiare, grijile gospodariei etc. Uneori, 4
factori de stres pot fi si situatiile pe care le doriti in viata Dumneavoastra — o
promovare lalocul de muncd, nasterea unui copil etc. Desi sunt sub semnul plus,
acestea vd pot cauza pierderi mari de energie, peste puterile Dumneavoastra.

Orice om are datoria si-si gaseasca un echilibru in viata, astfel incat sa
aiba timp si pentru dezvoltare personald, si pentru relatii, si pentru muncg, si
pentru odihna. In cazul persoanei cu diabet, crearea acestui echilibru in viata
personala este un imperativ. In special, veti avea grija sd acordati suficient timp

\_ J somnului, important pentru recuperarea organismului.
e o e : : ~ \ J
2. Ganditi-vid care ar fi solutia pentru a reduce stresul sau chiar pentru — — )
a-1 elimina. De multe ori este mai bine sa cdutati aceasta solutie impreuna cu Pentru a avea un somn odihnitor, tineti cont de cateva aspecte:

familia, cu o persoana apropiata sau cu un/o prieten(a). Ei pot vedea situatia
dintr-o perspectiva noud, pot prelua o parte din responsabilitati sau va pot oferi
sprijinul pentru a face o schimbare serioasa in viata, de care aveti nevoie. Uneori,
problemele de sanatate sunt semnalul ca nu mai e timp de aménat, schimbarea
trebuie facuta.

« stabiliti si respectati orele de culcare si trezire; se recomanda 7-8 ore de somn
pe parcursul noptii; pe parcursul zilei - un somn de 30 de minute este suficient
pentru recdpatarea fortelor;

« evitati consumul de alcool si cofeind cu 4-6 ore inainte de culcare;

J o nu consumati alimente cu 2-4 ore inainte de culcare;

a Ny . Ny . . Ny : « practicati activitdti fizice regulate; ele va ajuta sa aveti un somn bun (insd nu
3. Dacd nu puteti elimina situatia care vd streseaza, aveti o singura solutie: A
. RS g . D SR NN A seara tarziu).
schimbati-va atitudinea fatd de situatie. Analizati bine, gasiti partile mai putin L )
rele si vedeti ce aveti de invatat din toate acestea.
\ / Durata de somn recomandatd
(

4. Aveti grija sd nu recurgeti la mancare pentru a vd calma, in acest fel |
riscati sa addugati in greutate. Dupd o zi obositoare, nu vi asezati la masai
imediat. Cand ajungeti acasd, folositi o metoda de calmare foarte eficienta: beti
o cand de apa si stati cu ochii inchisi timp de 10 minute, in deplind liniste. Abia
dupd asta, puteti merge la masa.

S
2
S
=
\_ ) E
4 o . e e 1 1 s ) o
5. Exercitiul fizic regulat reduce stresul. Practicati plimbarile in aer liber, =
in naturd, energia naturii oferd vigoare si sanitate omului. =
\_ J N 9
4 o e L = Z38
6. Dacad aveti posibilitate, folositi tehnici de relaxare, precum respiratia ] 1
profunda, yoga, meditatia. © 6 56
\_ ) T
<
7. Rezervati-vi timp doar pentru Dumneavoastrd: mergeti la sedinte de -
masaj, faceti bai relaxante, practicati dansul, ascultati muzicd, priviti o comedie B
— orice v-ar ajuta sa va relaxati. =
\ J =
. e .. . . £ prescola colar adolescent adult at bdatra
. 8. Cereti ajutorul familiei sau al medicului pentru a vd sustine in lupta\ 2 P ;_gcam.r > 6-13 ; 4_SIC;n : 8-25 ’;6-(;‘; 65r+n
cu stdrile de stres. Efect benefic au si plimbdrile in aer liber. Nu conteaza care o
Kmetodé de relaxare o alegeti. ) ° Acceptabil Nu este recomandat
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@ RESPECTATI CU STRICTETE TRATAMENTUL,
MERGETI REGULAT LA MEDIC! Frecventa verificdrii Se va verifica:
: In diabet, respectarea riguroasd a recomandarilor tuturor medicilor la 2 g&gmlf;lr in Apreciate initial :c:ti;it:;)ilélil?tal
evidenta cdrora va aflati are un important rol in prevenirea aparitiei complica- singe « colesterolul bun (-HDL-colesterol)

tiilor.
Persoana cu diabet zaharat tip 2 va avea grija sd efectueze regulat controlul
glucozei in sange, controlul grasimilor din sange si controlul tensiunii arteriale.

« colesterolul rau (DL-colesterol)

De asemenea, este necesar sa intreprindd anumite mdsuri pentru depistarea la O dati pe an o trigliceridele
Gimp a complicatiilor provocate de diabet. ) « colesterolul rau (LDL-colesterol)

. . L. . ) ) ! Dacd aveti LDL-colesterol

In tabelele de mai jos, veti gasi tot ce presupun aceste examinari medicale, pe peste 2,6 mmol/l,
care este necesar sd le faceti ,si frecventa lor, in scopul prevenirii evolutiei diabetului adresati-va medicului de familie!
zaharat de tip 2.

A = ” 3. | Controlul Zilni ] « verificarea tensiunii arteriale
1 lul ol Ca « glucoza in sdnge inainte de masd si cea dupa . tnic sau la
Controlul glucozei in sange al?mentare; tensiunii recomandarea (cu tonometru)
« hemoglobina glicozilata (HbA1lc); arteriale medicului

« administrarea regulata a medicamentelor;

2. | Controlul grasimilor in sange | , colesterol total;

. triﬁliceride;
« colesterol bun (HDL-colesterol);

« colesterol rau (LDL-colesterol); Prevenirea complicatiilor provocate de diabetul zaharat
« control cu tensiometru;

« administrarea regulata a medicamentelor. . L .. )
Tipul complicatiilor actiunile de prevenire
3. | Controlul tensiunii arteriale | ¢ control cu tensiometru;
« administrarea regulatd a medicamentelor. Verificati zilnic talpa piciorului sau rugati pe
\ . ] La nivelul picioarelor | cinevasi va ajute. In caz ca descoperiti o cat de
: micd rana, adresati-va medicului de familie sau
8y : endocrinologului.
Frecventa verificdrii Se va verifica: 8
) Consultati medicul oftalmolog cel putin o
1. Clgrclgzcéliuiln sAnoe Zilni ] -'gluccfza (zahdrul) In sange Inainte de 2. | Lanivelul ochilor datd pe an. Respectati frecventa consultatiilor
& 5 rnic sau fa i dupd fiecare masd; stabilite individual de catre specialist.
recomandarea
medicului de familie
sau endocrinologului Examinati anual functia rinichilor
3. | Lanivelul rinichilor (microalbuminurie si creatinina).
(frecventa depinde
de metoda de
tratament)
In cazul aparitiei unor semne necunoscute pand
La fiecare 3 luni « faceti verificarea hemoglobinei glico- in prezent, nu ezitati, consultati medicul!

zilate (HbA1c) la fiecare 3 luni.
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pentru notite
pentru notife

34 35



Proiect o : B 9.
Viata Sandtoasi'W. ¢/ Reducerea poverii bolilor netransmisibile

pentru notite

36



