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7 pasi pentru un trai mai bun al persoanelor cu diabet zaharat
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?; ib 1 Mancati sanatos Ef”%f 2 Fiti activ

» Efectuati exercitii fizice 5 zile pe saptamana;
« Fiti activi 30 de minute pe zi.

!—» N). SMonitnrizagi

» Reduceti sau eliminati alimentele si bauturile
dulci/alimentele foarte procesate;

» Concentrati-va mesele pe proteine si legume
fara amidon;

» Reduceti intentionat aportul caloric, evitati sa
mancati din plictiseal3;

¢ Urmariti dimensiunile portiilor.

+ Verificati-va periodic nivelul zaharului din
sange, tensiunea arteriala si colesterolul;

+ Efectuati periodic controale la oftalmologie,
stomatologie, cardiologie.

4 Urmati tratament adecvat

« Intelegeti cum actioneaza medicamentele si
luati dozele potrivite, conform
recomandarilor medicale.

* Recunoasteti ce inseamna valori crescute
si scazute ale zaharului din sange
(glicemie), intelegeti ce le-a provocat si
6 Reducegi riscurile invatati cum sa le preveniti si tratati.
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@ 7 Aveti o abordare pozitiva
+ Renuntati la fumat;

+ Consultati regulat medicul de familie si

« Obtineti sprijin din partea
diabetolog pentru controale si teste. L LLERY P

familiei, a prietenilor sia

echipei de ingrijire a diabetului;
« Stabiliti obiective realiste si

lucrati pentru realizarea lor.

Incepeti schimbarea pentru o viata mai buna!
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