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lépés a cukorbetegeknek egy jobb életért

S »
é’ . 2 Legyen aktiv

+ Hetente legalabb 5 alkalommal mozogjon,

« Csokkentse vagy keriilje az édes élelmiszereket és
italokat/ a tilzottan feldolgozott élelmiszereket; * Naponta 30 percet legyen aktiv.
Az étkezések soran torekedjen a fehérje bevitelre

és a keményitémentes zoldségekre.

* Szandékosan csokkentse a kaloribevitelt, ne 3 Blabiineé
étkezzen unalombol. ”’,

* Figyeljen az adagokra. « Rendszeresen ellenérizze a vércukorszintjét,
vérnyomasat és koleszterinszintjét.
* Rendszeresen jarjon szemészeti, fogorvosi,

4 Kovesse a megfelelo kezelést kardiolégiai sziirévizsgalatokra.

« Tajékozodjon a gyogyszerek hatasairol és

alkalmazza az orvos altal eléirt adagban,

modon és ideig. oD

g

+ Tudjon meg minél tobbet a magas és
alacsony vércukorszintrél (glikémia),

Csokkentse a kockazati megeldzésérdl és kezelésérol.
tényezoket
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7 Legyen pozitiv a hozzaallasa

s Szokjon lea dohknysissl ¢ Ossza meg érzéseit csaladjaval,

» Keresse fel csalidorvosit és diabetologusat a barktaival & s Ot kezell

"csapattal” (diabetolégus, csalidorvos),
akikkel rendszeres kapcsolatban all.

* Tiizzon ki célokat és dolgozzon a

rendszeres vizsgalatokért és ellendrzésekért.

megvalositisukon.
Kezdje el a valtozast egy jobb életért!
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