Educatie diabetologica

SFATURI PENTRU EXERCITIUL FIZIC

< Exercitiul fizic este fundamental pentru
tratamentul diabetului. Nu uitati ca
impreuna cu dieta si cu medicatia. Prin
exercitiul fizic, corpul consuma zaharul
care-i prisoseste si va dauneaza.

= Exercitiul fizic ajuta sa pierdem greutate,
amelioreaza controlul glicemiilor,
diminutaza presiunea arteriala si
colesterolul, prevenid bolile cardiovasculare.
De asemenea, ne ajuta san e simtim mai
bine.

= Pentru a procura cel mai bun beneficiu,
este necesar sa fie practicat cel putin de
caeva ori pe saptamana, cu o durata de o
ora fara intreruperi.

= Este necesar sa-l incorporam la activitatile
noastre zilnice. Daca este posibil, vom
merge pe jos la servici, la cumparaturi, in
vizita, etc. Este forma cea mai simpla de a-I
practica. Nu folositi liftul pentru a urca.

= Plimbari in pas vioi in timpul liber evitand
sa petreceti pera mult timp n fata televizorului. Este mult mai usor si mai sigur sa fiti
acompaniat de alte persoane. Folositi incaltaminte comoda si atentie la picioare.

= Trebuie sa adaptam exercitiul la varsta, capacitatea fiecaruia. Practicarea unui sport care sa nu
fie de competitie, este recomandat. Faceti ce va place
(Jucati, dansati).

< Nu este necesar sa faceti revizii medicale premergatoare
practicarii exercitiilor de intensitate moderata, dar
anuntati medicul daca aveti vreo problema in timpul
exercitiului (daca va simtiti rau, palpitatii, transpiratie,
ameteli). Sa aveti intotdeauna asupra Dvoastra un
pliculet de zahar.

= Cereti medicului sau asistentei sa va explice avantajele
exercitiilor fizice. Consultati cu ei orice fel de dubiu si
Tmpartasiti-le dificultatile. Va vor ajuta.

« Daca sunteti diabetic de multi ani si aveti probleme cu
vederea sau leziuni la picioare sau ati avut probleme
importante cu inima veti avea nevoie de autorizatia
medicului Thaintea unui exercitiu fizic intens.

= Pentru persoanele obeze care Tnca nu sunt diabetice,
exercitiul, impreuna cu o dieta adecvata, a demonstrat
a fi modul cel mai eficient de a preveni boala.




