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» Efectuati exercitii fizice 5 zile pe saptaman:
e Fiti activi 30 de minute pe zi.

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
sdnge, tensiunea arteriala si colesterolul;

« Efectuati periodic controale la oftalmologie
4 Urmati tratament adecvat ~ Sto™matclogie, cardiologie.

» Intelegeti cum actioneazi medicamentele si 9

luati dozele potrivite, conform ©) i
recomandarilor medicale. @@l\' s Solutionati problemele

* Recunoasteti ce Inseamna valori crescut:
si scazute ale zaharului din sange
(glicemie), intelegeti ce le-a provocat si
invatati cum sa le preveniti si tratati.

7 Aveti o abordare pozitiva
» Renuntati la fumat;
¢ Consultati regulat medicul de familie si

g . e Obtineti sprijin din partea
diabetolog pentru controale si teste. e y

familiei, a prietenilor sia

echipei de Ingrijire a diabetului;
» Stabiliti obiective realiste si

lucrati pentru realizarea lor.
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Material realizat In cadrul subprogramuiui de evaluare si promovare a sinatitii si educatie pentru sanatate .
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