Ministerstwo
Zadbaj o siebie NFZ Zdrowia

Narodowy Fundusz Zdrowia

Na badanie poziomu glukozy we krwi — B SRODA Z PROFILAKTYKA

moze Cie skierowac lekarz rodzinny.

Kontroluj mase ciata i BMI. Indeks masy
ciata oznaczysz m.in. w kiosku
profilaktycznym, ktéry znajdziesz

w kazdym oddziale wojewddzkim NFZ.

Aktywnosc¢ fizyczna

w walce
z cukrzycy i otytoscia

Dowiedz sie wiecej kioskach

profilaktycznych na stronie
www.pacjent.gov.pl

Cukrzyca to pierwsza niezakazna choroba,
ktora zostata uznana za epidemie XXI wieku.
Z rozwojem cukrzycy typu 2 bezposredni zwigzek
Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in. J yey VF’)’ P . . 2
filmy edukacyjne ma nadwaga oraz otytosé. Prowadzi do nich
plany treningowe. niezdrowa dieta i brak ruchu.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:

codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb .
i zdrowym stylu zycia. Cukrzyca — niestodka choroba

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:

bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH Cukrzyca jest chorobg przewlekta, ktéra dotyka miliony ludzi na

z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupdéw Swiecie.
porady zywieniowe 1 na 12 osdéb choruje na cukrzyce. W tej grupie tylko co druga osoba
e-booki. jest Swiadoma swojej choroby.
Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami Szacuje sie, ze do 2035 r. na catym sSwiecie liczba chorych na cukrzyce
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty zwiekszy sie o dodatkowe ok. 205 mlIn ludzi.

Hinicjatywy dla zdrowia. W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 min osdb.



https://www.nfz.gov.pl/
http://www.pacjent.gov.pl/

Czym jest aktywnosc fizyczna Ruch najlepszym lekiem na cukrzyce

Aktywnosé fizyezna to ruch ciata wywotany przez miesnie Aktywnos¢ jest wazna zarowno w profilaktyce cukrzycy, jak i w jej leczeniu.

. , .. . e Cwiczenia uwrazliwiaja organizm na insuline. Dzieki temu konieczno$é¢
szkieletowe, ktdéry wymaga energii. To oznacza, ze aktywnosc fizyczna

przyjmowania kolejnych lekéw, w tym insuliny, mozna odsung¢ w czasie
nawet o kilka lat.

to nie tylko zorganizowane zajecia sportowe. To takze typowa

codzienna aktywnos¢ zawodowa czy prace domowe.

Masz od 18 do 64 lat i nie masz powiktan cukrzycy? Zgodnie z zaleceniami
Niedostateczna aktywnoéé fizyczna to taka: WHO ¢wicz intensywnie (bieganie, ptywanie, jazda na rowerze) przez
podczas ktdrej spalasz mniej niz 500 keal tygodniowo 150 min na tydzien lub przez 300 min w przypadku umiarkowanej

, .. . . . intensywnosci ¢wiczen (spacer, zaku raca na dziatce).
ktora trwa krdcej niz 25 minut dziennie. y (sp ! Py, P )

Masz powiktania cukrzycy (stopa cukrzycowa, problemy ze wzrokiem,
nerkami)? Skonsultuj swdj zestaw ¢wiczen z lekarzem.

Aktywnos¢ fizyczna a systematycznosé » o
Jak polubi¢ aktywnosc fizyczna

Jezeli dotychczas aktywnosci fizycznej byto w Twoim zyciu niewiele, zmien to!

ZMNIEJSZA DOBOWE

. . |
T OTNIE Znajdz wewnetrzng motywacje. To podstawa sukcesu!

NA INSULINE Wybierz taki rodzaj aktywnosci, ktory najbardziej lubisz.
ZWIEKSZA WYDATEK Wz Unikaj przetrenowania — na poczatku ¢wicz 3 x w tygodniu po 30 minut.
ENERGETYCZNY INSULINOWRAZLIWOSC Pamietaj o prawidtowym odzywianiu i pij codziennie 1-2 litréw wody.
SYSTEM{-\:I'YCZNA Przy intensywnym wysitku zwieksz przyjmowanie ptynéw o 400-800 ml.
AKTYWNOSC FIZYCZNA

- POPRAWIA PRACE Sprawdz program treningowy NFZ
ZWIEKSZA WYDOLNOSC

UKEADU SERCOWO- na kanale Akademia NFZ w serwisie s, tygodni do zdrowia
WYSIEKOWA NACZYNIOWEGO =

-t
REGULUIE CISNIENIE YouTube. o

TETNICZE KRWI (.
Treningi oraz porady

specjalistow dostepne sg rowniez
w aplikacji mojelKP.




