Este important sa va monitorizati glicemia!

Monitorizarea glicemiei este cel mai important mod
de a vedea cat de bine va gestionati diabetul!

Cum sa va monitorizati glicemia

Va puteti masura glicemia folosind un ,glucometru” sau
»monitor de glucoza din sange”. Luati pur si simplu o
picatura de sénge intepandu-va in deget, iar glucometrul
va spune cata glucoza aveti in sdnge la momentul
respectiv. Astfel, puteti verifica daca aveti glicemia in
limitele intervalului sanatos.

Buna gestionare a diabetului

Pentru a gestiona diabetul cu succes, glicemia trebuie
mentinuta in limitele normale cu ajutorul injectiilor cu
doza potrivita de insulind, administrate la timp. Cu
toate acestea, daca va schimbati obiceiurile alimentare
(de exemplu, tineti post), sau activitatile fizice, valorile
glicemiei dumneavoastra pot scadea sau creste prea
mult.

Daca glicemia creste prea mult (hiperglicemie) si ramane
ridicata, exista riscul deteriorarii permanente a organelor
si de dezvoltare a altor complicatii.

Daca glicemia scade prea mult (hipoglicemie), va puteti
pierde functii importante, cum ar fi capacitatea de a
gandi si de a va purta normal.

intrebati medicul sau asistentul care este intervalul-
tinta al glicemiei dumneavoastra si obtineti

sfaturi despre cum sa actionati in situatii de
hipoglicemie si hiperglicemie.

Pentru mai multe informatii si sfaturi
personalizate referitoare la diabetul tip 2, va
rugam sa contactati medicul sau asistentul.

Vreti sa aflati mai multe despre diabet?
Vizitati-ne site-ul:
www.diabetes.ascensia.com

Atentie: Aceasta brosura nu inlocuieste sfatul medicului
sau asistentului.

Sursa: www.diabetes.org
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Diabetul tip 2

Viata cu diabet (diabet zaharat)

Daca aveti diabet, nu sunteti singur. La nivel mondial,
milioane de persoane traiesc cu diabet. Diabetul
reprezinta o afectiune ce poate fi controlata si, beneficiind
de tratament adecvat, puteti avea o viata lunga si
implinita.

Diabetul - Ce trebuie sa stiti

Diabetul este o afectiune In care cantitatea de zahar
(glucoza) din sange este mai mare decat ar fi normal.

Diabetul tip 1 apare cand organismul produce insulina
in cantitati mici sau deloc. Insulina este necesara pentru
a ajuta glucoza sa patrunda in celulele corpului. Glucoza
provine din alimentele pe care le consumati si este
utilizata in toate celulele si organele pentru a genera
energia care va mentine functionarea organismului.

Persoanele cu diabet tip 2 pot produce insuling, Thsa
celulele nu pot raspunde la insulina in mod adecvat.
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Cu alte cuvinte, sunt ,rezistente la insulind”. La inceput,
pancreasul compenseaza acest lucru producand mai
multa insulind. Dar dupa un timp, oboseste si nu mai
poate produce suficienta insulind pentru a mentine
glicemia in limitele intervalului sanatos.

Cauzele si factorii de risc ai diabetului tip 2

Cauza exacta a diabetului tip 2 nu este cunoscuta in

totalitate. Cercetarile arata ca dezvoltarea diabetului tip 2

este legata de mai multi factori de risc.

Acesti factori de risc includ:

e |storic de hiperglicemie, prediabet si/sau diabet
gestational

e Hipertensiune

e Colesterol ridicat

e Genetica si etnia

e |storicul familial

e Supraponderabilitatea si obezitatea

e | ipsa exercitiilor fizice

e Varsta

Cum poate fi tratat diabetul tip 2?

Diabetul raspunde bine la mai multe schimbari simple

ale stilului de viata, asa ca exista multe moduri de a
gestiona diabetul. Obiceiurile sanatoase si medicamentele
conlucreaza pentru a tine valorile glicemiei sub
control.

e Alimentatia: Stabiliti-va un plan alimentar personalizat,
preferabil cu ajutorul unui nutritionist cu experienta.

e Miscarea: Fiti activ in viata de zi cu zi.
¢ Medicamentele: Luati medicamentele despre care
medicul va spune ca sunt necesare.

Sfaturi pentru un stil de viata sanatos

1. Alimentatia. VVa puteti tine glicemia sub control
adoptand obiceiuri alimentare sanatoase. Daca stiti
ce contin mesele dumneavoastra, va va fi mult mai
usor sa controlati efectul acestora asupra glicemiei
dumneavoastra.

Cu ajutorul unui nutritionist, puteti face anumite
schimbari in privinta a ce si cat mancati, dar optiunile
pentru meniul dumneavoastra raman in continuare
numeroase!

e Diversificatil Consumati tipuri diferite de alimente.

e Echilibrati-va alimentatial Este bine sa aveti mai multe
mese pe zi si sa nu sariti peste mese.

e Alegeti! Legume, produse din cereale integrale, fructe,
lactate fara grasimi, grasimile sanatoase si carnea
slaba sau pestele — multe alimente sunt adecvate
pentru regimul dumneavoastra.

e Inspirati-val Exista carti de bucate cu multe idei pentru

o alimentatie echilibrata, cu retete gustoase si care
includ informatii nutritionale.

. Bauturile. Ganditi-va si la bauturi — si acestea va

pot afecta glicemia.
Hidratati-val Apa este cea mai buna alegere.

Va place cafeaua sau ceaiul? Daca le beti simple,
pot fi incluse intr-un regim sanatos, cu un aport
scazut de zahar.

Alegeti bauturile dietetice! Cele mai multe dintre
ele (cum ar fi ceaiul dietetic sau sucurile acidulate
,light”) nu contin zahar, asa ca nu influenteaza
valorile glicemiei.

Alcoolul contine calorii si uneori zahar, ceea ce
poate influenta valorile glicemiei. intrebati medicul
daca aveti intrebari referitoare la consumul de
alcool.

. Activitatile. Cand faceti miscare, organismul

dumneavoastra consuma mai multa energie si
epuizeaza glucoza mai repede decéat atunci cand
sunteti in repaus. Asadar, orice tip de activitate

va ajuta sa va reduceti valorile glicemiei. Alegeti o
activitate care va place — astfel, veti avea mai multe
sanse si V4 tineti de ea. intrebati medicul daca aveti
nelamuriri.

Cateva exemple ar fi:

Sporturi active precum ciclismul, mersul pe jos si
inotul

Exercitii cu greutati
Stretching, pilates si yoga

Si nu uitati activitatile fizice din viata de zi cu zi (cum
ar fi urcatul scarilor!)

. Nu fumati. Fumatul reprezinta un factor de risc

pentru diabet si va poate creste riscul de boli
cardiace si/sau vasculare, cum ar fi hipertensiunea.

. Medicamentele. Aimentatia sanatoasa si

activitatile fizice sunt un bun punct de plecare
pentru gestionarea diabetului si pot functiona si in
lipsa altor masuri. Cu toate acestea, daca nu sunt
de ajuns pentru a va aduce valorile glicemiei la
normal, medicul dumneavoastra poate decide ca
aveti nevoie de medicamente orale si/sau insulina
pentru a atinge acest obiectiv.



