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Aktywnosc fizyczna jest wazna czescig zdrowego trybu zycia. Cukrzyca
typu 1 nie powinna by¢ powodem rezygnacji z aktywnosci fizycznej.
Mtode osoby z cukrzyca typu 1 moga prowadzi¢ aktywnosé fizyczna.
Wsrdd zawodowych sportowcow jest wiele 0séb z cukrzyca typu 1,

ktdre biora udziat w profesjonalnych zawodach. Cukrzyca nie powinna
wiec by¢ czynnikiem, ktory sprawia, ze czujesz sie wykluczony(-a).

Niezaleznie od tego, czy marzysz o karierze sportowca, czy lubisz
¢wiczy¢, grac w pitke i biegac, pamietaj, ze aktywnosc¢ fizyczna moze
by¢ dobra zabawa i pomaoc Ci lepiej kontrolowac cukrzyce.

KONTROLA STEZENIA
GLUKOZY WE KRWI

AKTYWNOSC INSULINA
FIZYCZNA
2AMIESZCZ0NY POWYZET TROJKAT PRZEDSTAWIA TRZY

NAJWAZNIEJSZE ASPEKTY 2WIAZANE 2 UTRZYMANIEM KONTROLL
STEZENIA GLUKOZY WE KRWI.

Aktywnosc fizyczna  Zapisanie sie do Istnieja kluby dla
odgrywa niezwykle klubu sportowego osob uprawiajacych
istotna role to Swietny sposob w zasadzie kazda
w utrzymaniu na poznanie ludzi dyscypline sportu,
witasciwej kontroli 0 podobnym wiec nawet jesli nie
stezenia glukozy nastawieniu, ktorzy ~ przepadasz za

we krwi. Warto wiec WIERCEEINE bieganiem lub
znalez¢ dla siebie rodzaje aktywnosci  jazda na rowerze,
taki rodzaj wysitku fizycznej co Ty. sprobuj czegos
fizycznego, ktory innego, na przyktad
sie lubi 1 mozna pitki recznej albo
go prowadzi¢ tucznictwa.

systematycznie co
najmniej trzy razy
w tygodniu.
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Jakie sa zalety dobrej
kondycji fizycznej?

e Klub i sitownia to Swietny sposdb, by
poznac nowych ludzi.

e Osoby, ktére wiedza, ze sa w dobrej
formie, lepiej sie ze soba czuja.

e Wieksza aktywnos¢ fizyczna sprawi,
ze bedziesz mieC wiecej energii.

* Dzieki dobrej kondycji bedziesz mogt/
mogta lepiej kontrolowac cukrzyce.

e Aktywnosc fizyczna zmniejsza ryzyko
powiktan w przysztosci.

e Dobra kondycja to zdrowe serce
I ptuca.

e Aktywnosc fizyczna to Swietny sposob
na radzenie sobie ze stresem.

e Aktywnosc fizyczna wymaga
dyscypliny; z czasem zaczniesz lepig]
sie czuc.

Planowanie wysitku
fizycznego i kontrola
stezenia glukozy we krwi

e Porozmawiaj ze swoim lekarzem,
Jak bardzo intensywny wysitek
planujesz, jak dobrze przygotowac
sie do tej aktywnosci fizycznej i na
co powinienes zwroci¢ uwage przed
treningiem, w trakcie i po nim.

® Przed wysitkiem fizycznym
konieczne moze byc zjedzenie
przekaski. Rozwaz stosowanie
izotonicznych napojow
sportowych, aby dodatkowo
uzupetni¢ ptyny przed treningiem.
W celu uzyskania indywidualnej
porady skonsultuj sie ze swoim
lekarzem.




icy miesnia angazowanego
ina jest bardzo szybko wchtaniana)

* Nie réb wstrzyknieé w okol
W ¢wiczenia (insyl :
® Jedl; planujesz wykonywa(¢ ¢wiczenia
dziatania insuliny, konieczne moze b

insuliny. Stopier redukcji dawki insy
lekarzem.

podczas Szczytu
y¢ zredukowanie dawki
liny skonsultuj ze swoim

* Jesli ¢wiczys; Przez caty dzier (na przyktad podczas

Catodziennej wycieczkj rowerowej lub turnieju pitkarskiego),
konieczne moze by¢ zmniejszenie dawki insuliny bazowej lub
redukcja wlewy podstawowego. Stopien i czas redukgji

skonsultuj ze swoim lekarzem.

* Wyjasnij 0sobom, z ktérym; ¢ , Jest hipoglikemia
« I co nalezy robi¢ w Przypadku jej Wystapienia (nie zaktadaj, ze
beda to wiedzie¢]

* Zawsze miej ze soba leki do podania na Wypadek hipogl

* Pamietaj o rozgrzewce -
najmniej 5-10 minyt powi

ikemii.
SPOKOJNE Cwiczefia przez co

nny wystarczy.

* Nie ¢wicz, jedl

| jestes chory(-a).

* Jesli stezenie glukozy we krwi wynosi 250-280 mg/dl,
wykonaj badanie na obecnos¢ ciat ketonowych, Jeg|j przed
rozpoczeciem ¢wiczer ci Nowe sg ujemne,

Mozesz podja¢ aktywnog¢ fizyczna. W jej trakcie

CzeScig kontrolu; stezenije glukozy we krwi.

« * Wprzypadky obecnosci ¢

lat ketonowych ZREZYGNUJ
Z Cwiczen | podejmij wtag

Ciwe dziatania.
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Nélez-yl pamiet:éif', ﬁé_‘vﬁ'ipdglii{ér_f]ia'-iﬁo-ie wystapic¢
w ciggu 24 godzin od aktywnosci fizycznej. W duzym

stopniu zalezy to od rodzaju i intensywnosci wysitku
fizycznego. TR St

@ ¢ Im bardziej intensywny wysitek, tym wiecej pomiarow
poziomu glukozy we krwi nalezy wykonywac.

O

e W przypadku intensywnego wysitku fizycznego zaleca
sie sprawdzanie poziomu glukozy we krwi przed
wysitkiem, w trakcie wysitku (co 30-60 min] i po nim
(co 1-2 godz.), nawet do 24 godzin po wysitku.

@ ¢ Po intensywnym wysitku fizycznym nalezy tez
wykonaé pomiar w nocy.

Aktywnosc¢ fizyczna
i odchudzanie

o Jeéli Twoim celem jest _re_dukq
masy ciata - skonsultuj sie z€
swoim lekarzem, aby dobrze
zaplanowac wysitek fizyczny.

« W celu zapobiegania hipo.ghkemn'
omow z lekarzem redEque,‘dawkl_
insuliny, by ograniczyc spozywanie
dodatkowych przekasek w zwiazku

7z wysitkiem fizycznym.







Adresy i numery kontaktowe:

Poradnia prowadzaca:

Pielegniarka diabetologiczna:
tel.:

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
www.diabetyk.org.pl
www.facebook.com/
PolskieStowarzyszenieDiabetykow/

tel.: 22 668 47 19

adres: ul. Wiosny Ludow 71

02-495 Warszawa

116 111 - Telefon Zaufania dla Dzieci
i Mtodziezy potrzebujacych wsparcia,
opieki i ochrony. Zapewnia dzwoniacym
kontakt z fachowcami w trudnych dla
nich sytuacjach.

www.116111.pl

800 100 100 - Telefon dla Rodzicéw
i Nauczycieli w sprawie
Bezpieczenstwa Dzieci
Bezptatna i anonimowa pomoc
telefoniczna i online dla rodzicow
i nauczycieli, ktdrzy potrzebuja wsparcia
I i informacji w zakresie przeciwdziatania
\ problemom i pomocy dzieciom
przezywajacym ktopoty i trudnosci
wynikajace z problemow i zachowar
ryzykownych, takich jak: agresja
i przemoc w szkole, cyberprzemoc
i zagrozenia zwiazane z nowymi
technologiami, wykorzystywanie
| seksualne, kontakt z substancjami
psychoaktywnymi, uzaleznienia,
depresja, mysli samobdjcze, zaburzenia
odzywiania.

800 12 12 12 - Dzieciecy Telefon
Zaufania Rzecznika Praw Dziecka

| 801 120 002 - Ogolnopolski Telefon
dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia”
www.niebieskalinia.org

W ramach serii ukazaty sie
broszury, ktére moga Ci sie
przydac:

e Aktywnosc fizyczna

e Badania kontrolne dla mtodych
0s6b

e Piercing i tatuaze

e Dobre samopoczucie
emocjonalne

e Pompy insulinowe

e Dbanie o zdrowie w cukrzycy
typu 1

* Rozsadne picie alkoholu

* Seks i nie tylko

e Rady dotyczace nauki w szkole
i studiowania

e Podrézowanie

Zgtos sie do poradni, by
otrzymac interesujace Cie
broszury.

Dodatkowych informacji udziela:
Eli Lilly Polska sp. z 0.0.

ul. Zwirki i Wigury 18A

02-092 Warszawa

tel.: +48 22 440 33 00

faks: +48 22 440 35 50
www.edukacjawcukrzycy.pl

Niniejsza ulotka zostata przekazana przez firme Lilly
w ramach wsparcia na rzecz medycyny i chorych na
cukrzyce. Treé¢ ulotki zostata opracowana przez
stowarzyszenie na rzecz dzieci i mtodziezy

z cukrzyca RCN Children and Young People Diabetes
Community (CYPDC) i zmodyfikowana wedle
lokalnych rekomendacji przez Sekcje Pediatryczna
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Udziat
firmy Lilly ogranicza sie do pokrycia kosztéw druku

i weryfikacji tresci wytacznie pod katem medycznym.

Zadna cze$¢ materiatu nie moze by¢ rozumiana
jako porada lekarska ani jej zastepowac. Eli Lilly nie
ponosi zadnej odpowiedzialnosci za wykorzystanie
materiatow ani zastosowanie sie do
zamieszczonych w nich tresci.
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Tres¢ ulotki zostata opracowana w Wielkiej Brytanii przez Royal

C and Young People Diabetes

munity i zmodyfikowana w alnych reko acji przez
>ekcje Pediatryczna Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego
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