S

/wWracaj uwage na swoj poziom
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lipidéw i cholesterolu we krwi.

Regularnie bierz udziat we wszystkich /wracaj uwage na wystarczajaca
lekarskich badaniach profilaktycznych ilos¢ snu | jego regularny rytm.

i kontrolnych.
@ . =
Unikaj lub ograniczaj konsumpcje

Stosuj zrownowazong, zbilansowana nikotyny i alkoholu.
diete bogata w btonnik.

Zapobieganie
cukrzycowym

B\ ' .

o0 chorobom wtornym

W miare mozliwosci postaraj sie
ztagodzi€ stres.

Postaraj sie osiggnac dtugotrwale
odpowiednig kontrole glikemii.

/wracaj uwage na prawidtowg wage Unikaj nadcisnienia.
ciata. Postaraj sie unika¢ nadwagi lub O W przypadku nadcisnienia nalezy
zredukowac istniejgca nadwage. zastosowac odpowiednie leczenie.

Postaraj sie unika€ ciezkich zaburzen Cwicz regularnie (umiarkowane ¢wiczenia
metabolicznych (hipoglikemii i hiperglikemii) fizyczne przez co najmniej 3 godziny

— W szczegolnosci tych, w przypadku tygodniowo) i wtacz aktywnosé fizyczng
ktorych konieczna jest pomoc 0sob trzecich. do swoich codziennych zajec.

Ciata, poziom cukru, cisnienie krwi oraz poziom lipidow i cholesterolu we krwi.

G Omow z swoim lekarzem rodzinnym lub diabetologiem swojg indywidualng, docelowg mase
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