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CZERWCA

CUKRZYCA TYPU 2 STEZENIE GLUKOZY WE KRWI
- dlaczego to taki problem? (BADANIE GLUKOMETREM):
Czy moze mnie dotyczy¢?

mg/dl
W Polsce na cukrzyce choruje okoto 3 min 0séb, z czego kilkaset NIEPRAWIDLOWY WYNIK BADANIA GLUKOMETREM MUSI
tysiecy o tym nie wie i nie podejmuje leczenia. BYC ZWERYFIKOWANY BADANIEM LABORATORYJNYM!
Cukrzyca rozwija sie bezbolesnie i przed dtugi czas, niepostrze- » Badany nie jest na czczo (ostatni positek mniej niz 8 godzin

zenie niszczy organizm, prowadzac do do zagrazajacych zdrowiu temu, niezaleznie od jego wielkosci):
i zyciu powiktan.
70-120 mg/dl - wynik prawidtowy
90% przypadkéw to cukrzyca typu 2. Mozna jej zapobiec o ) L
- przede wszystkim poprzez wczesna profilaktyke - badania 121 - 199 mg/dl -wynik nieprawidtowy, skontaktuj sie
przesiewowe oraz zdrowy styl zycia. zlekarzem POZ
2200 mg/dl - wynik nieprawidtowy! PILNIE skontaktuj sie
z lekarzem POZ!

» Badany jest na czczo (8-14 godzin od ostatniego positku): Q%
70 - 99 mg/dI - wynik prawidtowy
2 100 mg/dl bez objawéw - wynik nieprawidtowy,

CO SPRZYJA ZACHOROWANIU NA CUKRZYCE TYPU 2?
» Nadwaga, otytosc.
» Brak lub niewystarczajaca ilo$¢ ruchu.

Niezd dieta. . .
» Riezdrowadieta prosze skontaktowac sie ze swoim lekarzem POZ!

» Stres. z <
& o CISNIENIE TETNICZE (RR): p o @
» Palenie papieroséw, nadmierne spozywanie alkoholu. U— RAZEM PRZE IWK
CO MOZESZ ZROBIC JUZ TERAZ? mmHg >
Odwiedz Niebieskie Miasteczko - przebadaj sie bezptatnie - pro- n
wadz zdrowy tryb zycia! < 120/80 mmHg - wynik prawidtowy; kontrola raz w roku
Skurczowe 120-139 mmHg i/lub rozkurczowe 80-89 mmHg
- wartosci graniczne, kontroluj okresowo cisnienie, w razie >
WYK o nieprawidtowych wartosci skontaktu;j sie z lekarzem POZ
t Skurczowe = 140 mmHg i/lub rozkurczowe = 90 mmHg <
OJ - wartosci nieprawidtowe; skontroluj cisnienie w najblizszych POWITAJ ZNAMIROWERZYSTOW - WOLONTARIUSZY
. FUNDACJI MEDICOVER - BAWSSIE | KIBICUJ!
o dniach u lekarza POZ .
UWAGA! POWYZSZE NORMY CISNIENIA DOTYCZA ODWIEDZ NIEBIESKIE MIASTECZKA
WY£ACZNIE DOROSEYCH! - skorzystaj z bezptatnych badan i konsultacji medycznych:
NIEBIESKIE KOLO RECEPTA NA TWOJE ZDROWIE » KRAKOW - 11.06 (niedziela), Plac Wielkiej Armii Napoleona
TO M | EDZYNARO DOWY é ) » WROCEAW- 14.06 ($roda), Plac Solny
SYM BO L SOLI DARN OS’CI » ZIELONA GORA - 14.06 ($roda), Rynek

» POZNAN - 15.06 (czwartek), Malta

LY
0 ,
Z CHORYMI NA CUKRZYCE ".m. » BYDGOSZCZ - 16.06 (piatek), Wyspa Mtynska

» GDYNIA 17 czerwca (sobota) - Plac Grunwaldzki
» GDYNIA (meta rajdu) - 18.06 (niedziela), Skwer Kosciuszki
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POWIEDZ STOP

CUKRZYCY,
KIBICU] ROWERZYSTOM!

ROZDAMY 2000 NIEBIESKICH OPASEK ODBLASKOWYCH TwoiR H przeciwk krz 2!
- WTYGODNIU SOLIDARNOSCI Z CHORYMI NA CUKRZYCE 0] uc przec ocu yey typu
-BADZ AKTYWNY - JEDZ ZDROWO - PODEJMLJ DZIALANIE!

» OdwiedzZ Niebieskie Miasteczko.
» Ruch to masa korzysci! Utatwia utrzymanie prawidtowej wagi
ciata, zwieksza potencjat osobisty. Sprawdz w Poradniku PoZdro!

w widocznym miejscu, do roweru, lub gdzie tylko chcesz! www.po-zdro.pl/poradnik/, Str. 55

» Pozdréow rowerzystow na trasie. » Aktywnos¢ fizyczna pomaga przeciwdziata¢ wielu chorobom
(m.in. choroby serca, nowotwory, udar mézgu, cukrzyca typu 2).

» Nos lub przyczep niebieska opaske

» Badz z nami w niebieskim tygodniu solidarnosci!
» Juz 30 minut dziennie wystarczy! Zacznij od matych dawek, stop-

niowo zwiekszaj czas trwania, czestos¢ i intensywnosc.

A PoZpro! DLA ROWERZYSTOW! » Jedz 5 positkéw dziennie. Pamietaj o $niadaniu. Przerwa miedzy

’ ; B 5 ;o 5 b
BERLIN -~ BYDGOSzCZ ROWERZYSTOW WSPIERA: OGOLNOPOLSKI PROGRAM PRIl aemalnge S godziny
‘\ ./POZNAN PROFILAKTYKI CUKRZYCY | CHOROB CYWILIZACYJNYCH » Zamien soki i napoje gazowane na wode. Stone przekaski czy
PoZpro! batonik - na ulubione warzywo lub owoc.

-
o |
ZIE!.ONA‘
GORA
b WROCLAW

\

» Ogranicz gotowe, przetworzone dania i fast - foody. Zawieraja
60000 mtodziezy objetej Programem. wiele szkodliwych substancji, np. ulepszacze, konserwanty, cukier,

5l ini i . Czytaj etykiety!
Bezptatne badania przesiewowe dla 30 000 dzieci. a dEeeppeiiezcze C2yialat/Riey

» Cukier nie krzepi, tyko szkodzi! Jedz go mniej! Jeszcze 50 lat
temu cztowiek spozywat rocznie ok. 5 kg cukru, dzisiaj zjada
50kg! Zalecana dzienna dawka: mniej niz 10% dziennego zapotrze-

N _ .-@ KRAKOW

@® ZAKOPANE

2-letnia, bezptatna opieka indywidualna dla 3000 rodzin.

AN SPRAWDZ NA WWW.PO-ZDRO.PL bowaniakalorycznego(sSrednio2000kcal) =200kcal,réwnowartosc
@ ~N 10 tyzeczek cukru (50 g). Zmniejszenie ilosci cukru w diecie do @
MEDICOVER poziomu ponizej 5% dziennego zapotrzebowania kalorycznego

FUNDAC]A moze przyniesc¢ dodatkowe korzysci zdrowotne.
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