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Ce trebuie s3 stiti despre DIABETUL ZAHARAT DE TIP 2

Ghidul pacientului

Cunoaste factorii de risc !

Cel mai bun mod de a te proteja pe tine si pe cei dragi de diabetul zaharat este sa intelegi factorii de risc si sa stii cum
sa ii controlezi!
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Indiferent de varsta pe care o ai sau de antecedentele medicale ale familiei tale, diabetul zaharat nu trebuie sa fie
neapérat un eveniment inevitabil. Exista cateva comportamente sanatoase prin care te poti proteja, incepand de
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Pas cu pas: Cum sa adopti comportamente sanatoase pe termen lung

Inlocuirea obiceiurilor nesanitoase cu unele sanatoase poate parea un drum dificil si coplesitor.
Insd, dacéa ai o metoda buna, iti va fi mult mai simplu. lata care sunt cei 5 pasi:

determina sa ai obiceiuri care nu iti fac bine. Aceasta te ajuta sa gasesti solutii mai bune sa le
elimini, pornind de la cauze.

D 1.Identifica obiceiurile nesanatoase si motivele din spatele lor: Gandeste-te la motivele care te
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2. Stabileste obiective clare si realiste: Definirea unor obiective mici si clare te poate sprijini sa ai
(O) motivatia si perseverenta care sa te ajute la inlocuirea obiceiurilor nocive cu unele sanatoase.

E@E 3. Gaseste alternative sanatoase: Identifica care sunt alternativele sanatoase care iti sunt la
= Indemana si cu care potiinlocui, treptat, obiceiurile tale actuale.

” 4. Construieste obiceiurile sianidtoase pas cu pas: Nu incerca sa schimbi totul deodata. Incearca
é sa introduci schimbari mici si sa le pastrezi cel putin cateva luni, pentru ca ele sa devina obiceiuri.

5. Urmareste progresul: La inceput, tine un jurnal sau un calendar al progresului, unde sa notezi
‘% zilele in care ai facut ce ti-ai propus. Vazand progresul, iti va fi mai usor sa-ti pastrezi motivatia si
sa continui pe noul drum.

Incepe calatoria sanatatii tale!

Acum ca stii riscurile, comportamentele sanatoase si cum sa procedezi, este
timpul sa incepi calatoria sanatatii tale! Exploreaza relatia cu propria sanatate si

alege propriul plan de sanatate completand un chestionar! \_)

invatd mai multe accesand platforma Gandim Sanatatea : Wwww.gandimsanatatea.ro



https://gandimsanatatea.ro/

Daca ai ales un comportament sanatos pe care vrei sa il adopti si nu stii de unde sa incepi, iata trei sfaturi care te pot ajuta:

U ‘ 1. Include in fiecare zi in farfurie fructe, legume de diverse culori, cereale integrale si grasimi sanatoase (ulei
' de masline, nuci si seminte).
\f_ ‘ 2. Gandeste schimbarea alimentatiei ca pe o activitate placuta si interactiva de facut in familie. Descoperiti

impreuna retete noi, explorati alimente sanatoase si discutati despre beneficiile lor. Gateste alaturi de copii si
alegeti impreuna alimentele, pentru a invata mai multe despre nutritie.
3. Discuta cu familia ta si faceti un plan al meselor pentru toata saptamana. Pentru aceasta, foloseste o lista

Alege sa mananci . ur . : . . ) :
de cumparaturi cu alimente sanatoase pe care sa o respecti.

mai sanatos!
Fa primul pas: incepe prin a tine un jurnal alimentar pe care-l analizezi sdptamanal. Cate legume ai consumat

intr-o zi? Saptamana aceasta, incearca sa incluzi cel putin o leguma proaspata la fiecare masa. La final de
luna, propune-ti sa ajungi sa consumi cel putin cinci portii de legume si fructe pe zi.
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Legume

1. Alege activitati care iti plac si care se potrivesc rutinei tale, precum mersul pe jos sau cu bicicleta,
alergatul, inotul sau sporturi de echipa precum fotbalul, voleiul sau baschetul.
2. Gaseste modalitati de a fi activ in viata de zi cu zi, cum ar fi urcatul scarilor in loc de lift. Incearca sa iti
‘ parchezi masina intr-un loc maiindepartat, pentru a merge mai mult pe jos.

3. Implica-ti familia, prietenii si animalul de companie pentru a face activitatea fizica mai distractiva si
motivanta: excursii in natura, plimbariin parc, competitii sportive pentru incepatori.

Alege sa A

fii activ! Fa primul pas: Incepe cu mersul pe jos. Gaseste un traseu convenabil in apropierea casei sau a locului de
munca. In prima sdptamand, propune-ti s& mergi 20 minute pe zi si creste treptat durata si ritmul.
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Minute mers

1. Evita sa depozitezi acasa cantitati mari de alcool si limiteaza cantitatea de alcool pe care o cumperi de
? obicei.

| 2. Inlocuieste bauturile alcoolice cu alternative sdnatoase precum sucuri naturale sau ceaiuri de plante,
pentru a nu renunta la placerea de a savura o bautura racoritoare.
3. Inlocuieste obiceiurile sociale care implica consumul de alcool excesiv cu activitati, precum sportul, gatitul

Alege si limitezi in familie, sau alte hobby-uri distractive.

consumul de

alcooll Fa primul pas: Incearca sé-ti amintesti de cate ori ai consumat alcool luna trecutd si in ce context. Sdptamana

asta, propune-ti sa limitezi consumul de alcool la un singur pahar pe zi. Apoi, treptat, incearca sa reduci
consumul de alcool in anumite zile ale saptamanii.
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Pahare/zi

1. Gaseste-ti propria motivatie: poate fi pentru ca vrei sa-ti protejezi familia de fumatul pasiv sau pentru ca
vrei sa elimini riscul tau de a face boli grave.

2. Recompenseaza-te cu activitati placute sau lucruri care iti aduc bucurie si sunt benefice, in acelasi timp,
pentru a te motiva sa ramai pe calea sanatatii.

3. Evita consumul excesiv de alcool, cafea si alti factori declansatori ai nevoii de fumat si cauta alternative
sanatoase de relaxare, precum plimbarile, gradinaritul sau sportul.

Alege sa nu
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fumezi! Fa primul pas: Calculeaza cate tigari fumezi intr-o zi. Saptamana aceasta, propune-ti sa fumezi cu 2 tigari mai

putin in fiecare zi. Continua sa reduci treptat numarul de tigari in fiecare saptamana.

Zi Ziua 1l Ziua 2 Ziua 3 Ziua 4 Ziua 5 Ziua 6 Ziua 7
Tigari fumate

Colaboreaza cu echipa ta de sanatate!




