PLAN ZA ZDRAVLJE GRADANA
ISTARSKE ZUPANLJE

Zdravim Zivotnim stilom sprijecite
komplikacije dijabetesa!

Znate li da gotovo 50% od 200 000 dijabeticara u Hrvatskoj jos uvijek nije
otkriveno?

Uz dijabetes tipa | koji se kao autoimuna bolest javlja u mladoj dobi, jedan od
razloga za epidemiju dijabetesa tipa Il je i nepravilna prehrana, pretilost te ne-
dovoljna tjelesna aktivnost.

Da bi se sprijecile brojne komplikacije dijabetesa, potrebno je voditi ra¢una o zdra-
vom nacinu zivota.

- najmanje 5 - 6 obroka na dan (da bi sami planirali svoje obroke, ovisno
o tjelesnoj tezini i aktivnosti, moraju se konzultirati sa svojim lije¢nikom
i po potrebi educirati);

svakodnevno biti tjelesno aktivan, ovisno o mogucnostima, sklonosti
ma i zdravstvenom stanju;

- odrzavati pozeljnu tjelesnu tezinu;

- redovito kontrolirati krvni tlak;

- posjetiti stomatologa najmanje dva puta godisnje;
- redovita cijepljenja protiv gripe;

- ne pusiti;

- ne konzumirati alkohol;

- kontrolirati stres

U protivnom komplikacije mogu biti nezeljene i
viSestruke:

- smanjena periferna cirkulacija i dijabeti¢ko stopalo:
- problemi sa vidom (dijabeticka retinopatija);

- promjene na bubrezima (dijabeti¢ka nefropatija) i
Ceste infekcije urinarnog sustava;

- promjene na zivéanom sustavu (dijabeticka
neuropatija);

- Ceste kozne infekcije;

ISTARSKA ZUPANIJA POBJEDNICA LIGE ZDRAVIH ZUPANLJA 2008.




