FIZISKA AKTIVITATE
DIABETA PACIENTIEM

Fiziska aktivitate ir butiska cukura diabéta arstésanas sastavdala. Plasaku informaciju par
fiziskiem vingrinajumiem un citiem ar diabéta arstésanu saistitiem jautdajumiem varat sapemt
pie sava diabéta apripes specialista (endokrinologa).

Cik intensivai jabut fiziskai aktivitatei?

Fiziskas slodzes intensititel jabiit mérenai - ne parak
mazai un, vel svarigik, ne parak lielai.

L.oti svarigi ir kustibas uzsakt Ieéni un pakapeniski. lai
sasniegtu mérenu un stabilu ritmu. Ja pie Sada ritma
jums ir nedaudz pastiprinata elpoSana (biezika un
dzilaka) un paatrinata sirdsdarbiba, tas liccina, ka
fiziska slodze ir pietickama, bet nav parmériga.
Katram cilvékam atkariba no vecuma. svara,

trenétibas un iemanam ir savs velamas slodzes lime-
nis. Vairumam picauguso diab@ta pacientu

Sdaciet lenam. pakapeniski paatrinot fiziskas
akrtivitates ritmu!

mazaka ieteicama fiziska slodze ir pastaiga ar atrumu
4-5 km stunda. Tacu ta nav vieniga fiziska aktivitate.
Kas ieteicama.

Cik ilgai jabut fiziskai slodzei?

Regulara fiziska aktivitate bt jasaglaba visu mizu.
Katru dienu nepiecieSama vismaz vienu stundu ilga
fiziska slodze. tacu $is laiks var bat ari daudz ilgaks.
Vieglas vai méreni intensivas fiziskas aktivitates
ilgums ir neierobezots.

Kad ir ieteicamas
fiziskas aktivitates?

Jebkurd dicnnakts laika. Vislabak, ja fiziska aktivi-
tite klast par neatpemamu ikdienas paradumu.
Pieméram, dosanas uz darbu kajam vai ar divriteni.
Visu diend nepiccicsamo slodzi var sadalit divos vai
cetros 1sakos periodos. To kopejais labveligais efekts
saglabdjas. lesp&jams. ka sads risindjums ir pat
ertaks. noturigaks un jums vieglak realizéjams.

Kada wveida fiziskas aktivitates
izveleties?

Veseligi ir aerobiski vingrinajumi, ko veicat katru
dienu. leteicami ari tadi sporta veidi ka galda teniss,
vingrosana, peld@sana. slidosana, ritepbrauksana
lidzenuma. distan¢u slépoSana. teniss. airéSana,
dejosana. boulings. golfs, saglabajot vidéji intensivu
lizisko slodzi. Ja kada iemesla de| jus nedrikstat
noslogot kdjas. apgstict gulus vai sédus veicamus
fiziskos vingrojumus un izpildiet tos vismaz pusstun-
du, vienu vai divas reizes diena.




Kas jaievéro?

Fiziskas slodzes dé| cukura limenis asinis var pazemi-
naties zem normala cukura limenpa (hipoglikémija),
ipadi, ja jus lietojat cukura limeni pazeminoSos
medikamentus (insulinu un/vai antidiabétiskas table-
tes). Vienmér pemiet lidzi cukuru saturosus produk-
tus. Tepemiet tos, kad paradas hipoglikémija. Apsprie-
dieties ar savu arstu, vai nevajadzétu samazinat
medikamentu devas, kad buisiet uzsakusi regularas
fiziskas aktivitates programmu, lai noveérstu hipogli-
kemiju risku.

Fiziska slodze nav velama Sados gadijumos:

- akiitas slimibas laikd (pieméram, saaukst€Sanas

laika. paaugstinatas kermena temperaturas gadiju-

mos):

« jebkuros gadijumos ar asdm, pekSpam sapem krutis,
locitavas vai kajas (ja sapes paradas vingroSanas
laika, partrauciet to un neatsaciel, kamér neesat
veicis veselibas parbaudi pie sava arsta):

« loti augsts cukura limenis asinis  (virs
17-20 mmol/l, jo tad fiziska slodze pasliktina dia-
béta kompensaciju):

« jutat Joti lielu nogurumu;

« clpas triikums.

Visiem diabéta pacientiem nepieciesamas
reguldras fiziskas aktivitates!

Kadé| nepiecieSama fiziska aktivitate?

Fiziskd aktivitate sekmé vesclibas saglabasanu un
uzlabo labsajutu. Ta pazemina cukura limeni asinis un
1adé| uzskatama par |oti butisku arstéSanas metodi
diab&ta pacientiem, jo it TpaSi 2. tipa cukura diabéta
pacientiem. Fiziska slodze palidz ari samazinat
kermena svaru, kam ir liela nozime 2. tipa cukura dia-
b&ta arsteSana.
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Gertritdes iela 5412 Riga LV 1011 Vienmér pemiet lidzi cukuru saturosus
Talrunis: 7502039 fukss: 7502038 produkius hipoglikémijas novérsanai!
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