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MAJ - M jak MiesSnie, Mozg, Minimum 150 Minut, Mozliwosci,
Monitorowanie.

M jak migsnie?

Z pewnoscig wiesz, ze miesnie szkieletowe stanowig znaczny procent naszego ciata i w dodatku ich
praca moze obnizy¢ stezenie glukozy we krwi, ale uwaga! - tylko pod warunkiem, ze dostarczana jest im
adekwatna ilos¢ insuliny oraz tlenu.

Dlatego najkorzystniejszg formg aktywnosci fizycznej dla oséb z cukrzyca jest wysitek aerobowy, zwany
tez tlenowym, podczas ktérego mozesz moéwi¢ bez wysitku, czyli przynajmniej spacer, podejmowany
minimum 150 min w tygodniu.

M jak mézg?

Modzg to bardzo wazny organ naszego ciata, ktéry moze zawiadywac pracg miesni szkieletowych w spo-
sOb korzystny dla naszego zdrowia. Iryzyna, hormon produkowany gtéwnie przez miesnie, przyczynia-
jacy sie do ogdinej poprawy przemiany materii, wydzielany podczas ¢wiczen, poprawia funkcjonowanie
mozgu i zapobiega jego przedwczesnemu starzeniu sig. Przygotowalismy kilka wskazéwek, ktére pomo-
ga Ci ,zaprogramowac” prace Twojego mézgu dla trybu aktywnosci ruchowej w cukrzycy.

M jak Mozliwosci
Wraz z edukatorem skonsultuj swoje mozliwosci ¢wiczenia w sytuacji:

1. Niewyréwnanej cukrzycy (niedocukrzenia, przecukrzenia)
2. Cukrzycowej kwasicy ketonowej
3. Chordb wspétwystepujacych z cukrzyca

M jak Monitorowanie
Wraz z edukatorem omoéw szczegdty nastepujgcych zagadnien:

1. Stezenie glukozy we krwi i dawek insuliny lub przyjmowanych lekéw
2. Niezbednik aktywnego diabetyka
3. Realne efekty zdrowotne aktywnosci fizycznej

M jak Mito$é

Mitos¢ do aktywnosci ruchowej przyjdzie z czasem, gdy bedziesz uprawiac ja regularnie. Zwykle w 8 - 10
tyg. regularnej aktywnosci obserwuje sie usprawnienie pracy serca, stopniowo wzrasta réwniez wydol-
nosc fizyczna.



MAJ - A jak Aplikacje, Ataaa, Ale.

A jak Aplikacje do ¢wiczen.

Czy wiesz, ze bodl kregostupa moze by¢ skutkiem braku aktywnosci ruchowej?

Utoz plan ¢wiczen i realizuj go w domowym zaciszu, korzystajagc z bezptatnej aplikacji na telefon lub
komputer stacjonarny Moje Fizjo+. Przygotowana przez NFZ i opracowana przez fizjoterapeutéw aplika-
cja dedykowana jest osobom borykajacym sie z dolegliwosciami bolowymi kregostupa, barku i biodra.
Z aplikacji moga korzysta¢ osoby, ktore chcg zapobiega¢ takim dolegliwosciom. Celem aplikacji jest
stworzenie indywidualnego planu ¢éwiczen poprawiajgcych elastycznos¢ i site miesni, co w potgczeniu
z automasazem moze ztagodzi¢ bdl lub go wyeliminowaé. Funkcje aplikacji zostaty dostosowane do
indywidualnych potrzeb ¢wiczgcego. Link do aplikacji oraz szczegdtowe informacje mozesz uzyskac na
stronie https://mojefizjo.nfz.gov.pl/

A jak Ataaa.

Pamietaj, przyczyne bdlu zdiagnozuj u lekarza specjalisty. Niestety w tym momencie nie mozemy polecié¢
jeszcze zadnych skutecznych aplikacji do diagnozy bélu plecéw.

A jak Ale moje dane.

Nie martw, sie! Aplikacja jest przygotowana przez NFZ czyli instytucje, ktéra ma juz dostep do Twoich
danych, jesli jestes ubezpieczony i zapewnia bezpieczenstwo ich przechowywania. Podanie kilku dodat-
kowych informaciji pozwoli na wiekszg personalizacje ¢wiczen.

MAJ - J jak jakos$é zycia.

Maj to dobry moment, aby wzia¢ gteboki oddech i przyjrzec¢ sie jakosci swojego zycia. Badania wskazujg,
ze jakos¢ zycia znacznie obniza sie u 0sob z chorobg przewlekta. Z drugiej strony badania i doswiadcze-
nie pokazuja, ze zdarzajg sie osoby zdrowe, ktdre oceniaja nisko jakos¢ swojego zycia oraz osoby, ktore
mimo choroby sg zadowolone ze swojego zycia.

Nie zauwazamy tego, co otrzymujemy codziennie. Zamiast praktykowac wyrazanie wdziecznosci, traktu-
jemy to jako cos$ oczywistego.

Zastanow sig, za co Ty mozesz by¢ wdzieczna/y?

Pomoze Ci w tym nastepujace éwiczenie:

= Sprébuj dokonczy¢ zdanie: Jestem wdzieczna/ wdzigeczny za....

Przyktad: Jestem wdzigczny za to, Ze od tego roku igty do wstrzykiwaczy sg refundowane i pokry-
wam tylko niewielkg czes¢ tych kosztéw lub mam je za darmo.



Wykonujac éwiczenie uwazaj jednak na putapki:

— Uczucie niezastugiwania:

Przyktad: Ja to mam pecha w zyciu. Mam wrazenie, ze wszystko jest juz refundowane tylko nie leki
ktérych uzywam.

— Przeswiadczenie, ze ,to mi sie przeciez nalezy”:

Przyktad: Ptace podatki, wiec nalezg mi sig bezptatne igty w 100%, nikt mi taski nie robi.

— Mechanizm wyparcia i ironizowanie:

Przyktad: Jestem wdzieczna/y za to, ze moge ukiué sie igtg bezptatng, a do tej pory musiatam/em
za to pfacic.

Nie musisz by¢ oczywiscie wdzieczny za igty, chociaz jest to wazny element. Pytaj innych za co sg
wdzieczni. Moze tez wpadajg w putapki?

Jezeli masz poczucie, ze ¢wiczenie jest trudne i cos blokuje Twoj strumien wdziecznosci, a szczegdlnie,
gdy od diuzszego czasu masz poczucie smutku, zrezygnowania - podziel sie tymi doznaniami z piele-
gniarka/ edukatorem/ lekarzem.

Osoby aktywne fizycznie opisujg wyzszg jakos¢ zycia !! A w maju szczegdlnie warto cieszy¢ sie zyciem!!
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