Optima

MEDYCYNA

PROGRAM PROFILAKTYKI PIERWOTNEJ CUKRZYCY

CELE PROGRAMU:

Gtownym elem programu jest poprawa stanu zdrowia pacjentow zadeklarowanych do przychod-
nia Optima Medycyna SA uzyskana poprzez przeprowadzenie badan przesiewowych w kierunku
wykrywania cukrzycy oraz dziatan edukacyjnych z zakresu diabetologii.

Cele szczegodtowe:
- zwiekszenie poziomu wykrywalnosci cukrzycy wsrod pacjentow Optima Medycyna;
- zwiekszenie poziomu Swiadomosci na temat cukrzycy;
- zapobieganie i przeciwdziatanie niewtasciwemu postepowaniu w przypadku;
- rozpoznania cukrzycy;
« Zmniejszenie czestosci wystepowania powiktan cukrzycy;
- wzmochienie zdrowego stylu zycia poprzez walke z nadwaga, promowanie zdrowego odzy-
wiania sie oraz regularnej aktywnosci fizycznej;
- wzrost upowszechnienia wsrod spoteczenstwa wiedzy na temat cukrzycy oraz czynnikow ryzyka;
- poprawa jakosci zycia pacjentow w zakresie chordb diabetologicznych.

Oczekiwane efekty:
- objecie profilaktyka pierwotng w kierunku cukrzycy zadeklarowanych pacjentow,
- zmniejszenie liczby powikian z powodu nieprawidtowego trybu zycia, nawykow zywieniowych;
- Zzmiana nawykow zywieniowych, trybu zycia i ograniczenie czynnikow ryzyka;
- zmniejszajacych ryzyko wystgpienia cukrzycy u uczestnikow programu;
- zwiekszenie poziomu wiedzy na temat cukrzycy- wzrost swiadomosci dotyczacej profilaktyki
tej choroby.

KRYTERIA WLACZENIA DO PROGRAMU:

Program kierowany jest dla pacjentow majacych aktywna deklaracje wyboru lekarz i pielegniarki
POZ Optima Medycyna SA.., bez rozpoznanej wczesnie cukrzycy z przeznaczeniem dla catych ro-
dzin. Kazda osoba spetniajaca warunki wiaczenia do programu bedzie mogta skorzystac z cyklu
dziatan majacych na celu wczesne wykrycie i profilaktyke cukrzycy.

PLAN PROGRAMU:
- Przekazanie podstawowych wiadomosci o cukrzycy — istota cukrzycy
- Powiktania w cukrzycy
- Wiaczenie pacjenta do aktywnej wspotpracy w procesie samoopieki i samokontroli.
- Ksztattowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidtowym zywieniem.
- Znaczenie wysitku fizycznego w leczeniu cukrzycy.



PRZEBIEG PROGRAMU:

Czescig integralng kazdej wizyty profilaktycznej stanowia pomiary: masa ciata, obwaod talii, waga
ciata, wzrost, BMI, pomiar cisnienia tetniczego. Wyniki badania fizykalnego zostajg odnotowane
w dokumentacji medycznej pacjenta.

Cukrzyca: co to jest?

Cukrzyca to choroba metaboliczna zwigzana z zaburzeniem przemiany weglowodandéw w orga-
nizmie. Weglowodany sg cukrami oraz nieodzownym sktadnikiem kazdej diety. Najwazniejszym
Z punktu widzenia fizjologii naszego ciata, jest glukoza. U zdrowego cztowieka za prawidtowa go-
spodarke cukrami odpowiada przede wszystkim insulina. Jest to hormon wydzielany przez tzw.
komorki 3 wysp Langerhansa trzustki. Insulina, dziatajac na receptory znajdujace sie w tkankach
obwodowych naszego ciata, powoduje zwiekszenie wychwytu glukozy z krwi przez organizmu.
Skutkiem jest spadek stezenia glukozy w krwiobiegu. Jednoczesnie insulina hamuje transforma-
Cje ttuszczow i biatek do glukozy. W przypadku wystgpienia defektu wydzielania lub dziatania in-
suliny rozwija sie cukrzyca. Rozrozniamy dwa typy cukrzycy: insulinozalezny i insulinoniezalezny.

Objawy cukrzycy to przede wszystkim:

- ostabienie, chudniecie, zmniejszenie sprawnosci ruchoweyj;

- wzmozone taknienie i nadmierne pocenie sie w momentach, gdy rozchwiany poziom glukozy
spada zbyt nisko (hipoglikemia);

- nadmierne pragnienie (polidypsja) potaczone ze zwiekszonym oddawaniem moczu (poliuria).
Objawy te wystepuja w wyniku zwiekszenia poziomu glukozy we krwi (hiperglikemia);

- nocne skurcze tydek spowodowane zaburzeniami gospodarki jonowej;

- zaburzenia widzenia spowodowane zmienionym napieciem soczewki. Po wyregulowaniu cu-
krzycy ostrosc¢ widzenia wraca;

- Swiad i ropne infekcje skory (krocze, narzady piciowe), grzybica skory i bton sluzowych.

Rodzaje cukrzycy i przyczyny cukrzycy:

- Cukrzyca typu | — potocznie nazywana cukrzyca insulinozalezna. Wystepuje u mniej niz 10%
przypadkow. Poczatek choroby jest nagty. Pierwsze objawy wystepujag u dzieci i mtodziezy, jed-
nak mMoga sie tez pojawi¢ w pdzniejszym okresie zycia. Spowodowana jest przewlektym pro-
cesem autoimmunizacyjnym. Organizm chorego wytwarza przeciwciata niszczace wiasne ko-
mMorki 3 trzustki, zatem organizm atakuje sam siebie doprowadzajac do wyniszczenia struktur
trzustkowych. Cukrzyca tego typu prowadzi ostatecznie do bezwzglednego niedoboru insuli-
ny. Niezbedna staje sie podaz insuliny (stad nazywana insulinozalezng).

- Cukrzyca typu Il — potocznie nazywana cukrzyca insulinoniezalezng. Wystepuje u 90% przy-
padkow. Najwiekszy odsetek zachorowan przypada pomiedzy 40-50 3 rokiem zycia. Poczatek
jesttagodny, choroba rozwija sie dtugo. Zazwyczaj mamy tutaj do czynienia z rosnaca insulino-
opornoscia (zmniegjszeniem wrazliwosci tkanek na insuline oraz wzglednym niedoborem insu-
liny). Trzustka, produkuje insuline, ale przy nasilajacej sie insulinoopornosci jej poziom jest nie-
wystarczajacy, aby uzyskac fizjologiczny efekt. Wyspy trzustki ulegajg uszkodzeniu i przestaja
produkowac hormon. Leczenie insuling, w przypadku cukrzycy typu drugiego, jest konieczne
dopiero w zaawansowanej postaci choroby, gdy nastapi degradacja komorek 3 narzadu.

- Cukrzyca ciezarnych —jest to zaburzenie przemiany weglowodanow zaobserwowane u kobiety
PO raz pierwszy w okresie cigzy. W wiekszosci przypadkow objawy cukrzycy samoistnie ustepu-
ja po porodzie. Przebyta cukrzyca u kobiet w cigzy zwieksza niemalze o potowe ryzyko wysta-
pienia cukrzycy ciezarnych w kolejnej cigzy oraz podnosi rowniez o blisko potowe ryzyko roz-
winiecia trwatej cukrzycy u matki. Powiktania cukrzycy ciezarnych moga by¢ grozne dla matki,



jak i dziecka. Charakterystyczne w takim przypadku jest znaczne zwiekszenie urodzeniowe]
mMasy ciata takiego noworodka nawet do 4,5 kg. Hipoglikemia - stan, w ktorym stezenie gluko-
zy we krwi spada ponizej 55mg/dl. Stan niedocukrzenia moze by¢ zagrozeniem zycia. Dlatego
niezbedne jest, aby wiedziec jakie sa objawy hipoglikemii i jak jej przeciwdziatac. Objawami hi-
poglikemii moga byc¢: ostabienie, niepokdj, splatanie, poty, drzenia miesni, przyspieszona pra-
ca serca, W dalszym etapie - zaburzenia oddychania, zaburzenia kragzenia, sennosc i Spiaczka.
Hipoglikemie moze wywotac przedawkowanie lekow przeciwcukrzycowych, znaczny wysitek
fizyczny czy spozycie alkoholu przez cukrzyka. W niewielkiej hipoglikemii nalezy podac chore-
mMu stodzony napdj, np. cole, roztwor glukozy.

Przewlekte powiktania cukrzycy:

- Gdy zmiany usytuowane sg w drobnych naczyniach wtosowatych, mowimy o mikroangiopa-
til. Zmiany obejmujace naczynia wieksze nazywane sg makroangiopatiami. Dotyczg krazenia
wiencowego odzywiajgcego serce.

- Mikroangiopatia - moze dotyczyc roznych narzadow i prowadzic¢ do:

- nefropatii - uszkodzenia naczyn nerkowych, co z uptywem czasu skutkuje skrajna niewydolno-
Scig nerek; retinopatii - uszkodzenia naczyn gatki ocznej i powodowac Slepote.

- Neuropatii - zaburzenia w mikrokrazeniu nerwow. Wystepuje u niemalze 50% chorych z prze-
wlekta cukrzyca. Najczesciej dotyczy dalszych czesci konczyn. Zaburzone jest odczuwanie tem-
peratury (ciepto/zimno).

- Zespot stopy cukrzycowej - przewlekte powiktanie cukrzycy, ma etiologie mikroi makroangio-
patyczna. Najczesciej przybiera postac owrzodzen powstatych na skutek drobnych urazow.
W zaawansowanych przypadkach moze skutkowac amputacja stopy.

Model zywienia zaktada m. in. ograniczenie w diecie ttuszczow zwierzecych (miesa, serow) oraz
zwiekszenie spozycia weglowodanow ztozonych i btonnika pokarmowego (produkty zbozowe,
warzywa). Amerykanskie Towarzystwo Diabetologiczne poleca wzorowanie sie na niej zarowno
dorostym, jak i dzieciom. 4 Zasady zywienia: Codzienny ruch kluczem do zdrowia. Podstawa nowej
piramidy zywieniowej jest regularna aktywnosc fizyczna. Codzienny ruch, czyli spacery, treningi,
ptywanie na basenie, jazda na rowerze itp., wzmacnia serce i uktad krazenia, pozwala lepiej regu-
lowac glikemie i kontrolowac wage ciata, a takze przeciwdziata zapadaniu na wiele chorob cywili-
zacyjnych. Zaleca sie, aby na wysitek fizyczny poswiecic codziennie minimum 30 minut.

Warzywa i owoce — bezcenne zrodto witamin i sktadnikow mineralnych. Warzywa i owoce sg cen-
nym zrodtem witamin, sktadnikow mineralnych, a takze wielu antyoksydantow i przede wszystkim
cennego btonnika pokarmowego. Btonnik pokarmowy nie tylko przyspiesza przemiane materii,
ale rowniez spowalnia wchtanianie weglowodanow z uktadu pokarmowego do krwi. Dzieki temu
pozwala lepiej regulowac glikemie po positku. Warzywa powinny byc¢ sktadnikiem wszystkich po-
sitkow — nalezy je spozywac kilka razy dziennie. W wielu badaniach naukowych udowodniono,
ze uwzglednianie warzyw i owocow w codziennej diecie zmniejsza ryzyko wystapienia cukrzycy,
chorob uktadu krazenia, a takze nowotwordw i wielu choréb cywilizacyjnych. Warzywa i owoce s3
najbardziej wartosciowe w postaci surowej, jednak wiele witamin i sktadnikéw prozdrowotnych
zachowujg takze te ugotowane na parze. Nalezy rowniez pamietac, ze owoce zawierajg rowniez
duzo weglowodanow, gtownie cukrow prostych, ktére znaczaco podnosza glikemie. Dobrze jest
wiec jesc je z rozsadkiem.

Petnoziarniste produkty zbozowe nadal bezcenne w naszej diecie Petnoziarniste pieczywo, ryz bra-
zowy, dziki, gruba kasza i makaron ugotowane na poéttwardo i jedzone codziennie (cho¢ z umia-



rem) rowniez maja bezcenny wptyw na nasze zdrowie. Weglowodany ztozone, wolno podnoszace
glikemig, btonnik pokarmowy, witaminy z grupy B oraz zelazo, fosfor czy magnez to najwazniejsze
sktadniki petnoziarnistych przetworow zbozowych. Jedzone z rozsadkiem, petne zboza pozwalaja
zachowac smukitg sylwetke, a takze przeciwdziataja chorobom uktadu pokarmowego oraz nowo-
tworom. Petnoziarniste produkty zbozowe zaleca sie spozywac codziennie.

Ttuszcze — istotny sktadnik naszej diety. Ttuszcze do tej pory plasowaty sie poza piramida, zalecano
bowiem, aby spozywac, je okazjonalnie. Badania naukowe pokazaty jednak, ze ttuszcze (w tym
rowniez nasycone kwasy ttuszczowe) to niezbedny sktadnik naszej diety. Sg one budulcem na-
rzadow wewnetrznych, wptywaja na prawidtowe funkcjonowanie uktadu nerwowego i odporno-
sciowego, wspomagaja trawienie, biorg udziat w produkcji wielu hormonow i enzymow, a takze
utatwiaja przyswajanie witamin A, E, D i K. Dobre ttuszcze znajdziemy miedzy innymi w rybach
morskich, oliwie, oleju i orzechach. Zaleca sie codzienne spozywanie dobrych ttuszczéw nienasy-
conych.

Biatko — ryby, jaja, mieso, orzechy i rosliny straczkowe. Ryby, jaja, chude mieso, orzechy oraz rosliny
straczkowe to kolejne wazne sktadniki naszej diety, jednak zaleca sie, aby spozywac je z umiarem.
Obecnie zacheca sie, aby spozywac wiecej roslin strgczkowych, ryb, jaj i orzechow, a mniej miesa.
Te produkty sa zrodtem petnowartosciowego biatka, a mnigjszej ilosci ttuszczu i kalorii. Sa one
zrodtem wielu sktadnikow przeciwdziatajacych chorobom uktadu krazenia, rozwojowi cukrzycy,
nowotworom i chorobom uktadu nerwowego. Zaleca sie, aby spozywac je 2-4 razy dziennie. Pro-
dukty mleczne: zrodto wapnia i mocnych kosci. Produkty mleczne to nie tylko zrédto wapnia, ale
rowniez wspomagajacych nasza odpornosc bakterii probiotycznych, witaminy A 51 magnezu. Sa
bardzo waznym sktadnikiem diety diabetykow, jednak zaleca sie, aby byty to produkty niskottusz-
czowe: mleko, jogurty, kefiry, maslanki i sery. Nalezy spozywac je 1-2 razy dziennie.

W nowej piramidzie zywieniowej uwzgledniono rowniez koniecznosc picia wody. Zaleca sie mini-
mum 1,5 | wody dziennie (6-8 szklanek). W obecnych zaleceniach uwzgledniono rowniez herbate
i kawe (1-2 filizanki). Zawierajg one bowiem cenne antyoksydanty, ktore korzystnie wptywaja na or-
ganizm. Przeciwdziatajg rowniez chorobom cywilizacyjnym, takim jak cukrzyca i choroby uktadu
krazenia, a takze opdzZniaja proces starzenia sie organizmu.

W diecie zaleca sie rowniez ograniczenie soli oraz cukru i innych stodkosci (mozemy spozywac je
okazjonalnie). Do przyprawiania potraw poleca sie natomiast naturalne ziota. Pamietajmy, ze im
wiecej ziot dodamy do potrawy, tym mniej soli bedziemy musieli uzy¢. Ziota dodatkowo dziataja
Przeciwnowotworowo.

Nowa piramida zywieniowa to poparte wieloletnimi badaniami naukowymi zalecenia zywieniowe
nie tylko dla diabetykow. Odzywiajac sie zgodnie z tymi zasadami, znacznie fatwiej uregulujemy
glikemie oraz zadbamy o dobry stan zdrowia na dtugie lata. Wysitek fizyczny w profilaktyce:
- Aktywnosc fizyczna stanowi niezbedny element profilaktyki i leczenia w niektorych schorze-
niach a przede wszystkim w otytosci, nadcisnieniu, chorobach serca oraz w cukrzycy.
- Aktywnosc fizyczna ma szczegolne znaczenie w profilaktyce cukrzycy typu 2. Znanym, potwier-
dzonym w badaniach fakt, ze brak aktywnosci fizycznej sprzyja wystapieniu cukrzycy typu 2,
a osoby, ktore raz w tygodniu wykonuja intensywne ¢wiczenia fizyczne maja znacznie nizsze
ryzyko wystapienia cukrzycy. U chorych na cukrzyce wysitek fizyczny, dieta i stosowane leki sta-
nowig podstawowe elementy skutecznego leczenia. Wysitek fizyczny jest szczegdlnie wazny
W cukrzycy typu 2, gdzie stosowany przynosi wyrazne efekty.



Zalecane formy aktywnosci fizycznej:
- Cwiczenia na sali gimnastycznej lub na powietrzu;
- Plywanig;
- Jazda na rowerze (rowniez stacjonarnym);
- Gry ruchowe;
- Nordic walking;
- Taniec;
- Bieganie.

W profilaktyce cukrzycy zwréé¢ uwage na:

« Wiekszos¢ chorych na cukrzyce cierpi tez na otytosc. Jesli bedziesz utrzymywac odpowiednig
do wieku i wzrostu wage, zmniejszysz ryzyko zachorowania.

- Popytaj o rodzinne predyspozycje dotyczgce cukrzycy. Jesli w rodzinie choruje jedna lub wiecej
0sOb, ryzyko zachorowania u ciebie jest wieksze.

- Twoja aktywnosc fizyczna jest bardzo wazna. Czesty ruch nie pozwoli ci za bardzo przybrac
na wadze. Regularne ¢wiczenia poprawiaja ukrwienie i dotlenienie organizmu, co pozytywnie
wptywa na zdrowie. Ten krok jest szczegolnie wazny, jesli masz genetyczne predyspozycje do
cukrzycy.

- Zdrowa dieta jest niezbedna do odsuniecia od siebie ryzyka zachorowania na cukrzyce. Zbilan-
sowana dieta powinna przede wszystkim zawierac jak najmniej ttuszczdw i cukrow.

- Po 45. roku zycia nalezy regularnie badac krew, a konkretnie poziom glukozy we krwi. Jesli je-
stes w grupie ryzyka - takie badania powinny zaczac sie wczesniej.

- Cukrzyca pojawiajaca sie u dorostych zazwyczaj atakuje ludzi z nadcisnieniem. Dlatego regu-
larnie badaj cisnienie.

- Zwieksz ilos¢ owocow i warzyw w diecie. Zawierajg one witaminy i mineraty, a takze tzw. flawo-
nidy (barwniki i przeciwutleniacze). Flawonidy sg uznawane za stymulatory produkcji insuliny.
Oprocz tego blokujg one proces taczenia sie glukozy z biatkami (glikacje). Przy cukrzycy ten
proces sie nasila i powoduje starzenie sie komaorek.

- Palenie tytoniu jest jednym z czynnikow zwiekszajacym prawdopodobienstwo wystgpienia
chordb naczyniowo-sercowych. Z tego wzgledu zalecane jest zrezygnowanie z palenia wyro-
bow tytoniowych w profilaktyce cukrzycy

Aby unikna¢ cukrzycy przestrzegaj:
- zywienie zgodnie z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej;
- regularne przyjmowanie positkdw oraz odpowiednia ich ilos¢;
- odpowiednig kalorycznosc positkow zalezng od prowadzonego trybu zycia;
- diete DASH,;
- diete srodziemnomorska;
- porownywalna liczbe przyjmowanych kcal kazdego dnig;
- sktad jakosciowy diety (40-50% weglowodany, 30-35% ttuszcze, 15-20% biatka);
- Zzmniejszenie siedzgcego trybu zycia;
- prawidtowej masy ciata.

Catosciowa ocena wystgpienia ryzyka cukrzycy opiera sie na analizie poszczegolnych czynnikow,
ktore w roznym stopniu sprzyjaja jej wystapieniu. Zgromadzone przez pielegniarke POZ dane
pozwalaja na okreslenie skali zagrozenia ta chorobg, zarowno poszczegolnych osob, jak rowniez
rodzin i spotecznosci. Zdobyte informacje dotyczace aktywnosci fizycznej, sposobu odzywiania, pi-
cia alkoholu, palenia tytoniu, pozwalajg na planowanie oraz podejmowanie sprecyzowanych dzia-



tan, ktdre maja na celu zmniejszenie istniejacego zagrozenia cukrzyca. Tym samym znajomosc
rodzin oraz kontakt z nimi pozwala pielegniarce na uwzglednienie mozliwosci konkretnych osob
W ograniczeniu czynnikow ryzyka.

CUKRZYCA U DZIECI | MLODZIEZY:

Przyczyny cukrzycy u dzieci:

Przyczyny jej powstawania sa rozne i zalezg od typu. Najczesciej zdarza sie u dzieci cukrzyca typu
wynikajgca z niszczenia komorek beta wysp trzustkowych. Zwykle pojawia sie w wieku 7-15 lat.
Schorzenie to prowadzi do catkowitego niedoboru insuliny i wymaga terapii do konca zycia. Co-
raz czesciej zdarza sie u dzieci cukrzyca typu 2. Gtowna przyczyna jest szeroka dostepnosc wy-
sokoprzetworzonej zywnosci i nieprawidtowa dieta u najmitodszych. Innym rodzajem schorzenia
jest cukrzyca monogenowa, ktora wystepuje u 1-4% miodych ludzi. Ma zwykle tagodny przebieg
i moze pojawic sie w wyniku przyjmowania glikokortykosteroidow. Jest jeszcze cukrzyca wtdorna,
ktora zdarza sie w przebiegu mukowiscydozy, przewlektego zapalenia trzustki, nadczynnosci
gruczotow dokrewnych i po usunieciu trzustki.

Cukrzyca u matych dzieci, czyli bardzo rzadka przejsciowa cukrzyca wieku noworodkowego zda-
rza sie przy niskiej masie urodzeniowej w pierwszych 3 tygodniach zycia.

Objawy cukrzycy u dzieci:
Proces prowadzacy do pojawienia sie dolegliwosci zwigzanych z zaburzeniami gospodarki weglo-
wodanowej moze trwac bardzo dtugo i przebiegac podstepnie. Pierwszy objaw cukrzycy u dziec-
ka to czesto utrata przytomnosci zwigzana z wyczerpaniem zasobow insuliny i nagta niewydolno-
Scig trzustki. Symptomy pojawiaja sie zwykle nagle i zalicza sie do nich:

- zwiekszone uczucie pragnienia;

- czestsze wizyty w toalecie;

- oddawanie moczu w nocy;,

. Wzmozone pragnienie;

- utrata masy ciata;

- Nnarastajgce ostabienie;

- nieostre widzenie;

- zwiekszone ryzyko zakazen grzybiczych, szczegdlnie okolicy krocza;

- zakazenia skory.

Co jesc, by uniknac cukrzycy? Eksperci ostrzegaja, zeby w ramach profilaktyki cukrzycy nie
stawiac¢ na modne i czesto nieracjonalne diety odchudzajace, polecane przez znajomych,
celebrytow czy dr Google'a. W tej dziedzinie najlepiej poradzic sie lekarza lub
wykwalifikowanego dietetyka.

Zalecane sg trzy rozne diety, ktore dobrze nadaja sie do tego celu: po pierwsze zywienie zgodnie
z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej Instytutu Zywienia i Zywnosci, po
drugie diete DASH, a po trzecie tradycyjna diete srodziemnomorska. W diecie przeciwcukrzyco-
wej warto zwrocic uwage zwiaszcza na jakosc spozywanych weglowodanow i wybierac produkty
spozywcze o niskim indeksie glikemicznym (IG ponizej 55).



POWIKLANIA CUKRZYCY U DZIECI
Nieleczona lub Zle prowadzona cukrzyca u dzieci moze spowodowac grozne dla zdrowia i zycia
powiktania. Nalezy zapobiegac przypadkom hipoglikemii, czyli obnizeniu poziomu cukru we krwi.
Na cukrzyce choruje sie do konca zycia. Z tego powodu powiktania cukrzycy u dzieci wystepuja
czesciej. Obejmuja niewydolnosc nerek, zwiekszona predyspozycje do choréb sercowo-naczynio-
wych, udaru mozgu, neuropatie, stope cukrzycowa i zaburzenia widzenia. Profilaktyka: w przy-
padku cukrzycy typu | brak jest mozliwosci zapobiegania rozwoju choroby, gdyz ma ona poditoze
autoimmunologiczne. Skuteczna profilaktyka cukrzycy typu Il polega na:

- przestrzeganiu zdrowej diety;,

- zwiekszeniu aktywnosci fizycznej;

- unikaniu nadwagi, a szczegolnie otytosci, ktdra jest gtownym czynnikiem

- predysponujacym do wystapienia cukrzycy;

- czynnym poszukiwaniu cukrzycy, gdyz ryzyko jej wystepowania rodzinnego wynosiaz 25%.

Systematyczna aktywnos¢ u dzieci i mtodziezy wptywa korzystnie w profilaktyce cukrzycy. Warto
zatem zachecac swoje pociechy do: korzystania z basenu, gry w pitke, jazdy na rowerze, biegania,
zajec typu fitness, taniec, tenis, trenowania np. Nordic walking, innych gier i zabaw wymagajacych
od dzieci i mtodziezy ruchu

REALIZATORZY PROGRAMU
Pielegniarka, pielegniarka srodowiskowa.

CZAS TRWANIA PROGRAMU
Spotkania w ramach profilaktyki cukrzycy odbywac sie beda w Poradniach Optima Medycyna co
POt roku.

MIEJSCE REALIZACIJI
Program realizowany jest we wszystkich jednostkach Optima Medycyna SA, czyli:
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Dambonia 171, 45-315 Opole;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Nyska 1, 48-200 Prudnik;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Bracka 1, 48-300 Nysa;
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Zwyciestwa 60, 48-250 Ractawice Slaskie;
- Przychodnia Optima Medycyna SA Dytmarow 2a, 48-231 Lubrza.

HARMONOGRAM REALIZACJI PROGRAMU W OPTIMA MEDYCYNA SA
Spotkania w ramach profilaktyki cukrzycy odbywac sie beda w Poradniach Optima Medycyna SA
co pot roku.
« Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Dambonia 171, 45-315 Opole: kazdy czwartek miesigca
11.00 - 14.00.
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Nyska 1, 48-200 Prudnik: kazdy czwartek miesigca w go-
dzinach 10.00 - 13.00.
« Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Bracka 1, 48-300 Nysa: kazdy czwartek miesigca w go-
dzinach 11.00 - 14.00.
- Przychodnia Optima Medycyna SA ul. Zwyciestwa 60, 48-250 Ractawice Slgskie: kazdy pigtek
miesigca w godzinach 8.00 —11.00.
- Przychodnia Optima Medycyna SA Dytmarow 2a, 48-231, Lubrza: kazdy piatek miesigca w go-
dzinach 11.00 - 14.00.

www.optima-medycyna.eu



