NFZ Ministerstwo
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Narodowy Fundusz Zdrowia

SRODA Z PROFILAKTYKA

Polecamy profilaktycznie!

Zdrowe positki dla catej
rodziny znajdziesz na stronie:
www.diety.nfz.gov.pl

Profilaktyka od

Atlas cwiczen T / ' f - :tod hi
dla dzieci i mtodziezy , s najmiodszych lat.
Na stronie

www.akademia.nfz.gov.pl an : _ o ' Cukrzyca.
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aktywnos¢ fizyczna.

Zdrowy styl zycia pozwala unikna¢ niektdrych choréb

(np. cukrzycy typu 2) lub utatwia zycie z chorobga od nas
niezalezng (np. cukrzyca typu 1). Istotna jest edukacja rodzin
na temat zdrowego zywienia i kontroli masy ciata.

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce chordb Czym jest cu krzyca

i zdrowym stylu zycia.

Cukrzyca to choroba przewlekfa, ktéra charakteryzuje sie podwyzszonym stezeniem
glukozy we krwi. Cukier ten nie moze przedostac sie do wnetrza komoérek, by
dostarczy¢ im energii, i zbyt dtugo krazy we krwi.

Cukrzyca typu 1 (insulinozalezna) to najczestszy typ cukrzycy u dzieci. Szacuje sie, ze
choruje na nig ponad 20 tys. dzieci w wieku 0-18 lat. Cukrzyca typu 1 to choroba

Na portalu diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupow
porady zywieniowe

DIETY NFZ

e-booki. autoimmunologiczna, ktéra trwa cate zycie.
g $ledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami Cukrzyca typu 2 to najczesciej efekt niezdrowego stylu zycia. 22% dzieci i mtodziezy
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty w wieku 9-18 lat zmaga sie z nadwaga lub otytoscig. To gtdwna przyczyna

i inicjatywy dla zdrowia. zachorowan na cukrzyce typu 2. Ma jg okoto 3,6 % dzieci.



https://www.nfz.gov.pl/
http://www.diety.nfz.gov.pl/
http://www.akademia.nfz.gov.pl/

Czynniki ryzyka

Czynniki ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2 to:
nadwaga i otytosc 7N
brak ruchu
spozywanie zywnosci wysokoprzetworzone;j —_—
nadmiar weglowodandw w diecie.

WSsrdd dzieci najczestsza jest cukrzyca typu 1. Aktualnie nie da sie jej zapobiec.
Dotyka ona dzieci z prawidtowg masg ciata, ktére prowadzg zdrowy styl zycia.
Nie mozna tez wskazaé, co konkretnie zwieksza prawdopodobienstwo choroby.

Objawy cukrzycy u dziecka

wzmozone pragnienie (polidypsja)
czeste oddawanie moczu, réwniez moczenie nocne @
gwattowny ubytek masy ciatfa

zapalenie zewnetrznych narzadéw moczowo-ptciowych
narastajgce ostabienie, sennos$é, zmeczenie

zapach acetonu z ust = e
nietypowe infekcje —
zapalenie gardta bez goraczki =)l =)
sucha skora i sluzowki

Jesli u Twojego dziecka wystgpity niepokojgce objawy — ktére nie sg zwigzane
z dojrzewaniem — zgtos sie z nim do lekarza. Na podstawie badania fizykalnego
i zebranego wywiadu lekarz podejmie decyzje co do dalszej diagnostyki.

Oznaczenie cukru we krwi nalezy wykonaé¢ w laboratorium.

Kluczowe w profilaktyce sg aktywnos¢ fizyczna, uksztattowanie prawidtowych

nawykow zywieniowych i kontrolowanie zdrowia poprzez badania.

ZDROWE ODZYWIANIE

Wprowadz regularne positki (4-5 co 3-4 godziny). ==
Nie dopuszczaj do przegtodzenia sie lub
przejedzenia. ,’gf/{ :
Pilnuj picia 1-1,5 litra wody dziennie.
Wprowadzaj weglowodany ztozone (produkty
petnoziarniste).

Unikaj cukru, soli i ttuszczu w diecie dziecka.

AKTYWNOSC FIZYCZNA

Wspieraj sportowe pasje dziecka.

Nie zwalniaj dziecka z lekcji wychowania fizycznego.
Zachecaj dzieci i mtodziez do 17. roku zycia do co
najmniej 60 minut umiarkowanych lub intensywnych
¢wiczen codziennie (zgodnie z zaleceniami WHO —
Swiatowej Organizacji Zdrowia).

REGULARNE BADANIA

Kontroluj mase ciata dziecka.

Kontroluj ci$nienie tetnicze.

Zgtaszaj sie z dzieckiem do pediatry na
profilaktyczne badania lekarskie (bilanse zdrowia).




