Tiedote 5

sanofi
Turvallinen liikunta

tyypin 1 diabeteksen (T1D) kanssa

T1D voi joskus tehda liikunnasta haastavaa, mutta sen ei pitaisi olla esteena liikkunnasta nauttimiseen!
Liikunta voi hyédyttaa seka kehoa etta mielta. Se ei ole hyvaksi ainoastaan sydamelle ja yleiselle
terveydelle, vaan lilkkunta voi myds tehda soluista herkempia insuliinille.

Térkeitd seikkoja, jotka on otettava huomioon ennen liikunnan aloittamista:

e Liikunnan tyyppi o Viimeisimman insuliiniannoksen maara
o Liikunnan kesto ja ajankohta
« Vuorokauden aika « Hiilihydraattien viimeisimman nauttimisen

maara ja ajankohta

Yleinen tavoite on aloittaa liikunta, kun verensokeritaso on turvallisella alueella.

Pitakaa nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja ja valipaloja saatavilla sen varalta,

etta verensokerinne laskee.

Liikunta voi vaikuttaa eri tavalla eri ihmisiin, eivatka kaikki liikuntatyypit aiheuta verensokerin laskemista.
Kun tiedatte, miten tietty liikunta vaikuttaa Teihin, voitte kysya laakariltanne, miten voitte sdataa
aterianne ja insuliininne aktiivisuustason mukaan.

Mahdollinen vaikutus verensokeritasoihin:

AL Matalampi intensiteettitaso,
% pidempi kesto

Korkeampi intensiteettitaso,

N
lyhyempi kesto ousu

Lasku tai nousu

)
Eri intensiteettitasoja

Liikunnan vaikutukset eivat lopu, kun liilkuntahetki on ohi. Verensokeri voi joskus laskea 6-15 tuntia liikkumisen jalkeen.
Liikunta myohaan illalla voi lisata verensokerin laskemisen riskia yon aikana. Laakarinne voi auttaa teitad sdatamaan
insuliinia yolla tapahtuvan verensokerin laskun valttamiseksi.

Keskustelkaa laakarinne kanssa saadaksenne lisatietoja liikunnasta turvallisesti.

Lisatietoja FABULINUS-tutkimuksesta saatte tutkijaldaakariltanne.

Osallistumisellasi on valtava merkitys TID-tutkimukseen!
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