5 Fundusze reczpospoiita () AZOWWSZ @, _ Unie Evropeiska -

jski Fi S
Program Regionalny - Polska serce Polski Europalsk! Fundusz Spotecany

CUKRZYCA to przewlekta choroba metaboliczna, ktdrej charakterystycznym objawem jest
hiperglikemia to znaczy podwyzszony poziom glukozy (cukru) we krwi. Dzieje sie tak z powodu
zaburzonego wydzielania insuliny (zbyt matej ilosci) — hormonu produkowanego przez trzustke i/lub
kiedy komérki organizmu przestajg na insuline reagowac (stajg sie insulinooporne).

JAK ZYC€ Z CUKRZYCA | DOBRZE JA KONTROLOWAC?

Lekarz powinien okresli¢ cele leczenia:

» wartosci w jakich majg utrzymywac sie cukry mierzone glukometrem, najnizsze i najwyzsze

» wartosci HBA1C czyli hemoglobiny glikowanej, ktéra odzwierciedla Srednie stezenie glukozy we
krwi w okresie 3-ch miesiecy poprzedzajacych oznaczenie

» stezenie cholesterolu LDL (tzw. ,ztego”)

» wartosc cisnienia tetniczego krwi

» mase ciata, jakg nalezy osiggnacé u osob z nadwagg lub otytoscig ( u kobiet obwdd talii powyzej 80
cm , u mezczyzn obwdd pasa powyzej 94 cm) konieczna jest redukcja masy ciata.

Cele leczenia-zgodnie z zaleceniami ekspertéw towarzystw naukowych-sg dobierane indywidualnie

dla kazdej osoby - uwzgledniajgc wiek, choroby wspétistniejgce , zaangazowanie pacjenta (takze oséb

zZ jego otoczenia) oraz ryzyko wystgpienia hipoglikemii (spadek poziomu cukru we krwi).

NALEZY WPROWADZIC ZDROWY STYL ZYCIA

> dobre nawyki zywieniowe: spozywanie 4-5 positkdw w regularnych odstepach czasu, picie wody
minimum 1,5 — 2 litréw dziennie, eliminowanie z diety cukru, stodyczy i soli.

» unikanie alkoholu-jego spozycie zwtaszcza bez przekaski moze spowodowac hipoglikemie

» zaprzestanie palenia papierosow

> wysitek fizyczny: nordic walking, szybki (do zadyszki) spacery 3-5 razy w tygodniu ok. 150 minut
tygodniowo, najlepiej codziennie, unikanie siedzenia bez przerw dtuzszego niz 30 minut.

WYSILEK FIZYCZNY - dobrany indywidualnie i wykonywany systematycznie-wptywa korzystnie na

wrazliwos¢ na insuling, obnizenie poziomu cukru we krwi, redukcje masy ciata a takze nastréj nawet

u 0s6b z depresja-jest niezbednym elementem leczenia cukrzycy.

NALEZY UNIKAC HIPOGLIKEMII

Typowe objawy hipoglikemii: pocenie sie, szybkie bicie serca, drzenie ragk, dretwienie ust,uczucie

wilczego gtodu, uczucie niepokoju i leku, zaburzenia koncentracji.

Hipoglikemie rozpoznajemy przy obnizeniu stezenia glukozy we krwi ponizej 70 mg/dl (3,9 nmol/l)

niezaleznie od wystgpienia objawdw klinicznych.

W przypadku hipoglikemii u osoby przytomne;j ( przy stezeniu glukozy ponizej 70 mg/dl) kluczowe jest

spozycie 15 g glukozy ( tyzka stotowa cukru) kontrola glikemii po 15 minutach w przypadku

utrzymujacej sie hipoglikemii ponowne spozycie 15 g glukozy i kontrola glikemii po 15 minutach.

Produkty, ktére najszybciej podnoszg poziom cukru we krwi: glukoza w saszetkach, 4 kostki cukru, %

szklanki coca-coli.

Po ustgpieniu hipoglikemii nalezy zjes$¢ przekaske/positek aby zapobiec nawrotom hipoglikemii.

Kiedy nalezy oznacza¢ poziom glukozy (cukru) we krwi?

1 raz na 3 lata u kazdej osoby powyzej 45 roku zycia

Co roku niezaleznie od wieku u 0sdb z nastepujacych grup ryzyka wystgpienia cukrzycy:

> z nadwagg lub otytoscia ( u kobiet obwdd talii powyzej 80 cm, u mezczyzn obwdd pasa powyzej 94
cm)
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» z cukrzycg wystepujgcag w rodzinie (rodzice lub rodzeristwo)
mato aktywnych fizycznie

Y VvV

u ktérych w poprzednim badaniu stwierdzono stan przedcukrzycowy (w badaniach
laboratoryjnych glukoza na czczo 100-125mg/dl lub w krzywej obcigzenia 75 g glukozy po 2-ch
godzinach glukoza 140-199 mg/dl)

u kobiet z przebytg cukrzyca cigzowa

u kobiet, ktére urodzity dziecko wazace powyzej 4 kg.

z nadci$nieniem tetniczym-cisnienie krwi 140/90 mmHG lub wiecej

YV V V V

z nieprawidtowymi wynikami cholesterolu HDL ponizej 40 mg/dl i/lub tréjglicerydow TG powyzej
150 mg/dl

> u kobiet pod opieka ginekologa z powodu zespotu policystycznych jajnikow
» z chorobg uktadu sercowo-naczyniowego

WYSTEPUJA OBJAWY, KTORE MOGA WSKAZYWAC NA CUKRZYCE

suchos¢ w ustach, picie wiekszych ilosci ptynédw niz dotychczas

oddawanie wiekszych ilo$ci moczu niz dotychczas

chudniecie pomimo, ze nie byto zmian w diecie ani aktywnosci fizycznej
ostabienie, zmeczenie, sennos¢

zmiany ropne na skorze

stany zapalne narzgdéw moczowo-ptciowych

YV V VYV VY VYV

zaburzenia widzenia

UWAGA !!! - MOZE WYSTAPIC TYLKO JEDEN OBJAW

Oznaczenie glukozy glukometrem (niezaleznie od pory dnia i ostatnio spozytego positku) mozie
pomadc w znalezieniu osdb, u ktérych nalezy oznaczy¢ glukoze na czczo w laboratorium.

Glukoza na czczo (z krwi zylnej pobranej w laboratorium 8-14 godzi od ostatniego positku)

Do 99 mg/dl to wynik prawidtowy, wynik powyzej 99 mg/dl wymaga diagnostyki w kierunku
cukrzycy.

Rozpoznanie cukrzycy mozna postawic wytacznie na podstawie oznaczen glukozy w laboratorium.
Woczesne wykrycie cukrzycy, zdrowe odiywianie, wysitek fizyczny dostosowany do moziliwosci
fizycznych, leczenie dobrane indywidualnie dla kazdego pacjenta pozwalajg dobrze kontrolowac
cukrzyce, pracowac i by¢ samodzielnym.

Osoby, ktoére od diuzszego czasu majg podwyiszony poziom cukru we krwi mogg odczuwac objawy
hipoglikemii przy poziomie cukru 100 mg %

Watine jest oznaczenie glikemii przed wysitkiem fizycznym , w jego trakcie i po jego zakonczeniu-
poziom cukru we krwi moze spasc po wielu godzinach od zakonczenia wysitku.

CUKRZYCE MOZNA DOBRZE KONTROLOWAC A TYM SAMYM 2YC NORMALNIE, ZMNIEJSZYC
RYZYKO POWIKtAN, PROWADZIC AKTYWNY TRYB ZYCIA, PRACOWAC ZAWODOWO, UPRAWIAC
SPORT.

WSPOLNIE MOZEMY OSIAGNAC SUKCES !

Opracowata: EWA ZIELINSKA - lekarz specjalista diabetologii



