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MASZ CUKRZYCE...

Twoj lekarz stwierdzit, ze bedziesz stosowac insuline. Na insu-
linie znamy sie jak nikt inny. Od 80. lat zajmujemy sie lecze-
niem cukrzycy i wiemy doskonale, ze z cukrzycg mozna zy¢
normalnie. Przygotowalismy dla Ciebie krétki przewodnik,
ktéry pomoze odnalez¢ odpowiedzi na pytania, ktére moga
by¢ dla Ciebie wazne w codziennym zyciu.

Z lektury tej ksigzeczki dowiesz sig, co to jest cukrzyca, jak sie
objawia i jakich zagrozehn mozesz uniknag¢ dobrze kontrolujac
swojg chorobe. Znajdziesz w niej takze podstawowe praktyczne
wskazowki, jak radzi¢ sobie z cukrzyca i jej leczeniem w réz-
nych sytuacjach na przyktad w podrézy lub podczas przezie-
bienia.

Jesli podstawowe informacje z przewodnika nie sg wystarcza-
jace, zawsze mozesz siegnac¢ po szczegdtowe broszury doty-
czace wybranych zagadnien zwigzanych z zyciem z cukrzyca.
Zostaty one opracowane z myslg o wszystkich, ktérzy beda
chcieli pogtebic swoja wiedze w zakresie samoopieki. Im wiecej
bedziesz wiedziec o cukrzycy, tym Twoje zycie bedzie prostsze
i bezpieczniejsze.

Zespot Novo Nordisk
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CO TO JEST CUKRZYCA

e Kazdy positek, ktéry spozywasz, dostarcza Ci energii.

e Glukoza to podstawowe ,paliwo” Twojego organizmu, po-
chodzi przede wszystkim z pokarmu i znajduje sie we krwi.

e Komérki Twojego organizmu potrzebujg energii pochodza-
cej ze ,spalania” glukozy.

e Nadmiar glukozy z pokarmu magazynowany jest w watro-
bie i spalany w przerwach miedzy positkami.

¢ Insulina to substancja (hormon)

wytwarzana w trzustce w ko- .
moérkach beta. ,..-

e Insulina jest konieczna,
zeby komarki mogty po-
biera¢ glukoze z krwi.

e Gdy brakuje insuliny, ko-
morki nie moga prawi-
dtowo funkcjonowacd.

zotadek

glukoza

trudniejsze terminy mozesz odnalezc¢ w indeksie na str. 52
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e Cukrzyca to choroba, ktéra polega na tym, ze trzustka
nie wytwarza insuliny, nie wytwarza jej wtedy, kiedy trzeba,
albo insulina nie dziata tak jak powinna. ,Niespalona” glu-
koza gromadzi sie we krwi, a jej ilo$¢ ciggle sie zwieksza wraz
z kazdym positkiem.

e Nadmiar cukru we krwi bardzo powoli uszkadza naczynia
krwionosne i uktad nerwowy. Tak dochodzi do péznych po-
wiktan cukrzycy.

e Mozna wyrdzni¢ dwa gtéwne, najczesciej spotykane typy
cukrzycy: cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2.




Cukrzyca typu 1

Cukrzyca typu 1 ujawnia sie zwykle (cho¢ nie jest to za-
sad3a) u ludzi mtodych lub u dzieci.

W tym typie cukrzycy trzustka jest uszkodzona przez pro-
ces chorobowy i nie produkuje insuliny. W pewnym stop-
niu jest to choroba dziedziczna (o podtozu genetycznym).
Pewne czynniki srodowiskowe (wirusy, substancje chemicz-
ne, leki) mogg powodowac wyzwolenie reakcji w organi-
zmie, ktéra w koncu doprowadzi do cukrzycy.

Stezenia glukozy we krwi sg wysokie, a mimo to organizm
wytwarza glukoze z biatek i ttuszczéw.

Produktem ubocznym tej przemiany sa ciata ketonowe -
to one zmieniajg zapach moczu i moga spowodowac kwa-
sice i Spigczke.

Objawy, ktére mozesz obserwowac u siebie to:

— zwiekszone pragnienie,

- czeste, obfite oddawanie moczu,

— sennosc,

—moga pojawic sie powracajgce zakazenia skory i jamy ustnej,
— moze pogorszyc sie ostros¢ widzenia.

Nadmiar glukozy moze pojawic sie w moczu.

Nie martw sie. Insuline mozna dostarczy¢ jako lek. Zeby leczenie
insuling powiodto sie, bedziesz zastepowac naturalne dziatanie
trzustki odpowiednio dawkujac insuline. Leczenie musi by¢ tak
dobrane, by stezenie glukozy byto podobne do obserwowanego
u 0s6b bez cukrzycy. To wiasnie zbyt wysokie stezenie glukozy we
krwi powoduje po latach powiktania cukrzycy.
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Cukrzyca typu 2

e Cukrzyca typu 2 ujawnia sie zwykle w starszym wieku.

e W tym typie cukrzycy trzustka takze ulega uszkodzeniu,
ale proces jest duzo wolniejszy niz w cukrzycy typu 1.

¢ Insulina jest produkowana, ale nie jest wydzielana w od-
powiednich ilosciach wtedy, kiedy we krwi jest nadmiar glu-
kozy.

¢ Insulina moze takze stabiej dziata¢ i komorki nie pobieraja
wystarczajacej ilosci glukozy.

¢ Wiadomo, ze pewne sytuacje czy zdarzenia mogg sprzyjac
rozwojowi cukrzycy typu 2 (s to tak zwane czynniki ryzyka
cukrzycy typu 2). Czynnikami ryzyka sa: otytos¢, siedzacy tryb
zycia, nieodpowiednia dieta, nadcisnienie tetnicze. Cukrzy-
ca typu 2 jest réwniez w pewnym stopniu dziedziczna.

e Poniewaz w cukrzycy typu 2 nie dochodzi do catkowitego
niedoboru insuliny, stezenie glukozy we krwi rosnie powo-
li, a organizm przystosowuje sie do coraz wiekszego steze-
nia cukru. Z tego wzgledu objawy, ktére mozesz u siebie
obserwowac, moga by¢ takie same jak w cukrzycy typu 1,
ale s mniej nasilone.

e Cukrzyce typu 2 mozna leczy¢ starannie dobrang dieta
i dobrze dostosowanym wysitkiem fizycznym (czyli zmiana
stylu zycia).

¢ Mozna stosowac leki wspomagajace dziatanie trzustki lub po-
prawiajace dziatanie insuliny. Leki te przyjmuje sie doustnie.

¢ U wielu oséb po pewnym czasie trwania choroby koniecz-
ne jest stosowanie insuliny dla osiggniecia prawidtowej kon-

troli cukru.
(amry



e Jest wielu pacjentéw, kazdy z nich choruje troche inaczej
i wymaga innych rozwigzan (innego leczenia). Cel jednak,
tak samo jak w przypadku cukrzycy typu 1, jest jeden — utrzy-
mywanie stezenia glukozy na zaktadanym poziomie i nie-
dopuszczenie do tego, by nadmiar cukru we krwi uszkodzit
naczynia krwionosne.

Cztowiek zdrowy

ﬁ Wydzielanie insuliny
Cukrzyca typu 1

e O
» -

Zbyt mata ilos¢ Nieprawidlowe
wydzielanej dziatanie
insuliny insuliny

Cukrzyca typu 2

e g




ROLA INSULINY,

PROFILE ROZNYCH TYPOW INSULIN

e W cukrzycy typu 1 leczenie insuling jest konieczne, gdyz
trzustka w ogole nie produkuje insuliny.

e W cukrzycy typu 2 leczenie rozpoczyna sie zazwyczaj od diety.
Nastepnie wprowadza sie terapie doustng, utrzymujac diete.

e Gdy dieta i terapia doustna nie przynosza zamierzonych
efektéw, wprowadza sie insuline.

W wielu przypadkach cukrzycy typu 2 insulinoterapia jest nie-
odzowna, gdyz tylko dzieki niej mozna doprowadzi¢ do wta-
sciwej kontroli cukrzycy i zapobiega¢ wystepowaniu powiktan.

Insulina - hormon wytwarzany przez komoérki beta trzustki.
Insulina odgrywa waznga role w organizmie cztowieka:

¢ Pomaga glukozie wnikna¢ do komorek,

e Stymuluje magazynowanie glukozy w watrobie,

e Pobudza wytwarzanie ttuszczu z nadwyzki weglowodanow,
e Pobudza wytwarzanie zwigzkoéw biatka.

Preparaty insulinowe doskonale zastepujg insuline wytwa-
rzang w trzustce, gdyz sg identyczne jak insulina wytwarzana
przez trzustke zdrowego cztowieka.

Lekarz dobiera dla pacjenta taka terapie, ktéra najbardziej
odpowiada jego potrzebom, aktywnosci zyciowej i oczekiwa-
niom. Insulinoterapia moze by¢ skojarzona, konwencjonalna

lub intensywna.
(amry



Istnieje kilka typow preparatéw insulinowych, réznigcych sie
szybkoscig wchtaniania i czasem dziatania:

Insuliny ludzkie

Insuliny kroétko dziatajace
Przezroczysty roztwor o szybkim
poczatku i krotkim okresie dziatania

(np. Actrapid).
radeks

Wykazuje szczyt dziatania pomiedzy
1. a 3. godzing i dziata do 8 godzin.

CZAS m——

Insuliny o posrednim czasie dziatania
Zawiesina o nieco wolniejszym poczatku i dtuzszym czasie
dziatania (np. Insulatard).

Wykazuje szczyt dziatania

pomiedzy 4. a 12. godzing /_\
i dziata do 24 godzin.

CZAS =———

Mieszanki insulinowe (np. Mixtard)

Sktadaja sie z insuliny kréotko dziatajacej i insuliny o posrednim
czasie dziatania.

Zawieraja kilka réznych kombi-

nacji insuliny krétko dziata-

jacej (10%-50%) i insuliny

o posrednim czasie dzia-

tania (90%-50%).

CZAS m—




Analogi insulin ludzkich

Zachowuja biologiczne cechy insuliny, dzieki modyfikacjom
w czasteczce maja bardziej fizjologiczny profil dziatania.
Otrzymywane sg metoda inzynierii genetycznej. Dzielg sie na:
e Szybko dziatajace,

e Dtugo dziatajace,

e Mieszanki analogowe.

Intensyfikacja leczenia insulinag

¢ Poziom insuliny zmienia sie w zaleznosci od zapotrzebowania.

e Zdrowa trzustka wydziela insuline stosownie do wzrostu po-
ziomu cukru we krwi, wiec zazwyczaj potrzebujesz wiecej
insuliny, gdy jesz i mniej, gdy $pisz.

e Trzeba nauczyc sie wtasciwie planowac positki i wstrzyk-

niecia insuliny, dopasowujac je

do aktywnosci zyciowe;.

:—' H

e Wazne jest utrzymywanie pra-
widtowego stezenia cukru we
krwi przez caty dzien.
e W ten sposob unikniesz:
— hiperglikemii (zbyt wysoki
poziom cukru we krwi),
— hipoglikemii (zbyt niskie
stezenie cukru we krwi).

Nad przebiegiem skutecznego le-
czenia czuwa lekarz. To wspolnie

(ary




z nim podejmiecie decyzje, ktory rodzaj terapii jest dla Ciebie
najbardziej odpowiedni.

1. Najprostsza insulinoterapia (konwencjonalna)

— dwa wstrzykniecia (rano i wieczorem)

Dziatanie insuliny

e wydzielanie insuliny

SNIADANIE OBIAD KOLACJA POENOC

Poranna iniekcja pokrywa zapotrzebowanie na insuline
zwigzane ze spozyciem $niadania i obiadu.

Wieczorna - ze spozyciem kolacji i okresem spoczynku.

W przypadku takiego planu wstrzyknie¢ musisz pilnowac
statych godzin positkow.

2. Intensywna insulinoterapia (basal-bolus)

¢ Ma na celu utrzymywanie poziomu cukru we krwi najbar-
dziej zblizonego do normy.

¢ Intensywna insulinoterapia wymaga statej kontroli poziomu
cukru we krwi.

e Pozwala na elastyczne planowanie positkéw.

e Redukuje ryzyko wystepowania powiktan.

Dziatanie insuliny

aturalne
— wydzielanie insuliny

SNIADANIE OBIAD KOLACJA POLNOC

ra=)




SPOSOBY | MIEJSCA WSTRZYKNIEC INSULINY

Zalecane jest podawanie insuliny podskornie w okolice: brzucha,
ramienia, ud i posladkow.

Insuline krotko dziatajaca (np. Actrapid)

podajemy w okolice brzucha lub ramienia, bowiem z tych
miejsc wchiania sie najszybcie;j.

Insuline o przedluzonym dziaftaniu (np. Insulatard)

—w uda, skad wchtania sie wolno i rbwnomiernie.

Mieszanki insulinowe (np. Mixtard)
— w okolice brzucha, ramienia i uda.

Aby prawidtowo wykonac iniekcje, zwré¢ uwage na technike
wstrzykniecia i dtugosc igty.




Techniki iniekcji

Pacjent: dziecko e
Zalecana dlugosc¢
igly: 6 mm

Technika iniekcji:

e brzuch, udo, zalecane
ujecie fatdu skérnego, e
kat 45°,

e ramie, bez ujecia

skory w fatd. o

Pacjent: dorosty

normalna budowa ciata

Zalecana dlugosc¢

igly: 6 mm

Technika iniekcji:

e brak fatdu skérnego lub
wktucie w fatd, kat 90e.

Pacjent: dorosty
normalna budowa ciata
Zalecana dlugosc¢

igty: 8 mm

Technika iniekg;ji:

e brzuch, udo, ujecie fatdu

a
_
i

skérnego, kat 45°,

e ramie, bez ujecia

skory w fatd.




Pacjent: osoba otyta

Zalecana dlugos¢

igly: 6 mm

Technika iniekgcji:

e iniekcja w udo, ujecie
skéry w fatd, kat 90,

e iniekcja w brzuch,
brak fatdu skérnego.

Pacjent: osoba otyta

Zalecana dlugosc¢

iglty: 8 mm

Technika iniekcji:

e ujecie skoéry w fatd,
kat 90°.

Pacjent: osoba szczupta

Zalecana dlugosc¢

iglty: 6 mm

Technika iniekcji:

e bardzo szczupli (BMI<20)
przygotowanie fatdu
skérnego.




Pacjent: osoba szczupta

Zalecana dlugosc¢

igly: 8 mm

Technika iniekgji:

e ujecie skéry w fatd,
kat 45°.

Wazne jest, aby po podaniu zaplanowanej dawki insuliny po-
czekac z wyjeciem igly przez okoto 6-10 sekund, zabezpieczajac
sie w ten sposéb przed wyciekiem insuliny z miejsca wktucia.

Pamietaj, aby wymieniac igte po kazdej iniekcji. Wielokrotne

stosowanie tej samej igly powoduje:

e Jejzatykanie (krystalizacja insuliny wewnatrz igty), co moze
prowadzi¢ do podania nieprawidtowej ilosci insuliny,

e Stepienie igly, co moze powodowac mikrourazy podskérnej
tkanki ttuszczowej,

e Zmniejsza komfort podawania insuliny powodujac odczu-
wanie bélu,

e Ryzyko infekgji.

Poréwnanie igty uzytej raz i wielokrotnie.



PRZECHOWYWANIE INSULINY

e Aktualnie uzywana insuline we wstrzykiwaczu mozesz prze-
chowywac w temperaturze pokojowej (ponizej 25°C) do
6 tygodni.

e Zapas insuliny umies¢ w lodéwce w temperaturze 2-8°C
(pamietaj, ze nie mozna jej zamrazac!).

¢ Insulina nie powinna by¢ wystawiana na silne $wiatto
stoneczne.

e Jesli podrézujesz, powinienes przewozi¢ insuline w specjalnie
przeznaczonych do tego celu opakowaniach. Wiecej o pod-
rézach przeczytasz w rozdziale na stronie 48.

¢ Nie nalezy stosowac insulin, ktére ulegty zamrozeniu, prze-
grzaniu lub gdy uptynat termin waznosci podany na opa-
kowaniu.




SAMOKONTROLA

Samokontrola polega na wykorzystywaniu umiejetnosci i czyn-
nosci pozwalajacych na kontrole stanu wtasnego zdrowia oraz
skuteczne leczenie.

Co to oznacza dla osoby z cukrzyca?

Pamietaj, ze samokontrola pozwala na:

Uzyskiwanie oczekiwanych, prawidtowych wartosci glikemii,
Unikanie ostrych oraz p6éznych powiktan cukrzycy,
Zapobieganie stanom zagrazajacym zyciu,

Doktadny dobér lekow i ich dawek,

Modyfikacje leczenia w oparciu o wskazéwki udzielone
przez lekarza.

Cukrzyce mozesz lepiej kontrolowac poprzez:

Zdrowe i regularne odzywianie,

Stosowanie zaleconego leczenia (insulina, tabletki),
Codzienne stosowanie witasciwych ¢wiczen fizycznych,
Systematyczne pogtebianie wiedzy diabetologicznej (edukacja).




Samokontrola dla osoby z cukrzyca jest bardzo wazna. Aby uta-
twi¢ prowadzenie samokontroli, mozna postugiwac sie Dzien-
niczkiem Samokontroli. Pozwala on na lepszg wymiane infor-
macji miedzy Toba a lekarzem. W zestawie edukacyjnym, ktéry
wreczyt Ci lekarz, znajdziesz takze taki wtasnie Dzienniczek.

Doktadne i systematyczne uzupetnianie

Dzienniczka Samokontroli:

e Pomaga zrozumieg, jak leki, dieta i aktywnos¢ fizyczna wpty-
waja na poziom cukru we krwi.

e Pomaga zmniejszy¢ ryzyko wystapienia hipoglikemii lub
hiperglikemii.

e Zmniejsza ryzyko rozwoju
powiktan cukrzycowych ze
strony matych i duzych naczyn
krwionosnych.

Systematycznie uzupetniaj
Dzienniczek Samokontroli
i zabieraj na kazda wizyte
w poradni.
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Jak postugiwac sie Dzienniczkiem Samokontroli?

Czestosc i czas pomiaru glikemii wykonuj w oparciu o Twoje
potrzeby i cele wyznaczone wczesniej wraz z lekarzem.

Tabele dzienniczka poswiecone codziennej samokontroli po-
dzielono w taki sposoéb, aby utatwi¢ mozliwos¢ doktadnego
opisywania uzyskiwanych wynikéw badan kontrolnych.

W odpowiednie pola wpisuj date oraz rezultaty dokonywa-
nych pomiaréw wedtug ustalonych z lekarzem godzin kon-
troli poziomu cukru we krwi lub podawania lekéw.

Dodatkowe pole ,,uwagi” przeznaczone jest do wpisywania
badan oraz opisywania wszystkich okolicznosci majacych
wptyw na stezenie glukozy we krwi, tj.:

Pomiary cisnienia tetniczego krwi (RR),

Kontrola wagi ciata,

Epizody hipoglikemii oraz hiperglikemii,

Btedy dietetyczne,

Wyniki z pomiaru poziomu cukru i acetonu w moczu pod-
czas choroby lub kiedy poziom glikemii utrzymuje sie
> 240 mg/dl (> 13,3 mmol/l),

Przykfad tabeli z Dzienniczka Samokontroli.

=)
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Na Insulina; Po 2 | Przed Insulina, Po2 | Przed Insulina, Insulina
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o Wysitek fizyczny (jazda na rowerze, sitownia, biegi, basen),
¢ Wyniki dodatkowych badan np. HbA;, cholesterol,

e Zte samopoczucie, goraczka, nudnosci i wymioty,

e Dodatkowe leki.

Dzieki doktadnym obserwacjom oraz ich analizie mozesz kon-
trolowac i planowac leczenie.

Przed

24.00| 3.30 Uwagi
snem




Pomiar cukru we krwi

Stezenie glukozy we krwi mozna badac¢ od dwéch do czte-
rech razy w ciggu dnia oraz przed pojsciem spa¢, w celu unik-
niecia zbyt niskich glikemii w nocy. Czasem wazny jest takze
pomiar poziomu cukru dwie godziny po positku (tzw. glike-
mia popositkowa).

W niecodziennych sytuacjach, takich jak: dodatkowa choroba,
okolicznosciowe przyjecia czy wysitek fizyczny, nalezy czesciej
kontrolowa¢ poziom cukru. Zapisywanie wynikéw badan
w Dzienniczku Samokontroli pozwoli szybko oceni¢ przyczyny
zmian stezenia glukozy we krwi oraz odpowiednio na nie rea-
gowac.

Poziom cukru we krwi przed positkiem powinien miescic sie
w przedziale miedzy 5 a 6,5 mmol/l (90 a 120 mg/dl). W nie-
ktorych przypadkach wskazane jest indywidualne okreslenie
wartosci docelowych. W dwie godziny po positku poziom cukru
nie powinien przekracza¢ 135 mg/dl.

Wiecej szczegotowych informacji o pomiarze poziomu cukru
i odpowiednich wartosciach glikemii znajdziesz w Dzienniczku
Samokontroli.
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Hiperglikemia i hipoglikemia

Podczas podawania insuliny moze wystgpic¢ u Ciebie hipogli-
kemia, czyli zbyt niskie stezenie cukru we krwi. Pojawia sie
ZWYKLE wtedy, gdy poziom cukru we krwi jest nizszy niz
3,3 mmol/l (60 mg/dl).




W miare obnizania sie poziomu cukru mozesz odczuwac:

Drzenie rak,

Zimny pot,

Wilczy apetyt,

Blados$¢ skory,

.Szybkie bicie” serca,

Mozesz dziwnie sie zachowywac,

Mozesz miec¢ trudnosci w koncentracji lub doswiadczac
podwdjnego widzenia.

Hipoglikemie wywotuja najczesciej:

Niedostosowana dawka insuliny lub leku hipoglikemizujace-
go do aktualnego poziomu cukru we krwi (zbyt duza dawka
insuliny i jej niewtasciwy rozkfad, nieprawidtowe miejsce
wstrzykniecia, zbyt duza przerwa miedzy wstrzyknieciem
a spozytym positkiem),

Btedy w odzywianiu (ominiecie positku, zmiana jego ilosci
— weglowodany, zbyt duza przerwa miedzy positkami),
Zbyt duzy, nagty wysitek fizyczny,

Ubytek masy ciata,

Spozycie alkoholu,

Narkotyki.

Moze sie zdarzy¢, ze nie bedziesz odczuwat wczesnych obja-
wow hipoglikemii, dlatego tak wazny jest pomiar poziomu
cukru. Czasem, gdy stezenie glukozy we krwi obniza sie bar-
dzo szybko, objawy niedocukrzenia moga by¢ odczuwane przy
poziomie glikemii > 3,3 mmol/l (60 mg/dl).

Wiecej informacji na temat postepowania w przypadku spadku
poziomu cukru znajdziesz w Dzienniczku Samokontroli.
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Bardzo ciezka hipoglikemia moze prowadzi¢ nawet do utraty
przytomnosci, drgawek, spigczki i doprowadzi¢ do stanu za-
grozenia zycia.

Aby przeciwdziata¢ hipoglikemii, osoba z cukrzycg powinna
zawsze miec ze sobg glukagon (hormon podnoszacy stezenie
glukozy we krwi). W sytuacji hipoglikemii mozesz go podac
w formie zastrzyku.




Przy niedostatecznym leczeniu cukrzycy lub przy dodatkowej
chorobie moze dochodzi¢ do hiperglikemii. Cukier we krwi
zwieksza sie wtedy do 180 mg/dl (10 mmol/l) lub wyzszych war-
tosci. Stan ten moze wystepowac przejsciowo lub w sposéb prze-
wlekty.

Na znaczna hiperglikemie wskazuja takie objawy, jak:

Nadmierne pragnienie,

Oddawanie duzych ilosci moczu,

Utrata apetytu, chudniecie,

Ostabienie, sennosc¢,

Nudnosci, wymioty, béle brzucha i gtowy,
Uczucie pieczenia w jamie ustnej,
Przyspieszenie tetna,

Zarozowienie skory.

Hiperglikemie wywotujg najczescie;j:

Zaniedbania w samokontroli (btedy insulinoterapii — zbyt
mata dawka insuliny lub pominiecie zastrzyku, pominiecie
dawki leku doustnego),

Btedy dietetyczne (zbyt duza ilos¢ weglowodandéw w positku),
Zbyt mata aktywnos¢ fizyczna,

Dodatkowa choroba (infekcja, goraczka, zatrucie pokarmowe,
uraz, operacja).

Jesli zauwazysz u siebie opisane objawy, nalezy natychmiast

zbadac poziom cukru we krwi i acetonu w moczu. Wykrycie
acetonu i wysokiego stezenia glukozy w moczu moze swiad-
czy¢ o wystgpieniu kwasicy ketonowej. Jej objawem moze tez

by¢ zapach , kwasnych jabtek” w wydychanym powietrzu.
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Skontaktuj sie ze swoim lekarzem lub jesli lekarz zdecydowat
o tym na wczesdniejszych wizytach, podaj dodatkowag dawke
insuliny krétko dziatajacej.

Hiperglikemia moze takze by¢ wynikiem infekcji lub innej cho-
roby z towarzyszacg gorgczka. Zwieksza sie wtedy zapotrze-
bowanie na insuline i moze pojawiac sie aceton w moczu.

Hiperglikemia jest zjawiskiem szkodliwym, gdyz prowadzi do
odwodnienia i utraty waznych dla prawidtowej czynnosci or-
ganizmu substancji (sodu, potasu, fosforu, magnezuiin.), dla-
tego nalezy takze uzupetnic¢ niedobér wody i soli mineralnych.




Wyréwnanie cukrzycy - HbA,.

Z tym terminem bedziesz spotykad sie czesto, gdy mowa be-
dzie o tym, czy leczenie jest wystarczajgco dobre. Jak juz wspo-
minalismy, cukrzyca to zakidcenie procesow przemiany (tzw.
metabolizmu) glukozy wynikajace z niedoboru badz nieprawi-
dtowego dziatania insuliny. Jesli jest dobrze leczona poziomy
cukru powinny byc¢ jak najbardziej zblizone do poziomoéw
u 0séb bez cukrzycy. Jak to sprawdzi¢?

Chwilowe stezenia glukozy mozna sprawdzi¢ glukometrem. Do-
ktadne instrukcje znajdziesz w rozdziale o samokontroli i w dzien-
niczku. Wyniki pomiaréw z poszczegélnych dni moga sie bardzo
réznié. Najlepszym wskaznikiem dtugotrwatego wyréwnania cu-
krzycy jest pomiar odsetka hemoglobiny glikowanej czyli HbA..

e Hemoglobina jest biatkiem, ktére transportuje tlen.

e Jak wszystkie biatka, podlega procesowi glikacji, czyli cu-
kier moze dotaczac sie do czasteczki hemoglobiny, tworzac
witasnie hemoglobine glikowana.

¢ llos¢ hemoglobiny glikowanej w twojej krwi jest zalezna
od $rednich stezen glukozy w ciggu ostatnich trzech mie-
siecy. Nie zalezy od chwilowych wahan glikemii.

e U 0s6b bez cukrzycy wartos¢ HbA:. nie przekracza 6%.

¢ U o0so6b z cukrzycg wartosci nie powinny by¢ wieksze niz 6,5%.
Wtedy méwimy o bardzo dobrym wyréwnaniu glikemii.

e Wartosci wyzsze niz 7-7,5% powinny stanowi¢ sygnat
do weryfikacji leczenia.

¢ Hemoglobine glikowang powinno sie mierzy¢ przynajmniej
dwa razy w roku.
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POWIKEANIA POZNE CUKRZYCY

Nieleczona lub Zle kontrolowana cukrzyca moze prowadzi¢ do
wystepowania powaznych powiktfan. Dlatego tak wazna jest stata
kontrola poziomu cukru we krwi i wtasciwe leczenie. W innym
przypadku wysoki poziom cukru moze doprowadzi¢ do znisz-
czenia naczyn krwionosnych i nerwéw, powodujgc m.in.:

* Nefropatie cukrzycowa — uszkodzenie matych naczyn krwio-
nosnych w nerkach, ktére prowadzi do trwatego uszkodze-
nia nerek.

e Retinopatie cukrzycowa — uszkodzenie matych naczyn
krwionosnych w oku, co w rezultacie moze doprowadzic¢
do utraty wzroku.

e Choroby uktadu krazenia — uszkodzenie duzych naczyn
krwionosnych, ktére prowadzi do wystapienia miazdzycy
tetnic i wielu schorzen sercowo-naczyniowych.

¢ Neuropatie cukrzycowg — uszkodzenie nerwow, ktoére pro-
wadzi do czesto bolesnych zaburzen czuciowo-ruchowych.




Dbaj o swoje stopy

Osoby z cukrzyca czesciej niz inni moga napotykac problemy zwig-
zane ze swoimi stopami. Nieleczone dolegliwosci zwigzane z za-
burzeniami krazenia krwi w naczyniach obwodowych, uszkodze-
niem gafgzek nerwowych lub infekcja moga doprowadzi¢ nawet
do utraty (amputagji) palca, stopy lub catej nogi. Mozesz zmniej-
szy¢ ryzyko wystgpienia takich problemoéw, prowadzac doktadne
obserwacje pozioméw cukru we krwi i chronigc swoje stopy.
Koniecznie skontaktuj sie ze swym lekarzem, jesli pojawi sie
ktérys z nastepujacych, niepokojacych objawéw:

e BOI, dretwienie lub swedzenie stop lub catych nég.

e Owrzodzenia stép, ktére Zle sie goja.

e Skora na stopach ma zmieniony kolor, np. jest zaczerwieniona.
o Skaleczenie, siniak lub inne uszkodzenie skéry na stopie.




Jak zadbac o swoje stopy:

e Zawsze dbaj o to, by stopy byty czyste i suche.

¢ Nie kap sie w zbyt goracej wodzie.

¢ Uzywaj balsamu do ciata, by zapobiec nadmiernemu wysu-
szeniu skory, ale nigdy nie wcieraj go pomiedzy palce u nég.

¢ Nie chodz boso.

e Chodz w wygodnych butach i dobrze dopasowanych skar-
petkach.

e Spaceruj regularnie — poprawiasz w ten sposéb krazenie
krwi i unerwienie stép.

¢ Codziennie ogladaj swoje stopy, zwracajgc uwage na poja-
wienie sie skaleczen, siniakow itp. Uzyj lusterka, by obejrzec
podeszwe stop.

¢ Obcinaj paznokcie u nég ,na prosto” a nie ,na okragto”.

e Twoj lekarz powinien badac¢ Twoje stopy podczas kazdej
wizyty. Moze tez skierowac Cie do specjalisty zajmujgcego
sie stopami (zwanego podiatra).

o Skontaktuj sie ze swoim lekarzem w przypadku skaleczenia
sie lub zaobserwowania czegokolwiek niepokojgcego w sta-
nie swoich stop.

Uwaga! Wiekszos¢ opisanych,
niezbednych czynnosci higienicznych
oraz objawoéw skoérnych zwigzanych
z niedokrwieniem (angiopatig cukrzy-
cowg) moze dotyczy¢ rowniez dtoni
i catych konczyn. Kontroluj regularnie
stan swojej skory!
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CO POWINIENES WIEDZIEC O DIECIE W CUKRZYCY?

Dieta cukrzycowa jest jednym z najwazniejszych elementéw
leczenia cukrzycy. Powinna by¢ urozmaicona i zawierac wszyst-
kie niezbedne sktadniki pokarmowe, bedace elementem zdro-
wej diety.

Dzieki stosowaniu diety cukrzycowej:

Utrzymasz poziomy cukru we krwi w granicach normy,
Zapobiegniesz péznym powiktaniom cukrzycy,

Utrzymasz prawidtowa mase ciata,

Mozesz jes¢ réznorodne produkty, w tym réwniez Twoje
ulubione potrawy.




Zasady jakimi nalezy sie kierowac:

e Zjadaj produkty jak najmniej przetworzone,

e Roéwnowaz ilo$¢ spozywanych kalorii z wysitkiem fizycznym,
e Stosuj w diecie ziarna oraz warzywa i owoce,

e Ograniczaj spozycie ttuszczu, cukru oraz soli,

e Odzywiaj sie regularnie i zjadaj 5-6 positkow dziennie.
Wybieraj produkty bogate w btonnik pokarmowy tj. warzywa,
owoce czy ziarna. Btonnik zwalnia wchtanianie weglowodanéw
z przewodu pokarmowego, co utatwia utrzymanie prawidto-
wego poziomu cukru oraz cholesterolu we krwi. Spozywanie
zbyt duzych ilosci ttuszczu i cholesterolu moze spowodowacd
choroby serca i naczyn krwionosnych.

Jesli masz nadcisnienie, unikaj uzywania soli i stosowania jej
podczas gotowania.

Prawidtowe odzywianie polega na dostarczaniu organizmowi
niezbednych sktadnikéw pokarmowych. Do tych sktadnikow
naleza: weglowodany, biatko i ttuszcze oraz witaminy i sole
mineralne.

Stosowanie urozmaiconej diety po-
moze w dostarczaniu odpowied-
niej ilosci tych sktadnikow oraz
w utrzymaniu prawidtowej wagi
ciata.
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Weglowodany to gtéwne zrédto energii.

Znajduja sie one w produktach w dwoch
postaciach jako:

e cukry proste (szybko wchtaniane ‘
weglowodany), ‘ %

e cukry ztozone (weglowodany wolno e )
wchtaniane).

Cukry proste zawarte sg np.: w dzemie, stodyczach, cukierkach,
owocach, miodzie, sokach owocowych, mleku. Po spozyciu
cukréw prostych stezenie cukru we krwi szybko osigga wysokie
wartosci, poniewaz dociera on do krwi w krétkim czasie.
Dobrze jest taczy¢ je z cukrami ztozonymi zawartymi np. w:
pieczywie, ziemniakach, warzywach, ryzu.

Dla osoby z cukrzycg bezpieczniejsze jest
stosowanie cukréow ztozonych, ponie-
waz wchtaniaja sie one wolno.

Cukry proste mozesz stosowac, gdy
masz niski poziom cukru we krwi. Po-
prawig one Twoje zte samopoczucie.

Aby utatwi¢ kontrole spozywanych weglo-
wodanow uzywa sie pojecia wymiennika
weglowodanowego (WW) — jest to porcja produktu

(w gramach), ktéra zawiera 10 g weglowodanéw przy-
swajalnych.

Biatka stuza do budowy i odbudowy komoérek organizmu.
Osoba z cukrzycg powinna kontrolowac spozywanie biatka
w diecie.




Tluszcze sg wazne dla Twojego organizmu, poniewaz:

¢ Dostarczajg energii,

e Pomagaja w utrzymaniu zdrowej skory i wtoséw,

e Dostarczajg organizmowi witamin rozpuszczalnych
w ttuszczach czyli A, D, E i K.

Ograniczaj jednak ich ilos¢ w codziennej diecie, poniewaz

w nadmiarze mogg powodowac tycie oraz przyczyniac sie do

rozwoju choréb naczyn krwionosnych (miazdzycy).

lle kalorii dostarczaja poszczegolne
sktadniki pokarmowe?

1 g weglowodanéw = 4 kcal
1 g biatka = 4 kcal

1 g ttuszczu = 9 kcal

Kontrola wagi ciata

Nadwaga nie jest wskazana dla zdrowych oséb,
a tym bardziej dla os6b z cukrzycg. Nadmierna
masa ciata moze spowodowac m.in.:

¢ Niekorzystny wptyw na serce,

e Szybsze meczenie sie,

¢ Insulinoopornosc.

Wiele os6b z cukrzyca typu 2 ma nadwage.
Osoby te moga kontrolowad mase ciata po-

przez wskaznik prawidtowej masy ciata, zwa-
ny BMI (ang. body mass index).




BMI wskazuje zalezno$¢ miedzy waga a wzrostem. Popros le-
karza, pielegniarke lub dietetyczke o pomoc w wyznaczeniu
naleznej masy ciata.

Pamietaj!

Jesli kontrolujesz mase ciata, zmniejszasz ryzyko wystgpienia
powiktan cukrzycowych.

Jesli masz prawidtowa wage, prawdopodobnie konieczne beda
jedynie niewielkie zmiany w Twoich nawykach zywieniowych.
Jezeli masz nadwage, lekarz pomoze Ci zmieni¢ diete w taki
sposob, aby waga ciata malata stopniowo, przez dtuzszy czas
— w trosce o Twoje bezpieczenstwo.

Chcesz wiedzie¢ wiecej? Wkrotce
Twoj lekarz bedzie mégt wreczy¢
Ci broszure ,Zdrowe zywienie ‘f
w cukrzycy” z naszej serii eduka-
cyjnej — znajdziesz tam wiele do-

datkowych informacji. Zdrowe zywienie
w cukrzycy

e
£ ozamremy 61([/‘1;/5@.

£ ozumiemy Ciabre. novo nordisk”




Positki w restauracjach

Odzywianie sie w restauracjach moze

by¢ réwnie zdrowe jak positki przygo-

towywane samodzielnie.

Kieruj sie ponizszymi wskazowkami:

e Zamawiaj positki gotowane, grillowa-
ne lub pieczone,

¢ Unikaj miesa ttustego i smazonego,

e Woybieraj dania dietetyczne,

e Pytaj o sktadniki serwowanych dan.

Zachowaj rozsadek przy wyborze po-
sitkéw i przekasek. Podawane w re-
stauracji moga byc¢ zbyt obfite. Pamietaj o przeliczaniu wy-
miennikoéw weglowodanowych.

Unikaj spozywania positkow typu fast food. Zawierajg one
duzo kalorii, ttuszczu i soli.

Dieta w podrozy

W podrézy dieta czesto bywa zmieniona pod wzgledem ilo-
sciowym i jakosciowym, dlatego nalezy by¢ bardzo czujnym
oraz aktywnie reagowac na kazdg niepokojgcg zmiane w wy-
nikach samokontroli.

W podrézy z powodu zmiany diety moga wystgpi¢ zaburze-
nia zotagdkowo-jelitowe. Nalezy wéwczas spozywac dietetycz-
ne positki (kleiki ryzowe), pi¢ duze ilosci ptynéw oraz czesciej

mierzy¢ poziom cukru we krwi.
ﬂ



Specjalne okazje

Na przyjeciach lub innych uroczystosciach mozesz mie¢ ochote
na cos stodkiego. Nie musisz z tego rezygnowac. Przelicz ilos¢
weglowodandéw zawartych w serwowanych positkach i dostosu;j
do puli codziennego zapotrzebowania na wymienniki weglo-
wodanowe.

Zaplanuj dawke insuliny lub odpowiedni wysitek fizyczny, ktory
pomoze zuzytkowac nadmiar zjedzonych kilokalorii (energii).

Zapytaj gospodarzy o czas podawania positkéw. Moze bedzie
konieczne przesuniecie pory podania insuliny lub zjedzenie
przekaski.




BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE!

Regularne ¢wiczenia i aktywny tryb zycia pomoga Ci:

Zmniejszy¢ poziom cukru we krwi,

Obnizyc¢ ci$nienie tetnicze krwi,

Zmniejszy¢ ryzyko takich powiktan, jak zawat serca i udar
mozgu,

Zmniejszy¢ Twoje zapotrzebowanie na insuline.

Cwiczenia umozliwig tez:

Utrzymanie lub zblizenie sie do prawidtowe]j wagi ciata,
Wzmocnienie kosci oraz sity miesni, poprawe ogolnej spraw-
nosci,

Wozrost poziomu energii zyciowej, zmniejszenie stresu,
Poprawe Twojego wygladu zewnetrznego i samopoczucia
psychicznego.




Wybierz rodzaj aktywnosci

Postaraj sie zawsze porozmawiac ze swoim lekarzem lub pie-
legniarka zanim rozpoczniesz nowy rodzaj ¢wiczen fizycznych.

Szybki spacer jest bezpiecznym i skutecznym typem aktywno-
$ci, lubianym przez wiele osob. Bieganie, jazda na rowerze,
ptywanie i taniec, a nawet prace domowe, sa rowniez dosko-
natymi formami ¢wiczen.

Postaraj sie znalez¢ aktywnosc fizyczna, ktéra sprawia Ci przy-
jemnosé. Mozesz zmieniac¢ jej rodzaij, jesli tylko chcesz. Cwicz
regularnie 3-5 razy w tygodniu po 20-30 minut — osiggniesz
zaskakujgco dobre wyniki! Pamietaj o wygodnych butach!

Podczas wakacji uwazaj na dodatkowy wysitek fizyczny:

e Piesze wycieczki, jazda na rowerze, gra w tenisa czy ptywa-
nie w basenie powodujg obnizenie poziomu cukru we krwi
i wymagajg dodatkowej ilosci weglowodanow;

¢ Na dtugie wyprawy nie wybieraj sie samotnie a osoby to-
warzyszace poinformuj o objawach hipoglikemii oraz w jaki
sposéb moga Ci poméc w przypadku niedocukrzenia.

Pamietaj! i
e Zawsze no$ ze soba dowdd tozsa- LA CHEGLIVES
mosci oraz informacje, ze masz cu-
krzyce. Moze to by¢ karta informa-
cyjna, ktérg znajdziesz w zestawie Lo Rt
edukacyjnym razem z tg broszura.
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¢ Powinienes$ zawsze miec przy sobie przekaske (kostke cukru,
stodki napdj) — pomoze ona zapobiec hipoglikemii, gdy jej
objawy pojawig sie podczas ¢wiczen fizycznych.

Sprawdz poziom cukru we krwi
przed i po ¢wiczeniach

o Jesli stosujesz insuline lub tabletki obnizajgce poziom glukozy
we krwi — zawsze sprawdz ten poziom przed rozpoczeciem
cwiczen.

¢ Nie zaczynaj ¢wiczy¢, jesli poziom jest zbyt niski.

e Jesli masz cukrzyce typu 1 i pojawity sie ciata ketonowe
W moczu - nie ¢wicz.

e Zawsze sprawdz poziom cukru

po 15 minutach od zakonczenia

aktywnosci — powinno sie wie-
dzie¢, jaki jest wptyw takich ¢wi-
czen na glikemie.

Aktywnosc¢ fizyczna . .. . ,
w cukrzycy Chcesz wiedzie¢ wiecej? Wkroétce

Twoj lekarz bedzie mogt wreczy¢
Ci broszure , Aktywnosc¢ fizyczna
w cukrzycy” z naszej serii eduka-
cyjnej — znajdziesz tam wiele do-
datkowych informacji.

£ ozamiemy aafrzya;,

Kozumiemy Cibie. novo nordisk”



SAMOPOCZUCIE FIZYCZNE | EMOCJONALNE

A CUKRZYCA

Masz cukrzyce. Na pewno doswiadczasz wielu emocji zwigza-
nych z tym faktem. Mozliwe, ze zauwazytes u siebie zmiany
nastroju i nastawienia do zycia, ktére moga by¢ wtasnie wyni-
kiem zmian w poziomie cukru.

Masz prawo odczuwac lek i zto$¢. Mozesz miec trudnosci w za-
akceptowaniu choroby, obawiac sie powiktan.

Cho¢ u kazdego pacjenta choroba przebiega w inny sposéb
i rézne moga byc¢ odczucia z nig zwigzane, to wiele oséb z cu-
krzyca w przypadku hiperglikemii moze odczuwac ostabienie,
zmeczenie lub smutek przechodzacy w depresje. Hipoglikemia
natomiast moze objawiac sie zdenerwowaniem, lekiem, pobu-
dliwoscia lub apatia, sktonnoscig do gniewu i agresywnych za-
chowan.

Dlatego tak wazne jest utrzymanie prawidtowych poziomoéow
cukru we krwi.

Czesto wraz z obnizeniem i wyréwna-
niem poziomow cukru negatywne
emocje stabng. Mozliwe, ze potrzebu-
jesz czasu, aby nauczyc¢ sie praktycz-
nego radzenia sobie z obowigzkami,
jakie naktada na Ciebie cukrzyca. Dgzac
do uzyskania normoglikemii czyli co
najmniej 90% wartosci glikemii w gra-
nicach normy, mozesz miewac zte po-
ziomy cukru. Mozesz tez doswiadczac
czestych lekow przed hipoglikemig lub
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wykazywac objawy depresji — uczucie smutku i przygnebienia

kazdego dnia i pogorszenie samopoczucia.

Inne objawy depres;ji to:

e Zwolnienie tempa myslenia,

e Zmniejszenie zdolnosci do koncentracji uwagi i podejmo-

wania decyzji,

e Spadek ogdlnej aktywnosci i obnizenie przyjemnosci, jaka

ona sprawia,

e Poczucie winy i niskiej wartosci,

¢ Niski poziom energii, uczucie zmeczenia,

¢ Dolegliwosci fizyczne, takie jak: zaburzenia snu i apetytu,

uporczywe bole i trudne do sprecyzowania zaburzenia prze-
wodu pokarmowego.

Utrzymanie robwnowagi miedzy czerpaniem przyjemnosci
z zycia a wymaganiami cukrzycy jest
trudne i powoduje duzy stres — jest to

f naturalne.

Stres jest reakcjg organizmu na to, co
dzieje sie w naszym zyciu — na stawiane
organizmowi i nam wymagania. Moga
go wywotywac zaréwno zdarzenia po-
zytywne jak i negatywne. Trudno ca-
tkowicie wyeliminowac stres z naszego
zycia, ale mozna nauczy¢ sie nad nim
panowac.
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Co mozesz zrobic:

¢ Naucz sie méwic¢ chce zapanowac nad moja cukrzycg, a nie
musze to zrobi¢,

¢ Wyznaczaj sobie mate cele,

o Swietuj nawet drobne sukcesy. Jutro jest nowy dzien,
w ktérym mozesz starac sie uzyska¢ dobre poziomy cukru,

e Dziel sie uczuciami — nie tylko Ty masz ,,zte dni” — pozwdl,
aby inni dali Ci wsparcie,

e Zwracaj uwage na swoje negatywne mysli, one wptywaja
na uczucia i dziatanie,

e Koncentruj sie na problemie, to pomaga w jego rozwigzaniu,

¢ Dieta, ¢wiczenia i spacery moga stac sie przyjemng aktywno-
$cig, a nie przykrym obowigzkiem. Wybierz to, co lubisz robic,

¢ Naucz sie relaksowa¢, oddychaj gteboko lub ¢wicz joge.
Zmniejszy to napiecie miesni i pozwoli spojrze¢ na kontrole
cukrzycy z innej perspektywy.

Dobre wyréwnanie pozioméw cukru sprawia, ze poprawia sie
nasze samopoczucie. Dlatego warto starac sie znajdowac wia-
sne rozwigzania, ktére pomoga w skutecznym utrzymaniu
W normie poziomu cukru.

Sprobuj zaprzyjaznic sie z cukrzyca!
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CUKRZYCA A TWOJA PRACA

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o rodzaju pracy, jaka wyko-
nujesz lub masz zamiar podja¢. By¢ moze podejmie on decyzje
o pewnych zmianach w planie Twojego leczenia. Szczegélnie
wazne jest, zeby lekarz wiedzial, jesli:

e Prowadzisz samochdéd (zawodowo) lub obstugujesz maszyny,
ktore moga byc niebezpieczne w razie utraty nad nimi kontroli.

e Pracujesz na zmiany.

e Twoja praca jest bardzo stresujaca.

Nie martw sie. Cukrzyca nie przeszkadza w wykonywaniu nie-
mal zadnej pracy. By¢ moze zajdzie potrzeba zmiany Twojego
planu positkow oraz dostosowania do niego dawek insuliny,
jesli np. pracujesz na nocng zmiane.

Pamietaj!

e Zawsze miej przy sobie przekaske (tabletki glukozy, sok
owocowy) na wypadek, gdyby nagle podczas pracy poja-
wity sie objawy hipoglikemii.

e Sprawdz poziom cukru we krwi; jesli nie ma takiej mozliwo-
$ci, zjedz przekaske mimo wszystko (nie zaszkodzi

amoze bardzo poméc!).

e Odczekaj 15 minut -

w tym czasie nie pro-

wadz zadnych pojaz-

dow ani nie obstuguj
maszyn.
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CIAZA | CUKRZYCA

Kobiety z cukrzycg moga zajs¢ w cigze i urodzi¢ zdrowe dziecko
pod warunkiem przestrzegania pewnych srodkéw ostroznosci.

Im bardziej metabolizm matki podczas cigzy odbiega od nor-
my, tym wieksze zagrozenie dla dziecka. Poniewaz w tozysku
dochodzi do wymiany sktadnikéw miedzy krwig matki i ptodu,
stezenie glukozy we krwi bedzie u matki i ptodu identyczne.
Dorosty cztowiek moze tolerowac okresowe zmiany stezenia
glukozy we krwi, ale te same zmiany stanowig zagrozenie dla
normalnego rozwoju ptodu.

Dobra kontrola stezenia cukru we krwi jest wiec bardzo wazna
jeszcze przed zajsciem w cigze. Zaleca sie planowanie cigzy. Ce-
lem leczenia cukrzycy w cigzy jest utrzymanie prawidtowych
poziomoéw cukru we krwi, zblizonych do poziomu cukru u zdro-
wego cztowieka (normoglikemia). Na czczo poziom ten nie
powinien przekracza¢ 110 mg/dl, a HbA:. — 6,5%. Cisnienie
tetnicze nie powinno przekracza¢ wartosci 130/85 mmHg.
Pierwszych 7-8 tygodni od poczecia jest szczegdlnie wazne,
poniewaz w tym czasie formuje sie wiele narzadoéw dziecka.

Pacjentka leczona insuling powinna zdawac sobie sprawe, ze
jej zapotrzebowanie na insuline zmieniac sie bedzie w réznych
okresach cigzy: jest troche mniejsze na poczatku, w pozniej-
szych miesigcach wzrasta. Po porodzie z powrotem spadnie.
Pamietaj!

Kobiety powinny duzo wczes$niej przed planowang cigzg my-
$lec¢ o urodzeniu zdrowego dziecka i przez caty czas mie¢ do-
brze wyréwnana cukrzyce, gdyz to witasnie jest najwazniejszy
czynnik, ktéry decyduje o urodzeniu zdrowego dziecka.
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Cukrzyca ciezarnych

Moze sie tak zdarzy¢, ze w czasie cigzy ujawni sie u kobiety cu-
krzyca typu 1 lub typu 2, ale moze sie tez okaza¢, ze cukrzyca
minie po okresie potogu, kiedy to cofajg sie zmiany hormonalne
zwigzane z Cigzg — méwimy wtedy o tzw. cukrzycy ciezarnych.

Okoto 30-40% kobiet, u ktérych stwierdzono cukrzyce cigezar-
nych, po okoto 15-20 latach zachoruje na cukrzyce.

Ryzyko wystapienia cukrzycy w rodzinie

Nie obawiaj sie! Twoje dzieci mogg dziedziczy¢ jedynie pre-
dyspozycje do wystgpienia cukrzycy, ale moze sie ona nigdy
nie ujawnic. W tabeli ponizej znajdziesz informacje o stopniu
zagrozenia.

Osoby z cukrzyca Zagrozenie (%) Zagrozenie (%)
cukrzyca typu 1 cukrzyca typu 2
Obydwoje rodzice 6 16
Matka 4 6
Ojciec 6 10
Siostra 3 10
Brat 3 7
Blizniak podobny (jednojajowy) 40 60
Blizniak niepodobny (dwujajowy) 8 8
Ciotka 2 7
Wujek 1 5
Dziadkowie 1 7
Dziadek lub babcia 1 6
Inni cztonkowie rodziny 1 5

(na podstawie pracy prof. J. Tatonia ,Jak zy¢ z cukrzyca wymagajaca wstrzykniec insuliny?” — 2001)
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PODROZOWANIE

Cukrzyca nie ogranicza Twojego wypoczynku. Musisz jedynie
spetni¢ pewne warunki i kierowac sie okreslonymi zasadami.
Potem mozesz $miato wyruszy¢ w podréz. Ponizej znajduje
sie zestaw podstawowych informacji, ktére pomoga przewi-
dziec i zabezpieczyc¢ Cie przed nieoczekiwanymi sytuacjami.

Zanim wyruszysz w podroz:

¢ Dbaj o prawidtowe poziomy cukru we krwi.

e Porozmawiaj o swoich planach z lekarzem, zaopatrz sie
w dodatkowa insuline potrzebng na czas podrozy.

e Dobrze jest mie¢ opakowanie insuliny w jednorazowych
wstrzykiwaczach, ktérg mozna uzy¢ w przypadku uszko-
dzenia lub utraty pena.

e Popros dietetyczke o wskazéwki dotyczace Twojego zywienia,

e Zapytaj pielegniarke o zasady samokontroli, jakimi nalezy
sie kierowac.

e Prawidtowo spakuj bagaz.




Zawartosc¢ Twojego bagazu:

Odpowiednia ilos¢ insuliny,

Leki, ktore regularnie zazywasz,

Glukometr i paski testowe,

Zapas igiet do pendw,

Dodatkowe recepty na leki — jesli podrézujesz po Polsce,

Zaswiadczenie lekarskie potwierdzajgce, ze chorujesz
na cukrzyce,

Dokumenty potwierdzajgce ubezpieczenie,

Wystarczajgcy zapas prowiantu,

Kostki cukru, glukoze w tabletkach, ciastka, miéd czy gotowy
zestaw glukagonu — na wypadek hipoglikemii,

Materiaty opatrunkowo-dezynfekujace (plastry z opatrunkiem,
bandaze, woda utleniona, jodyna i spirytus),

Srodki przeciwbdlowe i przeciwgoraczkowe, leki stosowane
w przypadku dolegliwosci zotagdkowych.




Problemy zwiazane z podroza

Podroz samochodem
Jesli w podroz jedziesz wia-
snym samochodem, pamie-
taj o zasadach bezpieczen-
stwa: nie wytyczaj zbyt du-
zych etapéw, czesto odpo-
czywaj i unikaj podrozy
noca. Nie rozpoczynaj jaz-
dy samochodem, jesli od-
czuwasz objawy hipoglike-
mii. Pamietaj, aby zawsze
zabiera¢ ze soba glukoze
lub cukier na wypadek wy-
stgpienia niedocukrzenia w nagtych przypadkach (np. zmiana
kota). Ta czynnos¢ to dodatkowy wysitek fizyczny, ktory wpty-
wa na poziom cukru we krwi.

Strefy czasowe

Przy przekraczaniu stref czasowych, podrézujac najprosciej jest
zmienic czas (wyregulowac zegarek) dopiero po przybyciu na
miejsce przeznaczenia. Moze by¢ wowczas wskazana dodat-
kowa dawka insuliny lub positek.

Zagineta insulina

Jezeli nie masz witasnej insuliny, skontaktuj sie z najblizszym
szpitalem lub apteka. Insulina jest lekiem ratujgcym zycie
i powinna znajdowac sie w kazdym szpitalu.

=)




Uszkodzit sie pen

Popros lekarza o recepte na insuline w jednorazowych wstrzy-
kiwaczach. Uzyjesz jej w razie uszkodzenia pena. Jesli podanie
odpowiedniej dawki insuliny nie bytlo mozliwe, nie spozywaj
positkdw, pij wode mineralng i koniecznie zgtos sie do najbliz-
szego lekarza.

Wyjazd do krajow egzotycznych

Jesli planujesz podroz do miejsc egzotycznych, w ktorych wy-
stepuja takie choroby jak cholera, malaria, z6tta febra czy cho-
roby pasozytnicze, skontaktuj sie z lekarzem, ktéry udzieli
wskazéwek, jak zapobiec tym chorobom. By¢ moze zaistnieje
konieczno$¢ podania odpowiednich szczepionek.




INDEKS TRUDNIEJSZYCH TERMINOW

termin nr strony
Aceton 26
Actrapid (patrz insulina) 10
Alkohol 24
Analogi insulin 11
Basal-bolus 12
Biatka 34
BMI 36
Czynniki ryzyka cukrzycy typu 1

Czynniki ryzyka cukrzycy typu 2 7
Cholesterol 33
Cisnienie tetnicze krwi (RR) 20
Ciata ketonowe 6
Cukry proste, ztozone 34
Depresja 43
Glikemia 22
Glukagon 25
Glukometr 28
Glukoza 4
HbA:. 28
Hemoglobina glikowana 28
Higiena 31
Hipoglikemia 33
Hiperglikemia 26
gty 14
Iniekcja 14
Insulatard (patrz insulina) 10
Insulina 9

Insulinoopornos¢ 35




termin nr strony
Komoérki beta 9
Kwasica ketonowa 26
Leki doustne 7
Miazdzyca 35
Mixtard (patrz insulina) 10
Nadci$nienie 20
Naczynia krwionosne 8
Nadwaga 35
Nefropatia cukrzycowa 29
Neuropatia cukrzycowa 29
Normoglikemia 42
Otytosc 7
Planowanie cigzy 46
Pézne powiktania cukrzycowe 29
Powiktania cukrzycowe 19
Produkty najmniej przetworzone 33
Retinopatia cukrzycowa 29
Sktadniki pokarmowe 32
Stany zagrazajace zyciu 25
Stres 43
Spigczka cukrzycowa 25
Ttuszcze 35
Weglowodany 34
Wstrzykiwacze jednorazowe 48
Wymienniki weglowodanowe (WW) 34
Zywienie 36
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