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W czym
ta broszura mi pomoze ?

Broszura odpowiada na pytania:

Jaka jest W\oja rola w leczeniu cukrzycy i ktére zadania nalezg do mnie?
¢ Na czym polega zaangazowanie pacjenta?

¢ Na jakie podstawowe kwestie powinienem zwraca¢ uwage w leczeniu
cukrzycy?

e Jak moge wspodtpracowac z lekarzami i pielegniarkami, spotecznoscig lo-
kalng, stowarzyszeniami pacjentéw, rodzing i przyjaciotmi, aby poprawié
0g6blng dbatos¢ o zdrowie?

Cukrzyca jest chorobg przewlequ. Oznacza to, ze zwykle trwa do korica

zycia. Jej objawy trudno dostrzec, zwtaszcza na poczatku. Pacjenci czesto
mysla: “Lekarz powiedziat, ze wmam cukrzyce. Ale przeciez

mnie nic nie boli?”

Niestety problemem chordéb przewlektych jest to, ze czesto postepujg (czyli
pogarszajg sie) i mogg prowadzi¢ do powaznych komplikacji, niepetnospraw-
nosci, a nawet przedwczesnej Smierci. Dobrym efektem leczenia choroby
przewlektej zazwyczaj nie jest jej wyleczenie, ale raczej kontrola nad nig i
poprawa stanu zdrowia pacjenta. Jest to pozgdane i korzystne, poniewaz za-

pobiega powiktaniom.




W przypadku cukrzycy, oznacza to uzyskanie i utrzymanie odpowiednich po-
ziomoéw glukozy we krwi, jak réwniez prawidtowego cisnienia tetniczego,
cholesterolu, unikanie siedzgcego trybu zycia, kontrola masy ciata i rzucenie
palenia. Jezeli te cele zostang osiggniete, powiktaniom mozna zapobiec:

e zaréwno ostrym, zwigzanym w wysokim stezeniem glukozy we krwi (np.
kwasica ketonowa)

e jakidtugoterminowym, takim jak stopa cukrzycowa, niewydolnosé nerek,
czy utrata wzroku.

Tak wiec nawet jezeli czujesz sie zawiedziony, ze choroby przewlektej nie da
sie wyleczy¢, doceniaj korzysci odpowiedniego leczenia, ktére ,tylko” popra-
wia Twdj stan zdrowia. Zapobiega ono pogarszaniu sie choroby i zapewnia
dobrg jakos¢ zycia.

A teraz wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w centrum zespotu leczgcego Two-
ja cukrzyce [rysunek 1]. To Ty dbasz o swoje zycie i swoje zdrowie na co
dzien. Im bardziej sie zaangazujesz w swoje leczenie, tym bardziej udane
ono bedzie.

ubezpieczenie zdrowotne

pielegniarki /
edukatorzy cukrzycowi

podiatra

sgsiedzi

koledzy fizjoterapeuta

przyjaciele psycholog

szpitale

cztonkowie rodziny lekarz specjalista

stowarzyszenia
pacjentow

lekarz rodzinny

dietetyk

pracownicy socjalni farmaceuta

SPOLECZNOSC
RYSUNEK 1: ZESPOt LECZENIA CUKRZYCY

Dookota siebie mozesz zaobserwowac caty szereg oséb i instytucji. Duzym
wyzwaniem w leczeniu choroby przewlektej jest zaangazowanie srodowi-
ska, oséb zapewniajgcych opieke zdrowotng, ubezpieczyciela zdrowotnego
i innych, w skoordynowanyi przystepny sposéb.

Poniewaz to Ty jestes w centrum procesu opieki i uwaza sie Ciebie za aktyw-
nego partnera, powiniene$ by¢ dobrze poinformowany i wyedukowany na
temat Twojej choroby. Wyzwaniem, ale i szansg dla Ciebie jest zaangazowa-
nie sie w proces leczenia i aktywny udziatu w podejmowaniu decyzji.

(najwazniejsze kroki)
w leczeniu osoby z chorobg przewlekita:

@dukacja Zaangaziowanie Wspétdecydowanie

to co toco to co
WIESZ CHCESZ NAPRAWDE ROBISZ
robic w zespole

Kolejne rozdziaty tej broszury ttumaczg niektére wazne aspekty terapii cu-
krzycy typu 2.

Broszura nie zastepuje osobistej edukacji diabetologicznej.

Uczestnictwo w programach edukacji diabetologicznej jest Twoim prawem.
Zapytaj swoj zespot terapeutyczny albo stowarzyszenie diabetykow o lokalne
aktywnosci edukacyjne.

ZAANGAZOWANI | AKTYWNI PACJENCI
* rozumiejg swojg chorobe i jej wptyw na ciato

* czujg sie zdolni do uczestnictwa w podejmowaniu decyzji razem z per-
sonelem medycznym

* czujg sie zdolni do dokonywania wybordw dotyczgcych leczenia

* rozumiejg potrzebe dokonywania wymaganych zmian stylu zycia celem
odpowiedniego leczenia choroby

* sg w stanie kwestionowac i zadawac pytania personelowi medycznemu
* biorg odpowiedzialnos¢ za swoje zdrowie i aktywnie szukajg opieki
e aktywnie szukajg, oceniajg i wykorzystujg informacje

e podnoszg kwestie osobiste, ktére wptywajg na ich motywacje i zdolnosé
uczestnictwa/wspotpracy w procesie terapeutycznym

Podejmij wyzwanie, aby poprawié swoje leczenie!
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Odzywianie
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Oto quiz, ktory pomoze Ci ocenic¢ Twojq wiedze na temat odzywiania.
Odpowiedz na ponizsze pytania zaznaczajqc wtasciwqg odpowiedz

przed i po przeczytaniu rozdziatu. Mozesz tez znalez¢ wtasciwe

odpowiedzi w tekscie.

1. U otytych oséb z cukrzyca
typu 2, redukcja masy
ciata jest podstawowgq
metodg leczenia.

a. Prawda

(op

. Fatsz

2. Ktoéry skiadnik
pokarmowy zapewnia
najwiecej kalorii?

. Weglowodany

. Biatko

. Ttuszcz

[@ I © gl V]

3. Jaka ilos¢ ogorka musisz
zjes$¢, aby dostarczy¢
100 kcal?

a. 250 graméw
b. 500 gramow
c. 750 graméw

4. lle oleju musisz zjes¢,
aby dostarczyc¢ 100 kcal?

. 10 gramoéw

o o

. 25 gramoéw
c. 50 graméw

5. Istniejg niezwykte leki i
jedzenie, ktdre ,wytapiajg”
tkanke ttuszczowa.

a. Prawda

[on

. Fatsz

. Juz niewielka utrata 3 do 5

kilograméw masy ciata w ciggu
pot roku to sukces!

. Prawda
. Fatsz

. Ponowne niewielkie przyrosty

masy ciata w procesie redukgcji
masy ciata s normalne.

. Prawda
. Fatsz

. Koncepcja redukcji masy ciata

musi odpowiadac preferen-
cjom konkretnego pacjenta.

. Prawda
. Fatsz

. Osoba z cukrzyca typu 2 o

prawidiowej masie ciata
powinna starac sie zredukowac
mase ciata.

. Prawda
. Fatsz

10. Osoby z cukrzyca leczone

insuling powinny umie¢
oszacowac zawartos¢
weglowodanéw w positkach
i dopasowywac ja do

dawki insuliny.

Prawda

. Fatsz



DZIAL DLA
OTYLYCH 0SOB
Z CUKRZYCA TYPU 2

Nawyki zywieniowe s3 $cisle powigzane z typem 2 cukrzycy. Przede
wszystkim, nadwaga — wynikajaca z nadmiernego jedzenia potgczonego z
niewielka aktywnoscig fizyczng — powoduje chorobe, a redukcja masy
ciafa jest pierwszg metoda terapeutyczng, jaka nalezy zastosowac u osob
z nadwaga i cukrzyca typu 2.

Na poczatek - powiniene$ wiedzie¢, ze to substancja zwana insuling jest

zaangazowana W pOWYyzszy proces:

¢ Insulina jest produkowana w ludzkim ciele i odpowiada za obnizenie
podwyiszonego poziomu glukozy we krwi.

e U osdb z cukrzyca typu 2 mozliwos¢ produkcji insuliny jest ostabiona.

¢ Im mniej otyly jestes, tym lepiej insulina spetnia swoja funkcje obnizajac
poziom glukozy we krwi.

Dla osoby z nadwaggq, zmniejszenie masy ciata nie jest kwestiq estetyki,
lecz pierwszq metodq leczenia cukrzycy typu 2. Dzieki temu ciato potrzebu-
je mniej insuliny, a ograniczone ilosci insuliny, ktora jeszcze pozostata,
moggq znowu spetniac swojq funkcje i powodowac powrot poziomu gluko-
zy we krwi do prawidtowego poziomu [pytanie 1].

Podstawowe Faktg
na temat redukcji i wzrostu
masy ciafa

Z poznawczego punktu widzenia, redukcja masy ciata jest
bardzo fatwa:

Po prostu spozywaj mniej energii niz potrzebujesz - tak obnizysz mase ciata
—to jest fakt i jedyna metoda na osiggniecie sukcesu.

Osoby w srednim wieku i starsze potrzebujg okoto 1 500 do 2 000 kilokalorii
(kcal) dziennie, aby utrzymac mase ciata. Jedzenie mniejszych ilosci skutku-
je utratg masy ciata. Wyobrazmy sobie osobe z zapotrzebowaniem energe-
tycznym na poziomie okoto 1 500 kcal dziennie, ktéra przyjmuje tylko 1 000
kcal (co réwna sie dziennemu deficytowi 500 kcal). Takie obnizenie spozycia
kalorii przez dwa tygodnie powoduje utrate okoto 1 kg ttuszczu!

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jedzenie, ktére jemy zawiera
— oprocz witamin i mineratéw —
trzy gtéwne sktadniki odzywcze:

WEGLOWODANY
(skrobia i cukry)

BIALKO WODA

TtUSZCZE

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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W ponizszej tabeli i na zdjeciu pokazano réznego typu produkty spozywcze.

Wa rtOS,C, ka {0 Vy CZV\_a Opisana ilo$¢ kazdego typu produktéw spozywczych, zilustrowanych na zdje-
ciu, zapewnia 100 kcal.
produktow spozywczych

Jak widzisz w tabeli i na zdjeciu, produkty bogate w wode (warzywa) pomogg
Ci w redukcji masy ciata. Produkty bogate w cukier i ttuszcze zawierajg bar-
dzo duzo energii i nawet mate ilosci powodujg wysokie spozycie energii.

1 gram weglowodandéw (takich jak cukier) zawiera 4 kcal.

1 gram biatka rowniez zawiera 4 kcal ilog¢ j i
. . jedzenia
Jedzenie bogate w... dostarczajaca 100 keal

Ttuszcz dostarcza duzo wiecej energii: 1 gram czystego

. . . . Ogorek d 700-800
ttuszczu (takiego jak olej) zawiera 9 kcal. B2l woda &
Jak L da nie d adnei 3 Pomidory woda 500-600 g

[ J - -
a O przeF|W|en§two VV.O a nie dostarcza za nej energii Marchewki woda 350-400 g
ani jednej kalorii [pytanie 2]. ,

Jabtko weglowodany: cukier naturalny 200 g
Ryby biatko 70-130¢g
Ser niskottuszczowy biatko 40-50 g
Im wiecej wody zawiera jedzenie, tym mniejsza jest jego warto$¢ energetycz- Chleb glowodany: skrobia 40-50g
na; im wiecej ttuszczu zawiera jedzenie, tym wyzsza wartos$¢ energetyczna. Stodycze weglowodany: cukier przemystowy 25¢g
) Ser wysokottuszczowy ttuszcz, biatko 25g

porownajmy | Jedzenie bogate w wode, takie jak ogorek, z jedzeniem ;
L. . . L Czekolada ttuszcz, cukier 20g

dwa | bogatym w ttuszcz, takim jak olej. lle potrzebujemy zjes¢, —
przeciwienstwa: | aby przyja¢ 100 kcal? Qe el iisece 158
Masto ttuszcz 15¢g
odpowieds: Dwa ogorki (okoto 750 graméw) lub Olej tuszcz 10g
1 tyzke stotowq oleju (okoto 10 gramdw) [pytania 3+4].

llos¢ kazdego typu jedzenia
pokazanego na obrazku
dostarcza 100 kcal

Podczas podejmowania decyzji o redukcji masy ciata i zmianie stylu zycia,
nalezy rozwazy¢ co najmniej trzy kwestie:

e Ztudne diety i oczekiwania

e Kluczowe pojecia dla dtugotrwatego sukcesu w zmianie nawykow
zywieniowych

‘

Strategie godne polecenia




Modne diety i
nierealistyczne oczekiwania

W gazetach, czasopismach i innych mediach, czesto mozna spotka¢ niepraw-
dziwe, wprowadzajgce w btad, nierealistyczne informacje i reklamy:

M...-DIETA:

5 kilogramoéw mniej
w ciggu tygodnia!

DIETA _ ZUPY-

8 kilograméw Mniej
W 7 dnj

CZNE TABL :
ETI

SPALA CAEA T‘”OJA - N:(

Tl:USZCZOWA ! s

W ciggy 2 tygodni MozZesz stracje
8 kg Mmasy ciaty -

=7 gwaranch dfugotrwafe (o]
Utrzymania nowej wagi 'g

Bez powrotu
utraconych
kilograméw !

L &

BBEZ UCzucia Grop ¥
EZ Ztqu NASW'ROJU ;I

Tego typu reklamy nie znajdujg uzasadnienia [pytanie 5]. WeZ pod uwage,
ze 1 kg tkanki ttuszczowej magazynuje ilos¢ energii wynoszgca okoto 7 000
kcal. Nawet jesli kto$ przyjmie o 1 000 kcal mniej, niz wynosi jego zapotrze-
bowanie energetyczne, potrzebowatby 7 dni, aby stracié zaledwie 1 kg tkan-
ki ttuszczowe;.

Nieprawdziwe reklamy nigdy nie podajg ubytku ttuszczu, co jest kluczowe.
Podajg ogdblng utrate masy ciata. Ale catkowita utrata masy ciata pokazana na
skali zawsze sktada sie z:

utrata utrata utrata
tkanki ttuszczowej wody tkanki migsniowej
to jest ktéra powrdci po co jest
korzystna utrata, krétkich dietach naprawde

ktora ma znaczenie niskokalorycznych szkodliwe

Diety, ktére powodujg wysokg (tymczasowg) utrate wody i znaczng utrate
tkanki miesniowej nie sg zalecane. Wybieraj zalecenia dietetyczne, ktérych
skutkiem jest redukcja gtownie tkanki ttuszczowej, a zachowowana jest tkan-
ka miesniowa!

Ludzie czesto wierzg w takie niepoparte faktami obietnice i spodziewaja sie
nierealistycznych efektéw. Niektdrzy oczekujg spadku masy ciata nawet o 10-
15 kg w ciggu 6 miesiecy od rozpoczecia programu.

Tak znaczng utrate masy ciata w ciggu 6 miesiecy osigga jednak mniej niz 1 na
10 uczestnikdw programow redukcji masy ciata! Wiadomo, ze najczesciej diety
powodujg niewielkg utrate masy ciata (okoto 3 do 5 kg) w ciggu 6 do 12 miesie-
cy. Odnoszg one najlepsze efekty, jesli s3 odpowiednio intensywne i pofgczone
ze wsparciem psychologicznym zwiekszajgcym motywacje. Odpowiednie, dtu-
gotrwale postepowanie pomaga zachowad osiggnietg nizszg mase ciata.

Kluczowe POJ€CIA dla
osiggniecia dtugotrwatego
sukcesu w zmianie nawykow
Zywieniowych

Czytajac te dane, nie zniechecaj sie. Utrata 3 do 5 kilogramdw w ciggu pot roku
to duzy sukces [pytanie 6], poniewaz cztowiek nie jest z natury istotg racjonal-
ng i rzadko kierujg nim racjonalne argumenty. Nasze zachowanie kieruje sie
utartymi zwyczajami i rutyng, Napotykamy wiele niekorzystnych wptywoéw sro-
dowiskowych, takich jak na przyktad: pokusy spozycia réznych produktéw pty-
nace do nas z reklam, kuszgce zapachy z piekarni, zaproszenia na grilla, restau-
racje typu ,jesz ile chcesz”. Ponadto delektujemy sie pysznym jedzeniem albo
wynagradzamy sobie przykre momenty jedzeniem i piciem.

Przynajmniej trzy aspekty sg kluczowe dla dtugotrwatego
sukcesu w zmianie nawykow zywieniowych:

* Zmiana nawykdéw nie dotyczy tylko krétkiego okresu ,diety” — ale jest to
zmiana na cate zycie!

III III

e ,Dokonuj matych zmian!” i ,Daj sobie czas na dostosowanie sie

e ,Ponowne mate przyrosty masy ciata s3 normalne! [pytanie 7] Potrze-
bujesz kilku podejs¢! Nawyki zywieniowe ksztattowaty sie w ciggu 20, 30
lub 40 lat, wiec nie oczekuj, ze zmienisz je w krétkim czasie!”

to nie jest jak jazda po réwni pochytej
— to jak wedréwka po gérach w kierunku doliny (jakq jest sukces).

................

~—
Taka utrata wagi to utopia Taka zmiana masy ciata jest bardziej prawdopodobna

Istnieje wiele przyczyn powrotu do starych zwyczajow i potrzebujesz planu
radzenia sobie z nimi. Dlatego zaplanuj wczesniej, jak moze wygladaé Twoja
strategia postepowania np. po uroczystosci z obfitym jedzeniem (= np. 2 dni
jedzenia gtéwnie warzyw) albo w czasie gdy sie nudzisz (- np. odwiedz zna-
jomego albo idZ do kina zamiast podjadac). Stwdrz wiasng liste nagrdd i re-
kompensat, ktéra nie obejmuje jedzenia. Pomdc moze Ci takze prowadzenie
wykresu zmian masy ciata.
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Zalecane STV ategie
zmiany nawykow
zywieniowych

Przez dtugi czas dieta niskoenergetyczna uboga w ttuszcze i bogata w weglo-
wodany byfa powszechnie rekomendowana w celu zmniejszenia masy ciata.
Aby uzyskac ubytek energii i w konsekwencji redukcje tkanki ttuszczowej/
masy ciata najbardziej ,logiczne” wydawato sie ograniczenie spozycia ttusz-
czu, jako najbardziej wysokoenergetycznego sktadnika pozywienia.

W ciggu ostatnich 20 lat pojawiata sie coraz wieksza liczba badan i publikacji
na temat skutecznosci diet skomponowanych inaczej niz te tradycyjnie zale-
cane - zwtaszcza diet bogatych w biatko i ubogich w weglowodany (bez kon-
kretnego ograniczenia spozycia ttuszczu). Pochodzace z réznych czesci $wia-
takoncepcje dietetycznetakiejak, DietaAtkinsa“, , Dieta Srédziemnomorska“
czy ,Dieta Atlantycka” staty sie popularne i zaczeto je bada¢ pod wzgledem
efektéw -redukcji masy i zapobiegania chorobie wiericowe;j.

Dla osoby z cukrzycg wazna jest poprawa wrazliwosci na insuling, a efekt
ten zalezny jest od redukcji masy ciata. Do chwili obecnej nie ma dowoddéw
na jednoznaczng korzys¢ konkretnego sktadu diety w odniesieniu do dtugo-
trwatej redukcji masy ciata. Przywigzanie do ,tej jednej jedynej” diety jest
nieuzasadnione. Z tego powodu odpowiednia dieta powinna by¢ dostoso-
wana do lokalnych zwyczajow i warunkow, ale przede wszystkim do prefe-
rencji pacjenta [pytanie 8].

Przygotu sie

Najlepszym sposobem zapobiegania powiktaniom cukrzycy jest aktywne
uczestniczenie w leczeniu. Odpowiedz sobie na nastepujgce pytania:

e (Czy zmiana nawykow zywieniowych i redukcja masy ciata
sg wazne dla mojego zdrowia i jakosci zycia?

e (Czy jestem gotowy rozpoczgé proces zmiany diety i re-
dukcji masy ciata juz teraz?

e (Czyjestem pewien, ze mi sie to uda i spodoba?

Jesli na jedno lub wiecej pytan odpowiedziate$ watpliwoscig lub niechecia,
nie rozpoczynaj odchudzania od razu, ale zacznij identyfikowaé okoliczno-
Sci i przeszkody, ktére wywotujg Twoje niezdecydowanie. Zmiana nawy-
koéw zywieniowych nie powinna by¢ postrzegana jako ucigzliwy obowigzek
— powinna by¢ ciekawym wyzwaniem, ktére daje Ci mozliwo$¢ odkrycia
nowych, pysznych przepisdw, poprawy samopoczucia, wzbogacenia zycia

Ol

Co zrobi¢ aby wzmocni¢ swoja motywacje do wdrozenia zmian dietetyc-

i zerwania z rutyna.

znych w codziennym zyciu?
Nie jestes sam!

Porozmawiaj z cztonkami Twojego zespotu terapeutycznego oraz przyjaciétmi
i cztonkami spotecznosci lokalnej. Wsparcie spoteczne jest bardzo pomocne!

Dodatkowo mozesz uzyska¢ informacje o lokalnych programach redukcji
masy ciafa i i zmiany stylu zycia, ktére sg tak skonstruowane, aby pomac Ci
w uzyskaniu trwatych zmian.

17
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Zacznl|

e Zmiana nawykow zywieniowych to podejscie na
cate zycie, a nie na czas krétkotrwatej diety.

Znajdz osoby z rodziny lub spotecznosci lokalnej,
ktére wespra Twoj plan.

Aby zredukowac¢ mase ciata, musisz spozywaé
mniej kalorii.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Zwieksz spozycie produktéw bogatych w wode
(warzywa).

e Zmniejsz spozycie produktéw bogatych w ttuszcz.
e Jedz przede wszystkim produkty roslinne.

e Zastgp produkty bogate w ttuszcz -ubogimi w
ttuszcz.

Zminimalizuj spozycie cukru oraz dostadzanego
jedzenia i picia.
e QOgranicz spozycie alkoholu.
* Niestety nie ma magicznego leku lub jedzenia,
ktére ,wytopi, Twojg tkanke ttuszczowa.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

e Utrata 3 do 5 kilogramdw tkanki ttuszczowej przez
pot roku bedzie duzym sukcesem.

e Ponowne niewielkie przyrosty masy ciata sg nor-
malne, poniewaz jeste$Smy ludZmi-nie robotami.
Potrzebujemy dobrze zaplanowanej strategii
radzenia sobie z kuszgcymi lub wyjatkowymi okaz-
jami kulinarnymi.

e Zdefiniuj granice spozycia dla swoich ulubionych
wysokokalorycznych produktéw (np. tylko 1 baton
tygodniowo).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Powyzsze dziatania mogg wspomoc utrate masy ciata, a w konsekwencji
maja takze pozytywny wptyw na leczenie cukrzycy typu 2. Dodatkowo, prefe-
rowanie ,zdrowych” ttuszczy i ograniczenie spozycia soli ma pozytywny wptyw
na inne choroby, ktére czesto towarzyszg cukrzycy, takie jak hiperlipidemia
czy nadcisnienie.

DZIAL DLA OSOB
Z CUKRZYCA TYPU 2
O PRAWIDLOWEJ WADZE

Osoby z cukrzyca typu 2 o prawidiowej wadze nie powinny sie
odchudzaé, poniewaz dziatanie matych ilosci produkowanej jesz-
cze w organizmie insuliny nie poprawia sie przy nizszej wadze,
czy nawet niedowadze [pytanie 9]. Tacy pacjenci powinni znaé
produkty Zywnosciowe zawierajgce weglowodany, ktére podno-
szg poziom glukozy we krwi.

e Chleb i wypieki

® Ryz, makaron, ziemniaki, kukurydza
e Owoce

e Mleko, jogurty

e Cukier, dostadzane jedzenie i picie

Tego typu jedzenie powinno by¢ podzielone na mniejsze porcje w ciggu dnia
i w miare mozliwosci mato przetworzone. ,,Mato przetworzone” oznacza
petnoziarniste zamiast zmielone, owoc zamiast soku, surowe zamiast ugo-
towanego. Dzieki temu wzrost poziomu glukozy we krwi po jedzeniu bedzie
wzglednie niski. Zminimalizuj konsumpcje cukru, dostadzanego jedzenia, a
zwlaszcza dostadzanych napojéw. Cukier mozna zastapic¢ stodzikami.

Jezeli sama dieta nie prowadzi do osiggniecia celéw w leczeniu cukrzycy,
lekarz przepisze leki doustne lub insuline.

DZIAL DLA 0SOB
Z CUKRZYCA TYPU 2
STOSUJACYCH INSULINE

Osoby z cukrzyca typu 2 stosujace insuline powinny umieé:

e identyfikowac produkty Zywnosciowe zawierajgce
weglowodany (patrz wyzej) oraz

e szacowac zawartos¢ weglowodanow w produkcie
lub daniu.

Konsumowana ilos¢ weglowodanéw musi by¢ dopasowana do konkret-
nej dawki wstrzykiwanej insuliny [pytanie 10], zawsze zindywidualizo-
wana, biorgca pod uwage charakterystyke indywidualnej strategii poda-
wania insuliny.




Oto quiz, ktory pomoze Ci ocenic¢ Twojq wiedze na temat aktywnosci
fizycznej w leczeniu cukrzycy typu 2. Odpowiedz na ponizsze pytania

zaznaczajgc wtasciwg odpowiedz przed i po przeczytaniu rozdziatu.
Mozesz tez znalez¢ wtasciwe odpowiedzi w tekscie.

1. Aktywnosc fizyczna jest
podstawowg metodg leczenia
cukrzycy typu 2.

a. Prawda
b. Fatsz

6. Korzystnym dla zdrowia
jest przerywanie dtugich
okresow siedzenia tak czesto,
jak to mozliwe.

a. Prawda
b. Fatsz

2. Aby zwiekszy¢ aktywnos¢
fizyczng, nalezy uprawiac
intensywne sporty.

a. Prawda

b. Fatsz

3. Aby rozpoczac lekka
aktywnosc fizyczng
(np. chodzenie), nalezy mie¢
ubranie sportowe.

a. Prawda
b. Fatsz

4. Aby podjac¢ aktywnos¢
fizyczna, nalezy miec
wytrzymate, ptaskie,
dobrze dopasowane buty.

a. Prawda

b. Fatsz

5. Korzystnym dla kontroli
cukrzycy jest dodanie 10 do 15
minut (1 000 krokow)
chodzenia kazdego dnia.

a. Prawda
b. Fatsz

7. Jak dtugo trzeba spacerowaé
po zjedzeniu pizzy, aby spali¢
wszystkie spozyte kalorie?

. %2 godziny
. 1 godzine
. 2 godziny

o O T o

. 3-4 godziny

8. Aktywnosc¢ fizyczna jest
gtéwnie obowigzkiem, nie
przyjemnoscia.

a. Prawda

b. Fatsz

9. U 0s6b z cukrzyca stosujacych
insuline, aktywno$¢ fizyczna
moze spowodowac hipoglikemie.

a. Prawda

b. Fatsz

10. U oséb z cukrzyca
przyjmujacych leki doustne
(sulfonylomocznik lub glinidy),
aktywnos¢ fizyczna moze
spowodowac hipoglikemie.

a. Prawda

b. Fatsz
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DZIAt DLA

OTYLYCH 0SOB
Z CUKRZYCA TYPU 2

Poziom aktywnosci fizycznej jest Scisle powigzany z cukrzycg typu 2. Przede
wszystkim nadwaga — jako wynik znikomej aktywnosci fizycznej potaczo-
nej z nadmiernym jedzeniem — powoduje chorobe, a redukcja masy ciata
jest pierwszg metodgq terapeutyczng, jaka nalezy zastosowac u oséb z nad-
waga chorych na cukrzyce.

W przesztosci wiekszo$¢ dziatan majacych na celu redukcje masy ciata
koncentrowato sie na diecie i ograniczeniu przyjmowanych kalorii. Obec-
nie wiadomo, ze rola aktywnosci fizycznej jako waznego sktadnika takich
dziatan jest kluczowa. Ograniczenie kalorii bez aktywnosci fizycznej ma
negatywny wptyw na kondycje, site miesni i powoduje utrate masy
miesniowe;j.

Cztonkowie zespotu terapeutycznego powinni zaleci¢ trening jako czes¢
modyfikacji stylu zycia dla oséb otytych, zwracajgc szczegdlng uwage ra-
czej na poprawe kondycji (wydolnos¢ krazeniowa, sita miesni), niz tylko
na spowodowanie wiekszych deficytow energetycznych stuzacych utracie
masy ciata.

Osoby z cukrzycq stosujgce insuline powinny skontaktowac sie z lekarzem
zanim zwiekszq aktywnos¢ fizyczng, poniewaz muszq spetni¢ pewne wy-
magania wstepne. Choroby towarzyszgce mogq rowniez ograniczac¢ ak-
tywnosc fizyczng, a w przypadku powaznych zmian na stopach chodzenie
musi by¢ minimalizowane.

Od siedzacego, nieaktywnego
trybu zycia do (6kl<(6j

aktywnosci fizyczne;

U oséb otytych z cukrzyca typu 2, redukcja masy ciata i zwiekszenie
aktywnosci fizycznej s3 dwoma podstawowymi filarami leczenia
[pytanie 1]. Ale aktywno$¢ fizyczna niekoniecznie oznacza sport.
Dlatego nie zniechecaj sie mysleniem, ze musisz zaczg¢ gra¢ w pitke
lub tenisa albo wygrac bieg przetajowy.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Korzystne efekty redukcji masy ciata i kontroli
cukrzycy moga by¢ uzyskane dzieki jakimkolwiek
czynnosciom, ktére wprawiajg miesnie w ruch- takim
jak np. praca w ogrodzie czy spacer [pytanie 2].

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Niektorych ludzi cieszy regularna aktywnosc¢ fizyczna i nie chca jej
pomija¢, poniewaz poprawia ona ich samopoczucie i jakos¢ zycia. Ale
w krajach uprzemystowionych, wieksza czes¢ ludnosci jest nieaktyw-
na fizycznie. Windy, samochody i inne urzadzenia pomagajg nam w
zyciu, ale tak naprawde wspomagajg naszg wygode i lenistwo i zapo-
biegajg uzywaniu miesni.

Jesli prowadzisz siedzacy tryb zycia, mozesz zwiekszy¢ poziom akty-
wnosci fizycznej chociazby dzieki decyzji o tym, aby chodzié¢ wiecej,
najlepiej codziennie. Nieposiadanie ubioru sportowego nie jest pow-
odem do siedzenia w domu na kanapie i ogladania telewizji. Aby
zaczgc sie wiecej ruszaé, nie potrzebujesz wyszukanego sportowego
stroju czy butéw [pytanie 3].

Nalezy jednak mie¢ wygodne ubranie i wytrzymate, ptaskie,
dobrze dopasowane buty [pytanied]! ........ ... ... il

Buty nie mogg powodowac otaré i odciskéw. To nie tylko boli (o ile nie
cierpisz na polineuropatie cukrzycowa — wtedy nie czujesz takiego
bdlu), ale takze szkodzi stopom i zdrowiu osoby z cukrzycg (patrz: roz-
dziat dotyczacy dbania o stopy).
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Liczba krokéw, jakie wykonujemy kazdego dnia, jest wskaznikiem naszej ak-
tywnosci fizycznej.

Osoby prowadzace siedzacy tryb zycia wykonujg
mniej niz 2 000 krokéw dziennie,
podczas gdy na przyktad,

listonosz moze wykona¢ nawet
20 000 krokéw dziennie.

__0,000

.............................................................

Jesli zdecydujesz sie zwiekszy¢ swojg aktywnosé fizyczng, powinienes to ro-
bi¢ stopniowo. Na poczatku mozesz codziennie przejs¢ o 1 000 krokéw wie-
cej. To potrwa 10 do 15 minut (albo troche dtuzej) i rowne bedzie odlegtosci
500 do 800 metréw [pytanie 5]. Poczgtkowo taka nowa aktywnos¢ wymaga
pewnego wysitku i moze by¢ dla Ciebie niemitym obowigzkiem. Ale po pew-
nym czasie wiekszo$¢ oséb zaczyna to lubi¢, zwtaszcza jesli towarzyszy im
druga osoba albo pies. Regularne, najlepiej codzienne chodzenie jest najko-
rzystniejsze. Czesto znajdujemy wymowki by zrezygnowaé z zaplanowanej
aktywnosci fizycznej i zosta¢ w domu. Dlatego potrzebujesz odpowiedniej
strategii jak pomoc sobie realizowac plan zwiekszenia codziennej aktywnosci
fizycznej: zaplanuj z wyprzedzeniem, jaki moze by¢ Twdj plan w przypadku
deszczu (= wez parasol) albo upatu (>wybierz chtodniejsze godziny wie-
czorne), albo gdy towarzysz nie moze is¢ z Toba.

Powolne zwiekszanie aktywnosci (krok po kroku) ma kilka zalet: unikasz
przecigzenia i uszkodzenia stép, nie nadwyrezasz stawdw i miesni , ani tez
swojej wewnetrznej gotowosci i motywac;ji.

Po wdrozeniu pierwszego etapu- dodatkowych 1 000 krokéw w zyciu co-
dziennym, - mozesz przejs¢ do kolejnego poziomu: dodaj nastepne 1 000
krokéw. To oznacza poswiecenie kolejnych 10 do 15 minut na chodzenie
przez dodatkowe pot kilometra.

1 000 Al @Al @dr e dlr @ dir e dir @Al e di
’ G oo 6 e o 6ok 6o 6o 6 o

+

A Al il e dlr Ei e dlr @dttr e dk
1,000 L S G S G R G R (i S e

Analiza badan naukowych wskazuje, ze zastepowanie siedzenia staniem
lub lekka aktywnoscig fizyczng moze zredukowac ryzyko zachorowania na
choroby przewlekte. Ponadto istniejg przestanki ku temu, ze nawet dwu-
minutowe przerwy w siedzeniu, zastosowane co 20 minut, powodujg
znaczng redukcje poziomu glukozy we krwi. To przemawia za zaleceniem
czestego wstawania z krzesta czy kanapy i pdjscia na krétki spacer po biu-
rze czy zaktadzie pracy.

.............................................................

Zalecenia dla oséb prowadzacych siedzacy tryb zycia to:
e Zredukuj czas spedzony nieaktywnie (przedtuzajgce sie siedzenie)!

¢ Przerywaj dtugie okresy siedzenia tak czesto, jak to mozliwe [pytanie 6]!

.............................................................

Za niewielkie pienigdze mozna kupi¢ mate urzagdzenia —krokomierze - ktére
mierzg liczbe wykonanych w ciggu dnia krokéw. (Mozna je przyczepi¢ do pa-
ska). Bardziej zaawansowane typy, jak réwniez aplikacje na smartfony maja
dodatkowe funkcje (np. pokonany dystans lub liczba spalonych kalorii). Te
parametry mogg by¢ interesujgce, ale nie sg kluczowe. Zwykty pomiar liczby
krokow to dobry wskaznik Twojej aktywnosci fizycznej.

Dokumentuj liczbe krokéw wykonywanych codziennie na kartce (jako liczby
lub tabele), a zaobserwujesz rozwdj swojej aktywnosci fizycznej. Gdy jestes
juz gotowy i dobrze sie czujesz, dodaj kolejne 1 000 krokdéw dziennie, a w
niektore dni mozesz sprobowac osiagnac swoj cel, jakim moze byé na przy-
ktad 5 000, 7 000 lub 10 000 krokéw.




Umiarkowana
i iIntensywna
aktywnosc fizyczna

Jezeli chcesz rozpoczgé umiarkowang lub nawet intensywng aktywnosc fi-
zyczng, wazne jest abys poddat sie badaniu lekarsko-sportowemu przed jej
podjeciem. Choroby sercowo-naczyniowe lub uktadu kostnego, infekcje, czy
znaczna otytos¢ mogg ograniczaé poziom aktywnosci fizycznej. U pacjentéw
z takimi problemami, przekroczenie pewnych granic intensywnosci odwraca
korzysci wynikajgce z aktywnosci fizycznej i ma negatywny wptyw na zdro-
wie. Dlatego powiniene$ mierzy¢ swadj puls. Osoby z cukrzycg stosujgce insu-
line powinny zapoznac sie z dalszg czescig tego rozdziatu, poniewaz podczas
aktywnosci fizycznej moze wystgpié hipoglikemia.

Jesli nie masz przeciwwskazan do podjecia umiarkowanej lub intensywnej
aktywnosci fizycznej, mozesz wybrac aktywnosé, ktorg lubisz najbardzie;.

Preferencje
s rozmaite,
na przyktfad:

® jogging
¢ trening fitness
e piesze wycieczki
e taniec
¢ jazda na rowerze
¢ ptywanie

Zalecane jest kilka sesji tygodniowo, w sumie 150 minut treningu wytrzymato-
Sciowego, wykonywanego z umiarkowang intensywnoscig (charakteryzujaca
sie lekko przyspieszonym oddechem). Na poziomie intensywnym (charaktery-
zujgcym sie wyraznie przyspieszonym oddechem i poceniem sig), zaleca sie
dtugosé treningu co najmniej 90 minut tygodniowo.

Wiele oséb angazuje sie w regularng aktywnos¢ fizyczng, poniewaz z czasem
podoba im sie ona coraz bardziej. W takim przypadku dodatkowy trening
gtéwnych miesni (trening wytrzymatosciowy) ma dalszy korzystny wptyw,
poniewaz zwieksza wytrzymatos¢ miesni. Trening sktada sie z roznych éwi-
czen sitowych (2-3 razy w tygodniu) z urzgdzeniami do ¢éwiczen lub bez.

Tego typu ¢wiczenia powinny by¢ objasnione przez eksperta. Prowadzenie
dziennika aktywnosci fizycznej moze by¢ pomocne
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Czy dodatkowa aktywnosc
fizyczna pozwala J@SC WIQCGJ 2

Niestety, jesli chcesz zredukowad swojg mase ciata, bycie aktywnym fizycznie
nie daje Ci przepustki do jedzenia wiekszych porcji pozywienia.

Orientacyjnie, osoba o wadze 80 kg spala w godzine okofo:

L= A H X

» 80 kilokalorii (kcal) lezac na kanapie
¢ 200 kcal idgc (z predkoscig 3 km/h)
e 250 kcal idgc (z predkoscig 4,5 km/h) lub ptywajac (16 m/min)
* 300 kcal idgc (z predkoscig 6 km/h) lub jadac na rowerze (9 km/h)
¢ 400 kcal jadac na rowerze (15 km/h)
e 700 kcal podczas joggingu (9 km/h) lub jadgc na rowerze (21 km/h)
e 1000 kcal biegngc (15 km/h)

e 7000 kcal biegnagc (w tempie rekordu maratonu Swiatowego)

Dla poréwnania, zobacz ile kalorii ponizsze produkty dostarczajg Twojemu
organizmowi:

é Q) ‘:: J.‘, {‘@

1 jabtko 1 rogal czekolada orzeszki 1 Pizza
(1 tabliczka/100g) (1 szkl./100g) (350g)

Tak wiec, jezeli jestes gtodny po spacerze, nie wierz w to, ze musisz zjes¢
dodatkowy positek, aby zrekompensowac sobie pozornie wieksze spalenie
kalorii podczas aktywnosci fizycznej. Aby spali¢ kalorie po jednej pizzy, po-
trzebujesz spaceru o dtugosci 3 do 4 godzin [pytanie 7]. Tylko sportowcy
potrzebujg dodatkowych kalorii po godzinach meczgcego treningu.

Ogédlnie rzecz biorgc, regularna aktywnos$é fizyczna przynosi korzysci dla
kondycji fizycznej i psychicznej, wydolnosci uktadu krazenia, masy miesnio-
wej, kontroli cukrzycy oraz ogdélnego stanu zdrowia, ale niestety nie uspra-
wiedliwia bardziej obfitego jedzenia.

Przygotuy sie

Najlepszym sposobem zapobiegania ostrym i diugotrwatym powikfaniom
cukrzycowym jest aktywne uczestniczenie w leczeniu. Odpowiedz sobie na
nastepujace pytania:

e Czy zwiekszenie aktywnosci fizycznej jest wazne dla mo-
jego zdrowia i jakosci zycia?

e Czy jestem gotowy zwiekszy¢ aktywnosc¢ fizyczng juz teraz?
e Czy jestem pewien, ze osiggne, jak i polubie?

Jedli jedno lub wiecej pytan wzbudzito w Tobie nieche¢ lub watpliwosci nie
zwiekszaj aktywnosci od razu, ale zacznij identyfikowac okolicznosci i prze-
szkody, ktére wywotujg Twoje niezdecydowanie. Aktywnos¢ fizyczna powin-
na by¢ postrzegana jako przyjemna i satysfakcjonujaca, a nie jako przykry
obowigzek [pytanie 8].

Co zrobi¢, aby wzmocni¢ swojg motywacje do wdrozenia regularnej
aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu?

Nie jestes sam! Porozmawiaj z cztonkami Twojego zespotu terapeutycznego
oraz przyjaciétmi i cztonkami spotecznosci lokalnej. Wsparcie spoteczne jest
pomocne, aby zebraé grupe spacerowiczéw (na przyktad). Dodatkowo mo-
zesz uzyskaé informacje o lokalnych ofertach aktywnosci fizycznej, ktére sg
tak skonstruowane, aby pomadc Ci w trwatej zmianie stylu zycia.
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Zacznl|

Zminimalizuj ilo$¢ czasu spedzanego nieaktywnie (dfu-
gie siedzenie)!

Przerywaj dtugie siedzenie jak najczesciej!

Jakakolwiek aktywno$¢ fizyczna jest lepsza niz zadna.
Jezeli obecnie nie wykonujesz zadnej, zacznij powoli i
zwiekszaj jg az do zalecanej ilosci lub do osiggniecia os-
obistego celu!

Badz aktywny w wiekszosé, a najlepiej we wszystkie dni.

Jedli stosujesz insuline: skonsultuj sie z lekarzem przed
rozpoczeciem aktywnosci i dowiedz sie wiecej o zapo-
bieganiu, wykrywaniu i radzeniu sobie z hipoglikemig!

Skonsultuj sie z lekarzem odnosnie badania medy-
czno-sportowego przed rozpoczeciem umiarkowanej
lub intensywnej aktywnosci fizyczne;j!

Jesli chcesz podjg¢ umiarkowang lub intensywng akty-
whnos¢: ¢wicz co najmniej 150 minut (umiarkowanie)
lub 90 minut (intensywnie) tygodniowo!

Jesli chcesz dodatkowo wzmacnia¢ miesnie: ¢wicz co
najmniej 2 dni w tygodniu po uzyskaniu porady eksper-
ta w dziedzinie treningu wytrzymatosciowego!

Wznawiaj aktywnos¢ fizyczng po okresach braku akty-
whnosci (z powodu choroby, podrézy, obnizenia moty-
wacji). Zwiekszanie aktywnosci fizycznej jest procesem
ktory wymaga czasu, aby regularna aktywnosc fizyczna
stata sie nawykiem. Pokonuj przeszkody za pomoca
wiasnego planu, badz przygotowany na okresowe wz-
rosty i spadki motywacji, i zwiekszaj ja wspominajgc
przyjemne momenty wczesniejszej aktywnosci!

f

DZIAL DLA OSOB
Z CUKRZYCA TYPU 2-
STOSUJACYCH INSULINE

Osoby z cukrzyca typu 2 stosujace insuline nie muszg stronic¢ od
aktywnosci fizycznej i sportu. Jesli chcesz byé aktywny fizycz-
nie, badz, poniewaz przyczynia sie to do poprawy jakosci zycia
i ma korzystne skutki dla zdrowia - jak juz powiedziano w tym
rozdziale. Ale podajac insuline musisz bra¢ pod uwage obniza-
nie sie poziomu glukozy we krwi na skutek ¢wiczen i pracy mie-
$ni, co moze skutkowac hipoglikemia [pytanie 9].

Porozmawiaj na temat aktywnosci fizycznej ze swoim lekarzem. Radzenie
sobie z kontrolg poziomoéw glukozy jest niezbedne przed rozpoczeciem ak-
tywnosci. Dodatkowo musisz umiec zapobiegaé, wyczuwac i radzi¢ sobie z
hipoglikemia (patrz: rozdziat o hipoglikemii).

Zalecenia dotyczgce zapobiegania hipoglikemii przy aktywnosci fizycznej:

e Sprawdzaj poziom glukozy przed, w trakcie i po aktywnosci!

e Nos ze sobq tabletki glukozowe na wypadek hipoglikemii!

e W przypadku krotkiej aktywnosci fizycznej, mozesz potrzebowac
dodatkowego jedzenia zawierajgcego weglowodany!

e W przypadku dtugiej aktywnosci fizycznej, mozesz potrzebowac
znacznego obnizenia dawki insuliny w tym dniu!

e Nie podejmuj aktywnosci w przypadku poziomu glukozy powyzej
250 mg/dl i ketonurii!

DODATKOWY DZIAt DLA 0SOB Z
CUKRZYCA TYPU 2 STOSUJACYCH
SULFONYLOMOCZNIK LUB GLINIDY

Osoby z cukrzycg typu 2 stosujgce doustne leki przeciwcukrzy-
cowe zawierajgce sulfonylomocznik lub glinidy muszg wzig¢ pod
uwage fakt, ze éwiczenia moga spowodowac hipoglikemie [pyta-
nie 10]. Zapoznaj sie z rozdziatem o hipoglikemii. Kontrola pozi-
omu glukozy jest niezbedna przed rozpoczeciem aktywnosci.

e Sprawdzaj poziom glukozy przed, w trakcie i po aktywnosci!

e Nos ze sobq tabletki glukozowe na wypadek hipoglikemii!

e Nie podejmuj aktywnosci w przypadku poziomu glukozy powyzej 250
mg/dl i ketonurii!




Oto quiz, ktéry pomoze Ci ocenic¢ Twojg wiedze na temat samokontroli.
Odpowiedz na ponizsze pytania zaznaczajgc wtasciwq odpowiedZ
przed i po przeczytaniu rozdziatu. Mozesz tez znalez¢ wtasciwe
odpowiedzi w tekscie.

é
°o@ o

]
/ SAMOkontrola

>

. Przed dokonaniem samo-

kontroli musze wyczysci¢ palce
specjalnym detergentem.

. Prawda
b. Fatsz

. Musze wymienia¢ lancet w

nakiuwaczu co tydzien.

. Prawda
b. Fatsz

. Samokontrola jest potrzebna:

(zaznacz tylko jedng odpowied?)

. Po diagnozie cukrzycy
b. Dla kontroli stezenia glukozy

podczas leczenia cukrzycy

. Tylko dla lekarza

1. Samokontrola wymaga wiele 5. Musze mierzy¢ poziom glukozy:
wysitku. (zaznacz tylko jedng odpowiedz)

a. Prawda . Corano na czczo

b. Fatsz . Dwa razy dziennie: rano i po

potudniu, niezaleznie od positku

. 2-3 razy w tygodniu
d. Ponad 4 razy dziennie,

przypadkowo

. O konkretnych porach, w

zaleznosci od mojego
harmonogramu leczenia

. Regularna samokontrola jest

wskazana, poniewaz: (mozna
zaznaczy¢ wiecej niz jedng
odpowiedz)

. Zapewnia informacje lekarzowi
. Moze zapobiec hipoglikemii
. Zapewnia przydatne informacje

-ufatwia dostosowanie trybu
zycia i dawek lekow

. Moze pomdc w doborze

zdrowego jedzenia

. Moze pomdc w docenieniu

wptywu aktywnosci fizycznej na
poziom glukozy we krwi
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Co to jest
samokontrola ?

Samokontrola to procedura, podczas ktorej pacjent wy-
konuje samodzielnie pomiary poziomu glukozy we krwi
w réznych porach dnia. Do tego celu uzywa sie glukome-
tréw, ktore szybko mierza (w mniej niz 10 sekund) po-
ziom glukozy w pobranej prébce krwi.

Jak wykona¢é
samokontrole ?

W ciggu ostatnich 10 lat zaawansowana technologia
bardzo uproscita tg procedure. Krew do badania pobiera
sie z opuszkdéw palcédw, po naktuciu skéry lancetem, kto-
ry umieszczony jest w specjalnym naktuwaczu. Mata kro-
pla krwi wystarczy do dokonania pomiaru [rysunek 1,
pytanie 1].

Czy to bO(l'?

Naktuwanie palca moze by¢ irytujace, jednak wiekszosé
0séb nie uwaza procedury za bolesng. Sprobuj nakfué
bok palca, gdzie znajduje sie mniej nerwéw i gdzie uczu-
cie moze by¢ mniej bolesne. Jedli jest to dla Ciebie trud-
ne, Twoj lekarz lub pielegniarka moze udzieli¢ porady do-
tyczacej lepszego uzycia naktuwacza [rysunek 2].

D(C{CZZQO powinienem
dokonywac samokontroli 2 e

JESLI STOSUJESZ INSULINE

Jesliinsulina jest czes$cig Twojego leczenia,
samokontrola jest bardzo wazna z dwdch powoddéw:

1.
2.

Pomaga ustali¢ odpowiednig dawke insuliny [pytanie 6].

Pomaga wykry¢ hipoglikemie [pytanie 6].

W przypadku, gdy stosujesz tylko jeden zastrzyk insuliny bazowej przed snem, pozi-
om glukozy we krwi rano wskazuje czy dawka insuliny pasuje do Twoich potrzeb.
W przypadku, gdy przyjmujesz zastrzyki przed positkami (np. insuline szybkod-
ziatajgcg), pomiar poziomu glukozy przed lub/i po positku (zazwyczaj po dwéch
godzinach) pomoze Tobie i Twojemu zespotowi terapeutycznemu ustali¢ wtasci-
we dawki insuliny.

W przypadku, gdy stosujesz mieszanki insulinowe, pomiary zaréwno na czczo,
jak i po positkach, pomogg Ci ustali¢ prawidtowg dawke insuliny.

JESLI INSULINA NIE JEST CZESCIA TWOJEGO LECZENIA

W tym przypadku samokontrola nie jest tak niezbedna, jak we wcze$niej-
szym przypadku. Jednakze nadal moze by¢ pomocna, poniewaz:

Poziom glukozy zmienia sie tysigce razy w ciggu dnia, czesto wedtug powtarzajg-
cych sie schematéw, ktére mogg réznic¢ sie u réznych ludzi. Dla kazdej osoby z
cukrzycg, znajomos$¢ przyczyn wzrostu/spadku glukozy we krwi w ciggu dnia jest
niezbedna do prawidtowego postepowania w chorobie. Na przyktad podwyzszony
poziom glukozy we krwi rano moze oznacza¢, ze watroba produkuje duzo glukozy
w nocy, podczas gdy zbyt wysoki poziom glukozy po positku wskazuje na obnizong
produkcje insuliny przy duzym zapotrzebowaniu. Wiedza na temat zmian poziomu
cukru we krwi jest przydatna do wyboru odpowiedniego leku.

Twoje zaangazowanie w kontrole i leczenie jest niezbedne dla wyboru wtasci-
wego postepowania. Samokontrola moze by¢ pozytecznym narzedziem stuza-
cym uzyskiwaniu waznych informacji dla samodzielnej kontroli choroby. Moze
pomadc w wykryciu groznych sytuacji, takich jak hipoglikemia czy hiperglikemia,
co pozwala zareagowac natychmiast. Na przyktad osoba z hipoglikemig powin-
na unika¢ prowadzenia samochodu, nawet jesli nie ma zadnych objawow.

Samokontrola moze poméc osobom z cukrzycg poznac swoj profil glukozy, dzie-
ki czemu moga oni przekaza¢ informacje lekarzowi i aktywnie uczestniczy¢ w
leczeniu. Mozesz poczyni¢ wtasne obserwacje odnosnie konkretnego jedzenia,
ktére podnosi Twdj poziom glukozy we krwi lub odnotowaé wptyw aktywnosci
fizycznej [pytanie 6].
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RAWIDtOWY SCHEMAT SAMOKONTROLI

0 ktérej godzinie
powinienem zmierzyc
poziom glukozy 2 yoriess

Schemat samokontroli jest bardzo indywidualny. Zalezy od wielu parame-
trow, takich jak rodzaj leczenia, uktad dnia, osobiste preferencje, itd. Moz-
na jednak zastosowac nastepujqgce generalne zasady:

e Osoby stosujace intensywng insulinoterapie powinny dokonywac kilku
pomiaréw w ciggu dnia, po to aby dostosowac¢ dawki insuliny i unikngé
ekstremalnych poziomoéw glukozy we krwi.

e Osoby leczone lekami przeciwcukrzycowymi innymi niz insulina moga
dokonywac¢ pomiaréw rzadziej. W tym przypadku wazine jest, aby za-
sugerowac sposob wykonywania samokontroli ktéry daje najwiecej in-
formacji. Na przyktad moina wykonaé¢ pomiar przed jedzeniem i po
jedzeniu (po dwoéch godzinach), dla jednego duzego positku dziennie.
Jednakze w przypadku niedostatecznej kontroli glikemii lub jesli pac-
jent przyjmuje wiele réznych typow lekéw, moze by¢ wymagane wiecej
pomiaréw.

e Na nastepnej stronie znajdziesz przyktad zapisanych pomiaréw poziomu
glukozy w kolejne dni.

przed po przed po przed po
$niadaniem s$niadaniu  obiadem obiedzie kolacja kolacji

Poniedziatek

Niedziela . I

przed po przed po przed po przed
$niadaniem $niadaniu  obiadem obiedzie kolacjq kolacji snem

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela




Wskazowki: Pytania
do lekarza

Urzadzenie

. . . e Czy powinienem dokonywac samokontroli?
e Wybierz glukometr po rozmowie z Twoim zespotem tera-
peutycznym. e Przeprowadzam samokontrole regularnie. Czy powinienem?

* Przechowj paski w temperaturze pokojowej (~18-25°C). e Czy lepiej jest prowadzié¢ dzienniczek samokontroli,

czy tylko przechowywac wyniki w pamieci urzgdzenia?
Czy mdj glukometr dziata prawidtowo?
* Upewnij sie, ze data jest ustawiona prawidtowo. Czy musze go sprawdzac?

e Przeczytaj uwaznie instrukcje uzytkowania i sposob przecho-
wywania.

e Czy nalezy dostosowywac dawki lekdow do wynikéw

samokontroli?
Wykonywanie samokontroli

e Zawsze myj rece mydtem przed dokonaniem pomiaru, a
nastepnie wysusz. Nie ma potrzeby czyszczenia skory spec-
jalnymi detergentami [pytanie 2].

e Zawsze powtarzaj pomiar kiedy Twdj poziom glukozy jest
zbyt wysoki lub zbyt niski. Powtdrz rowniez w przypadku
uzyskania nieoczekiwanego wyniku.

Zapisz wszelkie dodatkowe
pytania dotyczgce samokontroli i zadaj je
lekarzowi lub pielegniarce podczas nastepnej wizyty.

e Nie uzywaj naktuwaczy innych oséb.

e Zmieniaj lancet co najmniej raz na 2-3 pomiary [pytanie 3].

* Nie uzywaj wielu glukometréw, by poréwnaé wyniki. Jest to
niepotrzebne i stresujgce. Jesli podejrzewasz, ze TWOj glu-
kometr nie dziata prawidtowo, zapytaj producenta, lekarza
Iub farmaceute. .....................................................................................

nterpretacia wynikow [

e Zawsze staraj sie zinterpretowac wynik. Nie dokonuj pomi-
aru tylko dlatego, ze musisz.

* Mozesz zapisywaé wyniki w dzienniczku samokontroli, jesli
sam tego chcesz lub uzgodnite$ to z lekarzem. Wiekszos$¢
urzadzen zachowuje wyniki w swojej pamieci. Wiekszos¢
nowych glukometréw zawiera oprogramowanie stuzgce
transferowaniu wynikow na komputer lub tablet.

e Zawsze omawiaj wyniki samokontroli ze swoim lekarzem.
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Oto quiz, ktory pomoze Ci ocenic¢ Twojq wiedze na temat lekow
przeciwcukrzycowych i insuliny. Odpowiedz na ponizsze pytania

zaznaczajgc wtasciwg odpowiedz przed i po przeczytaniu rozdziatu.
Mozesz tez znalez¢ wtasciwe odpowiedzi w tekscie.

. Wprowadzenie zastrzykow
insuliny do terapii cukrzycy
typu 2:

. Wiaze sie z naturalnym
przebiegiem cukrzycy/wzrostem
poziomu glukozy we krwi

. Zalezy od preferencji lekarza

. Moze by¢ tatwo zastgpione
lekami doustnymi

. Po rozpoczeciu podawania
insuliny trace niezaleznos¢
w kontroli choroby.

. Prawda
. Fatsz

. Insulina moze by¢
podawana w:

. Tabletkach
. Strzykawkach i penach
. Napojach

. Insulina moze by¢ przewozona
i przechowywana w kazdej
temperaturze.

. Prawda
. Fatsz

. Kiedy pod skéra pojawiaja sie

zgrubienia tkanki ttuszczowej
(lipohipertrofia):

. Nie da sie tego unikna¢ ani nic z

tym zrobic

. To znak, ze powinienem czesciej

zmienia¢ miejsce zastrzyku

. To znak, ze lekarz powinien

przepisac inng insuline

. Dziatanie insuliny moze zaleze¢

od techniki i czasu iniekcji.

. Prawda
. Fatsz

. Terapia insuling pozwoli mi jes¢

cokolwiek bede chciat bez
zadnych obaw.

. Prawda
. Fatsz
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Insulina jest kolejnym
V\aVZQleZW\ pomocnym
W 0sigganiu celu

Podczas rozwoju cukrzycy, Twoja trzustka traci zdolnos¢ produkcji takiej
ilosci insuliny, jakiej potrzebujesz, aby utrzymad prawidtowe poziomy glu-
kozy we krwi.

Leki doustne mogg wspiera¢ produkcje insuliny lub sprawia¢, ze produko-
wana insulina bedzie bardziej skuteczna. Ale czasem one same mogg nie
wystarcza¢, aby utrzymaé kontrole poziomu glukozy. W niektdrych sytu-
acjach podawanie insuliny jest najlepszg metodg zapobiegania dtugoter-
minowym powiktaniom cukrzycowym i utrzymania odpowiedniej jakosci
zycia [pytanie 1].

Twoj zespot terapeutyczny popracuje z Tobg nad ustaleniem, czy insulina
bedzie czescig Twojego leczenia. Zespdt powie Ci takze kiedy rozpoczgé
terapie insuling, aby pomadc Ci w uzyskaniu pozadanych pozioméw gluko-
zy we krwi i uniknieciu powiktan cukrzycowych.

Rozpoczecie
terapii
insuling nie oznacza,
ze tracisz niezaleznos¢
w kontroli choroby
[pytanie 2]

Jak IOOSf@]OOWdéz insuling

Chociaz trwajg prace nad alternatywnymi formami podawania -
insuliny, obecnie insulina jest podawana w zastrzykach [pytanie 3]. f’ "\

Peny i strzykawki majg bardzo mate i cienkie igty. Dzieki
penom dawkowanie insuliny jest bardzo doktadne.
Insuline mozna poda¢ dyskretnie réwniez w
miejscach publicznych.

£

Wiekszos¢ osdb twierdzi, ze zastrzyki sg mniej bolesne \
niz naktucie palca celem dokonania samokontroli.
Popros Twoj zespot terapeutyczny o przedyskutowanie tej kwestii!

Istniejg rézne typy insulin i mozliwosci ustalenia harmonogramu jej wstrzyki-
wania. Dzieki temu tatwiej mozna dostosowac terapie do Twojego zycia co-
dziennego i potrzeb, minimalizujgc ryzyko hipoglikemii.

Po pierwszym uzyciu, fiolka insuliny musi by¢ zuzyta w ciggu miesigca. Nie
moze byc¢ takze wystawiona na dziatanie promieni stonecznych ani przecho-
wywana w temperaturze powyzej 28°C lub zamrazana [pytanie 4].

Dzieki zmianie miejsc wkfucia unikamy powstawania zgrubien tkanki ttusz-
czowej w miejscu podania leku [pytanie 5]. W kolejne dni podawaj insuline
w to samo miejsce w réznych porach dnia.

K2 Insulina moze by¢ - -
podawana w brzuch, uda, W

' . ramiona i posladki. ‘ ’

Terapia insuling moze w miare uptywu czasu prowadzi¢ do przyrostu masy
ciata. Mozna temu zapobiec planujac odpowiednie positki i utrzymujac ak-
tywnosc fizyczna.

Zaobserwuj jak Twdj organizm reaguje na insuline, zwtaszcza w porze posit-
kéw lub aktywnosci fizycznej i naucz sie podawac zastrzyki o odpowiednich
porach, celem lepszego leczenia i unikania hipoglikemii [pytanie 6].
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Terapie insuling .
mozna dostosowaé
do mojego trybu zycia

Dostosowywania dawkowania insuliny mozna sie nauczyc.

Cztowiek uczy sie reakcji swojego ciata. Wieksza zawartos¢ weglowoda-
néw w positkach moze oznacza¢ koniecznos¢ zwiekszenia dawki insuliny
szybkodziatajgcej [pytanie 7]. Przy niektorych aktywnosciach fizycznych,
dawka insuliny powinna by¢ zmniejszona.

Przedyskutuj swoj tryb zycia z zespotem terapeutycznym, aby schemat po-
dawania i dawki insuliny byty dostosowane do Twoich potrzeb.

Inkretyny to kO(@jV\Z

leki w zastrzykach kontrolujgce
poziom glukozy i pomagajgce
zredukowac mase ciata

Inkretyny to hormony, ktére stymulujg produkcje wiekszej ilosci insuliny
bez ryzyka hipoglikemii. Moga by¢ przepisane jako dopetnienie
terapii, jezeli leki doustne nie przynosza pozadanego efektu.

Zaletg inkretyn jest to, ze pomagajg osobom otytym z cukrzyca
traci¢ na wadze.

Obawy

dotyczace terapii insuling

e Czy nie mam probleméw z wykonywaniem zastrzykéw?

e Czy potrafie dostosowywac dawkowanie insuliny do
mojego trybu zycia?

e Czy moja kontrola poziomoéw glukozy w krwi zapobiega
powiktaniom?

Zapisz wszelkie dodatkowe
pytania dotyczgce terapii insuling i zadaj
je lekarzowi lub pielegniarce podczas nastepnej wizyty.

45




Oto quiz, ktory pomoze Ci ocenic¢ Twojq wiedze na temat hipoglikemii
(niskiego poziomu glukozy we krwi). Odpowiedz na ponizsze pytania
zaznaczajgc wtasciwg odpowiedz przed i po przeczytaniu rozdziatu.
Mozesz tez znalez¢ wtasciwe odpowiedzi w tekscie.

1. Jesli nie stosuje insuliny, nie 6.Ktdre z wymienionych

v

grozi mi hipoglikemia.

. Prawda
. Fatsz

. Jesli stosuje insuline, nie moge

zmniejszy¢ ryzyka wystapienia
hipoglikemii.

. Prawda
. Fatsz

. Jesli méj poziom glukozy wynosi

90 mg/dl, mam hipoglikemie.

. Prawda
. Fatsz

. Ktére z ponizszych objawow

moga by¢ objawami
hipoglikemii? (mozna zaznaczy¢
wiecej niz jedng odpowiedz)

. Utrata masy ciata

. Przyspieszone bicie serca

. Pragnienie

. Drzenie

. Zadyszka podczas chodzenia
. Ostfabienie

. Gtéd

. Po jakim czasie pojawiaja sie
kliniczne objawy hipoglikemii?
. Kilka sekund

. Kilka minut

. Kilka godzin

sytuacji moga spowodowac
hipoglikemie u oséb
stosujacych insuline lub

leki przeciwcukrzycowe
predysponujgce do
wystepowania hipoglikemii?
(mozna zaznaczy¢ wiecej niz
jedng odpowiedz)

. Wieksza niz zwykle

aktywnos¢ fizyczna

. Pominiecie positku

. Niejedzenie 4-5 positkdow

dziennie

. Spozycie alkoholu bez jedzenia
e. Bardzo mata zawartosé

weglowodandw w positku

. Niejedzenie przez ponad

6-8 godzin

. Uposledzona funkcja nerek

. Ktéry produkt z ponizszych jest

najlepszy przy hipoglikemii?

. Czekolada

. Napgj typu , light”

. Stodzony napdj

. Kromka chleba z mastem

i serem

. lle czasu po wystapieniu

hipoglikemii nalezy zmierzy¢
poziom glukozy?

. Zaraz po poradzeniu sobie z nig
. Po 15 minutach

. Po ustgpieniu objawow

. Po 2 godzinach



Czy kazda osoba z cukrzycy
dosw:adczy hipoglikemii 2

Odpowiedz brzmi: nie. Niski poziom glukozy we krwi moze by¢ konsekwencja
ztej kontroli cukrzycy. Najbardziej obawiajg sie hipoglikemii osoby stosujace
insuline, oraz osoby stosujgce niektére doustne leki przeciwcukrzycowe
— pochodne sulfonylomocznika i glinidy. Przyktady tego typu lekéw to
glimepiryd, glibenklamid, gliklazyd, glipizyd, nateglinid i repaglinid (s3 one
obecne na rynku pod réznymi nazwami handlowymi — nazwe substancji
czynnej znajdziesz pod nazwg handlowg). Osoby stosujgce powyisze leki
powinny by¢ swiadome hipoglikemii i omoéwic z lekarzem jak jej unikng¢ i
jak sobie z nig radzié.

U osdb, ktére nie stosujg insuliny, pochodnych sulfonylomocznika lub
glinidéw, hipoglikemia wystepuje bardzo rzadko [pytanie 1].

CzyW\jest hipoglikemia ’

Glukoza jest waznym zrédtem energii dla organizmu, dlatego jej stezenie
musi sie utrzymywaé powyzej pewnego poziomu. Hipoglikemia to sytuacja,
w ktérej poziom glukozy we krwi spada ponizej normy. Uznaje sie, ze dolna
granica normy wynosi 70 mg/dl (3.9 mmol/L) [pytanie 3], dlatego kazda niz-
sza warto$¢ uznawana jest za epizod hipoglikemii.

Dolna
granica

normy wynosi
70 mg/dlI

Co sie wtedy dzieje ’

Kiedy poziom glukozy we krwi obniza sie, organizm ulega stresowi. Aby zare-
agowac na tg sytuacje, produkowane sg hormony: glukagon, adrenalina,
hormon wzrostu i kortyzol, ktére mogg do pewnego stopnia wyréwnac spa-
dek glukozy. W tym samym czasie u cztowieka wystepujg objawy pochodza-
ce z uktadu nerwowego, ktéry usituje odpowiedzieé¢ na sytuacje stresujaca,
jak réwniez z mdzgu (zazwyczaj kiedy poziom glukozy we krwi spada ponizej
50 mg/dl (2.8 mmol/L), ktéremu brakuje energii.

Powszechnie uwaza sie, ze kazda osoba doswiadcza hipoglikemii w sposéb

indywidualny. Jednakze sg pewne bardzo powszechne objawy, ktore kazdy
musi znaé, aby rozpoznaé zblizajgcy sie epizod hipoglikemii. Objawy te to

[pytanie 4]:

Na poczatku

Niepokdj
Ostabienie
Drzenie
Gtod
Przyspieszone bicie serca
Potliwos¢

Na tym etapie, hipoglike-
mia jest zazwyczaj tagodna
i mozna sobie z nig szybko
poradzi¢ poprzez zjedze-
nie lub wypicie matej ilosci
jedzenia/picia bogatego w
glukoze.

¢

Jesli poziom
glukozy spada
ponizej
50 mg/dl
(2.8 mmol/L)

30-50

Zawroty gtowy
Problemy z koncentracja
Zmiana zachowania

Na tym etapie hipoglikemia
jest powazniejsza. Nadal moz-
na sobie z nig (w podobny
sposdb) poradzié¢, ale taki
epizod oznacza, ze powin-
iene$ skonsultowac sie z
lekarzem.

Jezeli poziom
glukozy spada
ponizej
30 mg/dl

(1.7 mmol/L)

Splatanie
Utrata przytomnosci

Taka sytuacja moze by¢
niebezpieczna. Powinienes
jej unikac! Na szczescie tego
typu epizody sg rzadkie!
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Stosuje insuline lub
sulfonylomocznik.

Co moge zrobic, aby
zapo [€C hipoglikemii 2

Osoby stosujace insuline oraz/lub doustne leki przeciwcukrzycowe (sulfo-
nylomocznik lub glinidy), ktére predysponujg do wystgpienia hipoglikemii,
moga stosowac proste zasady, aby jej zapobiec. Przestrzeganie tych zasad
powinno zmniejszyc¢ ryzyko wystgpienia epizodow hipoglikemii [pytanie 2].

Jesli stosujesz insuline szybkodziafajgcq, nigdy nie opdzniaj positkow
po wykonaniu zastrzyku.

Porozmawiaj z lekarzem o mozliwosci dostosowania dawek insuliny do
positkow.

Jedz regularnie. Dietetyk moze pomoc Ci stworzy¢ plan positkow,
odpowiadajgcy Twoim potrzebom medycznym i zawierajgcy jedzenie,
ktore lubisz.

Unikaj niejedzenia przez ponad 6-8 godzin, zwfaszcza jesli przyjmujesz
mieszanki insulin lub sulfonylomocznik.

Uwazaj z alkoholem, poniewaz moze on powodowac hipoglikemie
(zwtaszcza wypity ,,na pusty zotqgdek”).

Aktywnos¢ fizyczna moze powodowac obnizenie poziomu glukozy we
krwi. Zjedz przekaske (np. owoc, grzanke czy jogurt) przed podjeciem
aktywnosci (np. chodzeniem, ptywaniem, jazdq na rowerze, czy pracq
w ogrodku przez ponad 30 minut).

Jesli chcesz zaczq¢ regularng aktywnos¢ fizyczng, przedyskutuj ta
kwestie z Twoim zespotem terapeutycznym. Na poczqgtku moze byc za-
lecany pomiar poziomu glukozy we krwi przed i po aktywnosci fizycznej.

Czasami hipoglikemia moze byc¢ objawem uposledzonej funkcji nerek.
Jesli zaczng sie u Ciebie pojawiac epizody niewyjasnionej hipoglikemii,
porozmawiaj o tym z lekarzem [pytanie 6].

CZ&} mam hipoglikemie.
Co robi¢ 7

Jedli nie jestes pewien, czy to hipoglikemia a masz szybki dostep do glukome-
tru, powinienes najpierw zmierzy¢ poziom glukozy we krwi. Jesli nie masz
dostepu do glukometru, lepiej abys$ potraktowat objawy jako hipoglikemie.

Zjedz 15-20 gramow prostych (szybkodziatajgcych) weglowodandw. Czyli
przyktadowo [pytanie 7]:

* 3 tabletki glukozowe (specjalne dla 0séb z cukrzycg)

e 3tyzeczki cukru lub miodu

e 1/2 puszki stodkiego napoju (np. Cola czy Pepsi) lub stodkiego soku
owocowego.

Wodweczas:

e Zmierz poziom glukozy we krwi po 15 minutach [pytanie 8].

» Jesli poziom glukozy jest nadal niski, ponownie spozyj weglowodany.
o Jesli poziom glukozy wrécit do normy, zjedz positek w ciggu godziny.

 Jezeli nastepny positek ma mie¢ miejsce pdzniej, zjedz wolnowchtaniajgce
sie weglowodany (np. chleb, owoc czy jogurt).

Zasada 15

przy hipoglikemii
Zjedz 15 gramow weglowodandw prostych

Zmierz poziom glukozy po 15 minutach

Przy wyniku <70 zjedz kolejne 15 gramow
weglowodandw prostych

Ponownie zmierz poziom glukozy po 15 minutach
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Typowe b‘f' Qdy.’

ktore mogg predysponowaé do hipoglikemii (jesli stosujesz
insuline lub sulfonylomocznik/glinidy):

é@ Pomijanie positkdw lub zbyt mate porcje.

3

Wstrzykiwanie zbyt duzej dawki insuliny celem unikniecia hiperglikemii.

é@ Podjecie intensywnej lub wiekszej niz zwykle aktywnosci fizyczne;j.

¢
¢

o

Spozycie zbyt duzej ilosci alkoholu.

Spozycie alkoholu na pusty zotgdek.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Podczas epizodu hipoglikemii

Nie jedz i nie pij produktéw bezcukrowych, zwtaszcza napojéw typu
,light”. Nie podniosg one poziomu glukozy we krwi, poniewaz nie zawier-
ajg weglowodandw.

Nie jedz czekolady, ciasta lub innych stodyczy bogatych w ttuszcz, po-
niewaz podnoszg one poziom glukozy powoli i nie zlikwidujg hipoglikemii
od razu, tak jak to powinno by¢. Hipoglikemia powinna mingé szybko, aby
unikna¢ szkdd dla organizmu [pytanie 7].

Nie opdzniaj swojej reakcji na hipoglikemie, nawet jesli jestes zajety.
Hipoglikemia rozwija sie szybko (w ciggu kilku minut) [pytanie 5], dlatego
potrzebne jest natychmiastowe dziatanie.

Nie nalezy reagowaé nadmiernie. Podana w panice zbyt duza dawka stod-
kiego soku owocowego, zjedzenie pudetka czekoladek lub catej zawartos-
ci lodéwki moze prowadzi¢ do bardzo wysokich pozioméw glukozy we
krwi i braku mozliwosci ustabilizowania poziomu glukozy.

Pytavu'a do lekarza

podczas nastepnej wizyty

Kiedy
powinienem
zazy¢ moje leki
przeciwcukrzycowe?
Jesli stosuje insuline,
kiedy powinienem
podawac zastrzyk?

Czy moje leki
przeciwcukrzycowe
powodujg

hipoglikemie?

Czy moje nerki
funkcjonujq na

Jaka dawke leku
powinienem
przyjmowac?

Czy powinienem

dostosowywacé
dawki insuliny?

Czy powinienem
przyjmowac leki
przeciwcukrzycowe
(w tym insuline)
kiedy nie jem?

Czy powinienem
dostosowac dawki
lekow (zwtaszcza
insuliny) przed
aktywnoscig
fizyczna?

tyle prawidtowo,
aby kontynuowaé

terapie tymi

samymi lekami?

Jesli doswiadczytes ostatnio
epizodu hipoglikemii, zadaj
sobie nastepujgce pytania:

e Czy zjadtem za mato?

e Czy wstrzyknagtem za duzo insuliny?

e Czy przyjatem leki przeciwcukrzy-
cowe bez jedzenia?

e Czy wykonatem zbyt duzy wysitek
bezspozycia odpowiedniej ilosci
jedzenia?
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Oto quiz, ktory pomoze Ci oceni¢ Twojq wiedze na temat cisnienia

tetniczego (CT). Odpowiedz na ponizsze pytania zaznaczajgc witasciwg
odpowiedZ przed i po przeczytaniu rozdziatu. MozZesz tez znaleZ¢ wtasciwe

odpowiedzi w tekscie.

1. Wysokie CT wywotuje réine
objawy (bdl lub zawroty gtowy,
uczucie goraca).

a. Prawda

b. Fatsz

2. Powinienem wzigc leki na CT
tylko gdy mam wysokie cisnienie.

a. Prawda

b. Fatsz

3. Mam wysokie ci$nienie i
mierze je u lekarza, dlatego nie
musze juz go mierzy¢ w domu.

a. Prawda
b. Fatsz

4. Tylko ci$nienie rozkurczowe (druga
wartosc) jest niebezpieczne dla
zdrowia, a skurczowe (pierwsza
wartosc) nie jest

a. Prawda

b. Fatsz

5. Wynik pomiaru CT jest bardzo
wysoki (>190/100 mmHg).
Jestem zagrozony wylewem,
wiec musze je natychmiast
zmniejszy¢ biorgc dodatkowe
tabletki.

a. Prawda
b. Fatsz

6. Kiedy leci mi krew z nosa,
powodem jest wysokie CT.

a. Prawda
b. Fatsz

. Jesli mam wysokie CT,

powinienem ograniczy¢
spozycie soli, poniewaz moze
ona dodatkowo podwyiszac CT.

a. Prawda

b. Fatsz

o 0 T o

. Jesli masz nadcisnienie, jak

czesto powinienes mierzy¢ CT
w domu?

. Raz w tygodniu
. Raz w miesigcu

Raz dziennie

. Okresowo, zgodnie z

zaleceniami lekarza

. Kiedy po domowym pomiarze

stwierdzam, ze moje CT jest
wysokie, co powinienem
zrobic?

. Od razu wzigc tabletke

podjezykowa

. Sprébowac sie uspokoié i zbadaé

za chwile
Wypi¢ sok z cytryny

d. Powiadomic lekarza celem

uzyskania porady

. Zazy¢ srodek uspokajajgcy

10. Mozna stosowac urzadzenia

mierzace CT na nadgarstku.
Prawda

. Fatsz
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Jakie jest IOV' awidfowe ct
| od jakiego poziomu zaczyna
sie nadcisnienie I

Idealne CT u wszystkich ludzi wynosi ponizej 120 na 80 (120/80) mmHg. Na
tym poziomie, ryzyko skutkdw ubocznych jest najnizsze. CT stale powyze]
140/90 mmHg jest uwazane za wysokie (nadcisnienie). W przesztosci wiek-
szo$¢ uwagi poswiecano cisnieniu rozkurczowemu (druga wartos¢), jednak
obecnie wiemy, ze zaréwno cisnienie skurczowe, jak i rozkurczowe sg wazne
[pytanie 4].

Niektdrzy majg tendencje do wyzszych wartosci CT podczas pomiardw u le-
karza niz w domu -nazywa sie to ,efektem biatego fartucha”).

Jakie Vyzyko
niesie nadciénienie 7

Kiedy CT jest wysokie, niszczy ono $ciany tetnic, prowadzgc do powstawania
ztogéw ttuszczowych. Przez to tetnice zwezajg sie, a ich Sciany ostabiaja, z
czasem pekajgc. Dlatego trwate nadci$nienie moze prowadzi¢ do wylewdw,
zawatow i niewydolnosci serca, tetniakdw, przewlektej niewydolnosci nerek
i krotszej dtugosci zycia.

W przeciwienstwie do powszechnego przeswiadczenia, ostre, przejSciowe
podwyzszenie CT, nawet na bardzo wysoki poziom (np. >190/100), nie grozi
natychmiastowym wystgpieniem wylewu [pytanie 5]. Nagte obnizenie wyso-
kich wartosci CT (czasem tabletkami podjezykowymi) moze tak naprawde
by¢ niebezpieczne i doprowadzi¢ do wylewu lub ostrej niewydolnosci nerek.
Dlatego takie postepowanie nie jest zalecane.

CT powinno by¢ obnizane diugoterminowo, a nie przejsciowo. Jezeli wynik
domowego pomiaru CT jest wysoki, osoba powinna postarac sie uspokoic i
zmierzy¢ CT po chwili. Srodki uspokajajace nie s lekami na nadci$nienie i nie
powinny by¢ w ten sposéb stosowane. Jesli podwyzszone CT sie utrzymuje,
nalezy porozmawiac z lekarzem o zmianie leczenia [pytanie 9].

Jak mozesz stwierdzié,
czy masz wysokie CT ’

Wysokie CT jest czesto nazywane “cichym zabdjcg”, poniewaz zazwyczaj nie
daje zadnych objawéw. Jedynym sposobem, aby dowiedziec¢ sie czy ma sie
wysokie CT, jest wykonanie pomiaru CT.

Mitem jest, ze ludzie wiedzg kiedy majg wysokie CT poprzez obserwowanie
réznych objawodw, takich jak zawroty czy bél gtowy, uczucie goraca, itp. Za-
zwyczaj to te objawy (bdl gtowy, stres, itp.) podwyzszajg CT - co jest zjawi-
skiem normalnym, zazwyczaj szybko mija i nie wymaga leczenia [pytanie 1].

Krwawienia z nosa takze nie sg spowodowane wysokim CT [pytanie 6]. To
zazwyczaj niepokdj zwigzany z krwawieniem z nosa podwyzsza CT.

Jak sie W\f@Vij cT?

CT to proste, bezbolesne badanie przy uzyciu urzgdzenia z nadmuchiwanym
mankietem. Istniejg takze automatyczne urzadzenia, ktdre mierzg CT bez
udziatu drugiej osoby. Nadmuchiwany mankiet owija sie wokét ramienia.
Niektore mankiety owija sie wokot przedramienia lub nadgarstka, ale tego
typu urzadzenia s3 mniej wiarygodne i nie nalezy ich uzywaé [pytanie 10].

CT powinno
by¢ obnizane

dtugoterminowo,
a nie przejsciowo




Jaki jest wti as’ciwy sposob
pomiaru CT ’

Bardzo wa:zne jest, aby przestrzegac pewnych zalecen, gdyz w przeciwnym
razie badanie jest nierzetelne:

Pomieszczenie powinno by¢ ciche, a temperatura komfortowa.

Osoba badana powinna przez godzine przed badaniem nie jes¢, nie pic¢
(za wyjatkiem wody), nie pali¢ i nie wykonywac intensywnego wysitku.

Osoba badana powinna tez a mie¢ oprézniony pecherz moczowy, po-
niewaz petny pecherz ma wptyw na CT.

Jesli to mozliwe, CT powinno by¢ zawsze mierzone na prawym ramieniu.

Rekawy nalezy podciggnaé, aby ramie byto nagie. Pozostata garderoba
nie powinna uciska¢, a mankiet cisSnieniomierza nie powinien by¢ owin-
iety wokot czesci ubioru. Rozmiar mankietu powinien pasowac do ra-
mienia. Jesli ramie jest za duze dla mankietu, wynik pomiaru moze by¢
nieprawdziwie wysoki.

Osoba badana powinna siedzie¢, a jej ramie i plecy powinny byc¢ oparte.
Stopy powinny stac¢ ptasko na podtodze. Reka powinna leze¢ np. na bi-
urku, aby ramie znajdowato sie na poziomie serca.

Osoba musi by¢ zrelaksowana, czu¢ sie swobodnie i nie mowié w trakcie
ELERIER

Nalezy dokonaé dwoch lub trzech pomiaréw co minute, a zapisuje sie
zazwyczaj Srednia z dwoch ostatnich pomiaréw [patrz: dzienniczek].

Czy powinienem badac CT
w domu ?

Poniewaz CT moze sie wahaé, domowa kontrola CT pomaga pacjentowi i le-
karzowi stwierdzi¢, czy leczenie jest skuteczne lub czy wystepuje , efekt bia-
tego fartucha” [pytanie 3]. Wazne jest, aby bada¢ sie o tej samej porze kaz-
dego dnia, np. rano i wieczorem lub wedtug zalecen lekarza [pytanie 8]
[patrz: tabela 1].

Samokontrola ci$nienia tetniczego

* Wiadomo, ze nie jest to tatwe, ale powinienes badaé CT co najmniej dwa
razy dziennie, rano i wieczorem.

* Dla kazdego badania wykonaj dwa nastepujgce po sobie pomiary, w od-
stepie co najmniej minuty i podczas siedzenia.

e Powtarzaj czynnosc¢ przez minimum 4 dni, a najlepiej 7 dni.

NaZWISKO .. . .

Data urodzenia/numer ewidencyjny pacjenta. . ...............................

PULS CT POMIAR #1 CT POMIAR #2
(uderzenia (mmHg) (mmHg)
' rozkurczowe [skurczowe| rozkurczowe|

Dzien 1 Rano

Dzien 1 Wieczér
Dzien 2 Rano
Dzien 2 Wieczér
Dzien 3 Rano
Dzien 3 Wieczor
Dzien 4 Rano
Dzien 4 Wieczor
Dzien 5 Rano
Dzien 5 Wieczér
Dzien 6 Rano
Dzien 6 Wieczor
Dzien 7 Rano
Dzien 7 Wieczér
SREDNIA

TABELA 1: Domowy dzienniczek CT
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Czy mozna kontrolowac

wysokie CT INACZE|
niz za pomocy lekow ’

Leki sg bardzo wazne w kontrolowaniu CT, jednak to takze Twoje zwyczaje
moga pomac utrzymac je w normie. Oto kroki, jakie mozesz podja¢ w celu
uzyskania prawidtowego CT:

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Dbaj o prawidtowg mase ciata poprzez potgczenie zdro- 0
wego jedzenia z regularng aktywnoscia fizyczng (co na-
jmniej 30 minut dziennie).

e Odzywiaj sie zdrowo. Jedz tylko takie ilosci, jakich potr-
zebuje Twoj organizm i wybieraj jedzenie bogate w
sktadniki odzywcze, a ubogie w ttuszcz, cukier i sél.

e Ogranicz ilos¢ spozywanej soli. Moze to by¢ zaréwno
s6l dosypywana przy stole, jak i ta obecna w przetwor-

®
a2
zonym jedzeniu (np. gotowe dania z puszek itp.) [pyt- Y
\ﬁ

anie 7].
e QOgranicz spozycie alkoholu.

e Nie pal i zminimalizuj ekspozycje na dym papierosowy N
(bierne palenie)

¢ Nie pozwdl akumulowac sie stresowi.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Jak €Z€ST0 powinienem
zazywac leki na CT ?

Niektdrzy sadzg, ze leki na CT mozna zazywacé okresowo — np.kiedy CT jest
akurat wysokie albo co drugi dzien lub kilka razy w tygodniu.

To nieprawda!

Leki na CT powinny by¢ stosowane codziennie, zgodnie z zaleceniem lekarza
[pytanie 2]. Zaden lek na CT nie dziata dtuzej niz 24 godziny.

Powinienes
stosowac leki
na CT
codziennie!




R [ Obawy dotyczgce CT

e Czy moje CT jest dobrze kontrolowane?
e Czy potrafie zmierzy¢ CT w domu?

e Czy moj tryb zycia wptywa na CT?

Czy istniejg problemy z CT
charakterystyczne dla oséb

starszych ?

Zapisz wszelkie dodatkowe pytania
dotyczace CT i zadaj je lekarzowi
lub pielegniarce podczas nastepnej wizyty.

Istnieje btedna tendencja nieleczenia wysokiego CT u oséb starszych, gtow-
nie z powodu popularnego, ale nieprawdziwego przekonania, ze normalne
cisnienie skurczowe to ,,100 plus wiek.” Dlatego, bazujac na tym btednym
zalozeniu, cisnienie skurczowe 170 u osoby 70-letniej niestusznie uwazasie /7 /e

za prawidtowe.

Potencjalnym problemem u oséb starszych jest fakt, ze u niektorych
wystepuje hipotonia ortostatyczna, czyliniskie CT w pozycji stojg-
cej- powodujace zawroty glowy i osfabienie po pionizacji. Dlate- ~ / /o
go przed rozpoczeciem leczenia nadcisnienia, cisSnienie tetni-
cze powinno by¢ mierzone w pozycji lezacej i stojacej, aby
problem ten modgt zosta¢ zdiagnozowany i poddany
leczeniu.
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Oto quiz, ktory pomoze Ci ocenic¢ Twojq wiedze na temat zasad dbania
o stopy. Odpowiedz na ponizsze pytania zaznaczajgc wtasciwg odpowiedZ

przed i po przeczytaniu rozdziatu. Mozesz tez znalez¢ wtasciwe

odpowiedzi w tekscie.

1. Owrzodzeniu stop mozna
zapobiegac.

a. Prawda

b. Fatsz

2. Jak szybko powstaje pecherz
lub owrzodzenie na skutek
noszenia zbyt ciasnego obuwia?

. Jesli nosi sie je czesto
. Po 10 minutach
Po godzinie

o 0 T o

. Po 5-6 godzinach

3. Szerokie, duze obuwie pomaga
zapobiegac owrzodzeniom.

a. Prawda
b. Fatsz

4. Jak czesto powinno sie ogladac
stopy pod katem wysypki,
pecherzy lub przebarwien?

a. Codziennie
b. Gdy czuje, ze cos jest nie tak
c. Raz w tygodniu

5. Duzy procent 0s6b z cukrzyca,
ktére majg stabe ukrwienie nég:

a. Pali papierosy
b. Ma wysokie cisnienie
c. Mato sie rusza

6. Jesli kupi sie za duze buty i
wtozy specjalng podeszwe,
minimalizuje sie ryzyko
owrzodzen.

a. Prawda

b. Fatsz

. Jak nalezy dbac¢ o stope po

zagojeniu sie owrzodzenia?

. Okrywaj i bandazuj zagojone

miejsce

. Unikaj chodzenia, kiedy tylko to

mozliwe

. Nos$ obuwie terapeutyczne

. Jesli masz cukrzyce, skdra na

stopach zazwyczaj jest:

. Sucha
. Pokryta pecherzami

c. Wilgotna

. Co powinienes robic z

modzelami na spodzie stopy?

. Nosi¢ normalne, szerokie buty
. Chodzi¢ boso

c. Nosi¢ buty z miekkimi

wktadkami

. 1$¢ do podiatry

10. Najlepiej nawilzac stopy

kremem przed snem.
Prawda

Fatsz

. Jak sie leczy modzele?

Codziennie delikatnie scierajac
je pumeksem

Stosujac specjalne poduszeczki
rozpuszczajgce

Uzywajgc brzytwy, aby pozby¢
sie nadmiaru skory
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Jak cukrzyca
W[O‘f'y WA na moje stopy ?

Zbyt wysoki poziom glukozy we krwi moze powodowac uszkodzenia nerwéw
i ostabia¢ przeptyw krwi, co moze prowadzi¢ do powaznych problemoéw ze
stopami.

* Ostabiony przeptyw krwi oznacza, ze przez naczynia krwionosne do ndég i
stép ptynie niewystarczajgca ilos$é krwi.

e Stabe ukrwienie utrudnia ranom i infekcjom gojenie. Nazywa sie to cho-
robg tetnic obwodowych. Palenie papierosow jest gtownym powodem tej
choroby [pytanie 5].

Cukrzyca wptywa na stopy rowniez poprzez uszkodzenie nerwdw. Uszkodzone
nerwy mogg przestac¢ wysytaé sygnaty, a to moze spowodowac zanik czucia w
stopach.

* Mozesz nie odczuwac goraca, bélu lub zimna w nogach i stopach. Mozesz
utraci¢ ochrone, jakg zapewnia bol.

e Mozesz nie odczuwacd tego, ze zle dopasowany but powoduje powst-
awanie pecherzy.

Otarcia, uszkodzenia na stopach mogg ulec infekcji, co jest bardziej prawdo-
podobne, jesli Twoja cukrzyca nie jest dobrze kontrolowana. Owrzodzeniom
mozna zapobiec! [pytanie 1].

Owrzodzeniom

mozna i trzeba
zapobiegac

Czy cukrzyca moze
zmieni¢ ksztatt moich stop 7

MOZE!

By¢ moze zauwazytes, ze w miare uptywu lat Twoje stopy utracity ttuszczo-
we poduszeczki pod palcami lub w okolicach podeszwy. Jest to jedna z przy-
czyn powstawania owrzodzen w tych miejscach, poniewaz sg one nienatu-
ralnie wystawione na ucisk podczas chodzenia.

Spdjrz na obrazek.

Teraz spdjrz na okolice podeszwy swoich stép.
Widzisz podobienstwa?

Jesli tak, jak wiele?

......................................................

By¢ moze bedziesz musiat uzy¢ lustra,
aby zobaczy¢ okolice podeszwy stop.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Ksztatt palcow moze sie zmienia¢. Cukrzyca moze by¢ przyczyng powstawa-
nia palcéw mtotkowatych. Mogg wowczas pojawiac sie rany na gornej cze-
$ci palcéw przy noszeniu niedopasowanych butdw juz przez bardzo krotki
czas, nawet godzine [pytanie 2]. Jesli rany ulegng infekcji, problem staje sie
powazny.

Nie ufaj stopom, ze dadzg Ci znac¢ o problemie. Jak juz powiedziano, utrata
czucia jest czescig problemu cukrzycowego uszkodzenia nerwdéw w stopach.
Jesli masz modzele na gdrnej czesci palcéw, pamietaj, ze moze to Cie wpe-
dzi¢ w ktopoty.

Tak wygladajg palce mtotkowate.

.......................................................




Jak powinienem dbac’o stopy ? Ob@jVZ&U. teraz swoje stopy !

Nalezy nosi¢ wilasciwie dopasowane obuwie, e Wiesz, czy prawid’rowo obciq’feé paznokcie?
aby zapobiec powstawaniu modzeli.

Jezeli juz je masz, delikatnie scieraj je pumeksem
po kapieli [pytanie 11]. e Czy masz pekniecia na pietach?

e Czy skora stop jest sucha? [pytanie 8]

e Czy wiesz jak radzié sobie z tymi problemami?
Zawsze sprawdzaj temperature wody tokciem

lub termometrem, nie ufaj stopom.

Z powodu cukrzycy mozesz miec trudnosci z wyczuciem o .
Powinienes

ogladac
stopy
Zapisz wszelkie dodatkowe codziennie

Noiyczek, pytania dotyczgce dbania o stopy i zadaj je
brzytw, lekarzowi lub pielegniarce podczas nastepnej wizyty.

temperatury wody stopami. Upewnij sie, Ze woda jest letnia.

Zadnych operacji w kapieli!
Nozyczek, brzytw, itp. unikaj za wszelkga cene.
Z powodu utraty czucia, mozesz sie gfeboko

[pytanie 4]

zranic, nie czujgc nawet bolu. Dopiero kiedy
zobaczysz krew, zdasz sobie sprawe, itp. Unlka]
Ze zranites stope. za wszelka

cene

Wkitadki nasgczone ciecza rozpuszczajgcq modzele
nie mogg byc stosowane u 0s8b z cukrzycg. |
Sq one bardzo agresywne dla skory i mogg pojawic

sie gtebokie owrzodzenia krétko po ich uzyciu.

Wycieraj stopy uwaznie.
Infekcje powstajqg zazwyczaj w wilgotnych miejscach,

wiec upewnij sie, ze suszysz stopy takie miedzy palcam. |

Na zakonczenie uzyj balsamu nawilzajgcego.
Najlepiejprzed Snem’ unikajqc przestrzeni miedzy .....................................................................................
palcami [pytanie 10].

Chrofi stopy przed goracem i zimnem. Nigdy [
Nos buty na rozgrzanych powierzchniach i na plazy. nie ktadz
Zimgq nigdy nie ktadz termoforéw i innych termoforow

rozgrzewaczy na stopy. Jesli stopy sq zimne, i innych

ubierz skarpetki na noc. rozgrzewaczy
na stopy
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Dopasowywanie butéw

Prawidtowe dopasowanie butéw jest prawdopodobnie naj-
wazniejszym elementem zapobiegania owrzodzeniom stop.

Prosty sposdb na stwierdzenie, czy Twoja stopa ma wystarczajgco duzo miej-
sca w noszonym bucie, jest nastepujgcy:

» Stan na kartce papieru i odrysuj ksztatt swojej stopy.
* Postaw but na ksztatcie, ktéry narysowates. Pasuje?

e Czy odrysowana stopa jest wieksza niz but?

Jezeli tak jest, oznacza to, ze dana czesc stopy jest scisnieta podczas nosze-
nia butdw, nawet jesli nie zdajesz sobie z tego sprawy [pytanie 7]. Owrzo-
dzenia powstang w tej czesci stop.

But nie moze by¢ ani za duzy, ani za maty! [pytania 3 i 6]

Dobrze
dopasowane
buty mogg zapobiec
powaznym
problemom

W& S0 @

* Unikaj butéw z odkrytymi palcami i sandatéw. Nie kupuj butéw ostro za-
konczonych ani na wysokim obcasie. Powodujg zbyt duzy nacisk na palce.

» Jesli masz modzele na spodzie stopy, specjalne wktadki mogg zapobiec
owrzodzeniom [pytanie 9].

* Buty sportowe wspierajg stopy i umozliwiajg przeptyw powietrza w bucie.

e Nie chodz boso! Nawet w domu. Zawsze miej ubrane buty lub pantofle!
Mozesz na co$ nadepnac i skaleczy¢ stope.

e Zajrzyjidotknij wnetrza butdw przed ich ubraniem, aby upewnié sie, ze nic
w nich nie ma!

* Unikaj butéw odstaniajacych palce i piety, takich jak sandaty. Tego typu
obuwie zwieksza ryzyko zranien i infekcji.

* Nie tylko buty, ale i skarpetki, jesli sg Zzle dobrane, mogg powodowac
problemy.

» Ciasne elastyczne gumki zmniejszajg przeptyw krwi. Nie no$ grubych lub
masywnych skarpet, poniewaz mogg zle pasowad i podrazniac skore.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Czy wiesz jak dbac o
paznokcie u nég?

Spéjrz na zdjecia.
Czy potrafisz
powiedziec,

na ktérym paznokcie
sg nieprawidtowo
obciete?

[Rozwigzanie: Prawe zdjecie pokazuje nieprawidfowo obciete paznokcie.]

Obejrzyj teraz swoje paznokcie!

Co o nich sadzisz? Czy obcigtes je prawidtowo?
Czego uzywasz do ich obcinania?

e Obcinaj paznokcie po kapieli, kiedy sg miekkie.
e Obcinaj je prosto i wygtadz pilnikiem.

¢ Unikaj wcinania sie w krawedzie palcow.

¢ Nie obcinaj skdrek.
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Opiekun mozZze pomdc Ci monitorowac stan Twojego zdrowia, interpretujgc
pomiary i zapewniajgc poprawne uzycie lekdw.

Mozesz znalez¢ wsparcie w stowarzyszeniach pacjentéw: w zakresie kontroli Twojej
cukrzycy, we wczesnym wykrywaniu powikfan, oraz mozesz dzieli¢ sie doswiadczeniami z
ludZzmi o takich samych problemach i watpliwosciach.

Znajdz dla siebie grupe wsparcia, aby zapewnic sobie najlepsze mozliwe zdrowie.

Z kim, poza Twoim zespotem terapeutycznym, mozesz
porozmawiac¢ o Twoich niepokojach zwigzanych z chorobg?

Czy on/ona/oni sg zaangazowani w Twoje leczenie?

Czy ktos$ poza Twoim zespotem terapeutycznym analizuje
Twoje wyniki?

S poi’ecz N OS’C| owe : Czy styszates o stowarzyszeniu pacjentdw w Twojej okolicy?

Czy wiesz w czym ono moze Ci pomoc?

-
-~

e
-
-’

—’

-
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Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
www.diabetyk.org.pl

Opis: organizacja pacjentéw, zapewnia opieke i pomoc
ludziom chorym na cukrzyce i ich rodzinom, reprezentu-
je diabetykdéw i chroni ich interesy, prowadzi szerokg
dziatalnos¢ edukacyjna.

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne
www.cukrzyca.info.pl

Opis: organizacja naukowa, ktdrej celem jest szerzenie
wsréd lekarzy zdobyczy naukowych w obszarze cukrzycy.
Zajmuje sie ochrong zdrowia i rozwigzywaniem jej
problemow.

International
Diabetes Federation

Europe

Kolegium Lekarzy Rodzinnych w Polsce
www.klrwp.pl

Profesjonalne i naukowe towarzystwo lekarzy rodzin-
nych, dziatajgce na rzecz budowy i rozwoju systemu
ochrony zdrowia wysokiej jakosci, stuzgcego zdrowiu,
godnosci i dobremu samopoczuciu wszystkich ludzi.
Poradnik jest zalecany do uzytku przez Kolegium Leka-
rzy Rodzinnych.

IDF EUROPE
www.idf.org/regions/europe

Opis: Organizacja skupiajgca ponad 70 towarzystw
diabetologicznych w 47 krajach, reprezentujgca za-
réwno pacjentéw z cukrzycg jak i pracownikéw stuzby
zdrowia.
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