Broszura dla pacjenta
z cukrzyca i jego rodziny

Zrozum cukrzyce

Poznaj sygnaty ostrzegawcze

-
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Co to jest
cukrzyca!?

Cukrzyca to grupa choréb metabolicznych charaktery-
zujacych sie hiperglikemia wynikajaca z defektu wydzie-
lania i/lub dziatania insuliny. Przewlekta hiperglikemia
wigze sie z uszkodzeniem, zaburzeniem czynnosci i nie-

wydolnoscig réznych narzaddéw, zwtaszcza oczu, nerek,

nerwdw, serca i naczyn krwionosnych.
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Cukrzyca typu |

Cukrzyca typu 1 stanowi ok. 10% wszystkich typdw cukrzycy. Jest cho-
roba autoimmunologiczna charakteryzujgca sie postepujgcym zniszcze-
niem komorek 3 trzustki, odpowiedzialnych za produkcije insuliny przez
przeciwciata. Sg to tzw. autoprzeciwciata, produkowane przez system
odpornosciowy organizmu, powodujace niszczenie wtasnych komoérek.
Przyczyna powstawania tych przeciwciat nie zostata jeszcze wyjasniona,
ale wiadomo, ze istotng role odgrywajg uwarunkowania genetyczne.

Jest to choroba rozpoczynajagca sie gtéwnie w dzie-
cinstwie, poczatek zachorowania zwykle przypada
miedzy 10. a 14. rokiem zycia wczesnej mtodosci, ale

moze tez wystapi¢ w wieku pdézniejszym.

Pierwsze objawy cukrzycy typu 1 u dzieci zwykle wystepujg nagle, nie-

kiedy pierwszymi dostrzezonymi objawami moze by¢ kwasica i Spigczka

ketonowa. Zwykle objawy cukrzycy typu 1 rozwijaja sie w ciagu kilku
tygodni (4-12).
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Co powinno nas
zaniepokoic?

wzmozone pragnienie (wypijanie od kilku

do kilkunastu litréw ptynéw na dobe),

wielomocz,

chudniecie,

sennosé,

ostabienie,

sktonnos¢ do infekciji.

Brak produkciji insuliny przez trzustke doprowadza do znacz-
nego wzrostu stezenia glukozy we krwi i zaburzen metabolicz-
nych, ktére moga powodowac rozwdj cukrzycowej kwasica
ketonowej. Podstawg rozpoznania cukrzycy jest zwiekszone

stezenie glukozy we krwi.
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Edukacja w zakresie samodzielnego
wstrzykiwania insuliny.

Przepisane leki/insulinge nalezy przyjmowac

zgodnie z zleceniem lekarza.

Przyjete dawki leku/insuliny nalezy odnotowac

w dzienniczku samokontroli.
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Zalecenia przy podawaniu insuliny za pomoca

wstrzykiwacza/pena (dla pacjentéw leczonych

insuling):

Przed przystapieniem do
podania insuliny nalezy

umyj rece.

Sciqgnij nasadke wstrzy-

kiwacza i natéz nows igte.

Wystrzyknij 1-2j. insuli-
ny, aby mie¢ pewnos¢,
ze igta jest wypetniona

insuling.

Wybierz miejsce podania
insuliny: ramieg, brzuch,

udo, posladek - w zalez-
nosci od rodzaju insuliny

i czasu jej dziatania.

Insuline metnag zawsze
wymieszaj przed poda-

niem.

Ustaw liczbe jednostek
insuliny i wstrzyknij
naciskajac ttok pena do

oporu.

6

Insuline podawaj w tkan-
ke podskdrng, z fatdem
skérnym lub bez (wybdr
zalezy od dtugosci igty,
miejsca wktucia oraz gru-

bosci tkanki podskdrnej).

Cukrzyca

Po wstrzyknieciu insuliny
odlicz do 10 po czym

powoli usun igte.



Wstrzyknij catg dawke.

Miejsce wstrzykniecia in-

suliny zmieniaj regularnie.

Nie wolno podawac insuliny
w miejsca, ktore sg zmie-

nione chorobowo (tj. siniaki,

Wktady insuliny prze-
chowywac¢ w lodéwce

w temp. 2-8 stopni.

blizny, przerost lub zanik

tkanki podskdrnej).

Aktualnie uzywany wstrzykiwacz z wktadem mozna przecho-
wywac w temp. pokojowe]j zgodnie z zaleceniem producenta

(najczesciej nie dtuzej niz 4 tyg. tj. 28 dni).

Nie nalezy

podawac insuliny:

= bezposrednio wyjetej = ktérej wyglad ulegt
z lodéwki (odczekaj 1-2 zmianie,
godziny),

= zamrozonej,
= przechowywanej w tempe-
raturze niezgodnej z zalece- » Po dacie waznosci.

niami producenta,
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Jest to najczesciej wystepujaca postac cukrzycy, w ktérej dochodzi

do nieprawidtowej reakcji na insuling, tzw. insulinoopornosci (trzustka
produkuje insuline w wystarczajacej ilosci jednak nie dziata ona we
wtasciwy sposéb) oraz postepujacej dysfunkcji komdrek B trzustki.

W rezultacie organizm poczatkowo nie wykorzystuje insuliny prawidto-
WO, a z czasem jej wydzielanie staje sie niewystarczajgce. Skutkiem jest

nieprawidtowy poziom glukozy we krwi.

Bardzo czesto cukrzyca zostaje wykryta przypadko-

wo w czasie rutynowych badan.

W cukrzycy typu 2 leczenie obejmuje przede wszyst-
kim zmiane stylu zycia: zywienie, aktywnos¢ fizyczng,
redukcje masy ciata, a w razie potrzeby takze farma-

koterapie - najczesciej leki doustne i/lub iniekcyjne.
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Objawy:

= wielomocz,

sktonno$¢ do infekcji bakteryj-

nych w drogach moczowych,

= wzmozone pragnienie,

Swigd skdry i okolicy narza-

déw ptciowych,

= ostabienie,

sktonnos¢ do zakazen,

= sennosé,

u czesci pacjentéw objawy sa
niecharakterystyczne lub ich
brak.
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Czynniki ryzyka

wiek powyzej 45. roku zycia,

nadcisnienie tetnicze,

nadwaga lub otytos¢ (BMI =
25kg/m?),

choroby uktadu sercowo-naczy-

niowego,

obwadd talii: u kobiet = 80 cm

a u mezczyzn = 94 cm,

nieprawidtowe stezenie lipidéw,

mato aktywny tryb zycia, odzy-
wianie nieodpowiednie do wa-
runkéw fizycznych/trybu zycia/

zleconej terapii,

przebyta cukrzyca cigzowa,

u kobiet zespét policystycznych

jajnikéw,

cukrzyca wystepujgca w rodzinie,

kobieta, ktéra urodzita dziecko

o masie ciata powyzej 4 kg.




Samokontrola w leczeniu cukrzycy

Samokontrola w cukrzycy to nie tylko przeprowadzane samodzielne
pomiary stezenia glukozy we krwi, ale wtasciwa interpretacja otrzyma-
nych wynikow, dzieki czemu osoba z cukrzycg moze wprowadzi¢ zmia-
ny w stylu zycia, aktywnosci fizycznej oraz farmakoterapii. Samokontro-
la to zaangazowanie osoby z cukrzyca w proces terapeutyczny, ktérego
celem jest wyréwnanie metaboliczne oraz zapobieganie powiktaniom.
Stezenie glukozy we krwi bada sie za pomoca glukometru lub za pomo-
ca systemdw ciggtego monitorowania glikemii CGM

Pamietaj, ze samokontrola pozwala na:

= uzyskiwanie wyréwnania metabolicznego

oraz osiaggnieciu celu terapeutycznego,

= unikanie ostrych oraz péznych powiktan

cukrzycy,
= wykluczanie standw zagrazajacych zyciu,

= utatwia przygotowanie ,szytego na miare”

doboru leczenia.

Ocena stezenia glukozy we krwi:

Do kontrolowania stezenia glukozy we krwi (glikemii) bezposred-

nio przez chorego na cukrzyce uzywa sie:

= krwi wtosniczkowej - pomiar wykonywany za pomoca glukometru;

= ptynu srédtkankowego - w przypadku stosowania systemu ciggtego

monitorowania glikemii.

Okreslenie stezenia glukozy we krwi dla kontroli glikemii w ciggu doby

jest szczegdlnie wazne u 0séb z cukrzyca leczonych insulina.

Moscickie Centrum Medyczne 11



Zwykle zaleca sie ocene glikemii

w nastepujgcych porach w ciggu

doby:

= naczczo i przed positkami, = przed, w trakcie i po

wysitku,
- przed snem,

. natychmiast przy ztym
= dodatkowo wg potrzeb 1-2 h .
samopoczuciu,
po positku,

= indywidualnie wg zalecen
= wnocy (np. przy ryzyku hipo-
lekarza.
glikemii),

s



Znaczenie zywienia i aktywnosci
fizycznej w leczeniu cukrzycy.

Dieta/sposéb odzywiania

Jest bardzo waznym elementem leczenia cukrzycy. Dieta polega na
ograniczeniu lub wykluczeniu weglowodandw prostych, a zwiekszeniu
podawania weglowodandéw ztozonych (skrobi i btonnika pokarmowego).

Celem leczenia dietetycznego u osoby z cukrzyca jest utrzymanie:

Prawidtowego stezenia Optymalnego stezenia
glukozy w surowicy krwi, lipidéw i lipoprotein w su-
w celu prewencji powiktan rowicy.

cukrzycy.

Optymalnych wartosci
cisnienia tetniczego w celu
redukcji ryzyka choréb

sercowo - naczyniowych.

W tym celu zaleca sie:

Positki powinny by¢ komponowane wg talerza zdrowego zywienia: %2 stanowi¢

powinny warzywa, % biatko, ¥ weglowodany.

Zasadnicza modyfikacja polega na ograniczeniu lub zupetnym wyeliminowaniu
cukréw prostych (stodyczy, przetwordw zawierajgcych znaczny dodatek cukru:

dzemy, midd).
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Ogranicza sie réwniez ttuszcze,
zwtaszcza zwierzece ze wzgledu na

profilaktyke powiktan naczyniowych.

Nalezy uwzgledni¢ zwigkszone spozy-

cie btonnika pokarmowego

Positki nalezy spozywac o ustalonych
godzinach zwtaszcza u 0séb z cukrzy-

cg insulinozalezna.

Najbardziej optymalng technika przy-
gotowywania positkdw jest gotowanie
w wodzie, na parze lub duszenie bez

ttuszczu.

Przy gotowaniu warzyw, kasz i maka-

ronéw nalezy unika¢ rozgotowywania

ich, a po ugotowaniu schtadzac,

Osoby z cukrzyca powinni spozywad: ciemne pieczywo, petnoziarniste;

chude miesa i wedliny; nabiat chudy; produkty mleczne naturalne fer-

mentowane; warzywa /owoce z niskg zawartoscig cukru; chude ryby.

Osoby z cukrzycag powinni unikagé: ttustych mies, we-

dlin, podrobdw; ttustego nabiatu; dan typu fast food;

duzej ilosci soli; sztucznych napojéw gazowanych,

stodzonych(coca-cola); stodyczy, deseréw z duza

zawartosciag cukru; alkoholu; produktéw z wysokim

indeksem glikemicznym
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Aktywnos¢ fizyczna

Jest wskazana dla kazdego cztowieka. Ma korzystny wptyw na kontrole
glikemii, wrazliwos¢ na insuling, profil lipidowy oraz ma dziatanie anty-
stresowe i antydepresyjne. Najkorzystniejszy w cukrzycy jest wysitek

tj. marsz, bieganie, ptywanie jazda na rowerze, chodzenie po schodach.
Cwiczenia nalezy wykonywaé w zaleznosci od mozliwosci i kondycji
fizycznej, przed rozpoczeciem regularnych éwiczen nalezy skonsulto-
wac z lekarzem prowadzacym, poniewaz ¢wiczenia moga obnizac¢ lub
podwyzszac poziom cukru we krwi, co moze wymagaé zmian zywienio-

wych oraz dawkowania lekéw.
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Podstawowe zasady
Zywienia w cukrzycy.

Jedz regularnie i unikaj gtodéwek. Regularnos¢ positkdw jest
bardzo wazna dla unikniecia wahan stezenia glukozy we krwi,
dlatego tez wyjatkowo niewskazane sg wszelkie gtodéwki i po-

sty. Zazwyczaj zaleca sie 5 positkdw co okoto 3-4 godziny.

Wybieraj produkty o niskim indeksie glikemicznym (IG < 55).
Takie pokarmy sktadajg sie gtéwnie z weglowodandw ztozonych
i zawierajag znaczne ilosci btonnika pokarmowego, przez co

nie powodujg gwattownego wzrostu stezenia glukozy we krwi.
W tej grupie znajduje sie pieczywo i makarony z petnego ziarna,
grube kasze, ptatki owsiane, wiekszo$¢ warzyw i niektére owo-
ce (cytrusowe i jagodowe). Nalezy pamietaé, ze IG wzrasta, gdy
cos bardzo rozdrobnimy lub rozgotujemy, dlatego nalezy tego

unikad.

Ogranicz alkohol. Alkohol dostarcza ogromnej ilosci kalorii,
wiec jest szczegdlnie niezalecany w przypadku diabetykoéw,
ktdérzy staraja sie schudngé. Dodatkowo moze réwniez prowa-

dzi¢ do niebezpiecznej hipoglikemii.
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Unikaj dosalania positkdw. Zawarty w soli séd przyczynia sie do
rozwoju nadcisnienia tetniczego. WHO zaleca, aby maksymalna
dzienna porcja soli powinna wynosi¢ 5 g, czyli tyle co ptaska

tyzeczka.

Cukrzyca



Wybieraj zdrowe ttuszcze. Dietetycy zalecajg, aby minimum
dwa razy w tygodniu jes¢ ttusta rybe. Zamiast ryb, ktére nie
kazdy lubi, mozna wybra¢ suplementacje olejem rybim badz
olejem z alg morskich, ktére sg bogatym Zrédtem wieloniena-
syconych kwaséw ttuszczowych omega-3 DHA i EPA. Dobrej
jakosci ttuszcze to réwniez orzechy, pestki i oleje roslinne. Jed-
noczesnie nalezy ograniczy¢ lub tez catkowicie zrezygnowad

z ttuszczéw pochodzenia zwierzecego.

Jedz zbilansowane positki. Zaleca sig, aby kazdy positek
sktadat sie z produktu biatkowego, weglowodandw o niskim
IG, niewielkiej ilosci zdrowych ttuszczdw i sporej ilosci warzyw.
Tak zbilansowany positek nie powinien spowodowac¢ wahan

w stezeniu glukozy.

Pamiegtaj o piciu wody. Woda jest konieczna do proceséw
metabolicznych w organizmie i wspomaga réwniez usuwanie
szkodliwych produktéw przemiany materii z organizmu. Jej
picie jest réwniez bardzo wazne ze wzgledu na zalecenie zwigk-
szonego spozycia btonnika. Woda to takze najlepszy zastepnik

dla wszelkich stodkich napojow.
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Wskazowki
dla pacjenta

nos na rece identyfikator infor-

mujacy o cukrzycy,

oznacz glikemie przed, w trak-
cie i po zakonczeniu wysitku

fizycznego,

zawsze miej ze sobg cos stod-
kiego na wypadek wystgpienia
hipoglikemii,

pamietaj o prawidtowej piele-
gnacji stép, dobrze dobranym

obuwiu i skarpetkach,

czas oraz intensywnos¢ wy-
konywania ¢wiczen zwiekszaj

stopniowo,

w trakcie ¢wiczen pij wode lub

napoje ubogokaloryczne,

18 Cukrzyca

po ¢wiczeniach koniecznie
sprawdz stopy pod katem

ewentualnych otar¢ i urazéw,

w przypadku pojawienia sig
bdélu w klatce piersiowej prze-
rwij éwiczenia i skontaktuj sie

z lekarzem,

przed nieplanowanym wy-
sitkiem zmierz glikemig; nie
zaczynaj, jesli jest < 90 mg/dl
(5,0 mmol/l) — w razie potrzeby

przyjmij weglowodany proste,

nie éwicz, gdy glikemia jest >
250 mg/dL (13,2 mmol/l)i sa
ketony (ketonuria/ketonemia);
sama hiperglikemia bez keto-
ndw nie zawsze jest przeciw-

wskazaniem.



Wazne wskazdéwki dla osoby
z cukrzyca i jej bliskich

Hipoglikemia (niedocukrzenie)

- co zrobié?

Hipoglikemia to zbyt niski poziom stezenie glukozy we krwi. Za niski

poziom uznaje sie wynik ponizej 70 mg/dl. Objawy moga obejmowag:

drzenie rak, zawroty gtowy,

potliwosg, splatanie,

gtdd, problemy z koncentracjg,

kotatanie serca, sennosé.

niepokdj,

Jesli osoba jest przytomna

i moze potykac

Zastosuj zasade 15/15:

I podaj 15 g szybko dziata- sprawdz glikemie

jacych weglowodandw, ponownie,

2 odczekaj 15 minut, jesli nadal jest niska,

powtdrz.

Po wyréwnaniu glikemii warto zjesé maty positek lub
przekaske, jesli do nastepnego positku jest jeszcze

duzo czasu.




Jesli osoba jest nieprzytomna lub nie moze potykac

Nie podawaj jedzenia ani picia do ust. Jesli dostepny jest glukagon

i domownicy wiedzg, jak go uzyé — nalezy go podaé. Rdwnoczesnie
trzeba wezwac pomoc medyczna. Ciezka hipoglikemia jest stanem
nagtym.

20 Cukrzyca



Co powinna
wiedzie¢ rodzina!?

I gdzie pacjent przechowuje
Y glukoze i glukagon,

jak rozpoznac¢ objawy

PY niedocukrzenia,

Y a kiedy trzeba wezwad pomoc,

ze w ciezkiej hipoglikemii

3 kiedy wystarczy poda¢ cukier,

° najwazniejsze jest bezpie-

czenstwo chorego i szybka

reakcja.
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Hiperglikemia
| choroba — na co
uwazac!?

Wysoki poziom glukozy moze pojawic¢ sie przy infek-
cji, stresie, btedach w leczeniu, odwodnieniu lub po-
minieciu insuliny. W czasie choroby glikemie trzeba
kontrolowa¢ czesciej, pi¢ odpowiednig ilos¢ ptyndw

i postepowacd zgodnie z wczesniej ustalonym planem.
Insuliny nie nalezy samodzielnie odstawia¢; podczas
choroby dawkowanie bywa czasem modyfikowane

po kontakcie z zespotem leczacym.

4 N
Pilny kontakt z lekarzem jest
potrzebny, gdy:
= utrzymuje sie wysoka = narasta ostabienie, sennos¢
glikemia, lub splatanie,
= pojawiaja sie ketony, = pojawia sie szybki, gteboki

oddech albo bél brzucha.
= wystepujg wymioty lub nie-

moznos¢ picia,
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Jak rodzina moze wspiera¢
osobe z cukrzycy!?

Rodzina naprawde ma znaczenie.

Najlepsze wsparcie to:

= znajomos¢ objawdw hipo- = wspdlne planowanie positkéw
i hiperglikemii, i aktywnosci,
= pomoc w sytuacjach nagtych, = towarzyszenie w wizytach, jesli

pacjent tego potrzebuje,
= przypominanie o kontroli stép,

jesli pacjent ma problemy ze = wspieranie, a nie ocenianie.

wzrokiem lub czuciem,

Cukrzyca jest choroba przewlekty, ale z odpowiednig wiedzg i wspar-

ciem mozna z nig zy¢ bezpiecznie, aktywnie i dobrze.
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Z troska o Ciebie,
z mysla o zdrowiu.

Moscickie Centrum Medyczne to miejsce, w ktérym nowoczesna medycyna
spotyka sie z autentyczna troska o drugiego cztowieka. Od lat towarzyszymy
mieszkancom Tarnowa na kazdym etapie ich zycia — od pierwszych wizyt w ga-
binecie pediatrycznym, przez profesjonalng opieke specjalistyczng i rehabilita-
cje, az po petne empatii wsparcie w opiece dtugoterminowej. Nasza placéwka
to nie tylko mury i nowoczesna diagnostyka potwierdzona akredytacjg Ministra
Zdrowia, ale przede wszystkim zgrany zespét ludzi, dla ktérych Twoje bezpie-

czenstwo i komfort sg priorytetem.

Wierzymy, ze zdrowie zaczyna sie od zaufania, dlate-
go tworzymy przestrzen, w ktérej kazdy pacjent moze
liczy¢ na profesjonalizm, zrozumienie i kompleksowa

pomoc medyczng w przyjaznej atmosferze.

MOSCICKIE CENTRUM MEDYCZNE 14 688 05 50

UL. KWIATKOWSKIEGO 15 14 688 05 51

33-101 TARNOW MCM@MCM.NET.PL
MCM.NET.PL

Klasyfikacja: publiczne



