Cukrzyca to nie
wyrok Cukrzyca

Ulotka dla Pacjenta

Cukrzyca to powazna choroba.
Choroba na cate zycie. W Polsce

choruje ponad 2 miliony osob.

Jednak jesli razem z Twoim lekarzem
wspolnie postaracie si¢ zaplanowac
jej leczenie — nie tylko leki, ale
réwniez porozmawiacie o diecie,
aktywnosci fizycznej i innych
sposobach zapobiegania
powiklaniom cukrzycy to nie jest to
wyrok a po prostu wyzwanie,

ktéremu podotasz.

Zespol lekarski, pielegniarski i cala

Przychodnia Mickiewicza serdecznie

zaprasza Cie¢ do tego bysmy te droge
przeszli RAZEM.

W trosce o Twoje zdrowie... + PRZYCHODNIA
MICKIEWICZA




Czym jest cukrzyca

Choroba  charakteryzujaca si¢ podwyzszonym poziomem
glukozy ("cukru") we krwi. Wynika z zaburzenia produkcji lub
dzialania insuliny. Zadaniem insuliny jest obnizanie poziomu
glukozy we krwi. Jezeli organizm (konkretnie trzustka) nie
produkuje insuliny (jak w cukrzycy typu 1.) lub dziala ona
niewlasciwie (jak w cukrzycy typu 2.) to mamy podwyzszony
poziom glukozy we krwi, ktory jest na dluzsza mete szkodliwy
dla organizmu.

Jak rozpoznaje sie cukrzyce

Chorobe¢ mozna rozpozna¢ na 3 sposoby

Jezeli poziom glukozy w badaniu krwi o dowolnej porze dnia
wynosi > 200mg/dl a dodatkowo wystepuja typowe objawy
cukrzycy - czgstomocz, wzmozone pragnienie, ostabienie, utrata
masy ciala

Jezeli na czczo poziom glukozy wynosi 2 126 mg/dl
w pomiarach wykonanych w dwéch réznych dniach.

Jezeli w tak zwanym tescie OGTT (krzywej cukrowej) -
po 2 godzinach testu poziom glukozy wynosi 2 200 mg/dl

Mam rozpoznang cukrzyce —
co dalej?

Zachowaj spokdj, wlasciwie leczona cukrzyca nie musi nies¢ ze
soba odczuwalnych konsekwencji zdrowotnych. Jezeli takowe
juz wystapily to fachowa opieka lekarza pierwszego kontaktu
i lekarzy specjalistéw pomoze Ci zminimalizowa¢ ich skutki

i funkcjonowacé najlepiej jak jest to mozliwe.

Leczenie cukrzycy

Cukrzyca typu 1 ze wzgledu na brak wytwarzania insuliny
musi by¢ leczona wlasnie insulina.

Cukrzyca typu 2 leczona jest w pierwszej kolejnosci lekami
doustnymi poprawiajacymi dziatanie insuliny. Jezeli dlugi
czas terapii lekami doustnymi nie zapewnia odpowiedniego
poziomu glukozy we krwi — konieczne jest czasem
dolaczenie leczenia insuling. Przy wlasciwej postawie
pacjenta i kontroli lekarskiej udaje si¢ bardzo czgsto tego
jednak uniknad.

Dieta w cukrzycy

Réwnie wazne co leczenie lekami jest leczenie poprzez
modyfikacje stylu Zycia — zmiang¢ codziennych nawykow
zywieniowych i aktywnosci fizyczne;.

W cukrzycy nalezy kierowaé si¢ zasadami zdrowego
sywienia, zgodnymi z zaleceniami Instytutu Zywnosci i
Zywienia. Nalezy przy tym  ograniczyé  spozycie
weglowodanow, zwlaszcza cukréw prostych, na rzecz
weglowodanow ztozonych — o szczegbly zapytaj swojego
lekarza lub dietetyka.

Tluszcze zwierzece powinno si¢  zastapi¢  tluszczami
pochodzenia rodlinnego takimi jak oliwa, oleje roslinne
dobrej jakosci takie jak olej rzepakowy z pierwszego
tloczenia, olej z pestek winogron itp.

Jadlospis osoby chorej na cukrzyce powinien uwzgledniad
produkty w oparciu o tzw. Indeks Glikemiczny.

Réwnie wazne co rodzaj spozywanych positkow jest ich ilosé
oraz pora przyjmowania.

DIABETES

Aktywnosc¢ fizyczna
W cukrzycy

Systematyczny wysilek fizyczny zwigksza wrazliwosé
migsni na insuling (poprawia jej dziatanie), obniza poziom
glukozy i cholesterolu, sprzyja redukcji masy ciala i
zwigkszeniu tolerancji na wysiltek, poprawia samopoczucie
oraz ulatwia leczenie nadci$nienia tetniczego. Wynika stad,
ze regularna aktywnos¢ fizyczna jest zalecana u wszystkich
chorych.

Najlepszy jest umiarkowany wysilek fizyczny — taki ktory
powoduje przyspieszenie tetna i oddechu.
Wskazowki dotyczace aktywnosci fizycznej:

e Wyznacz sobie cele mozliwe do osiagnigcia.

e Cwicz 3-5 razy w tygodniu, a najlepicj
codziennie (ok. 150 min. tygodniowo). Wtacz
spacer lub podobne aktywnosci fizyczne do
swojego planu dnia.

e ZnajdZ towarzysza ¢wiczen. Podniesie to Twoja
motywacje oraz zwigkszy satysfakcje z ¢wiczen.

e Gdy wypadniesz z wustalonej rutyny, nie
zniechecaj  sie, tylko wykorzystaj to do
weryfikacji swoich celéw. Jak najszybciej wréé
do zdrowego i prawidlowego poziomu
aktywnosci fizyczne;.




