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Cukrzyca - Twoje zdrowie pod kontrola

l. Co to jest cukrzyca?

Cukrzyca to choroba, w ktoérej poziom cukru (glukozy) we krwi jest zbyt wysoki. Dzieje sie
tak, gdy organizm nie wytwarza wystarczajgcej ilosci insuliny lub nie potrafi jej prawidtowo
wykorzystac.

Dlaczego to wazne? Zbyt wysoki poziom cukru przez diugi czas moze uszkadzad serce,
nerki, oczy i nerwy.

Il. Czynniki ryzyka - co zwieksza ryzyko choroby?

o Wiek - ryzyko rosnie po 45. roku zycia.

o Nadwaga lub otytos$é - szczegdlnie w okolicy brzucha.

o Brak ruchu - siedzacy tryb zycia sprzyja cukrzycy.

o Niezdrowa dieta - duzo stodyczy, ttuszczu, mato warzyw.
o Predyspozycje rodzinne - cukrzyca w rodzinie.

o Nadcisnienie i wysoki cholesterol - czesto towarzysza cukrzycy.

Pamietaj! Zdrowe odzywianie i aktywnos¢ fizyczna to najlepsza profilaktyka.

I1l. Objawy i powiktania
1. Objawy cukrzycy:

. Czeste pragnienie i oddawanie moczu

. Utrata masy ciata bez wyraznej przyczyny

. Zmeczenie, sennoscé

. Nawracajgce infekcje (np. skory, drég moczowych)
. Pogorszenie wzroku

2. Powiktania nieleczonej cukrzycy:

. Uszkodzenie nerek

. Udar mozgu, zawat serca

. Problemy ze wzrokiem (retinopatia)
. Uszkodzenie nerwdéw (neuropatia)

. Trudno gojace sie rany



IV. Leczenie cukrzycy - techniki podawania insuliny

1. Leczenie farmakologiczne obejmuje:

o Leki doustne - stosowane najczesciej w cukrzycy typu 2.
o Insulinoterapie - gdy leki doustne sg niewystarczajgce.

2. Metody podawania insuliny:

o Pen insulinowy - przypomina dtugopis, tatwy w obstudze, umozliwia precyzyjne
dawkowanie. Moze by¢ stosowany samodzielnie w domu.

o Pompa insulinowa - niewielkie urzadzenie noszone przy ciele, podaje insuline
w sposdb ciggty (bazowo) oraz dodatkowo przed positkami (bolusy). Moze
wspotpracowac z czujnikiem glukozy (CGM). Wymaga przeszkolenia, ale zapewnia
duza kontrole glikemii.

3. Wyboér metody zalezy od wieku, stylu zycia, samodzielnosci pacjenta oraz zalecen
lekarza.

o Pomiar glukozy - kontroluj poziom glukozy w domu.

o Dieta - jedz regularnie, unikaj stodyczy, wybieraj warzywa, petnoziarniste produkty.

o Ruch - codzienny spacer, ¢wiczenia dostosowane do mozliwosci (nie ¢wicz na
CzCzOo).

o Odpoczynek - unikaj stresu, dbaj o sen.

V. Wspodtpraca z lekarzem

. Zabieraj liste lekdw i wyniki pomiarow na wizyty.

. Informuj o wszystkich dolegliwosciach.

. Nie przerywaj leczenia bez konsultacji.

. Pytaj, jesli czegos nie rozumiesz - to bardzo wazne!
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Samoopieka
. Kontroluj wage - nawet mata redukcja pomaga.
. Pij wode, unikaj stodkich napojow.
. Ogranicz alkohol i rzu¢ palenie.
. Sprawdzaj poziom cukru regularnie - najlepiej o statych porach.
1. Monitorowanie glukozy (CGM) - co to jest?
CGM to mate urzadzenie, ktére mierzy poziom cukru we krwi przez cata dobe.

Jak dziata?

. Czujnik umieszczony pod skoéra sprawdza poziom glukozy co kilka minut.
. Wyniki mozesz zobaczy¢ na telefonie lub specjalnym czytniku.

Dlaczego to wazne?

. Pomaga kontrolowac cukrzyce i zapobiegac powiktaniom.
. Pokazuje, jak jedzenie, ruch i leki wptywajg na poziom cukru.



Co daje CGM?

. Mniej naktué palca.
. Lepsza kontrola zdrowia.
. Ostrzezenia, gdy cukier jest za niski lub za wysoki.

Refundacja

Refundacja jest mozliwa w sytuacji cukrzycy typu 1i typu 2 z intensywna insulinoterapia (3
wstrzykniecia na dobe)

2. Jak prawidtowo mierzyé poziom glikemii?

Regularne pomiary poziomu glukozy we krwi sa podstawa skutecznego leczenia cukrzycy.
U o0sob starszych zaleca sie:

o Na czczo - rano przed $niadaniem.

o Przed positkami - w celu dobrania odpowiedniej dawki insuliny.

o 2 godziny po positku - zgodnie z zaleceniem lekarza

o Po positku - aby ocenic reakcje organizmu.

o Przed snem - dla unikniecia nocnych spadkow glukozy.

o Raz na pét roku w nocy (np. ok. godz. 3:00) - szczegdlnie przy stosowaniu
lekéw doustnych i/lub insuliny. Kiedy zauwazysz dodatkowe objawy w postaci np.
nieplanowanej utraty wagi, wzmozonego pragnienia

o W geriatrii szczegdlne znaczenie ma pomiar glikemii po positkach (2h od
rozpoczecia positku)

Pomiar wykonuje sie glukometrem - naktucie palca i naniesienie kropli krwi na pasek testowy.
Wynik nalezy zapisa¢ w dzienniczku samokontroli.

Przygotowanie do pomiaru:

. Umyj rece ciepta woda i mydtem.
. Przygotuj glukometr, pasek testowy i naktuwacz.

Jak mierzyé:
. Naktuj opuszek palca (najlepiej boczng czesé).
. Natdz krople krwi na pasek testowy.

. Poczekaj na wynik i zapisz go w zeszycie lub aplikacji.

Wazne: Jesli wynik jest bardzo wysoki lub bardzo niski i masz zte samopoczucie - skontaktuj
sie z lekarzem.

3. Rozpoznawanie hipoglikemii i hiperglikemii
Hipoglikemia - zbyt niski poziom cukru (<70 mg/dl).
Objawy:

. ostabienie, drzenie rak,

. zimne poty, bladosé,

. zawroty gtowy, dezorientacja,
. uczucie gtodu, niepokdj.



Hiperglikemia - zbyt wysoki poziom cukru (>180 mg/dl).
Objawy:

. czeste oddawanie moczu,

. silne pragnienie, suchos¢ w ustach,
. zmeczenie, sennosd,

. pogorszenie widzenia.

Uwaga: U osdéb starszych objawy moga byé mniej wyrazne.
Agresywne leczenie zwieksza ryzyko hipoglikemii, ktéra u pacjentéw z zaburzeniami
poznawczymi moze prowadzi¢ do trwatych uszkodzen osrodkowego uktadu nerwowego.

VIl. Gdzie szuka¢ pomocy?
Dostepne formy wsparcia:

o Lekarz rodzinny - podstawowa opieka.

o Poradnia kardiologiczna - specjalistyczna pomoc.

o Pielegniarka srodowiskowa - moze pomdc w pomiarach i edukacji.
o Grupy wsparcia dla senioréw - rozmowa i motywacja.
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