CUKRZYCA: DIAGNOZA,
LECZENIE | CZTERY FILARY ZDROWIA

Dziatania edukacyjne skierowane do pacjentéw z cukrzycq oraz ich rodzin

i opiekunéw majgce na celu ograniczenie powiktad cukrzycy oraz poprawe
jakosci i dtugosci zycia chorych (cel operacyjny 1 Narodowego Programu Zdrowia:
profilaktyka nadwagi i otytosci - zadanie 4).
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1. Cukrzyca. Epidemia naszych czaséw

Cukrzyca jest dzi§ jedng z najczestszych choréb cywilizacyjnych. Na $wiecie choruje
na nig ponad 760 milionéw oséb. W Polsce problem dotyczy okofo 4 milionéw ludzi,
z czego blisko milion nie ma postawionej diagnozy. To oznacza, ze bardzo wiele oséb

zyje z podwyzszonym poziomem cukru, nie majgc $wiadomosci zagrozenia.

Najwiekszym problemem cukrzycy nie jest sam wysoki cukier, ale jego konsekwencje.
Nieleczona lub Zle kontrolowana choroba prowadzi do uszkodzenia naczynh
krwionos$nych, serca, nerek, wzroku i uktadu nerwowego. Dobra wiadomo$é jest taka,

ze w wigkszosci przypadkéw mamy realny wplyw na jej przebieg.

Dorosli:

Jedli masz nadwage, nadcisnienie albo w rodzinie wystepowata cukrzyca, warto
potraktowaé badania jako inwestycje, a nie przykry obowigzek.
Seniorzy:

Zmeczenie, senno$é¢ czy czeste oddawanie moczu nie s3 ,normalnym elementem

starzenia”. To sygnaty, ktére warto sprawdzié.

Mtodziez:

Cukrzyca typu 2 coraz czesciej dotyczy mtodych osdb. Brak ruchu i dieta majg znaczenie
juz teraz, nie ,kiedys$”.
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(autodiagnoza sygnatéw ostrzegawczych)

Pytanie Zaznacz, jedli dotyczy Ciebie w

ostatnich tygodniach lub miesigcach.

Czesto chce mi sig pié, nawet bez wysitku

Czesto oddaje mocz, takze w nocy o
Jestem zmeczona/y, nawet po przespanej nocy

Schudfa/em, mimo ze nie bytem na diecie

Mam czeste infekcje intymne lub skérne

Gorzej sie koncentruje

Mam nadwage lub otyto§é

Mam nadci$nienie lub wysoki cholesterol

W rodzinie byta cukrzyca

Mam ponad 45 lat

Jedli zaznaczyta/e$ 2-3 punkty lub wiecej, warto wykonaé badanie glukozy z krwi zylnej i

skontaktowaé sie z lekarzem internista.
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2.Jak rozpoznaje sig cukrzyce - fakty, nie mity

Podstawa rozpoznania cukrzycy jest badanie poziomu glukozy we krwi Zylnej.
Prawidtowy poziom cukru na czczo wynosi od 70 do 99 mg/dl. Wyniki od 100 do 125
mg/dl oznaczajg stan przedcukrzycowy i wymagaja dalszej diagnostyki. Poziom cukru
powyzej 200 mg/dl spetnia kryterium rozpoznania cukrzycy, podobnie jak

nieprawidtowy wynik doustnego testu obcigzenia glukoza.

Bardzo wazne jest jedno: glukometr nie stuzy do diagnozowania cukrzycy. Jest

narzedziem do kontroli leczenia u oséb, ktére juz majg rozpoznang chorobe.

Badanie cukru na czczo po 45. roku zycia powinno byé wykonywane

co 3 lata, nawet jeéli czujesz sie dobrze.

Jedli bierzesz wiele lekéw, poinformuj lekarza - niektére moga wptywaé

na poziom glukozy.

Jesli masz nadwage i mato sie ruszasz, badanie cukru to nie przesada,
tylko profilaktyka.

e Prawidtowy poziom cukru na czczo: 70—99 mg/dl

o Stan przedcukrzycowy: 100—125 mg/d|

e Cukrzyca: powyzej 200 mg/dl lub nieprawidtowy test obcigzenia
glukoza

e Do diagnozy stuzy wytacznie badanie glukozy z krwi zylne;j.

e Glukometr nie stuzy do rozpoznania choroby — tylko do jej kontroli.

e Po 45. roku zycia badanie cukru nalezy wykonaé co 3 lata, nawet

bez objawdw.
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3. Objawy i grupy ryzyka - kiedy organizm daje sygnaty

Cukrzyca czesto zaczyna sig niewinnie. Pojawia sie wzmozone pragnienie, czestsze
oddawanie moczu, ostabienie, problemy skérne lub nawracajace infekcje intymne.
U czedci oséb dochodzi do niezamierzonej utraty masy ciata. Objawy te bywaja

ignorowane, bo fatwo je przypisaé stresowi lub zmeczeniu.

Szczegdlnej uwagi wymagajg osoby z nadwaga, otyloscig, nadci$nieniem, zaburzeniami
lipidowymi, chorobami serca, kobiety po cukrzycy cigzowej oraz osoby z zespotem

policystycznych jajnikéw.

Nie odktadaj badan ,na pézniej”. Im wczesniej wykryta choroba, tym

wieksza szansa na unikniecie leczenia insuling.

Regularno$é badanh jest wazniejsza niz idealne wyniki. Trend méwi

wiecej niz jeden pomiar.

Styl zycia dzi§ wplywa na zdrowie za 10—20 lat. To nie straszenie,

to biologia.
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Monitoring cukru — czy robisz to §wiadomie?

O Jesli jestes na tabletkach:

- v" Mierze cukier o réznych porach dnia
V' Zapisuje wyniki

v Obserwuje, po ktérych positkach cukier roénie

( o>
Jesli jeste$ na insulinie:

v" Mierze cukier przed positkami
v" Sprawdzam cukier po jedzeniu

v Reaguje na trendy, nie tylko na jedna liczbe

Jr
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4 .Cztery filary zdrowia: fundament leczenia cukrzycy

Cukrzycy nie leczy sie wylacznie farmakologicznie. Podstawg skutecznego leczenia
sg cztery filary: dieta, aktywno$¢ fizyczna, sen i unikanie przewlektego stresu. To one

decydujg o tym, jak organizm reaguje na insuling i leki.

Dieta w cukrzycy to zdrowa dieta dla cztowieka. Weglowodany powinny stanowié¢ okoto
45% energii, najlepiej w formie produktéw nieprzetworzonych. Biatko powinno byé
dostosowane do masy ciata, a ttuszcze pochodzi¢ gtéwnie ze Zrédet rodlinnych. Redukcja

masy ciata, jesli jest potrzebna, powinna by¢ stopniowa i bezpieczna.

N

Nie musisz je$¢ idealnie. Wystarczy je$é troche lepiej niz wczoraj :)
Regularne positki s3 wazniejsze niz restrykcje. Niedojadanie szkodzi.

Stodkie napoje i fast food to najwigkszy wrég stabilnego cukru.
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Dieta

Ruch

Sen

Stres

Jem regularne positki

Ograniczam stodkie napoje i stodycze
Czytam etykiety

Jem warzywa codziennie

Ruszam sie minimum 30 minut dziennie
Mam zadyszke podczas ruchu
Nie siedze bez przerwy kilka godzin

Spie minimum 6 godzin
Wstaje wzglednie wypoczety
Ograniczam ekran przed snem

Mam moment w ciggu dnia na wyciszenie
Oddycham $wiadomie, gdy czuje napiecie
Nie zyje w cigglym pospiechu
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5.Ruch, sen i stres - niedoceniane , leki”

Aktywnos$é fizyczna dziata jak naturalny regulator poziomu cukru. WHO zaleca minimum
150 minut ruchu tygodniowo. Nie musi to byé sport — szybki spacer, jazda na rowerze
czy taniec tez majg znaczenie. Sen krétszy niz 6 godzin i przewlekly stres podnosza

poziom cukru niezaleznie od diety.

Nowoczesne technologie, takie jak smartwatche, moga pomdc obserwowaé puls, sen

i reakcje organizmu na stres, ale nie zastagpig $wiadomych decyzji.

PAMIETA|
v" Jedli nie masz czasu na ruch, problemem nie jest brak czasu, tylko priorytety:(
v" Codzienny spacer bywa skuteczniejszy niz intensywne éwiczenia raz w tygodniu.

v" Ekrany kradng sen, a brak snu podnosi cukier.

Ruszam sig minimum 150 minut tygodniowo
Wysitek powoduje u mnie lekkg zadyszke
Nie odktadam ruchu ,na weekend
Wybieram schody zamiast windy

Spaceruje nawet w gorszy dzief

A N N N SN

Ruch dziafa jak lek. Im bardziej regularny, tym skuteczniejszy.
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6.Leczenie, insulina i kontrola choroby

Celem leczenia cukrzycy jest wyréwnanie metaboliczne, czyli hemoglobina glikowana
ponizej 7%. Insulina bywa konieczna, zwlaszcza przy bardzo wysokich warto$ciach cukru

na poczatku choroby lub po wielu latach jej trwania. Nie jest kara ani porazka.

Hipoglikemia, czyli zbyt niski cukier, to sygnat ostrzegawczy. Objawia sie gtodem,
drzeniem rak, potem, kotataniem serca i problemami z koncentracjag. Wymaga szybkiej

reakcji i korekty leczenia.

O PAMIETA]

v" Regularne pomiary to narzedzie, nie wyrok.
v' Zawsze miej przy sobie co$, co szybko podnosi cukier.

v" Technologia pomaga, jednak odpowiedzialno$¢ za wahania cukru zostaje po

Twojej stronie.
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OBJAWY:

Gtéd, poty, drzenie rak, kofatanie serca, zaburzenia widzenia, dezorientacja
CO ROBIC: O
1. zatrzymaj sig i zmierz cukier
2. zjedz lub wypij 10 g szybko dziatajacych weglowodandw
3. odczekaj 10 minut i zmierz cukier ponownie
4. gdy cukier roénie - zjedz normalny positek
5. gdy nie roénie - powtérz porcje i wezwij pomoc

6. zawsze miej przy sobie Zrédto szybkiego cukru.

Wydrukuj na lodéwke, poinformuj bliskich, jak moga Ci poméc w takiej sytuacji

=
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7.Remisja i nastawienie - najwazniejszy element terapii

Cukrzyca typu 2 moze wej$¢ w remisje, szczegdlnie przy duzej redukcji masy ciafa.
Nawet jeli remisja nie jest mozliwa, zmiana stylu Zycia znaczaco ufatwia leczenie.
Kluczowe jest nastawienie. Zmiany nie sg karg, lecz sposobem na zachowanie

sprawnosci, niezaleznosci i jako$ci zycia.

Wsparcie bliskich, specjalistéw i $wiadome budowanie nawykdéw zwigkszajg szanse e

na diugofalowy sukces.

® Konsekwencja wygrywa z perfekcja.

Kazda zmiana, nawet mata, ma znaczenie.

Zdrowie to kapitat, ktéry procentuje szybciej, niz myslisz.

Remisja cukrzycy typu 2 - co warto wiedzieé

v" Remisja jest mozliwa, szczegdlnie przy duzej redukcji masy ciata
v" Nie jest gwarantowana, ale zawsze warto do niej dazy¢

v Nawet bez remisji leczenie staje sie fatwiejsze

v" Najwieksze znaczenie majg nawyki, nie - pojedyncze decyzje

v" Mate kroki dziatajg lepiej niz rewolucje.
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Podsumowanie

Jedli jeste$ tutaj, to znaczy, ze masz juz wiedze, ktdra realnie moze pomdéc lepiej zadbaé
o zdrowie. Cukrzyca nie jest jedynie wynikiem badaf ani zbiorem zalecen
do odhaczenia. To proces, ktérym mozna zarzadzaé krok po kroku, bez presji i bez

dazenia do perfekg;ji.

Nie trzeba zmieniaé wszystkiego od razu. Wystarczy wieksza uwazno$é na sygnaly
ptynace z organizmu, wiecej $wiadomosci w codziennych wyborach i gotowos$é na mate,
ale konsekwentne zmiany. Dieta, ruch, sen i radzenie sobie ze stresem dziatajg wtedy,

gdy staja sie czeécig codziennego zycia, a nie chwilowym zrywem.

Na stronie projektu cukrzyca.communicare.com.pl dostgepny jest quiz, ktérego
pytania pomagaja zatrzymaé sie na chwile i przyjrze¢ wlasnym nawykom oraz
codziennym decyzjom. To narzedzie, kiére nie ocenia, ale wspiera w lepszym
zrozumieniu, jak drobne wybory wptywaja na zdrowie i samopoczucie, oraz gdzie warto

wprowadzi¢ pierwsze, realne zmiany.

Ten e-book powstat po to, aby byé wsparciem, do ktérego mozna wracaé w swoim
tempie. Zdrowie to proces, nie jednorazowa decyzja. Kazdy krok w strone wieksze;j

$wiadomosci ma znaczenie.

Powodzenia!

[=]
2 (=]

Zespét projektowy

[ ]
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O projekcie

Zdrowe wybory - edukacja, profilaktyka i wsparcie psychospoteczne dla pacjentéw

z cukrzyca.

Projekt ,,Zdrowe wybory” to program dziatah edukacyjnych skierowanych do pacjentéw
z cukrzyca oraz ich rodzin i opiekunéw. Jego celem jest ograniczenie ryzyka powikfan
cukrzycy oraz poprawa jakosci i dtugosci zycia oséb chorujacych, poprzez wzmacnianie

wiedzy, $wiadomosci i codziennych kompetencji zdrowotnych.

Dziatania projektu sa dostosowane do réznych grup wiekowych - mtodziezy, dorostych
i seniordw oraz uwzgledniajg role bliskich, ktérzy czesto petnig funkcje realnego

wsparcia w codziennym zarzadzaniu choroba.

Projekt realizuje cel operacyjny 1 Narodowego Programu Zdrowia: profilaktyka nadwagi
i otytodci (zadanie 4), koncentrujac sie na zapobieganiu powikfaniom cukrzycy poprzez
edukacje, zmiane nawykéw i wzmacnianie dobrostanu psychicznego. Zadanie zostato

sfinansowane ze $rodkéw samorzadu warmifisko-mazurskiego.

pacjentéw na réznych etapach choroby - w sposéb dostgpny, zrozumiaty i mozliwy

do zastosowania w codziennym zyciu.

’\ Wiecej ciekawych inicjatyw i projektéw znajdziesz na EgRE

COMMUNICARE

k stronie Fundacji CommuniCare illﬂ" ;
- 1]
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