CZAS NA WIELKANOC / NIE TYLKO MAZUREK

POROZMAWIAJMY
O CUKRZYCY

Czas swigt wielkanocnych sprzyja rodzinnym spotkaniom. Dla 0s6b z cukrzycg to
dobra chwila, aby porozmawiac z bliskimi, szczegélnie tymi, ktérzy sg w grupie
ryzyka diabetologicznego. Najnowsze dane epidemiologiczne zwigzane z t3
choroba to dodatkowa motywacja do wykonania badan profilaktycznych.

Tekst: dr n. o zdr. Beata Stepanow
- specjalista w dziedzinie
pielegniarstwa diabetologicznego,
spolecznie - prezes Stowarzyszenia
Edukacji Diabetologicznej, zawodowo
- dyrektor Centrum Edukacji
i Specjalistycznej Opieki Medycznej

Stowarzyszenie Edukacji
Diabetologicznej
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JAK ROZPOZNAC CUKRZYCE?
Poza charakterystycznymi objawami,

jak wzmozone pragnienie, wielomocz,
ostabienie czy duza utrata masy ciata

w bardzo krétkim czasie, powinny
zastanowi¢ nas te mniej specyficzne.
Jednym z nich sa zaburzenia widzenia.
Okulista moze stwierdzi¢ zwyrodnienie
plamki zbtej. Ponadto cukrzycy czesto
towarzyszy nadci$nienie tetnicze. Wskazuja
na nig takze przewlekle stany zapalne drég
moczowo-plciowych, zwlaszcza u kobiet.
Ponadto choroba ta wptywa na nasza jame
ustng. Nawracajace stany zapalne dzigset
réwniez powinny wzbudzié¢ naszg czujnosé.

JAK POMOC OSOBIE CHORE]J

NA CUKRZYCE W OKRESIE
SWIATECZNYM?

Wspélnie przygotujmy potrawy $wiateczne.
W ten sposéb osoba z cukrzyca bedzie
miata wplyw na to, z jakich skladnikéw
zrobione beda dania. Istnieje takze szereg
prostych trikéw, ktére warto zastosowaé

w kuchni. Do satatki jarzynowej zamiast
stodkiej kukurydzy z puszki dodajmy nasiona
roélin straczkowych, czyli groch, fasole czy
soczewice. Zadbajmy o spozycie warzyw,
szczegdlnie tych w postaci surowej. Wsrdd
owocdw wybierajmy te mniej dojrzate czy
te jagodowe. Idealna do faszerowania jajek
bedzie pasta z rzezucha oraz awokado,
ktéra stanowi dobra alternatywe dla pasty

jsjecznej na bazie majonezu.

Do wypiekdéw make pszenna najlepiej
zastapi¢ maka z petnego przemialy,

np. zytnia, a zamiast cukru dodacd np. stewie.
Na stole stodkie napoje zamiermy na wode.
Po wspdlnym positku zadbajmy takze

o aktywnosé fizyczng, np. rodzinny

spacer lub wycieczke rowerowa.
Pamietajmy tez o regularnych pomiarach
poziomu glukozy osoby chorej.

DLACZEGO WARTO
PRZEPROWADZAC BADANIA
PROFILAKTYCZNE?

« obecnie cukrzyca jest jedna
z najczesciej wystepujacych
choréb przewlektych i pierwsza
niezakazna chorobga, ktéra zostala
uznana za epidemie XXI w.

» powikifania cukrzycy
rozpowszechniajg sie
w galopujacym tempie

« w przypadku diagnozy choroby
ograniczymy rosnace koszty
zwiazane z leczeniem

e bezczynno$¢ jest
drozsza niz badania!
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ALGORYTM DIAGNOSTYCZNY
ZABURZEN GOSPODARKI WEGLOWODANOWE]

1SYTUACJA

Norma: 70-99 mg/dl . .. I
glikemia na czczo

CZYNNIKI RYZYKA WPLYWAJACE
NA UZASADNIONE
PODEJRZENIE CUKRZYCY:

Nie wystarczy to, by z cala
pewnoscia wykluczy¢ chorobe.

Jesliistnieje uzasadnione
podejrzenie cukrzycy, nalezy wykonaé

» nadwaga lub otylosé

« cukrzyca wystepujgca w rodzinie

doustny test tolerancji glukozy (OGTT). o mala aktywnoé¢ fizyczna
@ \l/ e w poprzednim badaniu stwierdzony
. Y stan przedcukrzycowy
POWTORZYC BADANIE ... @ . Norma: <140 mg/d| * nadcisnienie tefnicze
ZAROK test OGTT » dyslipidemia

e choroba uktadu sercowo-
-naczyniowego

2 SYTUACJA * kobieta z przebyta cukrzyca cigzowa

e kobieta, ktéra urodzita dziecko
o masie ciala > 4 kg

100-125 mg/dl

vyl Nieprawidlowa glikemia na czczo
glikemia na czczo

eSS e T nalezy wykona¢ doustny test
tolerancji glukozy (OGTT)

®

* kobieta z zespotem
policystycznych jajnikow

ZMIANA STYLU ZYCIA:

STAN Nieprawidlowa tolerancja glukozy:
PRZEDCUKRZYCOWY 140 - 199 mg/dI TEST OGTT « zasady zdrowego zywienia

« regularna aktywnosc¢ fizyczna

@ @ ¢ unikanie stresu

. : * utrzymanie prawidtowej masy ciata
ZMIANA STYLU STAN * optymalny czas snu
ZYCIA o @ ’ PRZEDCUKRZYCOWY « unikanie palenia tytoniu

i spozywania alkoholi

3 SYTUACJA (DOTYCZY ZDIAGNOZOWANE) CUKRZYCY)

2200 mg/dl 2200 mg/dl 2126 mg/dI .
0 glikemia przygodna 0 test OGTT e glikemia na czczo Q 2 6,5% HbAlc

\Z \Z \Z

Niezaleznie od czasu spozytego positku,
osoba ma typowe objawy cukrzycy, jak:

* wzmozone pragnienie

+ wielomocz

« oslabienie

Wymagane jest 2-krotne potwierdzenie
zaburzen, biorac pod uwage:

+ wplyw ostatniego positku

+ pore dnia

+ wysitek fizyczny

Hemoglobina glikowana:
srednie stezenie glukozy

w okresie 3 miesiecy
poprzedzajacych oznaczenie.

Opracowano na podstawie Zalecen klinicznych dotyczacych postepowania u chorych z cukrzycg 2021. Stanowisko Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego.
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