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Stodkie zycie i po zdrowiu

Prawie co dziesiaty Polak ma cukrzyce. Ta choroba to efekt naszego stylu zycia. Mozna jej zapobiegac. Mozna
tez z nia 2y¢, ale trzeba wiedzie¢, ze nieleczona niszczy wzrok, nerki, mozg, serce, naczynia krwionosne,
uszkadza stopy i powoduje impotencje

Im wiecej jemy cukru, im mniej sie ruszamy i uprawiamy sportu, im jesteSmy grubsi - tym czes$ciej chorujemy.

Na $wiecie miedzy rokiem 1980 a 2014, jak podata w 2016 roku Swiatowa Organizacja Zdrowia, liczba 0séb
chorych na cukrzyce wzrosta czterokrotnie, do 422 milionéw w 2014 r.

Ile cie cenic, cukrzyco?

W Polsce w 2018 roku cukrzyce miato 2,86 min dorostych. W tym 1,3 min mezczyzn (8,6% wszystkich dorostych
mezczyzn w Polsce), a takze 1,6 min kobiet (9,5% dorostych kobiet). Najliczniejszg grupa byty kobiety w wieku od
65 do 74 lat. Wsrod oséb w wieku od 75 do 84 lat odsetek cukrzykéw wynosit 30% dla kobiet i 28,1%

dla mezczyzn.

Prognozy tez sg niedobre. Kazdego roku w latach 2013-2018 system opieki zdrowotnej odnotowywat blisko300
tys. nowych przypadkéw cukrzycy wsrdd dorostych.

Leczenie cukrzycy i choréb przez nig spowodowanych stono kosztuje. Tylko w 2017 roku pochtoneto w Polsce 1,7
mld zt. Ten rachunek zaptaciliSmy wszyscy.

Wedtug szacunkéw NFZ do 2025 roku liczba pacjentéw chorych na cukrzyce i nadcisnienie wzrosnie o blisko 35%.
llu nie bedzie sie leczy¢? NFZ podaje, ze w 2013 r. 0,5 miIn oséb byto nieSwiadomych, Zze choruje na cukrzyce.

Jaka jestes cukrzyco?

Kiedy zjadamy weglowodany, do krwi trafia cukier. Jest naszym paliwem, ale, zebySmy mogli go wykorzystac,
potrzebujemy insuliny, ktérg produkuje trzustka. Cukrzyca pojawia sie wtedy, gdy trzustka przestaje produkowac
insuline lub kiedy organizm stat sie odporny na insuline, czyli nie potrafi jej uzyc¢.

Cukrzyca typu |

Dzieci chorujg na cukrzyce typu |. Z nieustalonych do korica powodéw organizm zaczyna niszczy¢ komorki
wytwarzajgce insuling, a bez niej nie jest w stanie wykorzysta¢ cukru obecnego w krwi. Cukrzyca typu | wymaga
przestrzegania diety oraz podawania insuliny. W 2018 r. cukrzyce typu | miato blisko 22 tys. dzieci i mtodziezy do
18 roku zycia.
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Cukrzyca typu Il

Cukrzyca typu Il to tzw. cukrzyca dorostych. Mamy wptyw na to, czy na nig zachorujemy, choc¢ sg choroby, ktére
zwiekszajg prawdopodobienstwo zachorowania. Najczesciej cukrzycy towarzyszy otytos¢ oraz nadcisnienie
tetnicze. Leczenie opiera sie na stosowaniu diety, odpowiednim wysitku fizycznym, doustnych lekach
przeciwcukrzycowych, w zawansowanej chorobie - podawaniu insuliny.

Cukrzyca ciezarnych

Ta postac cukrzycy pojawia sie w trakcie cigzy i znika okoto 6 tygodni po porodzie. To skutek zachwiania
réwnowagi hormonalnej organizmu. Jest jednak niebezpieczna dla zdrowia matki i dziecka, kobieta musi
przestrzegac diety, w niektorych przypadkach brac insuline. Uwaga, jesli miatas cukrzyce ciezarnych, mozesz by¢
bardziej podatna na cukrzyce typu Il.

Znacznie rzadziej pojawia sie cukrzyca jako efekt innych chorob, zaburzen hormonalnych, uszkodzenia trzustki.

Do czego moze prowadzic cukrzyca

Jesli przez dtuzszy czas mamy wysoki poziom cukru we krwi, moze to prowadzi¢ do innych schorzen, a przede
wszystkim do:

» uszkodzenia siatkéwki oka (retinopatia)

» zmian miazdzycowych w $rednich i duzych tetnicach

» stopy cukrzycowej (owrzodzen i niegojgcych sie ran, co czesto konczy sie amputacja)
» uszkodzenia nerek

* impotencji

» uszkodzenia nerwdw czuciowych, obwodowych i wegetatywnych (neuropatia).
Jakie sa objawy cukrzycy?

® czeste uczucie pragnienia

» czeste oddawanie moczu

» napady gtodu

» sucho$¢ w ustach i/lub nieprzyjemny zapach z ust
» spadek masy ciata

» zaburzenia widzenia

» ciggte uczucie zmeczenia

» senno$¢, apatia

» trudnosci z koncentracjg

» suchos$¢ skory

* nadpotliwos¢.
Nie musisz mie¢ wszystkich, mogg sie pojawic tez inne, mniej typowe.

Kiedy kontrolowac poziom cukru?

NFZ szacuje, ze cze$¢ chorych nie wie, ze ma cukrzyce. Dlatego trzeba sie przynajmniej raz na rok badac. Lekarz
podstawowe] opieki zdrowotnej (pierwszego kontaktu) moze skierowac cie na bezptatne badanie krwi.

Czy jestes w grupie ryzyka?

Tak, jesli miewasz objawy niedocukrzenia (hipoglikemii) lub przecukrzenia (hiperglikemii).

Objawy niedocukrzenia to: drzenie mie$ni, zaburzenia réwnowagi i widzenia, bdle gtowy, obfite poty,
podenerwowanie przyspieszone bicie serca, napad gtodu. Mozesz zemdle¢ lub nawet wpas¢ w $pigczke.

W przypadku przecukrzenia pojawia sie silne pragnienie, czeste oddawanie moczu, zmeczenie, sennos¢,
nudnosci, zarézowienie skéry. Mozesz tez dostac zapasci lub zawatu.
Cukrzyca grozi Ci takze, jezeli:

» jestes kobietg w cigzy (badanie wykonuje sie miedzy 24. a 28. tygodniem)

® W cigzy miatas cukrzyce ciezarnych



» urodzitas dziecko, ktére wazyto powyzej 4 kg
* masz nadwage (BMI powyzej 25) lub otyto$¢ (zwtaszcza brzuszna)
s twoi rodzice lub rodzerstwo majg cukrzyce

® masz nadcisnienie, chorujesz na serce, masz zesp6t policystycznych jajnikéw lub w badaniach krwi miatas
HDL ponizej 40 mg/dl i/lub tréjglicerydy powyzej 250 mg/dl.

Zbadaj sie bezptatnie

Bezptatne badania umozliwiajg takze oddziaty NFZ. Wejdz na strone internetowg swojego oddziatu i sprawdz,
kiedy w ramach akgji ,Srody z profilaktykg” dostepne bedg bezptatne badania i porady.

Jak wyglada badanie?

Zréb w przychodni badanie poziomu cukru we krwi.

Zeby wynik byt prawidtowy, pamietaj:
» w przeddzien powstrzymaj sie od wysitku fizycznego, nie jedz ttustych, ciezkich dan, nie spozywaj alkoholu

» badanie musisz zrobi¢ rano i na czczo (co najmniej 8 godzin bez positku), przed badaniem mozesz wypic¢ tylko
szklanke przegotowanej wody.

Jesli bierzesz stale jakie$ leki, spytaj lekarza, czy masz wzigc je przed badaniem. Jesli wyszedt ci wysoki poziom
cukru, powtorz badanie. Dopiero, jesli kolejny wynik wyjdzie ponad norme, idz do lekarza.

Jesli w poprzednich badaniach wynik byt podwyzszony, lekarz moze skierowac cie na badanie tolerancji glukozy.
Wtedy po pobraniu krwi dostaniesz do wypicia 75 g glukozy rozpuszczonej w szklance wody. Potem czekasz
spokojnie, bez wysitku fizycznego, 2 godziny, a nastepnie krew jest ponownie pobierana do zbadania.

Twoje zdrowe nawyki

» Odzywiaj sie odpowiednio. Unikaj cukru. Sprawdzaj, sktad produktéw spozywczych. Nawet stonych. Do wielu
z nich cukier dodawany jest jako wzmacniacz smaku.

= Nie pij napojow stodzonych i gazowanych. Pij niegazowang wode.

» Jedzenie rozktadaj na 5 positkéw dziennie. Niezdrowo jest nie je$¢ przez caty dzienh lub siegac po stodycze
zamiast positkdw.

» Spalaj glukoze. Uprawiaj sport. Najkorzystniejszy jest trening aerobowy (czyli wytrzymato$ciowy). Np. szybki
marsz, bieg, jazda na rowerze, ptywanie czy wioslarstwo. Jesli masz nadwage lub podwyzszony poziom cukru
oraz mniej niz 65 lat, po prostu idZ na spacer szybkim krokiem 3-5 razy w tygodniu (ok. 150 min
tygodniowo). Mozesz tez uprawia¢ nordic walking. To sport odpowiedni dla oséb w kazdym wieku. Jesli lubisz
e-ustugi, z tatwoscig znajdziesz odpowiednig aplikacje na telefon lub urzadzenia kontrolujgce twoje tetno i
spalanie kalorii.

Dowiedz sie wiecej o cukrzycy

Znajdz diete
dla siebie

Zatéz konto i pobierz zdrowy jadtospis na caty tydzien. Diete dla siebie dobrato tu juz sobie ponad 250 tys. os6b

,Cukrzyca. Gdzie jesteSmy?
Dokad zmierzamy?”

Przeczytaj raport Instytutu Ochrony Zdrowia m. in. o opiece diabetologicznej, nowych insulinach i nowych lekach
przeciw cukrzycy

.Cukier, otytos¢
- konsekwencje”

Dowiedz sie, jakie konsekwencje moze miec jedzenie mocno stodkich potraw i jak mozna unikng¢ cukrzycy z
raportu Departamentu Analiz i Strategii Narodowego Funduszu Zdrowia, Warszawa 2019

Przeczytaj artykut Jak zy¢ z cukrzycq.


https://diety.nfz.gov.pl/
https://www.rpp.gov.pl/raport_cukrzyca_18.pdf
https://ezdrowie.gov.pl/portal/home/zdrowe-dane/raporty/cukier-otylosc-konsekwencje-przeglad-literatury-szacunki-dla-polski
https://pacjent.gov.pl/jak-zyc-z-choroba/jak-zyc-z-cukrzyca
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