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Cukrzyca - jak jej zapobiec

Cukrzyca nie jest choroba zakazng, lecz bywa nazywana epidemia XXI wieku. To jedna z najczestszych choréb cywilizacyjnych

W Polsce na cukrzyce choruje ok. 3 miliona oséb. Przewiduje sie, ze do 2030 roku bedzie sie z nig zmagac nawet co dziesigty Polak. Moze zachorowa¢ kazdy, bez wzgledu na wiek.
Choroba rozwija sie powoli i wiele 0séb nie wie, ze na nig choruje. Dlatego warto regularnie sprawdza¢ swoje wyniki badan.

Czym jest cukrzyca

Cukrzyca to choroba metaboliczna. Z powodu nieprawidtowego dziatania trzustki i wydzielania insuliny nastepuje hiperglikemia, czyli podwyzszone stezenie glukozy we krwi. Istniejg 4
typy cukrzycy, a najczestszy z nich to typ 2. Wynika miedzy innymi z niezdrowego stylu zycia i diety, czemu w duzym stopniu mozna zapobiec.

Powiktania cukrzycy

Przez dtugi czas cukrzyca nie powoduje objawdw i cztowiek nie wie, ze choroba rozwija sie. Niezdiagnozowana i nieleczona moze doprowadzi¢ do uszkodzenia m.in.:
© wzroku
® nerek
@ naczyn krwionosnych.

Prowadzi do wystapienia powiktania - tak zwanego zespotu stopy cukrzycowej. Dochodzi do uszkodzenia nerwéw - utraty czucia dotyku, boélu i temperatury. Powstajg rany, ktére sie
nie gojg. Ostateczng konsekwencjg moze by¢ nawet amputacja.

Objawy cukrzycy
Nie zawsze mozna wyraznie odréznic¢ objawy cukrzycy od innych dolegliwosci. Dlatego czesto choroba jest rozpoznana zbyt pézno - zwtaszcza przy cukrzycy typu 2.
Typowymi objawami cukrzycy sa:

@ wielomocz - oddawanie wigkszej ilosci moczu, réwniez w nocy

@ wzmozone pragnienie i sucho$¢ ust - chorzy najczesciej wymieniajg ten objaw

© ostabienie, senno$¢ - moze wystapic tez uczucie zmeczenia, zaburzenia koncentracji.

© Jesli zaobserwujesz u siebie objawy, ktére Cie niepokoja, skonsultuj sie z lekarzem.

Diagnoza cukrzycy

Rozpoznanie cukrzycy wigze sie z badaniami. Lekarz moze zleci¢ Ci:
© oznaczenie poziomu cukru na czczo
® doustny test tolerancji glukozy, tzw. krzywg cukrowa (OGTT)

® oznaczenie hemoglobiny glikowanej.

Normy poziomu cukru we krwi

Zaréwno w rozpoznaniu, jak i monitorowaniu choroby istotne jest badanie poziomu cukru we krwi. Jesli chcesz mie¢ pewnos¢, ze nie grozi Ci cukrzyca lub nie znajdujesz sie w stanie
przedcukrzycowym, réb te badania regularnie i poréwnuj wyniki. Dotyczy to réwniez kazdej zdrowej osoby.
Dla zdrowia niebezpieczny jest zbyt niski i za wysoki poziom cukru we krwi,:

@ ponizej 70 mg/dl - zbyt niski poziom cukru we krwi (hipoglikemia)

® 70 -99 mg/dl - prawidtowy poziom cukru we krwi na czczo

@ 100 - 125 mg/dl - nieprawidtowy poziom cukru we krwi na czczo

® powyzej 126 mg/dl przy wiecej niz jednym pomiarze - cukrzyca
Mg/dl - miligram na decylitr to jednostka pomiaru cukru we krwi.

Jesli masz stwierdzong cukrzyce, pamietaj o samokontroli:
@ obserwuj swoje samopoczucie pod katem objawéw cukrzycy

@ regularnie wykonuj pomiary cukru we krwi
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® zapisuj wyniki pomiaréw.
Zapobieganie cukrzycy

W przypadku cukrzycy i w jej zapobieganiu bardzo wazne sa:
© aktywnosci fizyczna - wybierz odpowiednig dla siebie forme ruchu

o dieta:

o jedz positki regularnie, o statych porach

o ograniczaj stodycze, weglowodany o wysokim indeksie glikemicznym oraz nasycone kwasy ttuszczowe

o nie przekraczaj swojego dziennego zapotrzebowania kalorycznego

o dbaj o jakos$¢ spozywanych positkéw - twoja dieta powinna by¢ bogata w warzywa i nasiona, ktére dostarczajg witamin oraz sktadnikéw mineralnych

o wypijaj dziennie okoto 2 litréw ptynéw, najlepiej wody niegazowanej.
Postuchaj ekspertow

Cukrzyca typu 2. Zapobieganie powiktaniom.
Zobacz film - YouTube

Dowiesz sie m.in.:
@ jakie sg symptomy cukrzycy
@ jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru
@ jakie mogg by¢ powikfania cukrzycy i czy jak mozna im zapobiec

@ co zrobi¢, by jak najdtuzej, mimo choroby by¢ w petnym zdrowiu.

Przeczytaj materiaty: Profilaktyka cukrzycy-materiaty edukacyjne

Przeczytaj takze

Opieka koordynowana w podstawowej opiece zdrowotnej  Cukrzyca u dzieci - zadanie dla catej rodziny

Opieka koordynowana w POZ przynosi nowe korzysci dla pacjenta Myslisz, ze cukrzyca jest gtéwnie problemem ludzi dojrzatych? Niestety, coraz
czesciej choruja na nig dzieci, nawet najmtodsze. Czy mozna uchroni¢ swoje dziecko
przed ta chorobg? Czy da sie wyleczy¢ dziecko chore na cukrzyce?

Stodkie zycie i po zdrowiu

Prawie co dziesigty Polak ma cukrzyce. Ta choroba to efekt naszego stylu zycia.
Mozna jej zapobiega¢. Mozna tez z nig zy¢, ale trzeba wiedzie¢, ze nieleczona
niszczy wzrok, nerki, mézg, serce, naczynia krwionosne, uszkadza stopy i
powoduje impotencje


https://www.youtube.com/watch?v=ThE8110CIPs
https://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/ulotka_sroda_z_profilaktyka_profilaktyka_cukrzycy_15.11.2023_cyfrowa.pdf
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/opieka-koordynowana-w-podstawowej-opiece-zdrowotnej
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/cukrzyca-u-dzieci-zadanie-dla-calej-rodziny
http://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/slodkie-zycie-i-po-zdrowiu
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