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Zgodnie z raportem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukrzyca jest gtéwna przyczyna $lepoty,
niewydolnosci nerek, zawatdw serca, udaru mdézgu i amputacji konczyn dolnych. Jest tez siédmg
najczesciej wystepujgca przyczyng zgonéw. Pocieszajace jest to, ze jako pacjenci mamy wptyw na to, jak
cukrzyca sie rozwija, nie jesteSmy bezradni.

Jesli masz cukrzyce, mozesz nauczyd sie z nig zy¢ i powstrzymywac jej rozwdj. Przestrzegaj zaleceh na
temat przyjmowania doustnych lekéw oraz insuliny (jesli zostanie Ci przepisana), systematycznie sie
badaj i zmien tryb zycia.

Przykazania cukrzyka

e Naucz sie odrézniac sygnaty, jakie daje ci organizm. Wzmozone pragnienie, nadmierna sennos¢,
zmeczenie, problem z widzeniem, napady gtodu, czeste oddawanie moczu, gwattowne pocenie sie,
nudnosci, przyspieszone bicie serca mogga by¢ objawem, ze grozi ci przecukrzenie lub
niedocukrzenie. Pierwsze prowadzi do zapasci lub ataku serca, drugie do utraty przytomnosci i
Spigczki

e kontroluj poziom cukru przed jedzeniem lub podaniem insuliny lub 1,5 do 2 godzin po jedzeniu.
Sprawdzaj go za pomoca glukometru lub tzw. ciggtego monitoringu glikemii (CGM). Pierwsza
metoda jest tansza, druga pozwala unikna¢ czestego naktuwania palcéw

e przestrzegaj doktadnie zalecen lekarza dotyczacych brania lekéw czy podawania insuliny

¢ informuj kazdego lekarza, u ktérego sie leczysz, ze jestes cukrzykiem i jakie leki bierzesz. Pamietaj,
ze niektére leki podwyzszajg zapotrzebowanie na insuline (np. leki hormonalne)

e utrzymuj diete, ktéra ustalisz z lekarzem. Nie pij alkoholu, wyeliminuj cukier z diety

e ruszaj sie, uprawiaj sport. Ruch dobrze wptywa na wrazliwo$¢ organizmu na insuline, na poziom
cukru we krwi, na metabolizm, stany depresyjne, powoduje utrate masy ciata. Dlatego stanowi
podstawowy element terapii w cukrzycy. Ale to, jak ¢wiczysz, tez trzeba oméwic z lekarzem, bo
niektére formy wysitku mogg Ci zaszkodzi¢. Trenuj bezpiecznie, by nie doszto do gwattownego
spadku cukru - hipoglikemii (niedocukrzenia)

e bardzo wazna jest higiena. Kiedy krew jest stodka, nawet drobna ranka moze sie dtugo goic.
Podstawowe zasady samokontroli cukrzyka:
e regularnie sprawdzaj stezenie glukozy we krwi, jesli nie bierzesz insuliny, to minimum 2 razy w
miesigcu
e co najmniej 4 razy w roku idZ do diabetologa

¢ raz na miesigc zréb badanie moczu na obecnos¢ cukru i acetonu

¢ raz na rok skontroluj: wydalanie biatka z moczem, poziom mocznika i kreatyniny we krwi oraz
cholesterol

e staraj sie schudng¢, a przynajmniej nie przyty¢

® raz na tydzien mierz ci$nienie.


https://pacjent.gov.pl/
http://cez-nginx-pacjent:8081/jak-zyc-z-cukrzyca

Powiktania cukrzycy

Cukrzyca niszczy naczynia krwionos$ne i nerwy, w efekcie z biegiem czasu moze powodowac kolejne
choroby. Sa to:

e cukrzycowa choroba nerek (nefropatia cukrzycowa). Jej pierwszym objawem jest wystepowanie
biatka w moczu. Potem biatka jest coraz wiecej, nerki coraz gorzej dziatajg, w koncu potrzebne sg
dializy, a nawet przeszczep

¢ retinopatia cukrzycowa, czyli zmiany w siatkéwce oka, ktére prowadzg do za¢my (zmetnienia
soczewki), jaskry (uszkodzenia nerwu wzrokowego), a w konsekwencji do Slepoty. Problemy ze
wzrokiem pojawiajg sie u co trzeciej osoby z cukrzyca

¢ neuropatie cukrzycowe, czyli uszkodzenia wtékien nerwowych. Pacjent odczuwa mrowienia,
dretwienie, traci czucie w korczynach. Neuropatia autonomicznego uktadu nerwowego powoduje
problemy z trawieniem, praca serca, a takze powoduje impotencje

e uszkodzenia duzych naczyh krwionosnych i uktadu krazenia powodujg chorobe niedokrwienng
miesnia sercowego, zawat (ktérego organizm nie sygnalizuje bélem), udary. Choroby uktadu
sercowo-naczyniowego sg gtéwnymi przyczynami Smierci oraz niepetnosprawnosci oséb chorych na
cukrzyce

e gorsze gojenie sie ran

e pojawienie sie zespotu stopy cukrzycowej. W stopach na skutek uszkodzenia nerwéw dochodzi do
zaburzenia i utraty czucia dotyku, bélu i temperatury. Uszkodzenia naczyh krwionosnych
powoduja, ze stopa staje sie bardzo sucha, a skéra na niej fatwo peka do krwi. Brak czucia skutkuje
licznymi drobnymi urazami, rany sie nie goja, pojawia sie owrzodzenie, w koficu moze by¢
konieczna amputacja

e gorsza odpornos¢ (ciggte zapadanie na rozmaite choroby)
e zaburzenia gospodarki ttuszczowej organizmu

e choroby przyzebia (stany zapalne dzigset).
Jak dba¢ o stope cukrzycowa:

e dbaj o higiene, wszystkie zabiegi wykonuj codziennie

e nie mocz nég dtuzej niz trzeba do ich umycia, uzywaj cieptej, nie goracej, wody
e zawsze staranie osuszaj stopy, takze miedzy palcami

e nie uzywaj niczego ostrego do Scierania piet

e paznokcie obcinaj prosto, by nie wrastaty, ale nie za krétko, nie wycinaj skérek
* nie rozgrzewaj stép poduszky elektryczna czy termoforem

e nos skarpetki z wetny lub bawetny, codziennie je zmieniaj

¢ nie lekcewaz zadnego zadrapania, otarcia, ranki, z kazdym skaleczeniem lub owrzodzeniem idz do
lekarza

e uzywaj odpowiednich kremdéw do codziennego smarowania stopy po myciu (np. zawierajgcych
parafine, ktéra zatrzyma wode w skdrze, mocznik, ktéry poprawi nawilzenie stopy i pomoze w
ztuszczaniu skoéry, witaminy A+E, ktére odzywig naskdrek, srebro, ktére zabiega zakazeniom ran i
wspiera gojenie sie)

¢ nigdy nie chodzZ boso

¢ nos$ wygodne, miekkie obuwie.

Depresja cukrzyka

Czesto zdarza sie, ze osoba chora na cukrzyce ma depresje i inne problemy psychiczne, a to wptywa z



kolei na jej zachowanie i zdolno$¢ do przestrzegania diety i zalecen lekarza.
Mozliwe problemy psychiczne cukrzyka:

e zespodt leku napadowego inaczej lek paniczny - przed choroba, jej konsekwencjami, utratg kontroli.
Objawy to m.in. przyspieszony rytm serca (tachykardia), zbyt szybki i gteboki oddech
(hiperwentylacja), dusznosci, dreszcze, rozstréj zotadka, zawroty gtowy, bdle w klatce piersiowej,
poczucie obcosci. Moze pojawi¢ sie agorafobia (lek przed otwartg przestrzenia). Najczesciej
u pacjentéw z cukrzyca typu |

¢ lek uogdlniony przed codziennymi wydarzeniami i problemami. Objawy to napiecie miesniowe,
bdle, niepokdj i zdenerwowanie, reagowanie irytacjg, brak odprezenia, bezsennos¢, poczucie braku
stabilnosci i braku kontroli nad zyciem. Chory moze odczuwaé uderzenia goraca i zimna, mdlec.
Najczestsze u 0sdb z cukrzyca typu I

e fobia spoteczna, czyli lek przed ludZzmi, wigze sie z unikaniem sytuacji spotecznych. Potgczony jest
z niskim poczuciem wtasnej wartosci i przeSwiadczeniem o nieprzystosowaniu. U 0séb z cukrzyca
typu

e zachowania nerwicowe: zbyt czeste pomiary stezenia glukozy lub unikanie pomiaréw, lek czy
wkiucie pompy insulinowej byto odpowiednie, zte interpretacje wynikéw, obsesyjne mysli, potrzeba
ciagtej kontroli i perfekcjonizm

e depresja - moze byc i skutkiem, i przyczyna cukrzycy. Zwieksza dwukrotnie ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu Il. Choruje na nig ok. 30% cukrzykdéw. Depresja powoduje, ze chorzy majg
wieksze problemy z kontrolg choroby, stosowaniem sie do zalecen dotyczacych diety i trybu zycia.

Apteczka cukrzyka

Dla cukrzyka wazna jest kontrola poziomu glukozy. Sprawdza sie to za pomoca tzw. paskéw, czyli
suchych testéw albo glukometru. Zazwyczaj przed positkiem Iub podaniem insuliny, a potem 1,5-2
godzin po jedzeniu. Jesli wahania cukru sg duze, pozom glukozy trzeba sprawdzac¢ takze w nocy.

Insuline dobiera lekarz. Jest krétko dziatajgca, o Srednim czasie dziatania i dtugim. Pierwsza najlepiej
dziata przez 1-3 godziny po podaniu, druga przez 4-12, a trzecia ponad 24 godziny. Insulina jest w
amputkach lub penach (urzadzeniach przypominajacych dtugopisy).

Insuline przechowujemy:

e w lodéwce, w temperaturze 2-8 st. C
¢ z dala od swiatta stonecznego

¢ peny do miesiaca, otwarta fiolke do 6 tygodni

Jesli insulina zamarza, zmienita barwe lub konsystencje - nie nadaje sie do uzytku.
Wylecz sie dieta

Odpowiednia dla cukrzyka dieta powinna opierac sie na czestych positkach i wybieraniu produktéw o
niskim indeksie glikemicznym (IG ponizej 55).

Poznaj zalecenia dotyczace diety dla cukrzyka

Indeks glikemiczny to sposdéb porzadkowania produktéw spozywczych wedtug tego, jak szybko wzrasta
poziom glukozy we krwi po ich zjedzeniu. Produkty o niskim IG: nierozgotowane zboza (ptatki owsiane,
kasza gryczana, ryz brazowy), kefiry i jogurty naturalne, wiekszo$¢ warzyw i roslin stragczkowych,
orzechy, nasiona, pestki. Produkty o wysokim IG to np. wszystkie stodycze, biate pieczywo, miéd. Nie


https://ncez.pl/choroba-a-dieta/cukrzyca-i-insulinoopornosc/cukrzyca-typu-2---zalecenia-i-jadlospis

nalezy sie jednak kierowa¢ intuicjg, tylko sprawdzac IG, bo wysokie majg m.in. dynia, rzepa, arbuz czy
ptatki owsiane btyskawiczne.

ZnajdZ odpowiednia diete dla siebie
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