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Swiatowy Dziei Walki z Cukrzyca - czas na dziatanie

Ponad 3,2 mln Polakéw ma cukrzyce. Coraz wiecej oséb dowiaduje sig, ze zyje z ta choroba. W Swiatowy Dzief Cukrzycy przypominamy, jak uzytecznymi narzedziami sa dla pacjentéw
Internetowe Konto Pacjenta i aplikacja mojelKP

Warto pamietac, ze cukrzyca typu drugiego to choroba cywilizacyjna. Najczesciej rozwija sie u oséb, ktore:
@ unikajg aktywnosci fizycznej
© 7yja w ciggtym pospiechu i stresie
@ nieprawidtowo sie odzywiajg.
Szacuje sie, ze w naszym kraju choruje juz ponad 3 mIn 0séb - a obok nich moze by¢ kolejne 5 mIn z tzw. stanem przedcukrzycowym. To wazny sygnat: problem nie dotyczy ,kogo$

innego”, lecz nas wszystkich - rodziny, przyjaciot, sasiadéw, srodowiska pracy. Choroba rozwija sie czesto skrycie - w wielu przypadkach osoba z cukrzyca nie zdaje sobie sprawy z
zagrozen, jakie niesie jej wystapienie.

Dlatego wtasnie profilaktyka i wczesne wykrycie nieprawidtowych pozioméw glukozy w organizmie sg kluczowe. Zmiana stylu zycia (zdrowa dieta, ruch, utrzymanie prawidtowej masy
ciata) — to konkretne dziatania, ktére moga znaczaco zmniejszy¢ ryzyko zachorowania oraz poméc chorym.

Moje Zdrowie pomaga wykryc cukrzyce

Moje Zdrowie to bezptatny program profilaktyczny, ktéry pomaga dorostym od 20. roku zycia sprawdzi¢ stan swojego zdrowia i ewentualnie wykry¢ niekorzystne zmiany
w organizmie.

Program sktada sie z trzech etapéw:

1. wypetnienia ankiety
2. wykonania badan

3. wizyty podsumowujgcej i odebrania indywidualnego planu zdrowotnego (IPZ).

Ankiete mozesz wypetni¢ na jeden z trzech sposobéw:
@ na mojelKP (aplikacja mobilna),
® na Internetowym Koncie Pacjenta (IKP),

@ w przychodni podstawowej opieki zdrowotnej (POZ) przy pomocy personelu medycznego.
Dlatego, jesli masz 20 lat lub wiecej - warto rozwazy¢ udziat w programie: to szansa, by ,wyprzedzi¢” chorobe, a nie tylko reagowac, gdy juz sie pojawig komplikacje.
Narzedzia e-zdrowia dla pacjenta

Mozesz tez skorzystac z wielu udogodnien, ktdre oferujg Ci Internetowe Konto Pacjenta i jego mobilny odpowiednik, aplikacja mojelKP. Dzieki nim szybciej i tatwiej mozesz zatatwiac
sprawy zwigzane z Twoim zdrowiem.
Na Internetowym Koncie Pacjenta znajdziesz m.in.:
© e-recepty wystawione, zrealizowane lub czesciowo zrealizowane
o dawkowanie lekoéw, ktére przepisat Ci lekarz
@ informacje o lekach (mozesz sprawdzi¢ kazdy lek dopuszczony do obrotu w Polsce)
@ historie Twoich wizyt w przychodni lub u lekarza (zaréwno w ramach NFZ, jak i prywatnych)
® e-skierowania (np. do specjalisty, na badania, do uzdrowiska)
@ e-zwolnienia i zaswiadczenia lekarskie
® Twoje szczepienia
© Twdj indywidualny plan opieki medycznej (IPOM) wraz z harmonogramem wizyt - pacjenci z cukrzycg czesto objeci s opiekg koordynowang
@ elektroniczng dokumentacje medyczng (EDM): m.in. opisy badan diagnostycznych, wyniki badan laboratoryjnych, informacje lekarza kierujgcego, wypisy ze szpitala, informacje z
SOR.
W aplikacji mojelKP masz mozliwos¢ m.in.:
© fatwego wyszukiwania e-recept i e-skierowan

@ odbierania powiadomiert SMS/em o wystawionych e-receptach i e-skierowaniach


http://pacjent.gov.pl/

sprawdzania ulotki i dawkowania przepisanego leku, takze za pomoca skanera lekéw

sprawdzenia daty waznosci leku poprzez skan kodu QR

ustawienia przypomnienia o lekach, ktére zazywasz - takze przez skanowanie lekéw, dzieki czemu nie zapomnisz o kolejnych dawkach
sprawdzenia daty i miejsca wizyty na podstawie zarejestrowanego e-skierowania (jesli przychodnia przekazata takg informacje)
sprawdzenia Twojego planu indywidualnej opieki medycznej wraz z harmonogramem

przejscia na portal Diety NFZ, na ktérym mozesz pobra¢ odpowiednig dla Ciebie diete warz z listg zakupéw

korzystania z licznika wody, a odpowiednie nawodnienie organizmu jest bardzo wazne w przypadku cukrzycy

uruchomienia krokomierza i korzystania z programu ¢wiczen ,8 tygodni do zdrowia”

udostepniania danych medycznych nie tylko bliskim osobom, ale i pracownikom medycznym/farmaceutom/placéwkom.

Dla osoby z cukrzyca lub podejrzewajgcej chorobe - to ogromne wsparcie: wszystkie wazne dokumenty, wyniki badan, e-recepty, przypomnienia o lekach, dostep do planu leczenia -
wszystko w jednym miejscu, dostepne 24/7.

Katalog ustug e-zdrowia dla diabetykéw bedzie sie powigkszat, mi. in. w ramach domowej opieki medycznej (DOM). Planowane jest wigczenie urzadzen mierzacych poziom glukozy do
systemu zdalnej opieki nad pacjentem. Dzieki temu lekarz POZ bedzie mogt lepiej monitorowac stan zdrowia pacjenta, a pacjent otrzymywac lepiej ukierunkowang pomoc bez
koniecznosci wizyty w przychodni.

Przykazania cukrzyka
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Naucz sig 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 moga by¢ objawem, ze grozi ci przecukrzenie lub niedocukrzenie. Pierwsze prowadzi do zapasci lub ataku serca,
drugie do utraty przytomnosci i $pigczki.

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 unikng¢ czestego naktuwania palcow.
Przestrzegaj doktadnie zalecen lekarza dotyczgcych brania lekéw czy podawania insuliny

Informuj kazdego lekarza, u ktdérego sie leczysz, ze jeste$ cukrzykiem i jakie leki bierzesz. Pamigtaj, ze niektére leki podwyzszajg zapotrzebowanie na insuline
(np. leki hormonalne).

Utrzymuj diete, ktérg ustalisz z lekarzem. Nie pij alkoholu, wyeliminuj cukier z diety

Ruszaj sig, uprawiaj sport. Ruch dobrze wptywa na wrazliwos¢ organizmu na insuling, 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 omoéwic z lekarzem, bo niektére formy wysitku moga Ci zaszkodzi¢. Trenuj bezpiecznie, by
nie doszto do gwattownego spadku cukru - hipoglikemii (niedocukrzenia).

Zachowuj higiene. Kiedy krew jest stodka, nawet drobna ranka moze sie dtugo goic.

Podstawowe zasady samokontroli cukrzyka:

®

®

®

®

regularnie sprawdzaj stezenie glukozy we krwi - jeéli nie bierzesz insuliny, to minimum 2 razy w miesigcu
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
staraj sie schudnag, a przynajmniej nie przyty¢

raz na tydzier mierz ci$nienie.

Przeczytaj tez

mojekp

Zalog sig do dronia

Moje Zdrowie Poznaj mojelKP
Jesli masz skonczone 20 lat, ten bezptatny program jest dla Ciebie. Obejmuje mojelKP to bezptatna aplikacja na telefon, ktéra daje dostep do najwazniejszych
diagnostyke, porady zdrowotne oraz profilaktyke. Realizowany jest przez funkcji Internetowego Konta Pacjenta

przychodnie podstawowej opieki zdrowotnej (POZ)


http://pacjent.gov.pl/program-moje-zdrowie
http://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-pacjenta/poznaj-mojeikp

IKP - centrum wsparcia

Czemu stuzy, co oferuje, jak z niego korzystac, czyli podstawowe informacje o
Internetowym Koncie Pacjenta oraz innych ustugach e-zdrowia w przyjaznej formie
pytan i odpowiedzi
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