JAK ZDROWY STYL ZYCIA
POMAGA ZAPOBIEGAC
CUKRZYCY TYPU 2?
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 Unikaj wysoko przetworzonej zywnosci,
stodkich napojéw i biatego pieczywa

e Wybieraj produkty petnoziarniste,
naturalne jogurty, warzywa i owoce

e Mieso i ryby przygotowuj samodzielnie -
najlepiej gotuj na parze lub piecz
w piekarniku

e Uzywaj ttuszczow roslinnych,
z wyjatkiem oleju palmowego
i kokosowego

* Jedz czeste, ale mate objetoSciowo positki

* Nie rezygnuj ze $niadania i nie stosuj
postow
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Wysypiaj sie. Jesli masz problemy ze
wstawaniem, czujesz senno$¢ w ciagu dnia
i nie mozesz sie skoncentrowac, moze to
oznaczad, ze zle sypiasz.

o Spij okoto 7-8 godzin na dobe

 Kladz sie codziennie o tej samej porze

e Przed snem nie najadaj sie i nie uzywaj
urzadzen elektronicznych

e Regularnie wietrz sypialnie i nie
przegrzewaj pomieszczen

Uzywki
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Rzué palenie papieroséw, poniewaz
substancje zawarte w dymie tytoniowym
zwiekszaja ryzyko powiktan cukrzycy

i podwyzszajq poziom cukru we krwi.
Zmniejsz ilo$¢ spozywanego alkoholu lub
calkowicie z niego zrezygnuj.

%Q Wysitek fizyczny
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Zadbaj o regularny ruch, co najmniej
3-5 razy w tygodniu (tacznie okoto 150
minut). Moze by¢ to np. nordic walking
lub szybki spacer do lekkiej zadyszki.
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MATERIAL EDUKACYJNY
DLA PACJENTOW

Profilaktyka cukrzycy typu 2

Uwagi i zalecenia farmaceuty




CZYM JEST CUKRZYCA?

W tej chorobie poziom cukru (glukozy)
we krwi jest zbyt wysoki. MOéwimy wtedy
o hiperglikemii. Przyczyna moze by¢ za
mata ilo$¢ insuliny we krwi lub to, ze
tkanki zbyt stabo na nig reaguja.

Insulina jest hormonem, ktory o
wytwarza trzustka. Insulina O

O

reguluje poziom cukru we krwi.

Regularne badania poziomu cukru
we krwi pozwalaja wykry¢ cukrzyce
i stan przedcukrzycowy.

JAKIE SA OBJAWY CUKRZYCY?

Podwyzszony poziom glukozy we krwi
moze na poczatku nie dawac objawow,
ale jest niebezpieczny dla zdrowia.
Na cukrzyce moga wskazywac:
e wielomocz: czeste oddawanie moczu,
nawet w nocy
e Wzmozone pragnienie i picie duzych
iloSci ptynéw
» niewyjasniony spadek masy ciata
Inne, mniej typowe to ostabienie,
nadmierna senno$¢, ropne zmiany skorne
i infekcje w okolicach narzadéw
moczowych i piciowych.

Jesli zauwazysz u siebie te objawy, warto
skonsultowac sie z lekarzem.

CZYNNIKI RYZYKA
CUKRZYCY TYPU 2

Jeste$ w grupie ryzyka zachorowania na

cukrzyce, jezeli:

* masz wiecej niz 45 lat

» cierpisz na nadwage lub otytos¢

» Twoj obwdd talii to > 80 cm (kobiety)
lub > 94 cm (mezczyzni)

» Twoi rodzice lub rodzeristwo maja
cukrzyce

 brakuje Ci regularnego ruchu

» masz nadcis$nienie tetnicze

e cierpisz na chorobe uktadu sercowo-
naczyniowego

» w poprzednim badaniu stwierdzono
u Ciebie stan przedcukrzycowy

» masz nieprawidlowy poziom
cholesterolu

e w cigzy rozwinetla sie u Ciebie
cukrzyca cigzowa

» urodzitas dziecko o masie ciata powyzej
4 kilogramow

» wystepuje u Ciebie zaburzenie
hormonalne okreslane jako zesp6t
policystycznych jajnikéw (PCOS)

Niektdrzy ludzie czesciej
choruja na cukrzyce ze : . “
wzgledu na rase lub Y A s

Srodowisko w ktérym zyja.

BADAJ SIE!

Jesli masz wiecej

niz 45 lat, badanie

w kierunku cukrzycy
wykonuj raz na 3 lata.

Jesli nalezysz do jednej
z grup ryzyka badanie ,
wykonuj co roku,

niezaleznie od wieku.

Przewlekla hiperglikemia powoduje
uszkodzenie réznych narzadow, zwlaszcza
oczu, nerek, nerwéw, serca

i naczyn krwionosnych.

JAKI JEST PRAWIDEOWY
POZI10M GLUKOZY WE KRWI?

Prawidlowy poziom glukozy wynosi:

e na czczo: 70-99 mg/dl (3.9-5.5 mmol/l)
» po dwdch godzinach od positku: mniej
niz 140 mg/dl (7.8 mmol/l)

Pamietaj, ze ostateczna ocena Twoich
wynikow nalezy do lekarza. Wezmie on pod
uwage dodatkowe czynniki, ktére moga
wptywacé na Twoj poziom glukozy we krwi.



