CO WARTO WIEDZIEC
O HIPOGLIKEMII?

Hipoglikemia to stan, w ktérym poziom
glukozy we krwi jest za niski. Moga ja
powodowad niektére leki na cukrzyce,
spozywanie alkoholu, intensywny wysitek
fizyczny czy nieregularne positki.

Objawy hipoglikemii to miedzy innymi:
 niepokdj, drzenie rak, kotatanie serca
» nudnosci, béle gtowy, nadmierna
potliwo$¢ (zimne, zlewne poty) : '_
e uczucie wilczego gtodu
 zaburzenia mowy

e zmiana w zachowaniu (nadmierne
uspokojenie lub pobudzenie)
 sennos$¢ i §pigczka

Jesli zauwazysz u siebie ktéres z tych
objawéw, zmierz poziom cukru we krwi.
Jesli wynik jest mniejszy niz 70 mg/dl
(3.9 mmol/1), wypij napdj z duza
zawarto$cig cukréw prostych (np. sok
OWOCOWY). Zamiast tego mozesz rozpusci¢
3 tyzeczki cukru w szklance cieptej wody
ito wypi¢. Mozesz tez spozy¢ ptynna
glukoze w saszetkach lub tabletkach -
znajdziesz ja w aptece. Odpocznij

i powtorz pomiar po 15 minutach. Jesli
nadal masz hipoglikemie, wypij co$
stodkiego. Jesli Twoj stan sie nie poprawi,
wezwij pomoc, a jesli sie poprawi

- zjedz pelnowarto$ciowy positek @@
\

lub przynajmniej kanapke.

JAK ZAPOBIEGAC
POWIKEANIOM CUKRZYCY?

« Dbaj o higiene stép, odpowiednio je
pielegnuj i no$ wygodne obuwie. Dzieki
temu zmniejszysz ryzyko tzw. stopy
cukrzycowej. To powiklanie moze
prowadzi¢ do infekcji, gtebokich
owrzodzen, a nawet amputacji stopy.

« Badaj dno oka, aby szybko wykry¢
retinopatie cukrzycowa. To zmiany
w naczyniach krwiono$nych oka, ktore
moga powodowac zaburzenia widzenia,
a czasami utrate wzroku.

« Regularnie odwiedzaj diabetologa. Lekarz
oceni stan Twojego zdrowia, zleci
dodatkowe badania i dobierze leki.

« Systematycznie kontroluj ci$nienie
tetnicze krwi i poziom lipidow.

CZYM JEST KWASICA KETONOWA?

Jesli dtugo bedziesz mie¢ wysoki poziom
cukru we krwi, a Twdj organizm nie
wytwarza odpowiedniej ilosci insuliny, moze
rozwina¢ sie grozna kwasica ketonowa.
Jej objawy to miedzy innymi:
+ sucho$é w jamie ustnej, duze pragnienie,
czeste oddawanie wiekszych ilosci moczu
« ostabienie, zmeczenie i sennos¢,
zaburzenia swiadomosci
+ zawroty i bdle glowy
 zapach acetonu z ust
« nudnosci i wymioty, ktérym towarzyszy
silny bél brzucha
Jesli masz objawy kwasicy ketonowej, od
razu skontaktuj sie z lekarzem.
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CZYM JEST CUKRZYCA?

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

¢B.

Podwyzszony poziom glukozy we krwi

Insulina:
e jest hormonem, ktéry
wytwarza trzustka

» reguluje poziom cukru
we krwi

moze na poczatku nie dawac objawow,
ale jest niebezpieczny dla zdrowia.
Dlatego cukrzyce zawsze trzeba leczyc¢.

CZY MIERZYC REGULARNIE
POZI1OM GLUKOZY WE KRWI?

Tak! Nawet, jesli nie stosujesz
insuliny, mierz poziom cukru tak,
jak zalecit Ci lekarz. Rob to przy-
najmniej raz dziennie, najlepiej

o roznych porach. Dodatkowo

raz w tygodniu zmierz poziom
glukozy na czczo i po gtéwnych
positkach. Zapisuj wyniki z data

i godzing pomiaru oraz okoliczno-
$éciami, ktére mogly mie¢ wptyw b 4
na poziom glukozy (np. wysitek

fizyczny, infekcja).

JAKI JEST PRAWIDEOWY
POZI1OM GLUKOZY WE KRWI?

Prawidlowe stezenie glukozy wynosi:
e na czczo: 70-99 mg/dl (3.9-5.5 mmol/1)
e po dwdéch godzinach od positku: mniej
niz 140 mg/dl (7.8 mmol/l)

Pamietaj, ze ostateczna ocena Twoich
wynikoéw nalezy do lekarza. Wezmie on pod
uwage dodatkowe czynniki, ktére moga
wplywac na Twdj poziom glukozy we krwi.

JAK ZDROWY STYL ZYCIA
POMAGA W CUKRZYCY?

TT Dieta. Nadwaga lub otytos¢é
moga pogarszac przebieg cukrzycy
i zwiekszy¢ ryzyko powaznych powiklan.
 Unikaj wysoko przetworzonej
zywnosci, stodkich napojéw i biatego
pieczywa
» Wybieraj produkty petnoziarniste,
naturalne jogurty, warzywa i owoce
» Mieso i ryby przygotowuj samodzielnie
- najlepiej gotuj na parze lub piecz
w piekarniku
o Uzywaj ttuszczéw roslinnych,
z wyjatkiem oleju palmowego
i kokosowego
» Jedz czeste, ale mate objeto$ciowo
positki
» Nie rezygnuj ze $niadania i nie stosuj
postow

Q Wysitek fizyczny. Zadbaj
% o regularny ruch, co najmniej
3-5razy w tygodniu (tacznie okoto
150 minut). Moze by¢ to np. nordic
walking lub szybki spacer do lekkiej
zadyszki. Mozliwo$¢ podejmowania
bardziej intensywnego wysitku
fizycznego oméw ze swoim lekarzem.

Pamietaj! Prawidlowa dieta i regularny
wysitek fizyczny sa elementami Twojego
leczenia. Pomagaja Ci utrzymad
odpowiedni poziom cukru we krwi oraz
prawidlowg mase ciala.

,Z Sen. Wysypiaj sie. Jesli masz
@ problemy ze wstawaniem, czujesz
sennos$¢ w ciggu dnia i nie mozesz sie
skoncentrowaé, moze to oznaczacd, ze zle
sypiasz.
o Spij okolo 7-8 godzin na dobe
» Ktadz 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

@Zrezygnuj z uzywek. Rzu¢ palenie
papierosOw, poniewaz substancje

zawarte w dymie tytoniowym zwiekszaja
ryzyko powiktan cukrzycy i podwyzszaja
poziom cukru we krwi. Zmniejsz ilo§é
spozywanego alkoholu lub catkowicie

z niego zrezygnuj.



