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Wprowadzenie

Cukrzyca jest przewlekty chorobg metaboliczng, w ktérej wystepuje podwyzszone stezenie
glukozy we krwi. Glukoza jest podstawowym zrédtem energii dla organizmu. Aby mogta zostaé
wykorzystana przez komérki, potrzebna jest insulina — hormon produkowany przez trzustke.
W cukrzycy organizm moze produkowaé zbyt mato insuliny, nie produkowac jej wcale
albo komdrki moga nie reagowac na nig prawidtowo. W efekcie glukoza pozostaje we krwi
zamiast by¢ odpowiednio wykorzystywana przez organizm.

Diugotrwale podwyzszony poziom cukru moze prowadzi¢ do uszkodzenia naczyn
krwionosnych i nerwéw. Moze zwigkszac ryzyko choréb serca i naczyn, probleméw z nerkami,
wzrokiem oraz stopami. Dlatego bardzo wazne jest prawidtowe leczenie i codzienna kontrola
choroby.

Celem edukacji pacjenta jest nauczenie go, jak samodzielnie dbaé¢ o swoje zdrowie,
prawidtowo stosowac leczenie, rozpoznawaé niepokojace objawy oraz zapobiegac

powiktaniom.

1. Rodzaje cukrzycy

Wyréznia sie:

Cukrzyce typu 1

W cukrzycy typu 1 trzustka produkuje bardzo mato insuliny lub nie produkuje jej wcale.
Choroba wymaga leczenia insuling. Insulina jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu.

Cukrzyce typu 2

W cukrzycy typu 2 organizm poczatkowo moze nadal produkowaé insuline, ale komarki stabiej
na nig reagujg. Z czasem produkcja insuliny moze réwniez sie zmniejszaé. Leczenie moze
obejmowac zmiane stylu zycia, leki doustne lub inne leki, a u czesci pacjentéw réwniez
insuline.

Cukrzyce cigzowg

Jest to cukrzyca rozpoznana w czasie cigzy. Wymaga odpowiedniej kontroli, poniewaz

)

nieprawidtowe stezenie glukozy moze mie¢ wptyw zaréwno na matke, jak i dziecko.
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Niezaleznie od rodzaju cukrzycy wazne s3 regularne kontrole oraz stosowanie zalecen zespotu

medycznego.

2. Samokontrola glikemii
Samokontrola oznacza regularne sprawdzanie poziomu glukozy i obserwowanie, jak organizm
reaguje na leczenie, positki, wysitek fizyczny, stres czy chorobe.
Pacjent powinien wiedziec:
o jak prawidtowo wykona¢ pomiar glukozy;
o kiedy wykonywac pomiary;
o jak interpretowac otrzymane wyniki;
o kiedy wynik wymaga kontaktu z personelem medycznym;

o jak reagowac na zbyt niski lub zbyt wysoki poziom glukozy.

Czegsto stosuje sie glukometr, ktéry pozwala oznaczyc¢ poziom glukozy z niewielkiej prébki krwi.
U niektérych pacjentow stosowane s3 rowniez systemy ciggtego lub okresowego
monitorowania glukozy.

Czgstotliwos¢ pomiaréw powinna by¢ ustalona indywidualnie. Zalezy miedzy innymi
od rodzaju cukrzycy, stosowanego leczenia oraz ogélnego stanu zdrowia.

Warto prowadzic dzienniczek, w ktérym mozna zapisywac wyniki glukozy, godziny pomiaréw,

positki, aktywnosc fizyczng i ewentualne objawy. Utatwia to lekarzowi ocene skutecznosci

leczenia.
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3. Hipoglikemia — zbyt niski poziom cukru

Hipoglikemia oznacza zbyt niski poziom glukozy we krwi. Szczegélnie narazone sg osoby
stosujgce insuline oraz niektdre leki przeciwcukrzycowe.
Do mozliwych objawéw naleza:

o uczucie silnego gtodu;

o drzenie rak;

o zimne poty;

o ostabienie;

o zawroty glowy;

o kotatanie serca;

o niepokoj;

o problemy z koncentracja;

o zaburzenia widzenia;

o splatanie;

o w ciezkich przypadkach utrata przytomnosci lub drgawki.

Hipoglikemie moze wywota¢ miedzy innymi pominiecie positku, zbyt duza dawka insuliny
lub niektérych lekéw, intensywny wysitek fizyczny albo spozycie alkoholu.

Jesli pacjent jest przytomny i moze bezpiecznie potyka¢, powinien zastosowaé szybko
dziatajace Zrodto glukozy zgodnie z indywidualnymi zaleceniami otrzymanymi od personelu
medycznego. Nastgpnie nalezy ponownie sprawdzi¢ poziom glukozy, jesli jest taka mozliwoée,
i zastosowac sie do zalecen dotyczacych dalszego postepowania.

Osobie nieprzytomnej nie wolno podawa¢ jedzenia ani napojéw do ust, poniewaz moze
dojs¢ do zachtysniecia. Nalezy wezwa¢ pomoc medyczna.

Pacjent i jego bliscy powinni wiedziec, jak rozpozna¢ hipoglikemie i jak reagowaé¢ w sytuacji

nagtej.

4. Hiperglikemia — zbyt wysoki poziom cukru

Hiperglikemia oznacza podwyzszone stezenie glukozy we krwi.
Mozliwe objawy to:

o zwiekszone pragnienie;

o czeste oddawanie moczu;
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o suchos¢ w jamie ustnej;
o ostabienie i zmeczenie;
o bdle gtowy;

pogorszenie ostrosci widzenia;

o}

zwiekszona sennosé.

0]

Do podwyzszenia poziomu glukozy moze dojs¢ miedzy innymi w wyniku spoiycia duzej ilosci
weglowodandw, pominiecia dawki leku, stresu, infekcji lub innej choroby.

Bardzo wysoki poziom glukozy, szczegdlnie jesli towarzysza mu wymioty, bél brzucha, znaczne
ostabienie, zaburzenia swiadomosci lub nieprawidtowy oddech, moze by¢é stanem
wymagajacym pilnej pomocy medycznej.

Pacjent nie powinien samodzielnie zmienia¢ dawek lekéw lub insuliny bez ustalonego planu

postepowania.

5. Prawidtowe odiywianie w cukrzycy

Dieta jest jednym z najwazniejszych elementéw leczenia cukrzycy. Nie oznacza ona jednak
catkowitego zakazu spozywania okreslonych produktow.

Najwazniejsze jest zachowanie regularnosci positkow, odpowiednich porcji i $éwiadome
wybieranie produktéw.

Produkty, ktére warto czesciej wybierac:

o warzywa;

o produkty petnoziarniste;

o ptatki owsiane;

o kasze;

o pieczywo petnoziarniste;

o rosliny stragczkowe;

o ryby;

o chude mieso;

o jaja;

o naturalne produkty mleczne;

o orzechyinasiona w odpowiednich ilosciach;

o wode jako podstawowy napdj.
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Warzywa powinny stanowi¢ duzg cze$¢ codziennych positkéw. Warto réwniez zwracaé uwage

na jakos¢ spozywanych ttuszczéw.

Produkty, ktore warto ogranicza¢:

o stodzone napoje;

o duze ilosci stodyczy;

o wyroby cukiernicze;

o produkty wysoko przetworzone;

o czeste spozywanie fast foodow;

o duze ilosci produktow zawierajgcych cukry dodane;

o nadmierne ilosci soli.

Nie oznacza to, ze osoba z cukrzyca nigdy nie moze zjes¢ ciasta czy innego ulubionego
produktu. Waina jest ilos¢, czestotliwoéé oraz dopasowanie positku do catego sposobu

odzywiania i leczenia.
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6. Weglowodany i indeks glikemiczny

Weglowodany maja najwigkszy bezposredni wptyw na wzrost poziomu glukozy po positku. (

df
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Warto nauczyc sie rozpoznawac produkty bedace zrodtem weglowodandéw, np.:
o pieczywo;

o ryz;

o kasze;

o makarony;

o ziemniaki;

o ptatki zbozowe;

o owoce;

o mleko i czes¢ produktéw mlecznych;

o stodycze.

Indeks glikemiczny informuje, jak szybko dany produkt zawierajacy weglowodany moze
podnosi¢ poziom glukozy w poréwnaniu z okreslonym produktem referencyjnym. W praktyce
na reakcje organizmu wptywa jednak nie tylko indeks glikemiczny, ale réwniez wielko$é porcji,
zawartosc btonnika, biatka i ttuszczu oraz sposoéb przygotowania positku.

Dlatego nie nalezy skupiac sie wytacznie na jednej wartosci. Wazna jest catos¢ diety.

7. Nawodnienie

Odpowiednie nawodnienie jest wazne dla prawidtowego funkcjonowania organizmu.
Najlepszym napojem jest woda. Nalezy ograniczac stodzone napoje gazowane, energetyczne
oraz inne napoje zawierajgce duzo cukru.

W przypadku wysokiego poziomu glukozy i zwiekszonego oddawania moczu szczegdlnie

wazne jest zwracanie uwagi na mozliwos$¢ odwodnienia.

8. Aktywnos¢ fizyczna

Regularny ruch poprawia wrazliwo$¢ organizmu na insuline, pomaga utrzymac prawidiowa
mase ciata oraz korzystnie wptywa na serce i uktad krazenia.

Aktywnos¢ mozna dopasowac do wieku, stanu zdrowia i mozliwosci pacjenta.

Przyktadami sa:

o spacery;

o jazda narowerze;

o plywanie;
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o Ewiczenia gimnastyczne;
o ¢wiczenia wzmacniajace;

o taniec.

Wazniejsza od jednorazowego bardzo intensywnego treningu jest regularnosé.
Osoba przyjmujaca insuling lub leki mogace powodowaé hipoglikemie powinna wiedzied,
ze wysitek fizyczny moze zmieniaé poziom glukozy. Warto oméwic z personelem medycznym

zasady pomiaru glukozy, positkéw i ewentualnego dostosowania leczenia do aktywnosci.
& 4
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Zalecenie: co najmniej 150 minut umiarkowanej
E aktywnosci fizyczne] tygodniowo.

I RUSZAJ SIE - DLA ZDROWIA, DLA SIEBIE, DLA LEPSZEGO JUTRA!

9. Kontrola masy ciata

U czesci 0s6b z cukrzycg typu 2 zmniejszenie nadmiernej masy ciata moze poprawié¢ kontrole
poziomu glukozy i ogdlny stan zdrowia.

Redukcja masy ciata powinna by¢ stopniowa i opierac sie na trwatej zmianie nawykodw, a nie
na krétkotrwatych, bardzo restrykcyjnych dietach.

Warto skonsultowac¢ sposéb odzywiania z lekarzem lub dietetykiem, szczegdlInie jesli pacjent

przyjmuje insuling lub inne leki przeciwcukrzycowe.

10. Przyjmowanie lekéw i insulinoterapia
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Leki przeciwcukrzycowe nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami.

Pacjent powinien znac:

(e}

(@]

Nie nalezy samodzielnie odstawia¢ lekow tylko dlatego, ze poziom cukru poprawit

nazwe przyjmowanego leku;

jego dawke;

pore przyjmowania;

sposéb dziatania;

najwazniejsze mozliwe dziatania niepozadane;

zasady postepowania w przypadku pominiecia dawki.

sie lub pacjent czuje sie dobrze.

Jesli pacjent stosuje insuline

Powinien nauczy¢ sie:

e}

o

Nie nalezy zmienia¢ dawek insuliny bez odpowiednich zalecen, chyba ze pacjent ma wczeéniej

prawidiowego przygotowania i podawania insuliny;
odpowiedniego przechowywania insuliny;
korzystania z pena lub innego urzadzenia;
prawidtowego wyboru miejsca wktucia;

regularnej zmiany miejsc wktuc;

rozpoznawania objawéw hipoglikemii;

postepowania w przypadku pominiecia lub btednego podania dawki.

ustalony przez zespét diabetologiczny indywidualny plan modyfikacji dawki.

11. Pielegnacja stop

Cukrzyca moze prowadzic¢ do uszkodzenia nerwéw i zaburzen krgzenia w koficzynach dolnych.

W rezultacie pacjent moze nie odczuwac bélu zwigzanego z niewielka rana.

Dlatego nalezy codziennie ogladac stopy.

Nalezy zwracaé uwage na:

e]

o

o]

rany;
pecherze;

otarcia;

Pacjenci z cukrzyca

7
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o pekniecia skéry;

o zaczerwienienie;

o obrzek;

o modzele;

o zmiane koloru skéry;

o wydzieline z rany.

Stopy nalezy my¢ w cieptej, ale nie bardzo goracej wodzie i doktadnie osuszac, zwiaszcza
miedzy palcami.

Nalezy stosowac wygodne obuwie, ktére nie uciska stopy. Skarpetki powinny by¢ wygodne
i nie powodowac nadmiernego ucisku.

Nie nalezy samodzielnie usuwaé gieboko potozonych odciskéw ani stosowaé preparatow
na odciski bez konsultacji z lekarzem lub specjalista.

Kazda rana, ktdra sie nie goi, powinna by¢ skonsultowana z personelem medycznym.

12. Pielegnacja skéry

Skora os6b z cukrzyca moze by¢ bardziej podatna na przesuszenie i podraznienia.
Zaleca sie:

o regularne mycie skory;

o doktadne osuszanie;

o stosowanie odpowiednich preparatéw nawilzajacych przy suchej skérze;

o unikanie bardzo goracych kapieli;

o obserwowanie wszelkich ran i zmian skérnych.

W przypadku niepokojacych zmian skérnych nalezy skonsultowaé sie z lekarzem.

13. Kontrola wzroku

Cukrzyca moze uszkadzac¢ naczynia znajdujace sie w siatkéwce oka. Zmiany moga przez dtugi
czas nie powodowac zadnych objawéw.

Dlatego wazne s3 regularne badania okulistyczne zgodnie z zaleceniami lekarza.

Nagte pogorszenie widzenia, pojawienie sie duzej liczby nowych ,metéw” lub innych nagtych

zaburzen widzenia wymaga pilnej konsultacji medycznej.
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14. Kontrola nerek

Cukrzyca moze wptywac na funkcjonowanie nerek. W poczatkowym okresie uszkodzenie
nerek czesto nie powoduje zadnych wyraznych objawodw.

Dlatego lekarz moze zaleca¢ regularne badania krwi i moczu, miedzy innymi ocene funkgji
nerek oraz obecnosci albuminy w moczu.

Dobre wyréwnanie cukrzycy i ci$nienia tetniczego pomaga ograniczaé ryzyko uszkodzenia

nerek.

/
ﬁ /
N g
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15. Ci$nienie tetnicze i cholesterol

U osob z cukrzyca bardzo waina jest réwniez kontrola ci¢nienia tetniczego oraz gospodarki
lipidowej.

Podwyzszone ciénienie i nieprawidtowy poziom cholesterolu zwigkszajg ryzyko choréb serca
i naczyn.

Pacjent powinien:

o regularnie kontrolowad cisnienie, jeéli zostato to zalecone;

o przyjmowac przepisane leki;

o ogranicza¢ nadmiar soli;

o dbac o aktywnos¢ fizyczna;

o stosowac zalecang dietg;

o wykonywac¢ zalecone badania laboratoryjne.

16. Higiena jamy ustnej

Osoby z cukrzycq powinny szczegélnie dbac o zeby i dzigsta.
Zaleca sie:

o mycie zgbow co najmniej dwa razy dziennie;

o stosowanie pasty z fluorem;

o czyszczenie przestrzeni miedzy zebami;

o regularne wizyty u dentysty;

o zgfaszanie krwawienia dzigset, bélu lub innych niepokojacych objawoéw.

Dobra higiena jamy ustnej jest elementem ogélnej profilaktyki zdrowotne;j.

17. Alkohol i palenie papieroséw

Palenie papieroséw zwigksza ryzyko choréb uktadu krazenia i innych powiktan cukrzycy.
Najlepszym rozwigzaniem dla zdrowia jest catkowite zaprzestanie palenia.

Alkohol moze wptywac na poziom glukozy i zwiekszaé ryzyko hipoglikemii u 0séb stosujacych
insuling lub niektdre leki. Moze réwniez utrudniaé rozpoznanie objawoéw niskiego poziomu
cukru.

Jezeli pacjent spozywa alkohol, powinien oméwi¢ te kwestie z lekarzem, szczegélnie jesli

stosuje insuling lub leki mogace powodowaé hipoglikemie.




Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotne;j

w Bochni ,Szpital Powiatowy” im. bi. M. Wieckiej Pacjenci z cukrzycg

-0

'

18. Cukrzyca podczas infekcji i choroby

Infekcja, gorgczka, uraz lub silny stres moga powodowac wzrost poziomu glukozy.

Podczas choroby pacjent powinien szczegdlnie przestrzegaé zalecen dotyczgcych pomiaréw
glukozy, przyjmowania lekéw, nawodnienia i obserwacji objawow.

Osoba stosujaca insuline nie powinna samodzielnie odstawiac insuliny podczas choroby
bez uzgodnienia z personelem medycznym.

W przypadku wymiotéw, odwodnienia, narastajgcego ostabienia, zaburzen $wiadomosci
lub bardzo wysokiego poziomu glukozy nalezy pilnie skontaktowac sie z lekarzem.

Pacjent powinien mie¢ przygotowany indywidualny ,plan na dni choroby’;, ustalony

z zespotem diabetologicznym.

19. Szczepienia i profilaktyka

Osoba z cukrzycg powinna omowic z lekarzem zalecane szczepienia odpowiednie do swojego
wieku i stanu zdrowia.

Wazna jest réwniez ogdlna profilaktyka zdrowotna, w tym regularne badania kontrolne

i stomatologiczne oraz przestrzeganie zalecen lekarza dotyczgcych kontroli powiktan cukrzycy.

3
’
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20. Stres, sen i zdrowie psychiczne

Stres moze wptywac na poziom glukozy i utrudnia¢ przestrzeganie zalecer dotyczacych
leczenia.

Warto zadbac o:

o odpowiednig ilo$é snu;

o regularny rytm dnia;

o aktywnosc fizyczng;

o odpoczynek;

o kontakt z bliskimi;

o rozwijanie sposobdw radzenia sobie ze stresem.

Cukrzyca moze by¢ obciazajaca psychicznie. Jezeli pacjent odczuwa przewlekte przygnebienie,
brak motywacji, lek lub trudnosci w radzeniu sobie z choroba, warto powiedzie¢ o tym

lekarzowi. Pomoc psychologiczna moze by¢ wazna czescia leczenia.

21. Podrézowanie z cukrzycy

Cukrzyca nie musi oznacza¢ rezygnacji z podrézy, ale wymaga odpowiedniego przygotowania.
Pacjent powinien pamietac o zabraniu:

o lekéw i odpowiedniej ilosci insuliny;

o glukometru lub systemu monitorowania glukozy;

o zapasu materiatow potrzebnych do pomiaréw i podawania insuliny;

o Zrodfa szybko przyswajalnych weglowodanéw na wypadek hipoglikemii;

o dokumentu lub informacji potwierdzajacej chorowanie na cukrzyce;

o listy przyjmowanych lekéw.

Podczas podrézy warto mieé leki i najwazniejsze materiaty medyczne przy sobie, a nie

wytacznie w bagazu rejestrowanym.

22. Co pacjent powinien zawsze wiedzie¢ o swojej chorobie?
Pacjent powinien znaé:

I. Jaki ma rodzaj cukrzycy.

Il. Jakie leki przyjmuje i w jakich dawkach.

Ill. Jak prawidtowo wykonywa¢ pomiary glukozy.
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IV.
V.
VI.
Vil
VIII.

Jakie objawy mogg swiadczy¢ o hipoglikemii.

Jak postepowac w przypadku hipoglikemii.

Jakie objawy moga $wiadczy¢ o bardzo wysokim poziomie glukozy.
Jak dbac o stopy.

Jak czesto powinien wykonywa¢ badania kontrolne.

. Do kogo zgtosi¢ sie w przypadku pogorszenia stanu zdrowia.

Jakie zalecenia dotyczace diety i aktywnosci fizycznej otrzymat indywidualnie.

23. Kiedy naleiy pilnie skontaktowac sie z lekarzem?

Pomocy medycznej wymagajg miedzy innymi:

o]

o]

utrata przytomnosci;

ciezka hipoglikemia;

znaczne zaburzenia $wiadomosci;
nasilone wymioty;

objawy znacznego odwodnienia;
trudnosci w oddychaniu;

szybko pogarszajgcy sie stan ogolny;
powazna lub zakazona rana stopy;
nagte zaburzenia widzenia;

bardzo wysoki poziom glukozy potgczony z niepokojgcymi objawami.

W przypadku zagrozenia zycia nalezy natychmiast wezwac pomoc medyczna.

24. Najwainiejsze zasady codziennego zycia z cukrzycg

Pamietaj:

o

[¢]

kontroluj poziom glukozy zgodnie z zaleceniami;

przyjmuj leki zgodnie z ustalonym schematem;

nie zmieniaj samodzielnie leczenia;

odzywiaj sie regularnie i wybieraj produkty o dobrej wartosci odzywczej;
pij przede wszystkim wode;

badz aktywny fizycznie w sposéb dopasowany do swoich moiliwosci;

kontroluj mase ciata, jesli jest to wskazane;
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o codziennie obserwuj swoje stopy;

o dbajo zebyiwzrok;

o regularnie wykonuj zalecone badania;

o unikaj palenia;

o nhaucz rodzing rozpoznawania objawéw hipoglikemii:

o miej przy sobie informacje o chorobie i stosowanych lekach:

o pamigtaj, ze dobre samopoczucie nie oznacza, ze mozna zrezygnowac z leczenia i kontroli.

Podsumowanie

Cukrzyca jest choroba przewlekta, ale odpowiednie leczenie pozwala ograniczy¢ ryzyko
jej powiktari. Najwazniejsza jest wspétpraca pacjenta z lekarzem, pielegniarkg, dietetykiem i —
W razie potrzeby — innymi specjalistami.

Pacjent nie musi od razu zmienia¢ wszystkich swoich nawykéw. Najlepiej wprowadzaé zmiany
stopniowo i konsekwentnie. Nawet niewielkie, ale regularne dziatania — takie jak codzienny
spacer, ograniczenie stodzonych napojéw, systematyczne przyjmowanie lekéw
czy kontrolowanie stép — mogg mie¢ znaczenie dla zdrowia.

Najwainiejszym celem leczenia cukrzycy jest nie tylko obnizenie poziomu cukru, ale przede
wszystkim utrzymanie dobrego stanu zdrowia, zapobieganie powikianiom i umoiliwienie
pacjentowi aktywnego zycia.

Powyzsze informacje majq charakter edukacyjny. Konkretne cele glikemii, sposob odzywiania,
dawki lekéw, zasady pomiaréw i aktywnosé fizyczna powinny byc¢ ustalone indywidualnie

z lekarzem lub zespofem diabetologicznym.




