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Materialy informacyjne - Cukrzyca

Definicja cukrzycy : grupa choréb metabolicznych charakteryzujgca sie hiperglikemig - wysokim
poziomem cukru we krwi, wynikajgca z defektu dotyczgcego wydzielania insuliny bad? jej dziatania
lub z obu efektéw razem.

1. Samokontrola w cukrzycy — zadania do wykonania codziennie lub kilka razy w tygodniu;

- dokonaj pomiaru stezenia glukozy we krwi zgodnie z zaleceniami lekarza prowadzacego badz
edukatora,

- zapisz wynik w dzienniczku samokontroli,

- przyjmij leki — insuline wg zalecenia lekarza,

- sprawdzaj stopy codziennie,

- realizuj swoj plan positkéw oraz aktywnosci fizycznej,

- dokonaj pomiaru masy ciata 3x w tygodniu,

- dokonaj pomiaru ci$nienia tetniczego krwi codziennie,

- regularnie dokonuj kontroli u lekarza diabetologa co najmniej 1x na 2 miesigce lub czesciej
w zaleznos$ci o wyrdwnania cukrzycy,

2. Zalecany wysitek fizyczny

- dostosuj do swoich mozliwosci,

- 30 min. intensywnego marszu 5x w tygodniu badz jazda na rowerze, ptywanie, chodzenie po
schodach a nie jazda wing,

- wysitek powinien by¢ tak intensywny aby spowodowaé¢ zmeczenie i poty,

3. Metody i techniki wstrzykiwania insuliny

- insuline krétkodziatajgcg podaj w brzuch,

- insuline $redniodziatajgcg podaj w brzuch lub ramie,

- insuline dtugodziatajgca - nocng podaj w udo,

- uzywaj krotkich igiet 6 mm lub 8 mm,

- podaj insuline prostopadle w tkanke podskérng i odczekujemy 6-10 sekund,

- zmieniaj miejsca wktucia np. co tydzien raz lewa strona ciata raz prawa,

- powyzej 30 j insuline podajemy na 2 wkiucia w odstepie co najmniej 1 cm,

- igte zmieniaj kazdorazowo,

- po zatozeniu nowego wkfadu z insuling wypusc¢ powietrze poprzez nastawienie 2- 4j i wystrzykniecie
w powietrze az do pojawienia sie insuliny,

- rozpoczeta insulina moze leze¢ w temp. pokojowej 4-5 tyg,

- zapakowang insuline trzymaj w lodéwce w temp. 2-8 stopni C nie wolno zamrazagé!,



4. Powiktania w cukrzycy

- hipoglikemia — niski poziom cukru we krwi — niedocukrzenie ponizej 60 mg%,

- hiperglikemia wysoki poziom cukru we krwi przekraczajgcy 2 godziny po positku 140 mg%,

- retinopatia powiktania oczne,

- nefropatia — uszkodzenie nerek,

- neuropatia — uszkodzenie nerwéw obwodowych,

- zespot stopy cukrzycowej — infekcja , owrzodzenie i/lub zniszczenie gtebokich tkanek stopy,
potgczone z neuropatig i/lub uszkodzeniem tetnic stopy u osoby z cukrzyca,

5. Obstuga gleukometru

- zapoznaj sie z instrukcjg obstugi,

- ustaw date i godzine,

- uzywaj tego samego gleukometru,

- dokonaj pomiaru zaczynajgc od umycia rgk cieptg wodg w celu pobudzenia krgzenia,
- nie odkazaj przed naktuciem (moze zakioci¢ wynik),

- nakfuwaj boczng czes¢ palca unikaj palca wskazujgcego,

- wyjety pasek umies¢ w odpowiednim miejscu glukometru zgodnie ze strzatkg wskazujgca,
- odczekaj az pojawi sie migajaca kropla na ekranie gleukometru,

- nanies krople krwi,

- po pojawieniu sie wyniku zapisz w dzienniku samokontroli,

- paski sg jednorazowe,

- naktuwacz jest tylko do twojego uzytku,

- przestrzegaj daty waznosci paskow,

- przechowuj glukometr zachowujgc jego czystos¢ w temp. Pokojowej,

6. Zasady dietetyczne w cukrzycy

- produkty biatkowe stanowig 10-15% dziennego zapotrzebowania,

- produkty ttuszczowe stanowig 30-35% dziennego zapotrzebowania,

- produkty weglowodanowe stanowig 50% dziennego zapotrzebowania,

- zapoznaj sie z WW — to jest 10 gram weglowodanu przyswajalnego,

- stosujgc insuline ludzkg przestrzegaj 6 positkdw dziennie insuling podajemy na 30-40 min przed
positkiem,

- stosujgc insuline analogowa positek spozywaj tuz przed podaniem insuliny bgdz w trakcie lub tuz po
positku,

- nie spozywaj weglowodandw prostych ( cukru, skéw owocowych, stodyczy, ciastek stodkich owocéw;
banandéw, winogron porzeczek, sliwek, ananaséw brzoskwin z puszki),

- nie stédz napojéw cukrem,

- nie pij napojow kolorowych,

- pij wode mineralng niegazowana, herbate, kawe bez cukru,

- hapoje mleczne pij w ograniczone;j iloci nie przekraczaj 200ml na jeden positek maksymalnie 2x
dziennie,

- zamieniaj mieso wieprzowe na drobiowe,

- stosuj produkty bogate w btonnik pokarmowy( kasze, ryz brgzowy niedogotowane makaron z petnej
maki),

- codziennie jedz warzywa i owoce,

- nie przejada;j sie,

- jedz petnoziarnisty lub razowy chleb,

- ogranicz spozywanie tluszczéw i alkoholu,

- dbaj ré6znorodnosé spozywanych positkow,

- w przypadku nadwagi lub otytosci redukuj mase ciata,



