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Noc listopadowa - zmagania z cukrzyca

Z czym kojarzy Ci sie noc listopadowa? Kazdy z nas moze mie¢ rézne skojarzenia. Dla jednych listopado-
wa noc pachnie jesienig i herbatg z gozdzikiem, to noc z przytulnym kocem, delikatnym swiattem nocnej
lampki lub Swiecy. Inni postrzegaja listopadowe noce jako deszczowy, wietrzny, zimny i ponury czas.
Jeszcze innym kojarzy sie z Powstaniem Listopadowym, zmaganiem i walkg. W listopadzie wspominamy
tych, ktérzy odeszli, ale myslimy tez o sobie, o tym, co tu i teraz, o przysztosci...

14-go listopada przypada Swiatowy Dzieri Cukrzycy, ktéremu tego roku towarzyszy hasto ,,Cukrzyca:
znaj ryzyko, badz odpowiedzialny”. Tym razem na chtodne jesienne dni i noce chcemy podarowac Ci
KOC.

Akronim KOC skrywa stowa wskazéwki jak zmniejszy¢ ryzyko ostrych powiktan cukrzycy. Otul sie KO-
Cem odpowiedzialnosci, nie zapominajgc jednak o codziennej dawce ruchu.

K - KONTROLUJ i KORYGUJ
Kontroluj glikemie.

Czestotliwosé i sposodb pomiaréw glukozy we krwi powinny by¢ dobrane przez lekarza indywidualnie
dla kazdej osoby z cukrzyca. Kontrolujac glikemie zgodnie z ustalonymi zaleceniami, dowiadujesz sie
o poziomie wyréwnania Twojej cukrzycy i mozesz adekwatnie reagowac. Zapisujac wartosci glikemii do-
starczasz lekarzowi rzetelne informacje wspierajgce skuteczne leczenie.

Koryguj nieprawidiowa glikemie.

Kazda osoba z cukrzyca powinna przejs¢ odpowiednia edukacje, aby wiedzieé, jak interpretowac uzy-
skane w samokontroli wyniki glikemii oraz jak postepowac.

Przecukrzenie — przyjmij wiasciwa/korygujaca dawke insuliny (jezeli leczysz sie insuling), dostosuj posi-
tek i/lub aktywnos¢ fizyczna. Zwré¢ uwage na przyjmowane inne leki i stan Twojego zdrowia. Ponownie
sKontroluj glikemie.

Niedocukrzenie — zastosuj regute 15/15. Czyli spozyj 15 graméw tatwo przyswajalnych weglowodandéw
i po 15 minutach sKontroluj, za pomocg glukometru, stezenie glukozy we krwi. Dostosuj positek i aktyw-
nos¢ fizyczna.

O - ODNAJDUJ - OMIJAJ - OMAWIAJ

Odnajdz przyczyne przecukrzenia najlepiej przed podaniem dawki korekcyjnej insuliny. Umozliwi to
dostosowanie postepowania do zaistniatej sytuacji i lepsze zarzadzanie cukrzycg. Uwaga ! Nie szukaj

zbyt dtugo.

Odnajdz przyczyne niedocukrzenia zaraz, gdy przyjmiesz weglowodany lub opanujesz niedocukrzenie,



a Twoj stan zdrowia pozwoli Ci sie na tym skupi¢. Uwaga ! W niedocukrzeniu dziataj szybko.

Omijaj sytuacje (unikaj sytuacji), ktore zwiekszajg ryzyko przecukrzenia i niedocukrzenia. ,,Omijanie”
moze by¢ niewygodne, poniewaz czesto wymaga zejscia ze znanej nam drogi. Np. unikanie (omijanie)
sytuacji wywotujacych przecukrzenia czasami wigze sie z koniecznoscig zmiany sposobu zywienia.

Omawiaj swoje spostrzezenia z samokontroli glikemii z lekarzem prowadzgcym i/lub edukatorem ds.
diabetologii, pielegniarka, dietetykiem, psychologiem - dziel sie watpliwosciami. Oni wiedzg jak wspierac
Cie w wyborze drogi do lepszego wyrdwnania cukrzycy.

C - CZAS

Wbrew pozorom Czas jest sprzymierzencem osoby z cukrzyca. Nowoczesne systemy ciggtego monitoro-
wania glukozy pozwalajg okresli¢ TIR (ang. Time in Range), czyli czas spedzony w zakresie docelowych
wartosci glikemii. Wg ogdlnych zalecen o dobrym wyréwnaniu cukrzycy méwimy wtedy, gdy przez co
najmniej 16 godzin i 48 minut w ciggu doby wartosci glikemii mieszcza sie w zakresie 70-180 mg/dl. TIR
powinien by¢ dobrany indywidualnie dla pacjenta.

W jaki sposob kontrolujesz poziom glukozy we krwi ? Jak czesto to robisz ? Jak czesto trafnie odnajdu-
jesz przyczyny hiperglikemii i hipoglikemii, czy omijasz sytuacje zwiekszajgce ich ryzyko, czy omawiasz
spostrzezenia z lekarzem prowadzacym i / lub pielegniarka, edukatorem ds. diabetologii? Jaki jest Twgj
czas spedzony w zakresie docelowych wartosci glikemii?

Odpowiedz sobie na te pytania siedzac wieczorem pod cieptym KOCem, popijajgc dobrg herbate. Za-
planuj zmiany, jesli odpowiedzi Cig nie zadowolg. Poczucie kontroli nad chorobg jest warte chwili zasta-
nowienia.
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