S AT e s NIE CZEKAJ DLUZE

Cukrzyca oznacza podwyzszony poziom glukozy we krwi, co moze wptywac na wiele narzgdoéw

i uktadow w organizmie, a to zwieksza ryzyko wystgpienia wspotistniejgcych schorzen. Czesto przez o o ® 'L 4
dtugie lata choroby nie widac i wiele osdb nawet nie zdaje sobie sprawy z tego, ze moze miec D uzsze zyc ' e z cu rzycq
cukrzyce. Jednak warto by¢ czujnym, zwracac¢ uwage na sygnaty, ktére wysyta nasze ciato "

i wzig¢ odpowiedzialnos$¢ za wiasne zdrowie.

(] [ [ J
Nawet 80 proc. pacjentek i pacjentow diabetologicznych ma powiktania sercowo-naczyniowe. za |ezy Od C ' e b ' e!

Cukrzyca uszkadza naczynia krwionosne, dlatego osoby z cukrzycq sq bardziej od innych narazone
m.in. na udar mézgu, miazdzyce, zawat serca i inne choroby kardiologiczne. U wielu chorych
wystepujg choroby wspadtistniejgce. Jednq z nich jest niewydolnos¢ serca - postepujgca choroba,
w ktdrej serce nie pracuje prawidtowo i nie jest w stanie przepompowac ilosci krwi wystarczajgcej
do zaspokojenia potrzeb organizmu. Innym schorzeniem moze by¢ przewlekta choroba nerek (PChN)
obejmujgca zmiany morfologiczne i czynnosciowe, ktére zachodzg w nerkach. Ta choroba przez
wiele lat przebiega w sposdb utajony, nie dajgc zadnych objawdw klinicznych, a do jej rozwoju
przyczynia sie nefropatia cukrzycowa.

Wczesne wykrycie PChN jest mozliwe poprzez wykonanie co najmniej raz w roku oznaczenia
stezenia albuminurii i kreatyniny w moczu.

TO TY DECYDUJESZ, JAK BEDZIESZ Zvéz CUKRZYCA!
Zadbaj o regularne badania poziomu glukozy we krwi
i ochron swoje serce i nerkil

~Masz wybor, czy informacje o ewentualnych
powiktaniach cukrzycy potraktujesz lekowo

i unikowo, czy tez jako wiedze, dzieki ktorej
mozesz temu przeciwdziataé. Pamietaj, ze
podstawe dbania o zdrowie stanowi wiedza,
motywacja i poczucie wtasnej skutecznosci.
Dobra wiadomos¢ jest taka, ze to Ty kazdego

dnia podejmujesz decyzje, ktére wptywajq ))

na Twoje zycie i masz prawo wyboru!”

dr n. med. Mariola Kosowicz
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CZV WIESZ, ZE...?

Cukrzyca typu 2, rozwija sie latami, czesto nie dajgc zadnych oznak choroby.
Zwykle jednak mozna zauwazy¢ pewne objawy. Najczestsze z nich to:

» suchos¢ w ustach,
* czeste oddawanie moczu,

* WzZmozone pragnienie,
* zmeczenie i sennosc.

U zdrowej osoby poziom cukru/glukozy we krwi na czczo nie powinien przekracza¢ 100 mg/dl.

Wynik w przedziale 100-125 mg/dl to zapowiedz stanu przedcukrzycowego, ktéry znaczgco
podnosi ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. Pomiar stezenia glukozy we krwi, dajgcy wynik
powyzej 126 mg/dl, w dwukrotnym pomiarze na czczo, oznacza cukrzyce. Cukrzycy typu 2
mozna zapobiegac poprzez prowadzenie zdrowego stylu zycia, tj. stosujgc zasady zdrowego

odzywiania oraz regularng aktywnos¢ fizyczng.

TWOJE ZYCIE W TWOICH REKACH!

Jedli zdiagnozowano u Ciebie cukrzyce, szczegdlnie pamietaj o zdrowym stylu zycia, regularnie
sprawdzaj poziom glukozy we krwi, przestrzegaj zalecen lekarza i nie zapomingj o cyklicznych
badaniach w celu wczesnego wykrycia ewentualnych powiktan. W kotko" pamieta;j

O monitorowaniu swojego stanu zdrowia i pytaj lekarza co robi¢, aby dobrze zarzgdzac¢ swojg
chorobgq. Dzieki zaangazowaniu w proces leczenia mozesz zyskac dtuzsze i dobrej jakosci zycie!

Im szybciej zadbasz o siebie, tym wieksze szanse, ze zdrowsze i dtuzsze bedzie Twoje zycie.

~Rozpoznaj swoje silne i stabe strony w dbaniu o siebie i stawiaj przed sobq realne
oczekiwania. Potraktuj zmiany jak nauke czegos nowego, na czym bardzo Ci zalezy.
Chodzi o to, aby cukrzyca stata sie czescig Twojego zycia, a nie wypetnita je w catosci.”

dr n. med. Mariola Kosowicz

RUCH TO ZDROWIE, RUCH TO ZYCIE!

Regularne podejmowanie aktywnosci fizycznej wptywa na poprawe
dziatania insuliny, a takze obniza poziom glukozy we krwi. Istotne jest,
aby wysitek fizyczny byt umiarkowany i przede wszystkim

systematyczny.

Zacznij od prostych aktywnosci, np.:

« wysigdz kilka przystankéw wczesniej i zréb sobie spacer,
+ zamiast korzystac z windy — wchodz po schodach,

* po obudzeniu sie lub po dtuzszym siedzeniu — przez kilka minut
poruszaj rekami i nogami, zréb skrety i sktony — zobacz na jakie

¢wiczenia pozwala Ci Twoje ciato.

CZV WIESZ, ZE NAWET 3-MINUTOWY SPACER

MA ZBAWIENNY WPLYW NA POZIOM GLIKEMII?

Porozmawiaj ze swoim lekarzem prowadzgcym,
joka forma aktywnosci bytaby najlepsza dla
Ciebie. Oprocz zwyktego spaceru moze to byc¢
marsz z kijomi do nordic walking, jazda na ro-
werze, ptywanie, a takze joga czy taniec. Opciji
ruchu jest naprawde wiele i mozesz wybrac to,
co lubisz i co sprawi Ci przyjemnos¢. Zaplanuj
czas aktywnosci tak, aby moéc wykonywac jg
systematycznie.

Stargj sie pamieta¢, aby kontrolowac¢ poziom
glukozy we krwi przed, w trakcie (po 30 minutach
od rozpoczecia aktywnos$ci) i po zakonczeniu
¢wiczen.

Optymalne stezenie glukozy przed i w trakcie
trwania aktywnosci fizycznej powinno zawierac
sie w przedziale 100 — 180 mg/dl.

Bqgdz aktywny i wybierz forme ruchu najlepszg
dla siebiel!

Dieta stosowana w cukrzycy przede wszystkim
pomaga utrzymac¢ stabilny poziom glukozy
we krwi, dzieki czemu w diuzszej perspektywie
zmniejsza sie ryzyko rozwoju nadcisnienia tet-
niczego. Odpowiedni doboér positkdw pozwala
takze unikng¢ przyrostu masy ciata.

Podczas przygotowywania positkow staraj sie
komponowa¢ ,talerz zdrowego zywienia”. Jedz
mniej czerwonego miesa, produktow przetwo-
rzonych i cukru, a wigczaj wiecej produktéw zbo-
zowych z petnego ziarna oraz warzyw. Stargj sie
wybiera¢ produkty o niskim indeksie glikemicz-
nym czyli te, ktére majg wptyw na stezenie glu-
kozy we krwi w ciggu 2—3 godzin po ich spozyciu.
Pamietaj, ze soki z owocdw cytrusowych, boga-
te w witamine C, majg wysoki indeks glikemiczny,
dlatego osoby z cukrzycqg powinny je spozywac
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Odzywiqj sie regularnie

i rozpoczynaj dzien od sniadania.

Pamietaj, zeby zjes¢ $niadanie przed uptywem
jednej godziny od przebudzenia. Spozywaj od

4 do 6 positkdw dziennie. Owoce jedz nie pdznigj
niz do godziny 16, a ostatni positek do godziny 18.
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W ciggu dnia pij wode, ale koniecznie matymi
porcjami, poniewaz w duzych ilosciach moze
wyptukiwac¢ sole mineralne z organizmu. Nie pij
wody podczas positku, poniewaz wtedy pokarm
szybciej przemieszcza sie z zotgdka do jelit i etap
trawienia w zotgdku znacznie sie skraca.

Nigdy nie chodz do sklepu gtodny! Przed wyj-
$ciem na zakupy, doktadnie zaplanuj, co bedzie
Ci potrzebne - najlepiej zrob liste produktow.

Pamietaj, aby zwracac¢ uwage

na zawarto$¢ weglowodanow

w produkcie, bo te najszybciej

i najistotniej wptywajg na poziom
glikemii popositkowej. Cukry proste
nalezy ogranicza¢ do minimum.
Unikaj produktow o wysokiej
zawartosci ttuszczéow

nasyconych oraz tluszczéw /’/—
trans (w sktadzie mogqg /“\‘\ ¢
byc¢ oznaczone jako ! 3
Jtuszcze czesciowo
utwardzone”).

Propozycje positkdw znajdziesz na
www.dluzszezyciezcukrzyca.pl

»~Jezeli ruch nie stanowit waznej czesci Twojego dotychcza-
sowego zycia, to nie wymagaj od siebie, ze z dnia na dzien
zaczniesz zy¢ aktywnie. Ze spokojem zaplanuj najmniejszy

wysitek fizyczny i nie traktuj tego jak kary, ale czesci dbania
o swoje zdrowie, dzieki ktéremu mozesz realizowaé swoje
potrzeby i marzenia. Pamietaj, ze kazda zmiana jest mozli-
wa, jezeli wynika z wewnetrznej motywacji, a nie z zewnet-

rznych naciskow!”

dr n. med. Mariola Kosowicz

E7E%  Na stronie
www.dluzszezyciezcukrzyca.pl
znajdziesz wiele wskazéwek,
jak zaczg¢ ¢wiczy¢ i jakie
aktywnosci fizyczne wybierac.



