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PROGRAM EDUKACYJNY - CUKRZYCA

Czym jest cukrzyca i jak si¢ rozwija

Cukrzyca jest przewlekta chorobg metaboliczng, w ktorej poziom glukozy we krwi
utrzymuje si¢ na zbyt wysokim poziomie. Dzieje si¢ tak, gdy organizm nie produkuje
wystarczajacej ilosci insuliny lub gdy komoérki nie reaguja prawidtowo na insuling.
Podwyzszony poziom cukru we krwi stopniowo uszkadza naczynia krwiono$ne i nerwy.
Proces ten rozwija si¢ latami 1 poczatkowo moze nie dawa¢ wyraznych objawow.
Nieleczona lub zle kontrolowana cukrzyca prowadzi do powaznych powiktan, dlatego
kluczowe znaczenie ma wczesne rozpoznanie i systematyczne leczenie.

Rodzaje cukrzycy

Wyrodznia si¢ kilka typow cukrzycy:

Cukrzyca typu 1 — choroba autoimmunologiczna, w ktorej dochodzi do zniszczenia
komorek trzustki produkujacych insuling. Wymaga leczenia insuling od poczatku.
Cukrzyca typu 2 — najczgstsza postac, zwigzana z insulinoopornoscia i czgsto
wspotistniejaca z nadwagg i otyloscia.

Cukrzyca cigzowa — rozwija si¢ w czasie cigzy 1 wymaga szczegdlnej kontroli.

Co przyspiesza pogorszenie choroby

Do czynnikow pogarszajacych przebieg cukrzycy naleza:
- dieta bogata w cukry proste,

- brak regularnej aktywnosci fizycznej,

- nadwaga 1 otylos¢,

- nieregularne przyjmowanie lekow,

- brak samokontroli glikemii,

- stres 1 brak snu.

Leczenie cukrzycy u lekarza — jak przebiega

Leczenie cukrzycy rozpoczyna si¢ od potwierdzenia rozpoznania badaniami
laboratoryjnymi. Lekarz ustala indywidualne cele leczenia 1 wdraza odpowiednig
farmakoterapi¢ — leki doustne lub insuling.

Bardzo wazne sg regularne wizyty kontrolne, ocena poziomu HbA 1c, monitorowanie
powiktan oraz stala edukacja pacjenta.

Leczenie cukrzycy jest procesem przewlektym i wymaga aktywnego udziatu pacjenta.

Co dokladnie jes¢ — praktyczne przyklady
Zaleca si¢ spozywanie 45 regularnych positkow dziennie.
Produkty zalecane:

- warzywa (brokuty, szpinak, salata, papryka),

- produkty pelnoziarniste (chleb razowy, kasze),

- chude biatko (dréb, ryby, jaja),

- zdrowe ttuszcze (oliwa z oliwek, orzechy w matych ilo$ciach).
Produkty do ograniczenia:

- stodycze i stodkie napoje,

- biaty chleb 1 bialy ryz,

- soki owocowe.



Woda powinna by¢ podstawowym napojem.

Jak sie ruszaé — tygodniowy plan aktywnosci
Regularna aktywno$¢ fizyczna obniza poziom glukozy we krwi.
Zaleca si¢ minimum 150 minut ruchu tygodniowo.
Przyktadowy plan:

Poniedziatek—piatek: szybki marsz 30 minut.

Sobota: ptywanie lub rower.

Niedziela: spacer.

Dodatkowo 2-3 razy w tygodniu ¢wiczenia wzmacniajace.

Jak pacjent moze zahamowac rozwaj choroby

Kluczowe znaczenie ma systematyczno$¢ leczenia i stylu zycia.

Pacjent powinien regularnie mierzy¢ poziom glukozy, przestrzega¢ zalecen dietetycznych,
dba¢ o masg ciata, unika¢ palenia tytoniu i ograniczy¢ stres.

Kiedy pilnie zglosic si¢ do lekarza

Nalezy pilnie zgtosi¢ si¢ do lekarza w przypadku:
- objawow hipoglikemii (drzenie, pot, ostabienie),
- bardzo wysokich wartosci glukozy,

- utraty przytomnosci,

- objawow zakazenia lub trudno gojacych sie ran.



