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Drogi czytelniku!
Masz przed soba specjalny numer
poradnika Zdrowa Wiedza!

To wydanie jest dedykowane wydarzeniu o nazwie
Walkathon NEUCA dla Zdrowia, ktore w tym roku
organizujemy juz poraz 10! O szczegdtach wydarzenia
przeczytasz w dalszej czesci poradnika, jednak na
tym etapie warto wiedzie¢, ze podczas tegorocznej
edydji podkreslamy problem jakim jest cukrzyca typu
II, czemu poswiecilismy takze uwage w tym numerze.
Elementem wspolnym kazdej edycji Walkathonu
NEUCA dla Zdrowia jest podkreslanie znaczenia
profilaktyki. Powszechnie wiadomo, ze lepiej
zapobiegac niz leczy¢. Warto zacza¢ od ograniczenia
uzywek, zdrowszego odzywiania i aktywnosci
fizycznej. Sprawdzajmy etykiety opakowan
produktow, ktdre kupujemy, wykonujmy regularne
badania i motywujmy sie do ¢wiczen.

Czego dowiemy sie z tego numeru ,,Zdrowej Wiedzy™?
Odpowiemy na pytania, jakie Zywienie stosowac przy
chorobach autoimmunologicznych, jak prezentuje

sie najnowsza piramida zywienia oraz w jaki sposdb
walczy¢z cukrzyca. Zapraszamy do lektury.
Tworzymy ten poradnik z mysla o Tobie. Jesli masz
pomyst, jak mozna go ulepszy¢, daj nam znac.
Napisz na adres: kontakt@fundacjaneuca.pl

lub listownie: ul. Forteczna 35-37, 87-100 Torun.
ANNA GAMELSKA

redaktor naczelna poradnika ,,Zdrowa Wiedza”
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RUSZ SIE PO ZDROWIE

Cukrzyca to niejednorodna grupa choréb

charakteryzujaca sie przewleki3 hiperglikemia,
ktorej przyczyng jest nieprawidtowe dziatanie
insuliny (defekt wydzielania lub dziatania tego
hormonu). Z requty skupiamy sie na cukrzycy typu 2, bowiem jest to
najczesciej wystepujacy typ cukrzycy w Polsce i na swiecie. Zwykle
choruja na nia dorosli, najczesciej s to osoby z nadwagga lub otyloscia.

ZDROWA WIEDZA



Autor: Lek. med.
Dorota Skwira-Rutkowska

Cukrzyca typu 2 poczatkowo nie
daje zadnych objawow lub s3 one
praktycznie niezauwazalne. Nieco
inaczej wyglada symptomatologia
cukrzycy typu 1, ktorej objawy za-
czynaja sie szybko. Choroba ta
dotyczy zwykle dzieci, dynamika
objawdw narasta w ciggu kilku dni
i jest na tyle niepokojaca, ze maty
pacjent zwykle trafia w trybie
pilnym do szpitala.

Jest jednak kilka objawow, ktore
nie powinny by¢ bagatelizowane,
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Szczegolnie otytosc brzuszna
predysponuje do rozwiniecia sie
insulinoopornoscii cukrzycy
typu 2. W cukrzycy typu 2 zwykle
wystepuje problem hiperinsulini-
zmu. Komorki s oporne na dziata-
nie insuliny, wiec trzustka stara sie

CUKRZYCATYPU 2
POCZATKOWO NIE DAJE
ZADNYCH OBJAWOW LUB
SA ONE PRAKTYCZNIE
NIEZAUWAZALNE.

ZDROWA WIEDZA
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jej wyprodukowac wiecej i wiecej.
Diabetycy z typem 2 cukrzycy
maja najczesciej kilka-, kilkanascie
kilograméw do zrzucenia.

Jednak nieplanowane chudniecie
w kilka tygodni réwniez moze

by¢ objawem cukrzycy, a tak
naprawde zaczynajacej sie ketozy
cukrzycowej. Jest to stan znaczne-
go niedoboru insuliny w tkankach.
Ten objaw zwykle dotyczy dzieci

z typem 1 cukrzycy, ale moze tez
wystapi¢ w dtugo nierozpoznanej
cukrzycy dorostych typu LADA
(jest to rodzaj autoimmunolo-
gicznej cukrzycy typu 1). Dzieje

sie tak dlatego, ze organizm nie
moze przyswoic glukozy, ktdra
ptywa we krwi, a nie moze dostac
sie do wnetrza komorek (bo do
tego potrzebna jest insulina), wiec
zaczyna spalac tluszcze i biatka

z zapasow. Efektem takich zmian
metabolizmu moze by¢ kwasica
ketonowa z oddechem o zapachu
acetonu i odwodnieniem czyli stan
zagrozenia zycia, ktéry wymaga
bezwzglednej hospitalizadji.

ROZPOZNANIE
PREDIABETES

Prawidtowe wartosci glikemii na
czczo wynosza od 60 do 99 mg/

dl. WyZzsze wyniki beda swiad-
czyly o zaburzeniach gospodarki
weglowodanowej i stanowia

0 koniecznosci dalszej diagnostyki
(wykonanie testu obciazenia gluko-
z3 lub sam pomiar glukozy na czczo
z krwi zylnej). Na kilka, kilkanascie

STAN
PRZEDCUKRZYCOWY
JEST ODWRACALNY, NIE
MUSI DOPROWADZIC

DO CUKRZYCY JESLI JEST
PRAWIDEOWO LECZONY
DIETA | WYSILKIEM
FIZYCZNYM.

lat przed rozpoznaniem cukrzycy
typu 2 najczesciej obserwuije sie

u pacjentéw tzw. stan przedcu-
krzycowy, ktory wykrywa sie, jesli
glikemia na czczo jest miedzy

100 a 125 mg/d! lub oznaczenie
glikemii w 2 godzinie testu
obcigzenia glukoza miesci sie mie-
dzy 140 a 199 mg/dl.

POLOWA 0SOB
Z HIPERGLIKEMIA NIE MA
ZADNYCH OBJAWOW

Dlatego badanie poziomu cukru
rutynowo nalezy wykonywac

w grupach zwiekszonego ryzyka
raz na rok. Kto powinien trzymac
reke na pulsie w temacie diabeto-
logicznym? Osoby z rozpoznanym
stanem przedcukrzycowym, z nad-
waga i otytoscia, z cukrzyca rozpo-
znang u spokrewnionego cztonka
rodziny, osoby o matej aktywno-
Sci fizycznej, kobiety z przebyta
cukrzyca cigzowa lub te ktdre uro-
dzity dziecko o masie ciata powyzej
4kg, pacjenci z chorobami takimi
jak: przebyty zawat serca, udar mo-
zqu, nadcisnienie tetnicze, z niska
wartoscig ,dobrego” cholesterolu
(> 40mg/dl u mezczyzni >50mg/dl
u kobiet), z podwyzszong warto-
Scig triglicerydow (>150mg/dl),

ZDROWA WIEDZA

chorujacy na mukowiscydoze

i zespot policystycznych jajnikow.
Obecne zalecenia ekspertdw skia-
niaja do czynnego poszukiwania
cukrzycy u kazdego powyzej 45
roku Zycia raz na 3 lata.

Ponadto glikemie kontroluje sie
kobietom w cigzy, w przewlektych
chorobach watroby, w ostrym

i przewlektym zapaleniu trzust-

ki, akromegalii, zespole Cushinga

i podczas leczenia sterydami.
Jesliwystepuja objawy hiperglikemii
tj. wzmozone pragnienie, ostabie-
nie, wielomocz nalezy oznaczyc¢
poziom glikemii tak szybko jak to
mozliwe, nie zwracajac uwagi na
pore dnia. Woéwczas cukier po-
wyzej 200mg/dl swiadczy o cu-
krzycy. Stan przedcukrzycowy jest
odwracalny, nie musi doprowadzi¢
do cukrzycy jesli jest prawidtowo
leczony dietg i wysitkiem fizycz-
nym. W momencie postawienia
diagnozy cukrzycy typu 2 rzadko
jest wymagana od razu insulinote-
rapia. Dlatego lek przed oznacze-
niem poziomu glikemii jest nieuza-
sadniony. Warto przejac kontrole
nad chorobg zanim zrobi spustosze-
nie w organizmie i co pewien czas
wykonac pomiar glikemii.




Stan przedcukrzycowy
- czy to juz cukrzyca?

Warto wiedzie¢, ze stan przedcukrzycowy nie jest chorobg
i jest odwracalny - to zbyt wysoki poziom cukru we krwi iflub

JIMOYAZ 0d 31S ZsnNy

nieprawidtowa krzywa cukrowa. Stan ten jest posrednim stadium
miedzy prawidlowym poziomem cukru a cukrzycg, wskazuje na
zaburzenia gospodarki weglowodanowej i zwiekszone ryzyko

rozwoju cukrzycy typu 2.

Autor: Jacek Krajl starczg - dzis z powodu epidemii
otytosci coraz czesciej wystepu-

je u mtodszych osdb. Cukrzyca
typu 2. nie ma nagtego przebiegu
- moze rozwijac sie latami, a jej
preludium to czesto wiasnie stan
przedcukrzycowy. 53 to zaburze-
nia metaboliczne, ktére diagnozuje

Stan przedcukrzycowy wigze sie

z wiekszym ryzykiem rozwoju
cukrzycy typu 2., ktdéra wystepuje
u ok. 90 proc. 0sdb z cukrzyca. Ten
typ cukrzycy dawniej nazywany
byt cukrzyca dorostych lub cukrzyca

ZDROWA WIEDZA

sie pod postacia podwyzszonego
poziomu cukru we krwi, zaburzen
dziatania insuliny lub nieprawidto-
wej tolerandji glukozy. Jesli wyniki
badan w kierunku cukrzycy nie sa
na tyle wysokie, by zdiagnozowac
chorobe, to wystepuje wowczas
stan przedcukrzycowy.
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STAN
PRZEDCUKRZYCOWY
WIAZE SIE Z WIEKSZYM
RYZYKIEM ROZWOJU
CUKRZYCY TYPU 2.,
KTORA WYSTEPUJE

U OK. 90 PROC. 0SOB

Z CUKRZYCA.

« Prawidtowy poziom cukru we
krwi miesci sie w przedziale 70-
99 mg/dL (3,9-5,5 mmol/l). Jezeli
wynik poziomu cukru miesci sie
w przedziale 100-125 mg/dL, to
zlecane jest wykonanie testu OGTT
(inaczej: krzywa cukrowa, doustny
test obcigzenia glukoza).

« Test obcigzenia glukozg jest
badaniem, ktdre najczesciej wy-
konywane jest u 0s6b z podejrze-
niem cukrzycy typu 2. cukrzycy
cigzowej. Krzywa cukrowa polega
na pobraniu probki krwi z krwi
zyInej (wyjsciowy poziom cukru we
krwi), podaniu roztworu glukozy

i pionowym zbadaniu poziomu
cukru we krwi -po 60 minutach

i po 120 minutach.

« Poziom cukru we krwi w badaniu
krzywej cukrowej nizszy niz 140
mg/dL to nieprawidtowa glikemia
na czczo (IFG); wynik w przedziale
140-199 mg/dL to nieprawidtowa
tolerangja glukozy (IFT). Takie
wyniki wskazujg na stan przedcu-
krzycowy. Dopiero wynik 200 mg/
dL (11,1 mmol/l) w tescie OGTT jest
podstawa do rozpoznania cukrzycy.
Stan przedcukrzycowy to ostatni
dzwonek przed rozwojem petnoob-
jawowej cukrzycy.

OBJAWY:

« zwiekszone pragnienie;

« czeste oddawanie moczu;

« sucho$¢ w ustach;

- napady gtodu;

« 5ennosc;

« potrzeba drzemki po positkach;
- nawracajace infekgje (np. grzy-

bica);

- ostabienie;

- uczucie zmeczenia;

- zwiekszone pragnienie.

PRZYCZYNY | CZYNNIKI
RYZYKA:

« nadwaga;

« otytos¢;

« BMI wigksze lub rdwne 25 kg/m2
« otytos¢ brzuszna (obwad talii

u kobiet: pow. 80 cm, u mezczyzn:
pOW. 94 cm);

« cukrzyca w rodzinie;

« wysoki poziom cholesterolu;

« dyslipidemia;

« choroby ukfadu sercowo-naczy-
niowego;

« nadcisnienie tetnicze;

« brak aktywnosci fizycznej;

« siedzacy tryb Zycia;

« bledy zywieniowe;

« cukrzyca ciazowa;

« bezdech sennny;

SA TO ZABURZENIA
METABOLICZNE, KTORE
DIAGNOZUJE SIE POD
POSTACIA PODWYZSZONEGO
POZIOMU CUKRU WE
KRWI, ZABURZEN
DZIALANIA INSULINY
LUB NIEPRAWIDLOWE
TOLERANCJI GLUKOZY.

ZDROWA Wi

« zespot policystycznych jajnikow.
Pocieszajacym jest fakt, ze stan
przedcukrzycowy moze sie cofnac,
ale wymaga przede wszystkim
zredukowania czynnikéw ryzyka
rozwoju cukrzycy, takich jak hi-
perlipidemia, nadcisnienie tetnicze,
nadwaga i otytos¢. W wiekszosci
przypadkow stan przedcukrzycowy
nie jest leczony farmakologicznie

- leczenie behawioralne polega na
zmianie diety, nawykow zywienio-
wych i czestej aktywnosci fizycz-
nej. Podstawowym zaleceniem jest
regularne badanie poziomu cukru
we krwi i wprowadzenie zmian

w diecie, dzieki czemu mozliwe jest
zapobiegniecie rozwojowi cukrzycy
i pozniejszych powiktan.

PODSTAWOWE ZASADY
LECZENIA:

« redukcja masy ciata - w obnizeniu
poziomu cukru we krwi i redukgji
nadwagii otytosci poméc moga
¢wiczenia aerobowe.

« reqularna aktywnos¢ fizyczna -
warto faczy¢ ¢wiczenia aerobowe
(szybki marsz, ptywanie, jazda na
rowerze, nordic walking, biegi lek-
koatletyczne, taniec) z treningiem
sitowym, ¢wiczeniami ogdlnokon-
dycyjnymi, regularng gimnastyka



poranng i ¢wiczeniami w wodzie.
« zdrowa dieta - kalorycznosc diety

w przypadku stanu przedcukrzyco-

wego ustalana jest indywidualnie

z dietetykiem (czestym zaleceniem
jest kalorycznos¢ w przedziale
1200-1800 kcal)

DIETA

Dieta w stanie przedcukrzyco-
wym nie jest rygorystyczna dieta
eliminacyjna - jej celem jest wpro-
wadzenie zdrowych nawykow,
wyeliminowanie btedéw dietetycz-
nych, a dzieki temu redukcja masy
ciata. Bardzo wazne jest spozywa-
nie positkdw o matej objetosci oraz
regularne spozywanie positkow -
najlepiej 4-5 razy dziennie.

Positki powinny zawiera¢ weglo-
wodany ztozone, biatko i thuszcz

- tak aby uzyskac niski indeks glike-

miczny. Najwazniejsze zasady diety
to: ograniczenie cukréw prostych;
gotowanie, pieczenie, duszenie -
zamiast smazenia; ograniczenie
produktow bogatych w thuszcze
pochodzenia zwierzecego; ograni-
czenie soli, thuszczow nasyconych,
alkoholu.

Nalezy zrezygnowac z dostadzania
potraw cukrem, unikac gotowych

i gteboko przetworzonych dan,

¥
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chleba pszennego, wypiekdw
cukierniczych, niektorych owocow
(dojrzate banany, arbuz, owoce
suszone - stodzone, owoce z puszki
w syropie, owoce kandyzowane);
stodzonych napojow gazowanych,
smakowych jogurtéw dodatkowo
stodzonych cukrem.

STAN
PRZED_CUKRZYCOWY

W CIAZY

Cukrzyca cigzowa (inaczej cu-
krzyca ciezarnych) jest czasowa
postacig cukrzycy, ktéra pojawia
sie w czasie cigzy. Czasami wynik
poziomu cukru we krwi w cigzy nie
wskazuje na rozpoznanie cukrzycy,
tylko na stan przedcukrzycowy.
Kluczowym badaniem w kierun-
ku cukrzycy cigzowej jest krzywa
cukrowa.

W cigzy Stan przedcukrzycowy
stwierdza sig, gdy poziom cukru we
krwi na czczo wynosi 100-125 mg/
dL i/lub poziom cukru 120 minut

po przyjeciu glukozy miesci sie

w przedziale 140-199 mg/dL. Stan
przedcukrzycowy w cigzy i cukrzy-
ca cigzowa mogg byc niebezpieczne
zarowno dla matki, jak i dla dziecka
-w przypadku nieleczonej lub Zle

ZDROWA WIEDZA

kontrolowanej cukrzycy cigzowej
nadmiarowa glukoza przenika
przez tozysko, co moze skutkowac
hiperglikemia ptodu. Dlatego od
momentu wykrycia nieprawidto-
wosci w badaniu stezenia gluko-
zy we krwi nalezy bezwzglednie
stosowac sie do zalecen lekarza
prowadzacego.

STAN
PRZEDCUKRZYCOWY
U DZIECKA

W bardzo szybkim tempie rosnie
zachorowalnos¢ na cukrzyce

u dzieci - zaréwno na cukrzy-
cetypul,jaki cukrzyce typu 2.
Nie mozna przegapic pierwszych
objawdw cukrzycy typu 1. - prze-
bieg jest nagty, mozna zauwazyc¢

objawy (takie jak czeste oddawanie

moczu, ciggte zmeczenie, wzmo-
zZone pragnienie, moczenie nocne,
rozdraznienie, ciggte zmeczenie).
Stan przedcukrzycowy u dziecka
to najczesciej pierwszy objaw
cukrzycy typu 2., ktéra moze sie
rozwija¢ bezobjawowo. Przyczy-
nami stanu przedcukrzycowego

u dzieci s3: nadwaga i otytosc,
niezdrowa dieta, dieta typu fast
food, brak aktywnosci fizycznej,
siedzacy tryb Zycia. Pierwsze obja-
wy U dzieci to m.in.: ciagte zmecze-
nie, czeste napady gtodu, problemy
skorne, umiarkowanie zwiekszone
pragnienie.

POCIESZAJACYM
JEST FAKT, ZE STAN
PRZEDCUKRZYCOWY MOZE
SIE COFNAC, ALE WYMAGA
PRZEDE WSZYSTKIM
ZREDUKOWANIA
CZYNNIKOW RYZYKA
ROZWOJU CUKRZYCY,
TAKICH JAK HIPERLIPIDEMIA,
NADCISNIENIE TETNICZE,
NADWAGA | OTYLOSC.
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Najnowsza
plramlda zyW|en|a

przedstawiony nowy model zaleceri zdrowego zywienidg
przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego.
~Talerz zdrowia” zastapit istniejacg przez lata
Piramide Zdrowego Zywienia. Badania
naukowe na temat diety czlowieka zmuszaja
do ciggtej weryfikacji aktualnych zalecen.
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Koncepcja talerza bardziej przypomina

realne zycie, dlatego w prosty i intuicyjny
sposob reprezentuje przecietny skiad
kazdego zdrowego positku. Pacjenci czasami
pytajg o konkretne zachowania dotyczace
zywienia, przyktadowo: czy moge jes¢ bigos?
Czy chleb moze by¢ niezdrowy!? Faktycznie
piramida zdrowia nie odpowiadata wprost na
takie pytania, natomiast grafika w postaci talerza
bardziej przemawia do wyobrazni. Nasza dieta, aby byla

petnowartosciowa musi by¢ réznorodna!

Autor: Lek.med.
Dorota Skwira-Rutkowska

NIEZASTAPIONE
WARZYWA

Rysunek w formie talerza pokazuje

proporcjonalnie 3 grupy produktow,

na ktorych opiera sie zdrowa dieta.
Potowe kazdego positku powin-
ny stanowic kolorowe warzywa

i owoce. Doprecyzowano, ze
warzyw powinno byc¢ wiecej (34)

niz owocow (%a). Korzysci z wia-
czenia do diety warzyw i owocéw
s ogromne. Osoby spozywajgce
duzo warzyw i owocow czujg sie
lepiej, o wiele rzadziej zapadaja na
choroby cywilizacyjne, generalnie
utrzymuja prawidtowa mase ciata,
co powoduje, Ze s sprawniejsze, nie
odczuwaja bdlu stawdw, a przede
wszystkim zyja diuzej w zdrowiu.
Nalezy spozywac minimum 5 porgji
(porcja to ok. 80g) warzyw i owo-
cow dziennie.

ZDROWA WIEDZA
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NA OBIAD SCHABOWY?

- NIE, DZIEKUJE!

Po Y4 ,talerza zdrowia” stanowig biat-
kai weglowodany. Zrédtem petno-
wartosciowego biatka powinny by¢
ryby, nabiat, nasiona roslin straczko-
wych, jaja, orzechy i drobiowe migso.
Zywieniowcy zalecaja thuste ryby 2 x
w tygodniu ze wzgledu na zawar-
tos¢ wielonienasyconych kwasdw
thuszczowych (DHA, EPA) i zdecydo-
wanie odradzaja mieso przetworzone



i czerwone (wedliny, konserwy),
ktore w nadmiarze zwiekszaja ryzy-
ko zachorowania na zawat serca, udar
madzgu, a takze na niektére nowo-
twory np. jelita grubego. 500g miesa
czerwonego na tydzien to maksy-
malna dopuszczalna ilos¢, ktora
nie niesie ze soba ne-
gatywnych kon-
sekwengiji
zdrowot-
nych.

/ DO_
7" brym
~ zamienni-
kiem dla migsa
(Zerwonego sa
bogate w biatko, witaminy
i mikroelementy rosliny straczkowe
i orzechy. W kuchni polskiej nie ma
wiele tradycyjnych potraw zawiera-
jacych soje, ciecierzyce, groch, fasole
czy bob. Spozycie nasion i orzechdw
rowniez jest sporadyczne. Warto to
zmienic!
Thuszcze w diecie s3 koniecznoscia,
ale powinny byc¢ stosowane jako
dodatek. Najkorzystniejsze s3 olej
rzepakowy i oliwaz oliwek zamiast
thuszczow zwierzecych.
Podczas ulubionego przez Polakéw
smazeniai grillowania wytwarzaja

sie toksyczne dla zdrowia substandje.
Eksperci zywienia polecajg duszenie,
gotowaniei pieczenie jako wiasciwe
procesy obrdbki termicznej.

JOGURT NATURALNY

+ PLATKI OWSIANE
Alternatywa dla petnottustych pro-
duktéw mlecznych s3 fermentowane,
niskottuszczowe przetwory z mleka.
Jogurty, kefiry zawieraja probiotyki
korzystnie dziatajgce na mikrobiom
jelitowy cztowieka, ponadto zawiera-
ja mniej laktozy, na ktérg wiele osob
ma nietolerandje.

Wsrdd weglowodandw zaprezento-
wano na ,talerzu zdrowia” produkty
zbozowe petnoziarniste tj. kasze, plat-
ki owsiane, ciemny makaron, chleb

- razowy jako te zawierajace btonnik
- pokarmowy. Nasz dzienny jadtospis

powinien zawierac optymalnie 90g

'~ produktow zbozowych w 3 gtow-

nych positkach.
WODA SItY DODA

Wazne migjsce w zywieniu pel-

ni nawodnienie. Jest powszechnie
uznane, ze nalezy pi¢ przynajmniej
1,51 wody dziennie. Najlepiej wyeli-
minowac wszystkie stodkie napo-
je, uwazac nailos¢ spozywanych
sokow owocowych i nauczyc sie pic
wode. Kawe zaleca sie pi¢ nawet 3-5
filizanek dziennie, co ma uchronic nas
przed demengja i innymi chorobami
przewlektymi.

SOL | CUKIER
DO SZUFLADY

Nadmiar soli w diecie powoduje nad-
cisnienie tetnicze, obrzeki. Pierwszym
krokiem, ktdry ograniczy nawyk
dosalania potraw, moze by¢ usuniecie
solniczki ze stotu i zakup Swiezych,
aromatycznych ziét do kuchni. Dla
utrzymania zdrowia wskazane jest
ograniczenie do minimum spozycia
cukru, stodzonych napojow, stodyczy,
batondw, wafelkow, stonych prze-

ZDROWA WIEDZA

kasek (chipsy) i zywnosci fast food.
Ponad 90% polskich dzieci ma zeby
uszkodzone prochnicg, w duzej mie-
rze odpowiedzialne za to sa stodkie
napojei cukier. Tworcy zalecen pod-
powiadaja, ze istniejg zdrowe przeka-
skitj. orzechy, nasiona lub owoce.

BEZ RUCHU ANI RUSZ
Eksperci do spraw zywienia nie zapo-
mnieli takze o motywadji do aktyw-
nosci fizycznej i kontroli masy ciata.
Zaréwno odpowiednia codzienna
ilos¢ ruchu jak i dobrze skomponowa-
na dieta s3 réwnie wazne w osiaga-
niu dtugich lat w zdrowiu. Aktyw-
nos¢ fizyczna przez 30 min dziennie
to krok do osiggniecia optymalnej
ilosci 10000 krokow [ dzien.

W czasie pandemii nastapit bar-

dzo dynamiczny wzrost masy ciata
zaréwno osob dorostych jak i dzieci.
Otytos¢ to choroba, ktdra jest deter-
minanta innych chorab niezakaznych.
Rozwigzaniem tego problemu jest
tylkoi az zmiana stylu zycia i mody-
fikacja zywienia.

Zalecenia zdrowego zywienia s3 pro-
filaktyka otytosci, cukrzycy, choréb
sercowo-naczyniowych, osteoporozy
i choréb nowotworowych.

MALYMI KROKAMI
DO ZDROWIA

Uzupetnieniem do ogdlnych zalecen
zdrowego zywienia przedstawionych
,na talerzu” s3 propozycje zmiany
nawykow zywieniowych podane

w 3 krokach. Z punktu widzenia
psychodietetycznego kroki sg dobrg
metoda do wypracowania konkret-
nychi stalych zmian w codziennej
diecie nie tylko swojej, ale catej rodzi-
ny. Warto zadbac nie tylko o sktad ale
takze o regularnos¢i ilos¢ positkdw
w ciagu dnia. W pierwszej czesci
dnia powinnismy zjes¢ wiecej kalorii.
Istotng kwestia dla funkcjonowania
w zdrowiu jest takze wysypianie sie.
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RUSZ SIE PO ZDROWIE

Cukrzyca typu LADA

LADA, czyli latent autoimmune diabetes of adult, jest rodzajem
cukrzycy autoimmunologicznej. Najczesciej dotyka osoby doroste
miedzy 30. a 50. rokiem zycia. Nazywana jest rdwniez utajong
cukrzyca typu 1., poniewaz tak jak cukrzyca typu 1. powstaje

w wyniku niszczenia komorek beta trzustki.

Autor: Joanna Kaik

Zgodnie z definicja Swiatowej Or-
ganizacji Zdrowia (WHO), cukrzyca
(diabetes mellitus) to zespdt chordb
metabolicznych charakteryzuja-
cych sie przewlekta hiperglikemia,
wynikajaca z zaburzen wydzielania
i/lub dziatania insuliny. Wyrdzniamy
dwie gtowne formy cukrzycy: typu
1.1 2. Obok nich wystepujg réwniez
mniej popularne postacie tej choro-
by. Jedna z nich jest cukrzyca LADA
(latent autoimmune diabetes of

adult). To forma hybrydowa cukrzy-

CUKRZYCA LADA
ROZWIJA SIE POWOLI,

A ZATEM OBJAWY
POCZATKOWO MOGA BYC
NIEZAUWAZALNE, ALE

Z CZASEM ICH NATEZENIE
ULEGA NASILENIU.

ZDROWA WIEDZA
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cy: ze wzgledu na to, ze rozwija sie
u 0sdb dorostych, najczesciej po 30.
roku zycia, bywa mylona z cukrzyca
typu 2., jednak mechanizm, ktéry
prowadzi do rozwoju tej choroby,
jest taki sam jak w przypadku cu-
krzycy typu 1.

NA CZYM POLEGA

CUKRZYCA LADA?
Cukrzyca typu LADA to choroba
autoimmunologiczna, powstajaca
w wyniku btedu naszego ukta-
du odpornosciowego. Organizm



wytwarza substancje, ktore niszcza
komorki beta trzustki odpowie-
dzialne za produkcje insuliny. W re-
zultacie insulina nie jest wydzielana,
a poziom cukru we krwi wzrasta.

Ten sam mechanizm wywotuje
cukrzyce typu 1. u dziecii nasto-
latkdw. Cukrzyca typu LADA jest
wiec whasciwie rodzajem cukrzycy
typu 1., ale dotykajacym dorostych.
Co jednak zasadniczo odréznia
cukrzyce LADA od klasycznej cu-
krzycy typu 1. wystepujacej u 0sob
dorostych, to stopniowy, powolny
proces niszczenia komorek trzustki,
czesto trwajacy latami, z rosnaca
stopniowo glikemig i poczatkowo
wzglednym niedoborem insuliny.
Brak gwattownie manifestujacych
sie objawdw i petnej insulinozalez-
nosci juz na poczatku wystepowa-
nia choroby zbliza z kolei cukrzyce
typu LADA do cukrzycy typu 2.
Cukrzyca LADA definiowana jest -
a tym samym odrdézniana od innych
typow cukrzycy - dzieki nastepuja-
cym cechom:

poczatek zachorowania miedzy 30.
a 50. rokiem zycia;

brak otytosci, czasem nawet utrata

masy ciata;

obecnos¢ co najmniej jednego
autoprzeciwciata typowego dla
cukrzycy typu 1,

brak koniecznosci leczenia insuling
w ciaqu kilku pierwszych miesiecy
(rzadziej lat) od zachorowania (moz-
liwosc leczenia dieta i srodkami
doustnymi).

Badacze i lekarze nie tylko nie wy-
pracowali jak dotad jednoznacznej
definicji cukrzycy typu LADA, ale
tez w literaturze fachowej postugu-
j3 sie czesto wieloma nazwami tego
schorzenia. Do najpopularniejszych
naleza:

- utajona cukrzyca typu 1. (latent
type 1 diabetes)

« cukrzyca mtodych dorostych
(youth-onset diabetes of maturity),
« cukrzyca typu 1. o pdznym po-
czatku (late-onset type 1 diabetes),
« wolno postepujaca cukrzyca insu-
linozalezna (slowly progressive in-
sulin-dependent diabetes mellitus);
« czy cukrzyca insulinoniezalezna
immunologicznie dodatnia (antibo-
dy-positive non-insulin-dependent
diabetes mellitus).

ZDROWA WIEDZA
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+ WZmMOzone pragnienie,

« czeste oddawanie moczu,

- utrata masy ciata, mimo zwiek-
szonego apetytu,

« sennos¢ i zmeczenie po positku,

« niewyrazne widzenie,

« mdtosci i wymioty

Cukrzyca LADA rozwija sie powoli,
a zatem objawy poczatkowo mogg
by¢ niezauwazalne, ale z czasem ich
natezenie ulega nasileniu.

W diagnostyce cukrzycy LADA
wykorzystywane s3 podstawowe
badania pozwalajace stwierdzi¢, czy
poziom cukru we krwi jest podwyz-
szony. Nalezg do nich:

« glikemia przygodna,

« glikemia na czczo,

« doustny test tolerandji glukozy
OGTT.

Najczesciej podwyzszone glikemie
stwierdza sie podczas rutynowych
badan okresowych.

Chorzy na cukrzyce typu LADA
zwykle majg prawidtowa mase ciala,
w ich rodzinach nie wystepuja przy-
padki cukrzycy typu 2., natomiast
czesto chorujg oni na inng chorobe
autoimmunologiczng (np. celiakie,
nadczynnosc czy niedoczynnosc
tarczycy).

By potwierdzi¢ wystapienie cukrzycy
LADA, nalezy wykonac spegjalistycz-
ne badania, takie jak: oznaczenie ste-
zenia peptydu Cna czczo lub na czczo

CUKRZYCATYPU
LADATO CHOROBA
AUTOIMMUNOLOGICZNA,
POWSTAJACA W WYNIKU
BLEDU NASZEGO UKtADU
ODPORNOSCIOWEGO.
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i po podaniu dozylnie glukagonu

(u chorych na cukrzyce typu LADA
stezenie tego peptydu jest niskie

i nie rosnie po podaniu glukagonu)
oraz oznaczanie stezenia przeciwciat
anty-GAD (przeciw dekarboksylazie
kwasu glutaminowego).

LECZENIE CUKRZYCY LADA
W zwigzku z tym, ze cukrzyca typu
LADA rozwija sie powoli, poczatkowo
zaleca sie chorym stosowanie diety
cukrzycowej, umiarkowany wysitek
fizyczny oraz przyjmowanie doust-
nych lekdw cukrzycowych. Pozwala
to zwykle na odpowiednie kontro-
lowanie schorzenia w pierwszej

fazie trwania choroby. Jednak w jej
przebiegu komdrki trzustki odpowie-
dzialne za wydzielanie insuliny ulegaja
nieustannemu niszczeniui w pew-
nym momencie organizm chorego
przestaje juz produkowac wiasna
insuline. Niezbedne staje sie wow-
czas przejscie z doustnych lekow
cukrzycowych na insuline. By méc
odpowiednio weczesnie wychwycic
ten moment, niezbedne s reqularne
wizyty w poradni diabetologicznej.
Najnowsze badania dowodza, ze
wdrozenie insulinoterapii u pacjenta
zaraz po zdiagnozowaniu cukrzy-

cy LADA moze spowolnic proces
destrukgji komorek beta trzustki.
Mogtoby to pozwoli¢ na duzsze za-
chowanie wydzielania insuliny przez
komdrki trzustki, a w zwiazku z tym
rowniez fatwiejsze uzyskiwanie wy-
réwnania metabolicznego cukrzycy.
Takie postepowanie pozwolitoby tak-
ze uniknac ostrych powikian, takich
jak kwasica ketonowa.

Nalezy jednak mie¢ swiadomos¢, ze

CUKRZYCATYPU

LADA JEST WIEC
WEASCIWIE RODZAJEM
CUKRZYCY TYPU1,
ALE DOTYKAJACYM
DOROSLYCH.

ten rodzaj terapii jest ciagle w fa-

Zie badan. Nadal brakuje danych na
temat odlegtych skutkéw wezesnego
lub opdznionego rozpoczecia insuli-
noterapii w leczeniu cukrzycy typu
LADA.

POWIKLANIA CUKRZYCY

LADA

Obecnie nie istnieje metoda, ktdra
pozwolitaby zapobiec rozwojowi
cukrzycy typu LADA. Warto pa-
mietac, ze kazda nieleczona lub zle
kontrolowana cukrzyca - takze LADA
- prowadzi do niebezpiecznych po-
wiktan. Wg podstawowego podziatu
wystapi¢ moga powikiania ostre oraz
przewlekte.

Do powikfan ostrych cukrzycy zali-
czamy hipoglikemie, hiperglikemie,
spiaczke cukrzycowa oraz kwasice
ketonowa.

Natomiast do najczesciej wystepuja-
cych przewlektych powikfan cukrzycy
naleza:

« choroby nerek, tj. nefropatia cu-
krzycowa, czyli uszkodzenie nerek,
prowadzace do niewydolnosdi,

« uszkodzenie wzroku, najczesciej reti-

nopatia cukrzycowa oraz zatma,

ZDROWA WIEDZA
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« neuropatia cukrzycowa - najczest-
sze powikianie przewlekte cukrzycy
(mrowienie dtoni i stop, zaburzenia
czucia, bolesne kurcze miesni),

« powikfania makroangiopatyczne -
niewyréwnana cukrzyca zwigksza
ryzyko rozwoju miazdzycy,

« zespot stopy cukrzycowej - zakaze-
nie, owrzodzenie, destrukcja tkanek
gtebokich stopy, zaburzenia neuro-
logiczne powstate na skutek zmian
mikro- i makroangiopatycznych oraz
neuropatii.

CORAZ WIECE) WIEMY

O CUKRZYCY LADA

Przez dhugi czas pacjenci cierpiacy

na cukrzyce LADA byli niedodiagno-
zowani. Mylnie sadzono, ze choruja
oni na cukrzyce typu 2. Ostatnie lata
przyniosty duzy postep w zakresie
wiedzy na temat etiologii, diagnostyki
oraz postepowania terapeutycznego
w mniej znanych typach cukrzycy,

do jakich nalezy cukrzyca LADA.
Jezeli podejrzewasz, ze chorujesz

na wiasnie ten rodzaj cukrzycy, ko-
niecznie zgtos sie do swojego lekarza
prowadzacego i popro$ o poszerzenie
diagnostyki.




Cukrzyca

Cukrzyca
typu MODY to
rzadka, dziedziczna
odmiana cukrzycy.
Nalezy do cukrzyc

monogenowych, czyli

powstatych w wyniku mutacji jednego genu. Znamy wiele jej typow,

a ich objawy i cechy moga sie bardzo réznic, przypominajac jednoczesnie
cukrzyce typu1.i 2. Nastrecza to trudnosci w postawieniu prawidtowej

diagnozy i wprowadzeniu wiasciwej terapii.

Autor: Anna Kromer CUKRZYCA TYPU MODY 0s6b wie, ze wystepuija takze inne,
SPOWODOWANA JEST rzadsze postacie tej choroby - jak
MUTACJAMI W GENACH cukrzyca typu LADA i cukrzyca
KODUJACYCH WYDZIELANIE typu MODY.

INSULINY PRZEZ KOMORKI Cukrzyca typu MODY to dziedzicz-
BETA TRZUSTKI na odmiana cukrzycy. Wystepuje

Cukrzyca to jednostka chorobowa,
ktdra wystepuje na catym swie-
cie. Najbardziej popularne jej typy
to cukrzyca typu 1.i 2. Niewiele

ZDROWA WIEDZA
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LECZENIE CUKRZYCY TYPU
MODY NALEZY ZACZAC OD
WPROWADZENIA
SPECYFICZNEJ DIETY

- TAKJAK'W INNYCH
TYPACH CUKRZYCY
NIEAUTOIMMUNOLOGICZNE].

rzadko, ale Zle zdiagnozowana

i niewtfasciwie leczona moze dopro-
wadzi¢ do powaznych powikfan,
takich jak choroby serca, uszko-
dzenia nerek, wzroku, udar mézqu,
zawat serca czy amputacje.

COTO JEST CUKRZYCA

TYPU MODY
MODY (ang. Maturity Onset Dia-
betes of the Young) to rzadka - bo
dotykajaca zaledwie 1-5% chorych
- i uwarunkowana genetycznie
odmiana cukrzycy. Nieautoim-
munologiczne rodzaje tej choroby
dziel3 sie na monogenowe i wielo-
genowe - MODY nalezy do cukrzyc
monogenowych, czyli zwigzanych
z mutacja pojedynczego genu. Jest
chorobg przewlekta, dziedziczong
niezaleznie od ptci. Jej przebieg
Kliniczny jest zazwyczaj tagodny.
Genetyka - krewni zagrozeni
Cukrzyca typu MODY spowodo-
wana jest mutacjami w genach
kodujacych wydzielanie insuliny
przez komorki beta trzustki. Choro-
ba dziedziczona jest autosomalnie
dominujaco, dlatego gdy ktores
z rodzicéw posiada zmutowany
gen, ryzyko zachorowania jego
dzieci wynosi 50%. Mowi sie wrecz
0 ,rodzinach MODY”, gdyz zwykle
wystepuje ona w wielu genera-
cjach.

RODZAJE CUKRZYCY
TYPU MODY

Warto nadmienic, ze istnieje 11 zna-
nych nam typdw tej choroby. Typ
zalezy od rodzaju zmutowanego
genu. Najlepiej znanych jest szes¢

typéw MODY zwigzanych z naste-
pujacymi genami:

« HNF1A

« Glukokinaza

« HNF1B

« HNF4A

« IPF1

« NEURO1D

Typy tej choroby mogg determino-
wac stopien dolegliwosci scho-
rzenia oraz sposob jego leczenia.
Szacuje sie, ze 13% gendw odpo-
wiedzialnych za wystepowanie
cukrzycy typu MODY nie zostato
jeszcze zidentyfikowanych.

OBJAWY CUKRZYCY
TYPU MODY

W zaleznosci od rodzaju mutu-
jacego genu i charakteru mutagji
objawy cukrzycy MODY pojawiaja
sie zazwyczaj - tak jak w cukrzycy
typu 1. - w 10.-30. roku Zycia (cza-
sem nawet wczesniej). Pokrywaja
sie zaréwno z objawami typowymi
dla cukrzycy typu 1., jaki 2.

Naleza do nich:

« Zmeczenie, sennosc,

- nadmierne pragnienie,

« czeste oddawanie moczu,

« nadmierny apetyt,

» utrata wagi.

Niektore typy cukrzycy MODY

ZDROWA WIEDZA
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IPF1ai NEURO1D mogg mylnie
wskazywac na cukrzyce typu 2.,
gdyz wigza sie z insulinoopornoscia
i otyloscia.

Warto takze dodac, ze w cukrzycy
MODY mozna sie spotkac takze

z pozatrzustkowymi objawami
Klinicznymi. W jednym z typow
MODY - tgczonym z biatkiem
HNF1B - mogg pojawic sie obja-
wy zwigzane z watrobg, nerkami

i jelitami. Biatko HNF1B, kodowane
przez zmutowany gen TCF, ulega
nieprawidtowej ekspres;ji nie tylko
w wyspach trzustkowych, ale tak-
ze w watrobie, nerkach czy jelitach.
To powoduje mozliwos¢ pojawienia
sie innych nieprawidtowosci, takich
jak torbiele nerek, dysplazja nerek,
inne wady nerek, niedorozwaj drdg
moczowych czy torbielowatos¢
ktebuszkdow nerkowych.

CO MOZE WSKAZYWAC
NA CUKRZYCE

TYPU MODY?

W cukrzycy typu MODY nie wy-
stepuja objawy na tyle charakte-
rystyczne, by same w sobie mogty
pozwoli¢ na odrdznienie jej od
innych rodzajow cukrzycy. Nasza
uwage powinien jednak zwrdci¢
mtody wiek zachorowania. Budzi



on skojarzenie z cukrzyca typu 1.,
lecz przy braku autoprzeciwciat
oraz potrzeby stosowania insu-
liny (przynajmniej w pierwszym
okresie od diagnozy), ktére bardziej
przypominajg cukrzyce typu 2.,
nalezy rozwaza¢ MODY. Do innych
przestanek kierujacych nasza uwa-
ge w strone MODY zaliczamy:

« brak otytosi,

« niski poziom insuliny we krwi,

« cukrzyca w rodzinie,

« hiperglikemia - zwigkszony po-
ziom glukozy we krwi,
«tagodniejszy niz w cukrzycy typu
1. obraz kliniczny.

Taki obraz powinien sktonic lekarza
diabetologa do dalszej, pogtebio-
nej diagnostyki w celu znalezienia
zrodia choroby.

JAKDIAGNOZOWANA JEST
CUKRZYCATYPU MODY?

Rozpoznanie tej jednostki choro-
bowej jest trudne, poniewaz jest
ona bardzo rzadka, a przypadki
zachorowan wystepuja w mtodym
wieku, co moze mylnie nasuwac
skojarzenia z cukrzycg typu 1.
Diagnostyke nalezy przeprowadzac
w osrodkach spegjalistycznych,
gdyz badania powinny obejmowac
nie tylko standardowe testy uzy-
wane W rozpoznawaniu cukrzycy
typu 1. badz 2. - jak oznaczanie gli-
kemii na czczo badz test doustnego
obciazenia glukoza (OGTT) - ale
takze badania genetyczne. Wy-
kluczenie cukrzycy typu 1. naste-
puje w zwigzku ze stwierdzeniem
braku przeciwciat typowych dla tej
choroby. Ostateczne rozpoznanie
nalezy stawiac na podstawie badan
genetycznych osoby chorej oraz jej
krewnych.

TO DZIEDZICZNA ODMIANA

CUKRZYCA TYPU MODY
CUKRZYCY.

LECZENIE CUKRZYCY

TYPU MODY

Leczenie cukrzycy typu MODY nalezy
zacza¢ od wprowadzenia specyficz-
nej diety - tak jak w innych typach
cukrzycy nieautoimmunologiczne.
Powinno sie unikac pokarmow

o wysokim indeksie glikemicznym

w celu osiagniecia wyréwnanej
glikemii. Nalezy wprowadzic¢ takze
regularny wysitek fizyczny.

Inaczej nizw przypadku cukrzycy
typu 1., cukrzyca MODY nie wymaga
natychmiastowego wprowadzenia
terapii insuling.

Odpowiedz na leczenie jest silnie uza-
lezniona od podtypu cukrzycy MODY,
jednak ze wzgledu na rzadkie wyste-
powanie poszczegdlnych podtypdw
temat nie jest wciaz dostatecznie
poznany i zbadany.

W cukrzycy MODY nie mozemy
zastosowac czesto uzywanej w le-
czeniu cukrzycy typu 2. metformi-
ny. Ta choroba - z wyjatkiem kilku
rzadszych mutadji - nie jest zwigzana
z insulinoopornoscia, dlatego tez leki
takie jak metformina, ktdra najlepiej
sprawdza sie u pacjentow z otytoscia
i uposledzonym metabolizmem we-
glowodandw, nie s3 tutaj zalecane.
Gdy leki doustne, dieta i wysitek fi-
zyczny przestang skutecznie dziatac,

ZDROWA WIEDZA

powinno sie wprowadzic terapie
insulina. Nalezy pamigtac, ze w przy-
padku niektorych form MODY insuli-
na moze by¢ wprowadzona czasowo
w przypadku cigzy, powaznej infekdji
czy zabiegéw chirurgicznych.

CUKRZYCA MODY
-TRAFNA DIAGNOZA
KLUCZEM DO UDANE]
TERAPII

Pomimo postepu medycyny na
przestrzeni ostatnich 25 lat cukrzyca
typu MODY nadal nie jest dostatecz-
nie poznana. Zachorowania ponizej
25. roku zycia i towarzyszacaim
wysoka hiperglikemia sprawiaja, ze
MODY bywa mylnie diagnozowana
jako cukrzyca typu 1. Prawidtowe
rozpoznanie choroby jest jednak nie-
zwykle wazne, poniewaz wymaga
ona leczenia pochodnymi sulfony-
lomocznika, a nie insuling. Tylko
wihasciwa terapia moze zapobiec
powaznym powikfaniom, ktore
moga pojawic sie po latach niepra-
widtowo prowadzonej i leczonej
cukrzycy.

Trafna diagnoza w kierunku cukrzy-
cy MODY pozwala takze zwigkszy¢
Swiadomos¢ ryzyka wystapienia
tego schorzenia u krewnych cho-
rego.
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Leczenie cukrzycy typu 2.
- leki, dieta, ziota

Jak leczy¢ cukrzyce typu 2.? Najwazniejsza

jest zmiana stylu zycia i f3czenie kilku metod
- w zaleznosci od stopnia rozwoju
cukrzycy. Celem leczenia cukrzycy
typu 2. jest utrzymanie prawidlowego
poziomu cukru we krwi, redukcja
masy ciata, opdznienie i zmniejszenie

ryzyka wystapienia
powikian.

Autor: Jacek Krajl

Cukrzyca typu 2. dawniej nazy-
wana byta cukrzyca osob dorostych
lub cukrzyca starcza.

Dzi$ cukrzyca tego typu nadal cze-
sciej wystepuje u 0sdb po 45. roku
Zycia, ale coraz czesciej choroba
diagnozowana jest tez u mtodszych
0s6b. Gtéwna przyczyna jest nie-
zdrowy tryb Zycia, dieta typu fast
food, epidemia nadwagi i otytosci
u najmtodszych.

Warto wiedzie¢, ze cukrzyca

typu 2. moze rozwijac sie latami

- poczatkowo nie dajac zadnych
objawow. Pierwsze symptomy to
zazwyczaj: nadmierne pragnienie,
napady gtodu, chudniecie, sennos¢
po positku. Kolejnymi objawami
moga by¢ czesto nawracajace
zakazenia grzybicze i drozdzako-
we, swedzenie skory, zaburzenia

widzenia i 0golne ostabienie.
Cukrzyce typu 2. czesto poprze-
dza stan przedcukrzycowy, ktdry
nie jest chorobg, tylko stadium
posrednim miedzy prawidtowym
poziomem cukru we krwi a cukrzy-
ca typu 2.

Leczenie cukrzycy typu 2. zalezy
od stopnia rozwoju choroby - pod-
stawa na pierwszym etapie roz-
woju cukrzycy typu 2. jest zmiana
stylu zycia. Dopiero w kolejnych
etapach rozwoju choroby wdrazane
53 leki na cukrzyce oraz insulinote-
rapia.

LEKI NA CUKRZYCE
TYPU 2. - LECZENIE
FARMAKOLOGICZNE

CUKRZYCY
Leki na cukrzyce stosowane
w leczeniu cukrzycy typu 2. to:
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- metformina;

« leki inkretynowe;

« tiazolidinediony (m.in. pioglitazon,
rozyglitazon);

« inhibitory alfa-glukozydazy (np.
akarboza);

«insuling;

« inhibitory SGLT-2 (gliflozyny).

LECZENIE CUKRZYCY
TYPU 2.: PIERWSZY ETAP
(MONOTRAPIA)

W pierwszym etapie farmakolo-
gicznego leczenia cukrzycy typu 2.
najczesciej stosowanym lekiem jest
metformina, podstawowy lek prze-
ciwhiperglikemiczny stosowany

w medycynie juz od ponad 50 lat.
Metformina zapobiega przecukrze-
niom, obniza poziom cukru we krwi
na czczo - mechanizm dziatania
metrofminy polega na hamowaniu



nocnej syntezy glukozy w watro-
bie. Metformina - w przeciwien-
stwie do innych lekéw na cukrzyce,

takich jak inhibitory SGLT2 czy
pochodne sulfonylomocznika
- nie zwieksza wydzielania
insuliny we krwi.

W drugim etapie le-
czenia cukrzycy typu 2.,
gdy stosowanie samej
metforminy nie przy-
nosi juz oczekiwanych
rezultatow, stosuje
.~ sie metode polegajaca
. na kojarzeniu dwdch
-+ rodzajow lekow na
. cukrzyce. Czesto
stosowana metoda w tej
ﬁ.‘; i fazie choroby jest potg-
; czenie terapii metforming
z pochodnymi sulfonylomocznika,
czyli lekami hipoglikemizujacymi;
lekiem inkretynowym;
agonista PPAR-g lub inhibitorem
SGLT-2.
Przy potaczeniu metforminy
z pochodng sulfonylomocznika za-
chodza jednoczesnie dwa procesy:
metformina zapobiega hipergli-
kemii, a jednoczes$nie pochodna
sulfonylomocznika stymuluja do
zwiekszonego wydzielania insuliny.

Jesli taczenie dwoch lekdw na
cukrzyce nie przynosi rezultatow,
dobierany jest kolejny lek.

Terapia trojlekowa cukrzycy polega
na dobraniu do metforminy kolej-
nego leku, ktéry dziata hipoglike-

mizujaco.

Przyktadowo: do metforminy

i pochodnej sulfonylomocznika
dodatkowo dobierany jest lek

z grupy: inhibitoréw a-glukozyda-
zy, inhibitoréw DPP-4, agonistow
receptora GLP-1, inhibitordw
SGLT-2, agonistéw PPAR-g.

Cukrzyca typu 2. moze by¢ leczona
za pomocg insulinoterapii prostej
lub ztozonej. Prosta insulinoterapia
polega na zastosowaniu tylko jed-
nego rodzaju insuliny. Podawanie
insuliny w prostej insulinoterapii
(np. stosowanie insuliny ludzkiej
NPH lub analogu dtugo dziataja-
cego) taczone jest z podawaniem
lekdw na cukrzyce stosowanych
w pierwszych etapach leczenia.
Insulinoterapia ztozona - jako
ostatnia faza leczenia cukrzycy
typu 2., najbardziej intensywna

- polega na dodatkowym podawa-
niu insuliny rowniez do positkdw.

ZIOLA NA CUKRZYCE
| POZIOM CUKRU

Terapig wspomagajaca leczenie
cukrzycy moze by¢ stosowanie
niektorych ziot. Nalezy jednak
pamietac, ze surowce zielarskie,
ktdre maja dziatanie fagodnie ob-
nizajace poziom cukru we krwi, nie
moga zastapic leczenia, a jedynie je
wspomagac.

Stosowanie ziot na cukrzyce warto
réwniez skonsultowac z lekarzem
lub farmaceuta - przede wszystkim
z powodu mozliwych interakgji ziot
z lekami na cukrzyce.

- morwa biafa - opdznia rozkfad
weglowodandéw ztozonych, moze
obnizac poziom cukru;
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« rutwica lekarska - moze mie¢
wplyw na zmniejszenie poziomu
cukru we krwi;

« kozieradka pospolita - powoduje
zmniejszenie poziomu cukru - me-
chanizm polega

na zwiekszaniu wrazliwos¢ tkanek
na insuline;

« owoc jatowca pospolitego - moze
obnizac¢ poziom glikemii.

Kalorycznosc diety w leczeniu cu-
krzycy ustalana jest indywidualnie
z dietetykiem - tzw. dieta cukrzy-
cowa nie jest rygorystyczng dieta
eliminacyjna. Celem jest wprowa-
dzenie zdrowych nawykow, wyeli-
minowanie btedow dietetycznych,
monitorowanie ilosci i jakosci
weglowodandw, a dzieki temu
redukcja masy ciafa.

Dieta odgrywa bardzo wazna role
szczegdlnie w stanie cukrzyco-
wym lub w pierwszej fazie rozwo-
ju cukrzycy typu 2. - zwiekszenie
aktywnosci fizycznej w potacze-
niu z eliminacja ztych nawykoéw
zywieniowych moze ustabilizowac
glikemie, a w niektorych przypad-
kach

nawet cofnac stan przedcukrzy-
cowy.

Bardzo wazne w diecie diabetyka
s warzyw (maja niski indeks glike-
miczny, sq niskokaloryczne i boga-
te w btonnik) - warto wiaczy¢ do
diety jak najwiecej warzyw. Nalezy
jednak uwazac na owoce - szcze-
golnie bogatych we fruktoze, czyli
cukier prosty. Zaleca sie ograniczyc¢
spozycie soli w diecie. Wazna role
w tzw. diecie cukrzycowej powin-
ny odgrywac zbozowe produkty

o niskim indeksie glikemicznym
(pieczywo razowe). Ograniczyc¢
nalezy produkty bogate w cukry
proste.
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Cukrzyca

a podroz - jak
przygotowac sie

do wyjazdu,
majac cukrzyce?

Diabetycy, ktdrzy planuja podrdz, powinni starannie sie do niej
przygotowac. Nalezy zabrac niezbedne leki i sprzet, zaplanowac
czeste kontrole glikemii, a takze zdoby¢ zaswiadczenie o chorobie.
Co spakowac na wyjazd, majac cukrzyce, i w jaki sposab
przechowywac insuline w podrozy?

Autor: Wanda t.akomy
- edukator diabetologiczny

CUKRZYCA W PODROZY
-0 CZYM WARTO
PAMIETAG?

Podstawowa kwestig zwigzang

z podrézami diabetyka jest posiada-
nie wiedzy na temat swojej choroby.
Cukrzyk bedacy na urlopie powinien
znac swoj organizm na tyle, aby moéc
szybko zareagowad w sytuadji nagtej
i podjac odpowiednie dziatanie.

Jesli jest to mozliwe, przed wyjaz-
dem nalezy odby¢ wizyte u lekarza
spegjalisty lub lekarza rodzinnego

w celu zaopatrzenia sie w recepte na
brakujace leki, insuliny, paski lub zle-
cenie na osprzet do pompy. Podczas

wizyty nalezy omdwi¢ optymalne
dawkiinsuliny lub lekéw na wypadek
sytuadji niepozadanych, ktdre moga
sie nam przytrafi¢ na wakacjach.
Nalezatoby zadbac réwniez o to, aby
przed urlopem nasza cukrzyca byfa
wyregulowana.

Osoby podrdzujace za granice po-
winny zaopatrzyc sie w zaswiadcze-
nie o chorobie przettumaczone na
jezyk angielski. Takie zaswiadczenie
powinno zawierac informacje o tym,
Ze chorujemy na cukrzyce. Warto
zaznaczy, jaki typ cukrzycy ma
podrozujacy, w jaki sposdb przebiega
jego leczenie, a takze jakie leki przyj-
muje. W zaswiadczeniu warto tez
zamiesci¢ informacje o korzystaniu

z pompy insulinowvej.

ZDROWA WIEDZA
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PRZYGOTOWANIE DO
WYJAZDU - CO POWINIEN
ZABRACNA WAKACJE
DIABETYK?

Zaplanowaliscie wyjazd? Pakujac sie,
pomyslcie, co bedzie niezbedne do
codziennego kontrolowania cukrzycy.
Warto przygotowac sprzet na kazda
z mozliwych sytuadji, czyli hipoglike-
mie, hiperglikemig, awarie glukome-
trui awarie pompy.

Standardowy ,ekwipunek diabetyka”
to zazwyczaj wiele drobiazgéw:

« insuliny na caty okres pobytu + do-
datkowo 3 fiolki w zapasie;

« leki na caty okres pobytu + dodatko-
we opakowanie na zapas;

« peny + dodatkowy na wypadek
zqubienia, uszkodzenia, zniszczenia -



JESLI PODROZUJEMY
SAMOCHODEM LUB
AUTOKAREM, MUSIMY
ZABEZPIECZYC INSULINE
PRZED DZIAt ANIEM CIEPLA
| SEONCA.

jesli nie posiadasz zapasowego pena,
insuline mozesz podac tzw. strzykaw-
ka insulindwka, ktorg kupisz w kazdej
aptece;

«igty do pena;

« glukometr + nakluwacz + lancety
(za granice naszeqo kraju warto wzig¢
dodatkowy glukometr jako zapaso-
wy),

« baterie do glukometru;

« paski testowe na okres pobytu

+ dodatkowe opakowanie;

« paski keto diastix;

« glukagon 2 szt. z aktualng data
waznosdi;

« glukoza, np. dextro, saszetki z zelem
TWW, cukier w kostkach lub w sa-
szetkach;

« gaziki odkazajace;

« wszystkie inne medykamenty, ktore
dotycza innych chordb wspdtistnieja-
cych oraz leki dodatkowe [ prze-
ciwbolowe, zwigzane z zatruciami
pokarmowymi lub infekcjami itp.;

« bransoletke, identyfikator, karte in-
formacyjna z informacja, ze jestesmy
diabetykami [ ICE w telefonie.

Osoby korzystajace z pompy insulino-
wej powinny ponadto zabrac:

« zapas wkiug;

« zapas drenow;

« Zapas pojemniczkow na insuling;

« zapas baterii do pompy;

« zapas nakretek;

« dodatkowe peny wraz z insuling
bazalng na wypadek awarii pompy;

« telefon do serwisu pomp.

Osoby korzystajace z systemdow mo-
nitorowania powinny spakowac:

« dodatkowy sensor;

« plaster mocujacy;

- fadowarke;

« glukometr wraz z osprzetem.
Wyjezdzajac za granice, warto zaopa-
trzyc¢sie w polise ubezpieczeniowa
na wypadek leczenia lub hospita-
lizacji. W krajach Unii Europejskiej
obowigzuje EKUZ (Europejska Karta
Ubezpieczenia Zdrowotnego), ktéra
jest wydawana w oddziatach NFZ

i uprawnia osobe ubezpieczong

w NFZ do bezptatnego leczenia.
Jesli wyjezdzasz na zorganizowang
wycieczke z biurem podrézy, zgtos
pilotowi, ze chorujesz na cukrzyce,

i uzyskajinformacje o opiece lekar-
skiej w miejscu wypoczynku.

CUKRZYCA

A PODROZ SAMOLOTEM,
SAMOCHODEM,
AUTOKAREM

Do lotu samolotem trzeba sie nale-
zycie przygotowac. Obecnie na lotni-
skach spotykamy sie ze wzmozonymi
kontrolami zwigzanymi z bezpie-
czenstwem podrézowania. Diabetyk
powinien zawsze mie¢ zaswiadczenie
o tym, ze choruje na cukrzyce i musi
whnies¢ na poktad samolotu leki oraz
sprzet. Zaswiadczenie powinno by¢
sporzadzone w co najmniej jednym
jezyku (angielskim). Nie kazdy prze-
woznik sprawdza to zaswiadczenie,
ale warto sie w nie zaopatrzyc¢, by
spokojnie przejs¢ odprawe lotnisko-
Wa.

Do bagazu podrecznego zabieramy
wszystkie lekii sprzet. Nigdy nie
whktadamy insuliny oraz paskéw do
bagazu rejsowego. Bagaze te bardzo
czesto sg przewozone w lukach
bagazowych, gdzie panuje zbyt niska
temperatura. Grozi to przemrozeniem
insuliny, ktdrej bezwzglednie nie mo-
zemy wtedy uzywac.

Jesli podrézujemy samochodem lub
autokarem, musimy zabezpieczy¢
insuline przed dziataniem ciepta

i storica. Nie wolno umieszczac insuli-
ny ,pod reka” w schowku samocho-
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dowym ani na potce pod tylng szyba
samochodu. Insuline na czas podrézy
musimy zabezpieczy¢ i whozyc¢

w przenos$na torbe termiczna, termos
albo etui chtodzace.

OGOLNE ZASADY
PRZECHOWYWANIA
INSULINY W PODROZY

1. Insuline nalezy przechowywac

w lodéwce w temperaturze 2-8°C.
2. Insuliny nie wolno zamrazac ani
uzywac, w przypadku gdy ulegta
zamrozeniu lub zmienita barwe czy
tez konsystendje.

3. Insuliny, ktdrej uzywamy na
biezaco, nie nalezy przechowywac

w lodéwce, lecz w temperaturze
pokojowej. Zawsze nalezy chronic ja
przed storicem.

4. Otwarta insuline mozna uzywac
tylko ok. 4 tygodni.

5. Nalezy przestrzegac dat waznosci
insulini lekdw; nie wolno uzywacich
po terminie przydatnosci.

Pobyt na urlopie jest takze zwigzany
ze wzmozong aktywnoscia, zmiang
trybu zyciai odzywiania. Dlatego
czestsza kontrola glikemii jest w tym
czasie niezmiernie waznai nalezy do
podstawowych obowigzkow diabe-
tyka. Trzeba zastanowic sie rowniez,
czy nie bedzie konieczna modyfikacja
dawek insuliny lub lekéw doustnych.
Kolejnym istotnym aspektem jest
nawadnianie organizmu. Latem pijmy
duzo ptyndw, przede wszystkim
wody. Przebywajac w cieptych, egzo-
tycznych krajach, nalezy spozywac
tylko wode butelkowana. Unikajmy
napojow z kostkami lodu z uwagi na
zagrozenie chorobami pokarmowymi.
Spozywanie alkoholu podczas wa-
kacji wymaga rozwagi - po alkoholu
rosnie ryzyko niedocukrzenia.
Pamietajmy, ze urlop i wakacje nie s3
odpoczynkiem od cukrzycy. Ona jest
z nami przez caly czas, dlatego nalezy
traktowac jg jak towarzysza podrozy.
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RUSZ SIE PO ZDROWIE

Zywienie w chorobach
autoimmunologicznych

Choroby autoimmunologiczne to grupa bardzo réznorodnych
schorzen. S3 to choroby wywotane autoagresja uktadu
odpornosciowego przeciwko komorkom wiasnego ciata. Ich cechg
charakterystyczng sg okresy remisji i zaostrzen. Leczenie polega
na wyciszaniu nadmiernej odpowiedzi immunologicznej, czesto

stosowane sg sterydy.
Autor: Lek.med. gresji, wyjatkiem sg jedynie niektdre W Swiecie medycznym temat diety
Dorota Skwira-Rutkowska autoimmunologiczne choroby w chorobach autoimmunologicznych

przewodu pokarmowego. Niezaleca  jest dos¢ kontrowersyjny. Jednak s3
KONTROWERSJE sie stosowania takze diety bezmlecz-  rdzne doniesienia na temat pewnych
DIETETYCZNE nej czy beznabiatowej u 0s6bz cho-  celowanych postepowan dietetycz-
Nie ma wystarczajacych badar na- robami autoimmunologicznymi bez nych stosowanych w chorobach
ukowych na zalecanie restrykcyjnych odpowiednich badan stwierdzajacych  autoimmunologicznych. W artykule
diet np. bezglutenowych, nietolerancje czy alergie nategotypu  zostang oméwione jedynie wybrane
dla pacjentéw z chorobamiz autoa-  Substande. zagadnienia.
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WITAMINA

OMNIPOTENTNA

W ostatnich latach duza wage
przywiazuie sie do roli witaminy D

w prewengdji chordb infekcyjnych,
osteoporozy, nowotwordw i innych.
Samym Zywieniem trudno jest uzu-
petni¢ niedobory tego prohormonu
powstate przy niedostatecznej eks-
pozy(cji na storice w naszej szerokosci
geograficznej. Jednak warto wiedzie,
7e najwiecej witaminy D zawierajg
thuste ryby (makrela, dorsz, toso9)

i thuste produkty mleczne. Suple-
mentacja witaminy D jest szczegdlnie
istotna w chorobach autoimmuno-
logicznych takich jak reumatoidalne
zapalenie stawdw, zapalenie skorno-
-miesniowe, toczen rumieniowaty
ukfadowy, stwardnienie rozsiane,
cukrzycatypu,a takze u chorychna
state przyjmujacych sterydy. Podczas
suplementacji nalezy dazy¢ do po-
ziomu docelowego witaminy D blizej
gornej granicy normy czyli 50 ng/ml.
W przypadku tuszczycy i innych cho-
rob autoimmunizacyjnych skéry moze
by konieczne stosowanie witaminy
D w dawkach leczniczych.

MIKROBIOTA JELITOWA -

ZAPOMNIANY PROBLEM
Istniejg coraz odwazniejsze hipotezy
wskazujace wzrost zachorowalnosci
na choroby autoimmunologiczne jako
skutek nieprawidtowej mikrobioty
jelitowej. Zaburzenia jelitowej flory
bakteryjnej moga powstawac juz po
urodzeniu i nasila¢ sie po antybio-
tykoterapii. Trudno jest jednak udo-
waodni¢ czy istnieje zwiazek miedzy
stosowaniem probiotykdw i odbudo-
wa mikrobiomu a wejsciem

w remisje choroby autoimmunolo-
giczne).

Dokonujac przegladu pismiennictwa
dotyczacego leczenia probiotykami
nieswoistych zapalen jelit o podtozu
autoimmunologicznym, wykazano, ze

niektore probiotyki moga przyczyniac
sie do remisji w CU (ang. Colitis Ulce-
rosa), natomiast w chorobie CD (ang.
Crohn Disease) nie maja juz takich
spektakularnych efektow.

Wielu dietetykow Klinicznych zaleca
jednak diete bogatg w pre-i probio-
tyki celem wiasciwej kontroli choréb
przewlektych, takze choréb o pod-
tozu autoagresji. Warto wspomnie,
ze w diecie najwiecej dobroczynnych
bakterii majg kiszonki, jednak nie za-
wieraja one wszystkich potrzebnych
nam bakterii np. Bifidobakterium
spp., ktdrych Polacy maja najmniej.
Réwnowaga mikrobioty jelitowej
jest zachowana, gdy jest spozywana
odpowiednia ilos¢ warzyw i owocow
(szczegdlnie tych ciemnych), btonnika,
a takze kakao i ciemnego miodu

(np. gryczanego). Uwage nalezy
zwracic takze na rodzaj spozywanych
thuszczéw. Duze dawki probiotykow
mozna dostarczyc takze w formie
suplementow. Nalezy jednak uzywac
sprawdzonych preparatow, ktorych
dziatanie jest potwierdzone badania-
mi klinicznymi.

NIETOLERANCJA
POKARMOWA IgG
- ZALEZNA

Przyczyng chordb autoimmunologicz-
nych jest wadliwe dziatanie uktadu
odpornosciowego. Uznaje sig, ze 70%
ukfadu odpornosciowego cztowieka
znajduje sie w grudkach chtonnych
rozmieszczonych w przewodzie
pokarmowym. Ciekawym zagadnie-
niem jest wykrywanie nietolerangji
pokarmowej IgG-zaleznej u pacjen-
téw z chorobami autoimmunologicz-

W PRZYPADKU
PACJENTOW Z CHOROBAMI
Z AUTOAGRES)I
PRZYJMUJACYCH NA STALE
STERYDY KONIECZNA JEST
SUPLEMENTACJA POTASU.
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nymii stosowanie diety eliminacyjnej
poczatkowo wykluczajacej pokarmy
nietolerowane z nastepowym rota-
cyjnym ich wprowadzaniem

po 3 miesigcach. Nadwrazliwos¢
pokarmowa IgG-zalezna nie jest
tozsama z alergig IgE-zalezng, co jest
czesto przyczyna pomytek w zrozu-
mieniu tego zagadnienia. Niektdrzy
lekarze widza zwiazek miedzy stoso-
waniem diet eliminacyjnych opartych
o wyniki specyficznych pokarmo-
wo przeciwciatIgG a wydtuzaniem
okresdw remisji w wielu chorobach
autoimmunologicznych. Obserwuja
spadek miana przeciwciat charakte-
rystycznych dla danej choroby oraz
zmniejszenie zgtaszanych dolegli-
wosci np. bolu stawdw, zmeczenia,
zaburzen koncentracji. Nie ma jednak
wystarczajacych badan z randomiza-
(ja ostatecznie potwierdzajacych te
doniesienia. Dlatego w wielu kregach
medycznych trwaja dyskusje, czy po-
wstate przeciwciata IgG na pokarmy
nie 53 jedynie reakgja fizjologiczna,

a uzyskiwanie remisji jest niezalezne
od zywienia.

SUPLEMENTACJA
Z GLOWA

W przypadku pacjentéw z choro-
bami z autoagresji przyjmujacych na
state sterydy konieczna jest
suplementacja potasu. Jednak do
prawidtowego wchtaniania potasu
konieczny jest dostateczny poziom
magnezu w organizmie. W populadji
polskiej czesto dochodzi do niedoboru
magnezu. Produkty bogate w ma-
gnez to kasza gryczana, niektdre
orzechy, ryz brazowy, nasiona sto-
necznika, kakao, ciemne pieczywo.
Szczegdlnie w chorobie Hashimoto

z niedoczynnoscia tarczycy do prawi-
dtowej produkgji hormondw
tarczycy jest niezbedny magnez.

W tej chorobie nie nalezy suplemen-
towac jodu, poza kobietami w ciazy
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RUSZ SIE PO ZDROWIE

i karmigcymi piersia. Podzielone s3
zdania na temat przyjmowania selenu
i cynkuw chorobie Hashimoto.
Warto jeszcze wspomnie¢, ze wsrdd
pacjentdw z chorobami autoimmu-
nologicznymi czasami wspotistnieje
anemia, ktdrej przyczyna jest uposle-
dzone wchtanianie niezbednych pier-
wiastkow i witamin. W przypadku
diagnozy niedoboru zelaza zaleca sie
wigksze niz ogélnie zalecane spozy-
wanie miesa wotowego, watrobki,

a takze zielonych warzyw zawie-
rajacych ten pierwiastek (natka pie-
truszki, brokut, szpinak) w pofaczeniu
z owocami bogatymi w witamine C.

GLUTEN - CZY TAKI ZrY?

U pacjentow ze stwierdzonymi gute-
nozaleznymi enteropatiami (celiakia,
choroba Duhringa) bezwzglednie
nalezy wykluczyc gluten. Jest wysoce
prawdopodobne, Ze poprawa stanu
0gdlnego po zastosowaniu diety
bezglutenowej u chorychz choroba
autoimmunologiczng inng niz choroba
trzewna, moze by¢ zwigzana z pra-
widtowym leczeniem nierozpoznanej
celiakii badz innej nietolerandji glutenu
u takiego pacjenta.

Jednak bez odpowiedniej diagnozy
nie zaleca sie wykluczania glutenu
Z jadtospisu. Pacjenciz chorobami
jelit moga mie¢ gtebokie niedobory
biatka, witamin i mikroelementdw.

(Czesto nie tolerujg mleka, produktow
petnoziarnistych, surowych warzyw,
drozdzy, jaj, cytrusow, straczkow

i kapusty. Dlatego chorzy z nieswo-
istymi zapaleniami jelit tj. chorobg
Crohnai wrzodziejacym

zapaleniem jelita grubego powinni
stale konsultowac sie dietetykiem
Klinicznym i dostosowywac swij
jadtospis w zaleznosci od tego w ja-
kiej fazie choroby sie znajduja i jaka
cze$d jelita zajefa choroba.

DIABETOLOGICZNE

PROBLEMY

Osobnym zagadnieniem jest dieta
w autoimmunologicznej cukrzycy
(typu 1, LADA), ktdra wymaga
codziennej podazy insuliny. Tutaj
przede wszystkim nalezy zwrdci¢
uwage na skrupulatne wyliczenie
wymiennikow weglowodanowych
w kazdym positku, aby podac odpo-
wiednig dawke insuliny.

Dieta cukrzycowa nie rdzni sie
znaczaco od aktualnych zalecen
zdrowego Zywienia, nalezy jednak
starac sie

wybiera¢ do menu produkty z ni-
skim indeksem glikemicznym.
Wiele badan wskazuje na korzystny
dtugofalowy wpltyw dziatania diety
srddziemnomorskiej,cwegetarian-
skiej, weganskiej czy eliminacyjnej
na przebieg chordb o podtozu auto-
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DIETA CUKRZYCOWA NIE
ROZNI SIE ZNACZACO OD
AKTUALNYCH ZALECEN
ZDROWEGO ZYWIENIA,
NALEZY JEDNAK STARAC
SIE WYBIERAC DO MENU
PRODUKTY Z NISKIM
INDEKSEM GLIKEMICZNYM.

immunologicznym.

Wszystkie z tych diet maja szeroko
pojete dziatanie prozdrowotne, bo-
wiem opieraja sie na réznorodnych
warzywach i owocach, s bogate
w wielonienasycone kwasy ttusz-
czowe (olej Iniany, olej z wiesiotka,
orzechy, ryby), nie zawieraja rafino-
wanego cukru, syropu glukozowo-
-fruktozowego oraz alkoholu,
ograniczajg natomiast spozycie

soli, czerwonego miesa i thuszczow
nasyconych.

Nie ma watpliwosdi, ze kazdy czlo-
wiek, tym bardziej chory, powinien
korzystac z zasad zdrowego
zywienia. Prawidtowo zbilansowa-
na, petnowartosciowa dieta w pota-
czeniu ze zdrowym stylem zycia
powinna w duzym stopniu zaspoka-
ja¢ potrzeby organizmu. W Polsce
mamy doskonale opracowany
schemat talerza zdrowego zywienia
przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego, jednak w przypadku
niektorych chordb o podtozu auto-
immunologicznym, w szczeg6Inosci
chordb jelit, wskazana jest
indywidualizacja zalecen przez die-
tetyka klinicznego.

NIE ZALECA SIE STOSOWANIA
TAKZE DIETY BEZMLECZNE]
CZY BEZNABIALOWE|

U 0SOB Z CHOROBAMI
AUTOIMMUNOLOGICZNYMI
BEZ ODPOWIEDNICH

BADAN STWIERDZAJACYCH
NIETOLERANCJE CZY ALERGIE
NATEGO TYPU SUBSTANCJE.



Dziecko chore na cukrzyce to dla szkoty problem. Zaréwno
nauczyciele jak i uczniowie nie maja pojecia, jak postepowac

z uczniem - diabetykiem. Tymczasem cukrzyca to nie dzumai nie
nalezy jej sie bac. Nalezy ja poznac.

Autor: Daria Kaczmarek

Dopoki dziecko jest mate wszystko
mamy pod kontrolg - regularne po-
miary cukru, jedzenie, ruch. Domow-
nicy chuchaja na pocieche uwazajac
na kazdy podkradziony cukierek.
Przychodzi jednak moment, kiedy
maty diabetyk idzie do szkoty. Co
wtedy? Jak nalezy postapic, z kim po-
rozmawiaci w co zaopatrzy¢ dziecko,
by réwiesnicy oraz nauczyciele mogli
mu w razie potrzeby pomac. Ponizej
przedstawiamy krotki kodeks poste-
powania w takich sytuacjach.

(Czesto rodzice diabetykow ukrywaja
chorobe swojego dziecka, obawiajg
sie ujawni¢ nauczycielom, czy ro-
wiesnikom malucha, ze nowy uczen
ma cukrzyce. Niekiedy, szczegolnie

KAZDY RODZIC, KTOREGO
DZIECKO MA CUKRZYCE
POWINIEN DOSTARCZYC

DO SZKOLY PISEMNA
INFORMACJE NA TEMAT
RODZAJU STOSOWANE]
INSULINOTERAPII ORAZ
UZYWANYCH PREPARATOW
INSULINOWYCH.

nastolatki, ktore nie akceptujg swojej
choroby, nie chcg, aby ich koledzy
wiedzieli o niej. Boja sie braku akcep-
tacji, wytykania palcami, ulgowego
traktowania. Tymczasem wiasnie
otwarta rozmowa moze przetamac
lody i przyblizy¢ chorobe innym.
Zapisujac dziecko do szkoty trzeba
porozmawiac z wychowawcg klasy
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i szkolng pielegniarka. Najlepiej na
lekgji wychowawczej opowiedziec,

na czym polega choroba, wyjasnic,
dlaczego syn czy cdrka musza badac
poziom cukru, zjes¢ cos podczas trwa-
nia zaje¢. Warto pokaza¢ pompe lub
pena, a przede wszystkim nauczyc
dziedi, jak postepowac w przypadku
zastabniecia chorego na cukrzyce.
Taka rozmowa zaspokoi ciekawos¢
réwiesnikow i nauczy ich odpo-
wiedzialnosci. Uzmystowi innym
uczniom, ze namawianie diabetyka do
Zjedzenia batondw, picia coli czy doja-
dania miedzy positkami nie powinno
mie¢ migjsca. Kazdy nowy dzien,
obserwacja zachowan diabetyka po-
zwola oswoic chorobe i w rezultacie
traktowac jg normalnie, bez sensagiji.
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- Jaka metoda leczone jest dziecko (insulina podawana penami/ pompa?

- Spis niezbednych telefondw (telefony do rodzicow, telefon do poradni

- drugie $niadanie lub dodatkowe positki przeliczone na wymienniki np.

- J

Dla nauczyciela:
Nauczyciel powinien otrzymac od rodzicéw dziecka z cukrzyca typu 1
pisemna ,,Sciggawke:

jezeli penami — ile iniekgji dziennie?
kiedy? jaki preparat insuliny otrzymuje dziecko?).

- Jak wyglada zywienie dziecka: ile i jakie positki dziecko ma zjadac
w szkole (godziny spozycia positku z informacja ile wymiennikdw ma
sie w nich znajdowac).

- Jakie produkty spozywcze s3 zalecane dla dziecka, a jakich powinno
unikac.

- Do ktorych positkdw dziecko ma otrzymac insuline (ile jednostek).
-llerazy i kiedy dziecko ma badac poziom glikemii we krwi.

- Na jakie sytuacje nauczyciel ma szczegélnie zwroci¢ uwage.

- Jakie sa typowe objawy hipoglikemii.

- Jaki jest prawidtowy zakres wartosci glikemii (przed positkiem, przed
i w trakcie wysitku fizycznego).

- Co robi¢ w razie wystapienia objawdw hipoglikemii.

- Co robic, kiedy poziom glukozy jest wysoki.

diabetologicznej).
- Kiedy kontaktowac sie z rodzicami/pielegniarka szkolna/poradnia
diabetologiczna
Dla dziecka:

Oto, co uczen z cukrzyca zawsze powinien mie¢ ze sobg w szkole:
- pen — ,wstrzykiwacz” z insuling (krétko lub szybko dziatajaca),
- pompe insulinowa z drenem i wktuciem podskérnym (jesli dziecko
leczone jest przy pomocy pompy insulinowej),

- naktluwacz z zestawem igiet,

- glukometr z zestawem paskdéw oraz gazikéw,

- plastikowy pojemnik na zuzyte igty i paski,

przeznaczone na ,zabezpieczenie” zaje¢ wf w danym dniu,
- dodatkowe produkty (soczek owocowy, tabletki z glukozg) w razie
pojawienia sie objawoéw hipoglikemi,
- telefon do rodzicow,
- informacje w postaci kartki lub bransoletki na reke, ktdra informuje,
ze choruje na cukrzyce,

- glukagon (zestaw w pomarafczowym pudetku).
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Kazdy rodzic, ktérego dziecko ma
cukrzyce powinien dostarczy¢ do
szkoty pisemng informacje na temat
rodzaju stosowanej insulinoterapii
oraz uzywanych preparatow insulino-
wych. Warto wybrac z nauczycielami
pomieszczenie, w ktérym dziecko bez
pospiechu i natretdw, moze dokonac
pomiaru cukru we krwi. Nauczy-

ciele powinni tez wiedzie¢ o tym,

jak wazne sg systematyczne positki

i by¢ przygotowani nato, ze jeden

Z uczniow moze na lekgji lub spraw-
dzianie nagle cos przekasic.
Wiekszo$¢ dziedi chorych na cukrzyce
moze bez problemu ¢wiczy¢ na
zajeciach wychowania fizyczne-

go. Rodzaj aktywnodci zalezy od
0gdlnej sprawnosdi, stylu zycia, masy
ciata, czy wystepowania powikfan
cukrzycy. Najwazniejszym proble-
mem przy wysitku fizycznym u dzieci
z cukrzyca jest ryzyko zwiazane

z wystapieniem hipoglikemii (nie-
docukrzenia). Podczas uprawiania
sportu dochodzi bowiem do spala-
nia glukozy przez komdrki (gtdwnie
miesni), czego efektem jest obnizenie
stezenia glukozy we krwi. Tak sie
dzieje u wigkszosci dzieci z cukrzyca
typu 1, szczegdlnie tych najmtodszych,
szczuptych i niewytrenowanych.
Czasami jednak, pod wptywem
wysitku, stezenie glukozy we krwi
nie zmienia sie lub przeciwnie podnosi
(jezeli w organizmie dziecka brakuje
insuliny). Nauczyciel wychowania
fizycznego musi wiedziec, ze niektore
dzieci uzywajace pompy moga
odtaczyc sie od niej na czas trwania
lekji wychowania fizycznego (nie
dtuzej niz na1-1,5 godziny). Dlatego
koniecznie nalezy omdwic schemat
postepowania na lekcjach i ustalic,
gdzie podczas ¢wiczen powinien
znajdowac sie glukometr dziecka oraz
szybko przyswajalne weglowodany
(sok owocowy, postodzona herbata,
ptynna glukoza).



JEDNORAZOWO W ZASTRZYKU

DUZA DAWKA GLUKAGONU PODANA
TO SILNY BODZIEC POBUDZAJACY GLIKOGENOLIZE.

Glukagon - hormon
przeciwstawny do insuliny.
Jak podac glukagon?

Utrzymanie prawidtowego poziomu cukru we krwi kojarzymy
przede wszystkim z dziataniem insuliny, jednak réwnie wazna role
w tym procesie odgrywa glukagon. Hormon ten podnosi poziom
glukozy we krwi i dla chorych na cukrzyce ma szczegdlne znaczenie
w sytuacji niedocukrzenia.
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Autor: Malgorzata Marszatek hormon dziatajacy przeciwstawnie  podczas niedocukrzenia.
. : : do insuliny - glukagon, ktdrego Glukagon i insulina to dwa hormo-
Organizm ludzki reguluje gospodar- , SO . L .
gtéwnym zadaniem jest podwyz- ny o dziataniu przeciwstawnym.
ke weglowodanowg poprzez szereg . : ! R .
5 Y szanie poziomu glukozy, gdy jej Wysoki poziom insuliny w organi-
roznych mechanizmow. Kluczowa o - S . P
stezenie we krwi jest za niskie. zmie oznacza zwykle niski poziom

role w utrzymywaniu prawidtowe-
go cukru we krwi odgrywa insuli-
na, hormon, ktdry obniza poziom
glukozy po spozyciu positku. Nie
wszyscy wiedza, ze istnieje takze

Glukagon ,pilnuje” glikemii w nocy,  glukagonu i odwrotnie. Dzieki
kiedy nie spozywamy positkow, ale  réwnowadze pomiedzy tymi hor-
takze w ciaqu dnia, jesli przerwy monami, glikemia u osoby zdrowej
pomiedzy positkami sg zbyt dtugie.  utrzymuje sie w fizjologicznych

U diabetykdw aktywuije sie takze  granicach normy.
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HISTORIA GLUKAGONU
Pierwszym hormonem produko-
wanym przez trzustke, ktdry zostat
zidentyfikowany przez naukowcow
byta insulina. Glukagon poznano
kilka lat pdzniej, w roku 1930. Jest
to polipeptydowy hormon wytwa-
rzany przez komorki alfa trzustki.
Dzisiaj jest produkowany i wyko-
rzystywany jako preparat medycz-
ny podawany pacjentom z cukrzy-
g przy ciezkiej hipoglikemii.

JAK DZIAtA GLUKAGON?
Glukagon dziata przeciwstawnie do
insuliny, stymuluje wzrost poziomu
glukozy we krwi. Odbywa sie to
na drodze kilku réznych mechani-
zmow. Wydzielany przez komdrki
alfa trzustki dostaje sie przez zyte
wrotng do watroby. W watro-
bie pobudza proces glikogenolizy,
czyli rozpadu glikogenu - zwigzku,
ktdry stanowi zapas energetyczny
organizmu - do glukozy. Ponadto
w komorkach watrobowych, ale
tez nerkowych, zachodzi proces
glukoneogenezy wspierany przez
glukagon. Polega on na wytwo-
rzeniu glukozy z innych zwigzkéw
chemicznych takich jak aminokwa-
sy (tylko z niektérych, tak zwanych
glukogennych), mleczany - two-
rzacych sie podczas intensywnego
wysitku w migsniach, glicerole -
produktdw pochodzacych z rozpa-
du tkanki ttuszczowej i propionia-
now - pochodzacych
z przemian kwaséw
ttuszczowych.
Glukagon posrednio
wptywa na hamo-
wanie produkgji soku
zotadkowego, poniewaz
zmniejsza ilos¢ gastryny
- hormonu odpowiedzial-
nego za wytwarzanie soku
zotadkowego. Stymuluje
wydzielanie amin katecho-

lowych, czyli substancji zwigzanych
z reakcja organizmu na stres oraz
kalcytoniny - hormonu zwiazanego
z requlacja gospodarki wapniowo-
-fosforanowej ustroju.

Glukagon wykazuje takze dziatanie
na rézne uktady narzaddw, np.:

» serce - zwieksza site, czestotli-
wosc skurczu serca, obniza prog
pobudliwosci komérek miesnia
sercowego;

« przewdd pokarmowy - dziata
ostabiajaco na perystaltyke zotad-
ka, dwunastnicy, jelita cienkiego

i grubego;

« nerki - dziata moczopednie i sod-
opednie.

Z powodu tak wielostronnego
dziatania glukagonu wazne jest od-
powiednie jego wydzielanie w celu
zachowania réwnowagi ustroju.

INSULINA | GLUKAGON
- WAZNA ROWNOWAGA

Dziafanie glukagonu jest wielokie-
runkowe i ztozone. W zdrowym
organizmie panuje rdwnowaga
pomiedzy insuling a glukagonem.
Wysoki poziom insuliny oznacza
niski poziom glukagonu i odwrot-
nie. Sytuacja komplikuje sie u 0sdb
chorujacych na cukrzyce, u ktdrych
podawanie insuliny z zewnatrz
moze zaburzyc te réwnowage.
Efektem tego s3 pojawiajace sie

u diabetykéw niedocukrzenia.

Produkgja glukagonu jest scisle

regulowana przez inne

& substancje i zjawiska. Za

. podwyzszenie stezenia
glukagonu odpowie-
dzialne sa:

« hipoglikemia - stan ob-

nizonego poziom glukozy

we krwi,

« adrenalina - tzw. hormon
strachu, walki i ucieczki;
« argining, alanina - ami-
nokwasy;

ZDROWA WIEDZA
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« acetylocholina - jeden z neu-
roprzekaznikdw;

« cholecystokinina - hormon dzia-
tajacy w obrebie uktadu pokar-
mowego i osrodkowego ukfadu
nerwowego.

Natomiast za zmniejszanie stezenia
glukagonu odpowiadaja:

« somatostatyna - hormon hamuja-
cy wzrost;

«insulina;

« podwyzszone stezenie wolnych
kwasow ttuszczowych i ketokwa-
SOW:;

« zwiekszenie produkgji mocznika.

POZIOM GLUKAGONU WE

KRWI - NORMY

Norma dla glukagonu to ponizej 150
nanogramow na litr (ng/l). Obnizo-
ne stezenie glukagonu obserwuje
sie jedynie u noworodkéw matek
chorujacych na cukrzyce, co jest
efektem czestego przeinsulinowa-
niaw cigzy u kobiet z cukrzycy
przedcigzowa. Znacznie czesciej
wystepujaca nieprawidtowoscia jest
podwyzszony poziom glukagonu.
Podwyzszone stezenie glukagonu
(powyzej 150 ng/l) moze wskazy-
wac na:

« zapalenie trzustki;

- raka trzustki;

- marskos¢ watroby;

- 0strg lub przewlekta niewydolnos¢
nerek;

« nieketonowa $piaczke u pacjentdw
z cukrzycg;

* POSOCZNiCe;

« chorobe Cushingga;

« niewydolnos¢ serca;

- akromegalie.

JAKGLUKAGON
ZAPOBIEGA
HIPOGLIKEMIIR?

Glukagon sprawia, Ze zmagazy-
nowany w watrobie i miesniach
glikogen (zapas energetyczny)



jest z uwalniany do krwiobiegu

w postaci glukozy. Weglowodany
ztozone, ktdre spozywamy w po-
karmach, s rozbijane do cukrow
prostych - monosacharydoéw.
Monosacharydy sa transportowa-
ne do watroby i tam zamieniane

na glukoze. Czes¢ tej glukozy jest
wykorzystywana na biezaco,

cze$¢ magazynowana w postaci
glikogenu. Jesli spozywamy bardzo
duzo pokarméw weglowodano-
wych, z ktdrych organizm uzyskuje
znaczne ilosci glukozy, to czes¢

Z niej jest zamieniana takze na
tkanke ttuszczowa.

Organizm gromadzi zapasy glukozy
w postaci glikogenu, poniewaz
energia jest mu potrzebna nie-
ustannie do wszystkich procesow
zyciowych, przede wszystkim

do pracy mdzgu. A poniewaz nie
zawsze odzywiamy sie regularnie,
niekiedy pozwalamy sobie na bar-
dzo dtugie przerwy pomiedzy posit-
kami, nie jemy tez w czasie snu - to
zapasy glikogenu daja gwarancje,
ze organizm bedzie funkcjonowat

GLUKAGON SPRAWIA,
7E ZMAGAZYNOWANY

W WATROBIE | MIESNIACH
GLIKOGEN (ZAPAS
ENERGETYCZNY) JEST

Z UWALNIANY DO
KRWIOBIEGU W POSTACI
GLUKOZY.

prawidtowo.

Proces uwalniania zapasow glu-
kozy do krwi z watroby i miesni
szkieletowych nosi nazwe gliko-
genolizy. Zachodzi on w obecnosci
glukagonu, podobnie jak kolejne
zjawisko - glukoneogeneza, czyli
enzymatyczny proces przeksztat-
cania ttuszczow (aminokwasow)
w glukoze. Glukagon zwieksza
poziom glukozy we krwi po-
przez wzrost tempa glikogenolizy
i glukoneogenezy z wykorzysta-
niem zapasow glukozy. Proces ten
nie zachodzi, albo zachodzi w bar-
dzo ograniczonym stopniu, u 0sdb

niedozywionych, po bardzo aktyw-

nym wysitku fizycznym (zapasy
zostaty zuzyte na aktywnosc) lub

ZDROWA WIEDZA
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u o0sdb, ktdre czesto doswiadczaja
ciezkich niedocukrzen (wyczerpane
zapasy glikogenu).

GLUKAGON
W ZASTRZYKU

W sytuadji niedocukrzenia z utrata
przytomnosci konieczne jest po-
danie hormonu z zewnatrz. Dziata
on tak samo jak glukagon endo-
genny - zmusza watrobe i migsnie
szkieletowe do uwaolnienia zgroma-
dzonych w nich zapaséw glukozy.
Duza dawka glukagonu podana
jednorazowo w zastrzyku to silny
bodziec pobudzajacy glikogenolize.
Problem w tym, ze organizm sam
nie jest w stanie wydzieli¢ takiej
ilosci hormonu i samemu zabezpie-
czyCsie przed ciezka hipoglikemia.
Uwagal! Zastrzyk z glukagonu nie
zadziata, jesli hipoglikemia jest
wynikiem spozywania alkoholu.
Watroba zajeta metabolizowaniem
alkoholu nie reaguje na glukagon

i nie uwalnia zapasow glukozy.

W takiej sytuacji konieczne jest
podanie glukozy dozylnie.

GLUKAGON ,PILNUJE”
GLIKEMII'W NOCY,
KIEDY NIE SPOZYWAMY
POSILKOW, ALE TAKZE
W CIAGU DNIA, JESLI

PRZERWY POMIEDZY
POSILKAMI SA ZBYT
DLUCIE.
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Autor: Matgorzata Grosman

Najwiekszy problem stanowi
cukrzyca typu 2, bo chorzy maja

z reguty poczucie zdrowia. Nicim
nie dolega, nic ich nie boli, wiec cze-
sto pierwszg reakcja jest wyparcie.
- Nie dostrzegaja zagrozenia, bo nie
potrzebujg insuliny, a leczenie opie-

Zycie z cukrzyca

ra sie gtdwnie na wprowadzeniu
diety, ktdra powinna byc zresztg
stosowana przez kazdego z nas.

PRZY)ACIOLKA - WAGA
Chory, przede wszystkim powinien
regularnie korzystac z wagi, bo
cukrzyce typu 2 ma wiele osob oty-
tych, lubigcych dobrze i duzo zjesc.

ZDROWA WIEDZA
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Nie chodzi jednak o to, by odnoto-
wywac przybywanie kolejnych ki-
logramow. Nalezy zmniejszy¢ mase
ciata i systematycznie kontrolowac
swoje postepy w tym wzgledzie.
Warto pamietac, jak nalezy
chudnac w sposob wiasciwy - nie
mozna zaserwowac sobie kilku-
dniowej gtodowki, by w ciggu



tygodnia odnies¢ spektakularny
sukces. Najkorzystniej jest traci¢ na
wadze w tempie 2 kg miesiecznie.
By to osiagnac, trzeba stosowac
zalecenia diety zdrowego cztowie-
ka: zmniejszy¢ positki, jednoczesnie
jednak zwiekszajac ich liczbe do
5-6, ograniczyc¢ lub wyeliminowac
z menu wszystkie pokarmy, ktore
zawieraja duzo ttuszczu lub cukrow
prostych.

Lekarze i chorzy nie maja wat-
pliwosci - zmniejszenie nadwagi,

a zwiaszcza osiggniecie prawi-
dtowej masy ciata, zdecydowanie
poprawia zaréwno komfort zycia,
jaki... wyniki diabetyka.

WYMIENNIK1 MALE

OSZUSTWA

W poradniach diabetologicznych
znalez¢ mozna wiele ulotek po-
Swieconych zaleznosci miedzy oty-
toscig a cukrzyca. Sa w nich tabele
kaloryczne, informacje o produk-
tach wskazanych i zakazanych,

o koniecznosci regularnego spo-
zywania positkdw dostarczajacych
podobnej dawki energii. Pojawia sie
tez w nich okreslenie ,wymiennik
weglowodanowy". Informuje on

0 tym, jaka ilos¢ produktu spo-
zywczego zawiera 10 g weglowo-
dandw. A TWW to na przykfad: 10
paluszkow, 3 tyzki ugotowanego
makaronu, szklanka mleka lub mate
jabtko. Znajomos¢ WW dla réznych
pokarmow pomaga w utrzymaniu
zdrowej diety.

Dobrym pomystem jest tez ogra-
niczenie kalorycznosci, w tym
zawartosci cukru w spozywanych
positkach. Mate oszustwo, ktodre

pozwoli choremu nadal siegac po
ulubione potrawy, co wazne jest
na przyklad w czasie Swiat, bo
wowczas najtrudniej stosowac sie
do zalecanej diety. - Na szczescie,
Swieta nie s3 codziennie i mate
odstepstwa od zalecern w ich
czasie nie musza spowodowac od
razu wielkich problemdw. Chorzy
z cukrzyca typu 1, doskonale sobie
zreszta radza z dodatkowymi
porcjami jedzenia, potrafig bowiem
wyliczy¢ niezbedne dawki insuliny
w zaleznosci od ilosci pozywienia

i wysitku fizycznego. Na pacjentéw
z cukrzyca typu 2 nie czyha nato-
miast od razu tak wielkie niebez-
pieczenstwo z powodu nadmiaru
jedzenia.

TRZEBA JESC, GDY SIE PIJE
Dla diabetyka najlepszym rozwia-
zaniem bytoby catkowite pozegna-
nie z alkoholem, bo obniza poziom
cukru we krwi, wiec gdy chory

na cukrzyce wypije go zbyt duzo,
moze mu grozi¢ niedocukrzenie.
Lekarze nie maja jednak watpliwo-
$ci, ze wielu z nas trudno odmowic
sobie raz na jaki$ czas ulubionego
drinka. Doradzaja wiec chorym, jak
umiejetnie postepowac z alkoho-
lem.

ZDROWA WIEDZA
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Po pierwsze - nigdy nie wolno
spozywac alkoholu na pusty Zota-
dek. Po drugie - nalezy bawic sie

w towarzystwie, w ktdrym choc
jedna osoba poinformowana jest

o chorobie diabetyka. To szalenie
wazne, bo objawy niedocukrzenia
moga przypominac skutki naduzy-
cia alkoholu, a wtedy chory moze
nie otrzymac na czas wiasciwej
pomocy. Po trzecie - trzeba pamie-
tac, ze dla cukrzyka najgorszym ro-
dzajem alkoholu jest piwo (z uwagi
na wysoki indeks glikemiczny).
Zdecydowanie najlepsze jest wy-
trawne wino. Drinka lepiej od razu
dodatkowo rozciericzy¢ woda.

SPALANIE KALORII
Otytos¢i cukrzyca typu 2 s3 bar-
dzo silnie zwigzane nie tylko ze
713 dietg, ale rowniez z brakiem
ruchu. Aktywnos¢, uprawianie
sportu, spacerowanie, ptywanie,
jazda na rowerze, taniec czy praca
w ogrddku, moga wiec przynies¢
wiele korzysci. Utatwiajac utrate
zbednych kilograméw, ruch po-
prawi jednoczesnie poziom cukru
we krwi, obnizy zbyt wysokie
cisnienie i zbije cholesterol. Ponie-
waz w czasie aktywnosci fizycz-
nej wytwarzane s w organizmie
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JEDNA Z KONSEKWENCI
CUKRZYCY MOZE

BYC TZW. STOPA
CUKRZYCOWA, CZYLI
ZMIANY W NACZYNIACH
KRWIONOSNYCH LUB
NERWACH STOP.

endorfiny, choremu poprawi sie
takze samopoczucie. Lepszy bedzie
sen, mniej dokuczliwy stres, zyska
sie energie do zycia. Diabetykom
zalecany jest wiec regularny wysi-
tek fizyczny, jednak nie ekstremal-
ny, a umiarkowany, trwajacy co
najmniej 150 min tygodniowo. Ruch
powinien mie¢ charakter systema-
tyczny, najlepiej ¢wiczy¢ co drugi
dzien.
Dlaczego wysitek fizyczny nie moze
by¢ zbyt intensywny i dtugo-
trwaty? Miedzy innymi dlatego,
by nie dopusci¢ do niedocukrze-
nia. Wybierajac sie na przejazdzke
rowerowa czy podejmujac inna
aktywnos¢, diabetyk powinien
wiec miec przy sobie cos stodkie-
go na wszelki wypadek. Planujac
dtuzszy wysitek (powyzej godziny)
powinien co$ dodatkowego zjesc.
Przekaska bedzie tez niezbedna
przed wysitkiem, jesli glukometr
wskaze poziom cukru ponizej 100
mg/dl. W przypadku wyjatkowo
intensywnego dnia, nalezy czesciej
niz zwykle badac poziom cukru.

ZAWSZE WYGODNE BUTY
Jedng z konsekwendji cukrzycy
moze byc tzw. stopa cukrzyco-
wa, czyli zmiany w naczyniach
krwionosnych lub nerwach stop.
Dlatego stopy diabetyka wymaga-
ja codziennej, wyjatkowej troski.
Wiasciwych butow i skarpet,
odpowiedniej higieny, fachowego
pedicure.

- Chory musi nosi¢ wygodne,
dobrze rozchodzone buty, ktore
nie beda go cisnety, w ktorych nie

| /1

dojdzie do obtarcia skary, w kto-
rych nic nie bedzie uwierac stopy.
Przed zatozeniem butow nalezy tez
sprawdzic¢ reka, czy niczego w nich
nie ma. Wystajacego gwozdzia

lub kamyka, bo chora stopa tego
nie poczuje, a konsekwencje s3
powazne.

Buty diabetyka muszg wiec by¢
przede wszystkim wygodne. Nie
ma mowy o obuwiu z waskimi
czubkami. Sportowe buty beda
wskazane pod warunkiem, ze nie
beda to trampki, bo nie uchronig
stopy przed mechanicznymi uraza-
mi. Materiat, z ktdrego sg wyko-
nane, jest po prostu zbyt cienki.
Niestety, nieodpowiednie bedg tez
klapki, sandatki, wszystkie te buty,
w ktdrych stopa nie jest porzad-
nie chroniona. Z tego powodu
niewskazane jest tez chodzenie
boso. Konieczne jest tez nosze-
nie odpowiednich skarpetek
czy rajstop. Bawetnianych,
bezuciskowych, takich,
ktdre nie beda podrazniac
skory.

UMYC, OSUSZYC,
NAKREMOWAC

Nawet przestrze-
gajac tych

zalecen, chory powinien pamie-
tac, ze kazdego dnia wieczorem
kilka minut musi poswieci¢ swym
stopom. Obmy¢ je starannie, naj-
pierw sprawdzajac reka tempera-
ture wody, obojetnie czy wchodzi
pod prysznic, czy do wanny. - Nie
wolno natomiast moczy¢ ndg, co
jest czestym btedem chorych, bo
dhuzsza kapiel pogarsza stan skory,
dodatkowo jg wysuszy. Potem
obowigzkowo trzeba dobrze osu-
szyc stopy, nie pomijajac skory mie-
dzy palcami. Konieczne jest tez jej
nattuszczenie, gwarantujace lepsze
odzywienie skary, poprawiajace
jej stan. Stopy nattuszczac trzeba
omijajac skare miedzy palcami,
owrzodzenia i zranienia.
Trzeba tez pamietac, by kazde
nowe skaleczenie
od razu przemy¢
specjalistycznymi
srodkami odkaza-
jacymi, przykryc
jatowym
. gazikiem
i zaban-
dazowac.
Nie wolno
siegac po zwykte
plastry, bo moga
uszkodzic skore.



TYLKO PILNIK

Drobne ranki na stopach powstajg
tez czesto przy okazji niezbyt fa-
chowo wykonanego pedicure. Dia-
betyk nie moze narazac sie na takie
niebezpieczenstwo. Oczywiscie,
najlepiej bytoby, gdyby korzystat

z ustug pedicurzystkii to takiej,
ktdra ma doswiadczenie w pracy

z chorymi. Jest to najlepsze rozwia-
zanie zwlaszcza w przypadku osdb
stabo widzacych, starszychi tych,
ktdre z powodu otytosci ledwie
siegaja do stop. Kto nie chce lub nie
moze korzystac z ustug pedicu-
rzystki, powinien pamigtac o cat-
kowitym zakazie uzywania ostrych
narzedzi do skracania paznokei.
Czynnos¢ te trzeba wykonac wy-
tcznie pilnikiem, na szczescie s juz
powszechnie dostepne pilniki nie-
metalowe, bez ostrych zakonczen,
utatwiajgce nadanie paznokciom

u stop whasciwego ksztattu.

GIMNASTYKA STOP
Powikfaniom zwigzanym ze stopg
cukrzycowa mozna tez przeciw-
dziatac aktywnoscig fizyczna.
Regularnym, codziennym space-
remi ¢wiczeniami pobudzajacymi
krazenie w stopach. S one proste,
moze je wiec wykonywac kazdy
chory. To m.in. zataczanie stopami
kotw powietrzu dla wzmocnienia
migsni, lepszego ukrwienia i roz-
grzania; podnoszenie palcami stop
chusteczki lub otéwka z podtogi dla
zwigkszenia ruchomosci palcow;
chodzenie na palcach dla poprawy
stanu migsni tydek.

Nawet najlepsze ¢wiczenia nic jed-

ZMNIEJSZENIE NADWAGI,

A ZWEASZCZA OSIAGNIECIE
PRAWIDtOWE| MASY CIALA,
ZDECYDOWANIE POPRAWIA
ZAROWNO KOMFORT ZYCIA,
JAK... WYNIKI DIABETYKA.
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nak nie zdziataja, jesli nie beda wy-
konywane systematycznie. Jednym
z nawykdw diabetyka powinno byc¢
wiec codzienne wykonywanie ich
przez kilka minut, nie tylko od przy-
padku do przypadku. To réwniez
musi by¢ codzienny rytuat, takijak
mycie czy nattuszczanie stop.

POZEGNANIE
Z TERMOFOREM

Warto tez przypomniec o tym, ze
diabetyk zmarzniete stopy ogrze-
wac powinien jedynie nakfadajac
grube skarpety, owijajac kocem lub
chowajac pod kotdra. Nie moze na-
tomiast siegac po termofor, butelke
Z goracg woda, nie moze nawet na
krotko kfasc¢ ich na kaloryfer. Wspo-
mniane juz wczesniej moczenie ndg

w goracej wodzie, tez jest zakazane.

A wszystko to oczywiscie dlatego,
by niewrazliwa na wysokie tempe-
ratury skora nie zostata poparzona.
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Cukrzyca cigzowa to trzedi najczesciej diagnozowany typ cukrzycy

(po cukrzycy typu 2i cukrzycy typu 1). Badania w kierunku cukrzycy
cigzowej s3 obowigzkowe dla wszystkich ciezarnych, pozytywny wynik
testu obcigzenia glukoza dotyczy okoto 10% badanych kobiet. Co wiecej
wiekszos¢ informadji o cukrzycy - dotyczacych norm cukru, objawow
choroby czy diety nie dotyczy cukrzycy cigzowej. Czym rdzniq sie
poszczegolne rodzaje cukrzycy?

Autor: Matgorzata Marszatek

Dla kobiet, u ktdrych zdiagnozowano
cukrzyce cigzowa, kluczowe znacze-
nie maja normy cukru na czczoi po
positkach, a te (normy) s3 inne niz

w pozostatych typach cukrzycy. Inne
s3 tez ograniczenia dietetyczne, dzieki
ktorym udaje sie utrzymac glikemie
w granicach normy.

CUKRZYCA CIAZOWA -

CZASOWE ZABURZENIE
Cukrzyca cigzowa to zaburzenie
tolerandji glukozy po raz pierwszy
zdiagnozowane w cigzy. W odrdznie-

niu od pozostatych typow cukrzycy,
nie jest to choroba przewlekla, ale
czasowe zaburzenie metaboliczne.
Poziom cukru we krwi normalizuje sie
zaraz po porodzie, a ma to zwiazek ze
zmianami hormonalnymi zachodza-
cymi w organizmie kobiety. Hormony
umozliwiajgce rozwoj ptodu u czesci
kobiet prowadza do insulinoopornosci
i rozwoju cukrzycy cigzowej. Jednak
w momencie, kiedy przestaja dziatac
(pordd) wszystko wracajg do normy.
Cukrzyca cigzowa to sygnat, ze kobie-
ta ma predyspozycje do zaburzen to-
lerangji glukozy. Cigzarne z cukrzyca
Ciazowa sa W grupie ryzyka rozwoju
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cukrzycy typu2 w przysztosci. Aby
unikngc choroby powinny przede
wszystkim dbac o prawidtowg mase
ciat, bo cukrzyca typu 2 rozwija sie
u 0s6bz nadwagg i otytoscia.

INNE NORMY DLA
KRZYWE) CUKROWE]

W CIAZY

Test obcigzenia glukoza (krzywa
cukrowa) przeprowadzany w ciazy
jest trzystopniowy. Cukier mierzy

sie na czczo, po godzinie i po dwdch
godzinach od wypicia roztworu z 75
g glukozy. Kiedy test OGTT wykonuije
sie, aby potwierdzi¢ lub wykluczy¢ cu-



CUKRZYCA CIAZOWA NIE
DAJE ZADNYCH OBJAWOW.

krzyce typu 2 jest on dwustopniowy
- badania wykonuje sie na czczo i po
120. minutach od wypicia glukozy.

NORMY CUKRU W TESCIE
OGTT DLA CIEZARNYCH SA
BARDZIE) RESTRYKCYNE:

« glikemia na czczo powinna byc¢
nizsza niz 92 mg/gl (w pozostatych
przypadkach ponizej 99 mg/d)

« cukier po 120. minutach od wypi-
cia roztworu glukozy powinien by¢
nizszy niz 153 mg/dl (cukrzyca typu
2 jest rozpoznawania przy wartosci
powyzej 199 mg/d|

INNE NORMY CUKRU
PRZY POMIARACH
GLUKOMETREM

Wazne roznice dotycza tez samo-
dzielnie prowadzonej samokontroli,
czyli badan cukru wykonywanych
glukometrem. Kobiety z cukrzyca
cigzowa powinny kontrolowac cukier:
«Na (20,

« przed positkami

«1godzine po positkach (liczymy od
momentu rozpoczecia jedzenia)

« przed snem,

+0 3nad ranem.

Zmiana dotyczy badania cukru po
positkach, pacjenci z cukrzyca typu 1

i 2, jesli badaja cukier po positku, to po
dwach godzinach od jego rozpoczecia,
kobiety z cukrzyca cigzowa powinny
kontrolowac glikemie po godzinie od
rozpoczecia positku.
Rekomendowana wartos¢ glikemii
jest taka sama, cukier nie powi-

nien przekracza¢ 140 mg/dl. Jednak
osiggniecie tego poziomu w ciggu
godziny od positku jest znacznie trud-
nigjsze, niz w cigqu 2 godzin.

Glikemia poranna oraz glikemia

w nocy w przypadku kobiet z cu-
krzyca cigzowa powinna miesci¢ sie

w zakresie 70-90 mg/dI. To takze
mniej niz wynosza normy dla osob
zdrowych (na czczo ponizej 99 mg/
dl)i dla diabetykdw z cukrzyca typu
1i 2, ktérym zaleca sie, by cukier
poranny nie przekraczat 100 mg/dl,
jednak nie ma w tym zakresie tak
precyzyjnych wytycznych.

CUKRZYCA CIAZOWA

- BRAK OBJAWOW

Cukrzyca ciazowa nie daje zadnych
objawdw. Diagnozuje sie j3 na pod-
stawie obowiazkowych badan, a nie
z powodu zgfaszanych dolegliwosci.
Zupetnie inaczej jest w przypadku
cukrzycy typu 1, gdzie symptomy
choroby s3 bardzo nasilone, oraz cu-
krzycy typu 2 - przy ktorej objawy
tez wystepuja, choc ich nasilenie jest
umiarkowane.

Z czego wynikaja te rdznice? Z na-
silenia hiperglikemii. Hiperglikemia,
czyli podwyzszony poziom cukru
we krwi, w przypadku cukrzycy cig-
zowej jest bardzo znikoma - cukry
nie s3 prawidtowe, ale przy bardzo
wysrubowanych normach. Cukrzyca
cigzowa moze by¢ rozpoznana przy
glikemii na czczo na poziomie 95 mg/
dl, podczas gdy dla kobiety nie be-
dacej w cigzy taki wynik jest prawi-
dtowy, oznacza, ze jest zdrowa. Stad
nie ma mowy o tym, by zaburzenie
to dawato jakiekolwiek objawy.

Co innego cukrzyca typu 1, gdzie
hiperglikemia moga by¢ bardzo
znaczaca (cukrzyca typu 1bywa roz-
poznawania przy wartosciach cukru
nawet i powyzej 300 mg/dl), czy
cukrzyca typu 2, gdzie cukry czesto
przekraczaja poziom 200 mg/dl.

ZNACZENIEDIETY

W CUKRZYCY CIAZOWE]
JEST NIEZWYKLE WAZNE,

A SAMADIETA JEST BARDZIE]
RESTRYKCYJNA NIZ DLA
DIABETYKOW Z CUKRZYCA
TYPU1I 2.

ZDROWA WIEDZA
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LEC;ENIE CUKRZYCY
CIAZOWE)

Cukrzyca typu 1zawsze musi by¢
leczona insuling, cukrzyca typu 2
moze by¢ leczona lekami doustnymi
lub/i insuling, natomiast w zdecy-
dowanej wiekszosci przypadkow
cukrzycy ciazowej lekarstwem na
nadmiar glukozy jest odpowiednia
dieta. Tylko u kilku procent kobiet
nie udaje sie ustabilizowac cukréw
za pomoca diety i koniecznie jest
podawanie insuliny. Nie wynika to
z btedéw w diecie (kobiety w cigzy
najczesciej s bardzo zdetermino-
wane, zeby osiggac dobre wyniki
glikemii), co ze wspomnianych
zaburzen hormonalnych. U niektd-
rych kobiet s3 one tak nasilone, ze
wymagaja wprowadzenia insuliny.
W leczeniu cukrzycy cigzowej nie
mozna stosowac zadnych lekdw do-
ustnych obnizajacych poziom cukru
we krwi.

Znaczenie diety w cukrzycy cigzo-
wej jest niezwykle wazne, a sama
dieta jest bardziej restrykcyjna niz
dla diabetykdw z cukrzyca typu

i 2. Wynika to z faktu, ze w przy-
padku cukrzycy ciazowej jest ona
jedynym ,lekarstwem” na podwyz-
szone glikemie, natomiast diabetycy
z cukrzyca typu1i 2acza diete

z lekami doustnymi iflub insuling.
Wigeksze ograniczenia dotycza
przede wszystkim tych produktdw,
ktore maja najwiekszy wptyw na
glikemie:

« owocow o wysokim IG;

« sokow owocowych;

« stodyczy;

- mleka;

« biatego pieczywa;

« stodkich jogurtow i serkdw;

« OWOCOW suszonych.

0 ile w przypadku pacjentéw z cu-
krzyca typu1i 2 w/w produkty s3
niewskazane, o tyle dla kobiet z cu-
krzyca cigzowa sq one zabronione.
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Rusz sie na badania!

RirS2

PO ZDROWIE!

Trudniejszy dostep do lekarzy i profilaktyki zdrowotnej, znaczaco
mniejsza aktywnosc fizyczna, zaburzenia nastroju - to obraz
pandemicznej rzeczywistosci Polakow. Naprzeciw tej sytuacji
wychodzi Fundacja NEUCA dla Zdrowia.Tegoroczny, dziesiaty juz
Walkathon NEUCA dla Zdrowia, bedzie inny niz wszystkie, a skala
dziatan nieporéwnywalna z zadnym poprzednim rokiem!

Przed nami10., jubileuszowa edycja
Walkathon NEUCA dla Zdrowia.

Juz tradycyjnie ideg wydarzenia jest
profilaktyka i edukacja zdrowotna,
tym razem ze szczegdlnym naciskiem
na diagnostyke i edukacje w zakresie
cukrzycy.

Tto - wptyw pandemii na zdrowie

i aktywnos¢

Az 81proc. Polakdw skarzy sie

na utrudniony dostep do lekarza

w sprawach niezwigzanych z ko-
ronawirusem, a 78 proc. wskazuije,
ze ograniczenie kontaktdw miedzy-

ludzkich zle wptywa na ich kondycje
psychiczng i jest przyczyna gorszego
samopoczucia. 71 % pacjentow ze
strachu przed koronawirusem nie
korzysta ze swiadczen zdrowotnych
pomimo, ze ich potrzebuje - wynika
z badania przeprowadzoneqo przez
Fundacje MY PACJENCI.1 Pandemia
takze znaczaco obnizyfa naszg ak-
tywnosc fizyczng - przeznaczamy na
nig 0 33,5 proc. mniej czasu niz przed
pandemig.2

- Dlatego tylko podczas tegorocz-
nej edygji Walkathonu NEUCA dla

ZDROWA WIEDZA
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Zdrowia chcemy przebada¢ 3000
0s0b - moéwi Bogustawa Golus-
-Jankowska z Fundacji NEUCA dla
Zdrowia. - Umozliwimy mieszkaricom
wojewddztwa bezpieczny dostep do
specjalistow i badan profilaktycz-
nych. Jednoczesnie nie przestajemy
promowac zdrowego stylu zycia - do
naszej akdji Rusz sie po zdrowie moze
dotaczy¢ kazdy, bez wzgledu na loka-
lizacje. Razem, choc osobno, bedzie-
my spala¢ symboliczne kostki cukru

i promowac aktywnos¢ fizyczna.



1. RUSZ SIE PO ZDROWIE!
Juz we wrzeSniu mozesz dofaczy¢ na
Walkathonu NEUCA dla Zdrowia.
Wystarczy ze wejdziesz na strone:
www. neucadlazdrowia.pl wypetnisz
formularz, zainstalujesz aplikacje i Ru-
szysz sie po zdrowie!

Zasady akji s bardzo proste:

1. Wejdz na strone www.neuca-
dlazdrowia.pli pobierz aplikacje Rusz
sie po zdrowie,

2. Zarejestruj aktywnosc fizycz-

ng (spacer, marsz z kijami, rower,
bieg, jazda na rolkach/deskorolce) za
pomoca naszej aplikadji* i zamieniaj
kilometry na spalone kostki cukru;

3. Wymieniaj spalone kostki cukru na
punkty na jubileuszowe nagrody, bo
tegoroczna edycja Walkathonu to juz
10, wiec mamy powod do swieto-
wanial

*lesli uczestnik mierzy swoja aktyw-
nos¢ za pomocg zegarka sportowego
lub innej aplikadji, bedzie mdgt prze-
stac zapis gpx oraz zrzut ekranu wy-
bierajgc w aplikacji opcje: ,wprowadz
swoj wynik”, a takze przesytajac dane
poprzez strone www wydarzenia

i swoj profil uczestnika.

naliczanie punkty?

2. RUSZ SIE NA BADANIA!
NIEBIESKIE MIASTECZKO,
11 WRZESNIA 2021
(SOBOTA), RYNEK
NOWOMIEJSKI

Wzorem poprzedniego roku Fundacja
NEUCA dla Zdrowia organizuje na
Rynku Nowomiejskim w Toruniu
najwieksza mobilng przychodnie

w regionie. To wiashie tutaj, bezptat-
niei przede wszystkim bezpiecznie,
bedzie mozna skorzystac z szerequ
badan profilaktycznych.

- Zesztoroczna akcja badan, podczas
ktorej w ciggu jednego dnia na Rynku
Nowomiejskim w Toruniu przebada-
lismy ,,0d stdp do gtéw" 1200 osob
pokazata nam, jak bardzo pacjenci

potrzebuja fatwego dostepu do
spedjalistow i profilaktyki. Majac na
uwadze zesztoroczne zainteresowa-
nie, w tym roku powtarzamy akcje,
oferujac jeszcze wiecej badan.

W tym roku w Niebieskim Miastecz-
ku zostana przygotowane gabinety
mobilnych, w ktérych bedzie mozna
skorzystac z kilkunastu rodzajow
badan.

Wyzwaniem byto nie tylko zorgani-
zowanie wydarzenia na tak wielka
skale, ale przede wszystkim - zorga-
nizowanie go w zgodzie ze wszyst-
kimi rekomendacjami zwigzanymi

z bezpieczerstwem. Dlatego na ba-
dania obowiazuja wezesniejsze zapisy
poprzez aplikacje. Pozwoli to uniknac
kolejek. Przestrzery w mobilnych
gabinetach bedzie dezynfekowana po
kazdym pacjencie.

Zapisy na badania prowadzone beda
przez aplikacje mobilng, ktdra mozna
pobrac juz na poczatku wrzesnia.

A 1 wrzesnia na Rynku Nowomiej-
skim pacjenci beda mogli skorzystac
z badan:

« EKG

« Spirometrii

« Densytometrii

- Badan piersi w kierunku raka piersi
- Badanie stuchu

- Badan znamion pod katem czer-
niaka

« Sprawdzic lipidogram, poziom cukru,
saturacje, poziom cisnienia tetniczego
« Skorzystac z konsultadji lekarskich,
a takze konsultacji z dietetykiem

i fizjoterapeuta

- Nauka samobadania piersi, jader

i prostaty z wykorzystaniem profe-
sjonalnych fantomow

« Akdja profilaktyki upadkéw

3. SLODKIE KUJAWSKO-

POMORSKIE #NIECUKRU)
#STOPCUKIER #ZMIERZSIE

Torunskie Niebieskie Miasteczko
Zdrowia to dopiero poczatek akgji

ZDROWA WIEDZA
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bezptatnych badai. W tym roku Fun-
dacja umozliwi skorzystanie z bez-
ptatnych badan mieszkaricom catego
wojewodztwal

- W dniach 13 wrzesnia - 14 listopada
zorganizujemy

W 40 migjscach w naszym woje-
wddztwie zorganizujemy bezpfatne
badania przesiewowe w kierunku
cukrzycy. To whashie tej chorobie,
nazywanej ,niezakazna epidemia”,
poswiecamy w tym roku szczegdl-
na uwage. W Polsce na cukrzyce
choruje 3 miliony dorostych osdb.
Wiekszos¢ na cukrzyce typu 2. Spe-
qjalisci alarmuja, ze potowa chorych
nie zostata jeszcze diagnozowana.
Choroba w poczatkowej fazie nie daje
objawow, choc juz niszczy organizm.
Dlatego tak wazna jest profilaktyka

i natym koncentrujemy sie w naszej
akdji - tumaczy Bogustawa Golus-
-Jankowska z Fundacji NEUCA dla
Zdrowia.

Badania bedg realizowane w tzw.
diabetobusach. Bedzie w nich mozna
sprawdzic poziom glikemii i lipido-
gram, dowiedzie sie w jakim stopniu
jestesmy zagrozeni cukrzyca, jakie s3
jej powikfania oraz jak walczy¢ z cho-
roba. Podsumowanie akgji badar
przesiewowych w kierunku cukrzycy
nastapi 14 listopada - w Swiatowy
Dzien Walkiz Cukrzyca.

Fundacja NEUCA dla Zdrowia po-
wstata w 2013 roku. Jej dziatalnos¢
stanowi naturalng kontynuadje
dziatan spotecznych Grupy NEUCA,
ktdra od 30 lat dziata na rynku zdro-
wia. Kluczowym zadaniem Funda-

Gji jest dazenie do poprawy stanu
zdrowia spoteczenstwa i zwigzanej

z tymjakosci zycia. Fundacja dziata
na rzecz poprawy opieki farmaceu-
tycznej, edukuje pacjentéw i dazy do
zwiekszenia Swiadomosci spotecznej
w zakresie najczesciej diagnozowa-
nych chordb, a takze udziela wsparcia
w dostepie do terapii.
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Telemedycyna
- opieka lekarska
na odlegtos¢

Swiat medycyny nieustannie sie zmienia, oferujac pacjentom coraz
to nowsze mozliwosci. Jedna z nich s3 e-wizyty, czyli konsultacje

z lekarzem, ktore odbywaj3 sie za posrednictwem telefonu lub
komputera. Okazuije sie, ze wiele spraw wcale nie wymaga fizycznej

obecnosci pacjenta w gabinecie lekarskim.

JAKTO DZIALA?
Telemedycyna to przysztosc - takie
przekonanie podziela duza czes¢
pacjentow i lekarzy. Formg medy-
cyny na odlegtosc¢ sa miedzy innymi
zdalne konsultacje ze specjalistami.
E-wizyty najczesciej przebiegaja
jako rozmowa telefoniczna, ale
platformy do ich umawiania zwykle
oferuja rowniez opcje czatowania
lub nawigzania potaczenia wideo.
Pacjent moze tez przesytac lekarzo-
wi pliki, na przyktad wyniki badan

i zdjedia.

NIE TYLKO E-RECEPTA
Chociaz nierzadko e-wizyty postrze-
ga sie przede wszystkim jako szybki
sposob na uzyskanie e-recepty

lub e-zwolnienia, to cos znacznie
wiecej. Oczywiscie, podczas zdalnej
konsultacji lekarz moze wystawic
odpowiedni dokument, jesli uzna, ze
istnieja ku temu przestanki medycz-
ne. Na tym jednak mozliwosci sie
nie koncza. Wiele 0sob zwraca sie
do lekarza z prosba o profesjonalng
porade, zalecenia lub interpretacje
wynikow badan.

ZDROWA WIEDZA
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ENTUZJASCI E-WIZYT
E-wizyty to rozwiazanie dla kazde-
go, kto ma dostep do telefonu lub
komputera. Niektdre osoby szcze-
golnie doceniaja jednak zalety zdal-
nych konsultacji. Mowa na przykiad
o pacjentach z chorobami przewle-
ktymi, ktorzy muszg stale monito-
rowac stan swojego zdrowia. Inn3
grupa chetnie korzystajaca z ustug
telemedycznych s3 osoby zabiega-
ne, dbajace nie tylko o siebie, lecz
rowniez o swoich bliskich: dzieci,
partnerow, rodzicow.
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CZY TO BEZPIECZNE?
Wygoda i szybkos¢ - takie zalety
najczesciej wymieniaja pacjenci,
kiedy pyta sie ich o e-wizyty. Nic
dziwnego, skoro zdalne konsultacje
uwalniajg od niedogodnosci zwia-
zanych z dojazdamii czekaniem

w kolejkach. Réwnie duze zna-
czenie ma jednak bezpieczenstwo.
W koncu dane dotyczace zdrowia
to dane wrazliwe, wymagaja-

ce szczegolnej ochrony. Z tego
wzgledu tak istotne jest, by madrze
wybrad platforme faczacg pacjenta
i lekarza.

HEYDOC - BLIZE) ZDROWIA
HeyDoc to platforma, ktdra dba za-
rowno o wygode, jak i bezpieczen-
stwo, zapewniajaca opieke zdro-
wotng bez kolejek i na zasadach
dopasowanych do potrzeb pacjen-

‘ HeyDoc

ta. Tworzy ja staty zespdt lekarzy:
internistow, pediatrow, a takze
takich spegjalistow, jak alergolog,
endokrynolog, ginekolog czy psy-
chiatra. Sposrdd nich pacjent moze
wybrac swojego ulubionego leka-
rza, do ktorego bedzie wracat. Ze-
spot HeyDoc na pierwszym miejscu
stawia potrzeby pacjenta, dlatego
jego zdrowie zawsze znajduije sie
w dobrych rekach.

NARZEDZIE DO

SPRAWDZANIA OBJAWOW
Uzytkownicy platformy maja tez
dostep do HeyCzekera - bezptat-
nego narzedzia pozwalajacego
wstepnie rozpoznac problem
zdrowotny. Otrzymany wynik nie
zastepuje konsultadji lekarskiej,

ale stanowi dla pacjenta cenng
podpowiedz, jakie kroki powinien

ZDROWA WIEDZA
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podjac. Wystarczy wskazac swoje
objawy i odpowiedzie¢ na pytania
dobierane na podstawie podawa-
nych weczedniej informacji. Narze-
dzie przygotowano, 3czac wiedze
lekarzy oraz mozliwosci sztucznej
inteligengji.

TELEMEDYCYNA
- SPRZYMIERZENIEC
PACJENTA

Lekarze potwierdzaja, ze w wie-

lu przypadkach pacjent nie musi
znajdowac sie w przychodni lub
gabinecie, by uzyskac oczekiwana
pomoc. Warto zatem spojrze¢ na
zdalne konsultacje lekarskie jako na
dogodng alternatywe dla trady-
cyjnych wizyt. Lekarza i pacjenta
dzieli czasami duza odlegtosc -

a jednak dzieki e-wizytom zdrowie
jest o krok blizej.
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https://youtu.be/OvYQRF5nSQo
https://youtu.be/ETpA7ugVDRM
https://youtu.be/Lcgh6fGMwFw

RUSZ GLOWA

A 1
4
8 9
10
12
1 12
13 3
13 14 15
8
16 17
10 6
18
16 14
19 20
1
21 |2 23 2%
25 2 27 28
7
29
2 9
30 31
15
32
11 5
Litery z pdl ponumerowanych od 1 do 16 utworza rozwigzanie.
1 2 3| 4|l 5] 6| 7 8] off 10of n| 12| 13| 14| 15] 16
Poziomo: 25) z bufka u sukni, 7) hartowanie sie poprzez kapiel
3) diabetyk, 27) automatyczny wstrzykiwacz W zimnej wodzie,

8) polska waluta,

9) widkno nerwowe,

10) rasowy pies,

11) pyszni sie koralami,

2) technika chodu nordic walking,
3) niejedna w dyni,

16) wyrazona cyfra,

7) gdy je rabig, widry leca,

8) okres zlodowacenia,

19) zespot komorek,

20) skrzynia na gtosy wyborcze,
21) przebiezka amatora zdrowego
stylu zycia,

insuliny,

29) przesladowca,

30) jakobinka, roslina,

31) orszak san,

32) wienczg koniec zbioru zbdz.

Pionowo:
1) kosciec,
marsz z specjalnymi kijkami,
kraj z Nikozja,
t6dZ indianska,
lotniczy desant
) pozywienie dla zwierzat,

)
2)
3)
4)
5)
6
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3) krotkie wiosto,
4) zargon, gwara,
atrybut nordic walking,
zaciagniety u wierzyciela,
22) ciepty, owocowy kolor,
23) gatunek jaszczurki,
24) petnia funkcje wydalnicza w or-
ganizmie,
25) podstawa aktywnosci fizycznej,
6) jednorazowa porcja do pralki,
27) podwyzszany wysitkiem,
28) s organem ruchu i podpora
ciata.
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