Jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru?

Systematyczne mierzenie poziomu cukru we krwi to nieodtgczny element
terapii cukrzycy.

Aby prawidtowo zmierzy¢ poziom cukru we krwi:

* umyj rece cieptag wodg (nie przecieraj spirytusem);

*  widz pasek do glukometru;

*  przed naktuciem wykonaj masaz palca;

* wykonaj naktucie, naktuwaczem dotgczonym do glukometru;

*  po naktuciu nanies pierwszg krople krwi na pasek testowy;

*  po kilku sekundach odczytaj pomiar;

*  po wykonaniu badania przetrzyj palec jatowym gazikiem;

*  zuzyte elementy jednorazowe wyrzu¢ do pojemnika na odpady.
Zapisuj wyniki pomiarow w tzw. dzienniczku samokontroli.

Niektore glukometry majg mozliwos¢ przechowywania w pamieci
ostatnie wykonane pomiary oraz kopiowanie danych do komputeréw.

Na kanale YouTube Akademia NFZ znajdziesz filmy instruktazowe:
* Jak prawidtowo mierzy¢ poziom cukru?

* Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie tetnicze krwi?

* Jak mierzy¢ wzrost, wage, obwod w pasie?
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Cukrzyca typu 2

Zapobieganie powikfaniom

Juz co najmniej 3 min Polakdw choruje na cukrzyce.

Od 5 lat co roku przybywa 300 tys. chorych, w tym coraz wiecej
mezczyzn.

Z powodu cukrzycy w 2018 roku w szpitalach leczono 279 tys.
0sob. Cukrzyca moze powodowac szereg powiktan, ktore
niekorzystnie wptywaja na funkcjonowanie organizmu.

Przewiduje sie, ze do 2030 roku ponad 10% polskiej populacji
bedzie chorowato na cukrzyce.




Czym jest cukrzyca typu 2?

Cukrzyca typu 2 jest przewlektg chorobg metaboliczng, ktéra
powszechnie wystepuje na catym $wiecie.

Przyczyng jej rozwoju jest defekt wydzielania i/lub dziatania insuliny
czego wynikiem jest utrzymujgce sie, podwyzszone stezenie glukozy we
krwi.

Do najczestszych objawdw cukrzycy typu 2 nalezg m.in.:
* wzmozone pragnienie;

* czeste oddawanie moczu;

* zmeczenie, nadmierna sennos¢;

* wahania masy ciata;

* czestsze infekcje i problemy skdrne.

1 Powiktania cukrzycy

Do powiktan ostrych cukrzycy zalicza sie kwasice i $pigczke ketonowa,
hiper- i hipoglikemie, ktére moga stanowic¢ bezposrednie zagrozenie dla
zycia chorego.

Powiktania przewlekte cukrzycy mogg rozwija¢ sie przez wiele lat, s3

nieodwracalne i we wczesnej fazie mogg nie dawaé objawodw.

Ze wzgledu na rodzaj naczyn krwionosnych, ktére zostaty uszkodzone w

trakcie trwania choroby, wyrdzniamy:

* mikroangiopatie (uszkodzenia matych naczydn krwionosnych):
retinopatie (uszkodzenia oczu), neuropatie (uszkodzenia nerwéw) oraz
nefropatie (cukrzycowa choroba nerek).

* makroangiopatie (uszkodzenia duzych naczyn krwionosnych):
choroba niedokrwienna serca, zawat miesnia sercowego, udar médzgu,
stopa cukrzycowa, choroba niedokrwienna konczyn dolnych.

Znajomos¢ objawow cukrzycy oraz regularne badania profilaktyczne

umozliwiaja zdiagnozowanie choroby na wczesnym etapie oraz
redukcje ryzyka rozwoju powiktan cukrzycy.

Zapobieganie powiktaniom cukrzycy '« _

Zapobieganie rozwojowi powikfan cukrzycowych obejmuje wiele dziatan
majgcych na celu ograniczenie szkodliwego wptywu choroby na organizm
cztowieka. Dziatanie te powinny uwzgledniaé:

1.

Samokontrole prowadzong przez osobe chorg w zakresie:

pomiaru glikemii;

pomiaru cisnienia tetniczego (nieleczone nadcisnienie tetnicze zwieksza

ryzyko wystgpienia powiktan cukrzycowych tj. zawat serca, udar mozgu);

kontroli glikemii i acetonu w moczu;

kontroli masy ciata (zaleca sie wykonywa¢ wazenie raz w tygodniu,

w celu unikniecia niekontrolowanego przyrostu masy ciata);

kontroli stanu i pielegnacji stop (ma na celu zmniejszenie wystgpienia

powiktan zwigzanych z rozwojem tzw. stopy cukrzycowej).

Prowadzenie zdrowego trybu zycia:

przestrzeganie zasad zdrowego zywienia w cukrzycy. Darmowe plany

zywieniowe przygotowane wedtug zasad diety DASH dostepne sg na

stronie diety.nfz.gov.pl;

uprawianie regularnej aktywnosci fizycznej dostosowanej do potrzeb

chorego. Wedtug WHO niezbedna, minimalna dawka aktywnosci

fizycznej to:

* dla dzieci i miodziezy (5-17 lat) 60 minut umiarkowanej lub
intensywnej aktywnosci fizycznej codziennie. Co najmniej 3 razy w
tygodniu ¢wiczenia oporowe.

* dla zdrowej osoby dorostej (18-65 lat) 150-300 minut ¢éwiczen
aerobowych o umiarkowane] intensywnosci lub 75-150 minut
intensywnej aerobowej aktywnosci fizycznej lub réwnowazna
kombinacja aktywnosci.

* dla oséb powyzej 65. roku zycia zaleca sie dgzy¢ do osiggniecia tych
samych celéw co zdrowe osoby doroste, jezeli osoba starsza nie moze
¢wiczy¢ z powodu uwarunkowan zdrowotnych, powinna by¢ aktywna
fizycznie tyle, ile moze.

3. Regularne przyjmowanie lekéw przeciwcukrzycowych (doustnych),
insuliny wedtug zalecen lekarza;

4. Regularne wykonywanie badan diagnostycznych celem oceny stanu
wyrownania glikemii i wystepowania powiktan.



