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MAM CUKRZYCE.
CO DALEJ?

Wiasnie rozpoznano u Ciebie cukrzyce typu 2 i
stawiasz pierwsze kroki w chorobie? A moze cho-
rujesz juz jakis czas i chcesz wiedzie¢ wiecej? By¢
moze choruje ktos Ci bliski i chcesz go wesprzec?

Cukrzyca jest szczegdlng choroba, poniewaz
bardzo duzo bedzie zalezato od Ciebie. Rola
lekarza w Twojej terapii, nie bedzie bez znaczenia
zwlaszcza na poczatku, ale nie ma drugiego
takiego schorzenia przewlektego, gdzie tak
wazne jest zaangazowanie pacjenta.

Celem leczenia beda nie tylko dobre poziomy
cukrow, ale takze to, zebys zyt tak samo dtugo
jak Twoi réwiesnicy bez cukrzycy, zeby nie byto
powiktan i zeby$ miat dobry komfort zycia.

Im wiecej zrozumiesz i sie nauczysz, tym tatwiej
bedzie Ci zy¢. Im bardziej poznasz chorobe, tym
mniej bedzie Cie ograniczac.

Im wiecej bedziesz wiedziat o chorobie, tym
tatwiej bedzie osiagna¢ ten cel.

Podstawa leczenia cukrzycy jest terapia
behawioralna - zdrowy sposéb odzywiania
i aktywnos¢ fizyczna. Jest rownie wazna jak
leczenie farmakologiczne.
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\ RUCH JEST JEDNYM Z ELEMENTOW
\ FUNKCJONOWANIA ZDROWEGO CZLOWIEKA:

» Poprawia samopoczucie fizyczne i psychiczne

» Zwieksza odpornos¢ na zakazenia

»  Wptywa korzystnie na cisnienie tetnicze

+ Poprawia profil lipidowy

+ Zwieksza sprawnosc ruchowa

+ Zmniejsza ilos¢ tkanki ttuszczowej i redukuje mase ciata
+ Poprawia jakosc snu




WYSILEK FIZYCZNY JAKO
METODA LECZENIA CUKRZYCY

Czy cukrzyca typu 2 nie jest przeciwwskaza-
niem do aktywnosci fizycznej? Przeciwnie - je-
$li chorujesz na cukrzyce, znaczenie wysitku
fizycznego jest rownie wazne.

Wysitek fizyczny poprzez zwiekszenie wrazli-
wosci tkanek obwodowych nainsuling, wptywa
istotnie na poziom cukru. Ruch sprawia, ze mie-
$nie szkieletowe wychwytuja i spalaja glukoze.
Dzieki temu mozesz obnizy¢ poziom glukozy.

Regularna aktywnos¢ pomoze tez zredukowac
mase ciata i obnizy ryzyko powiktan sercowo- na-
czyniowych. Moze spowodowac réwniez, ze zre-
dukujesz dawki insuliny lub bedziesz mégt odsta-
wic niektore doustne leki przeciwcukrzycowe.

Jak widzisz, ruch jest jedng ze skutecznych me-
tod niefarmakologicznego leczenia cukrzycy.
Jeszcze wieksze znaczenie ma to u oséb, ktore
borykaja sie z nadmierng masa ciata, a taki pro-
blem ma wielu pacjentéw z cukrzyca typu 2.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego, utrzymanie prawidtowe;j
masy ciata jest jednym z priorytetow leczenia be-
hawioralnego cukrzycy, niezaleznie od jej typu.

W tym przypadku aktywnosé fizyczna
dodatkowo daje: ‘

Poprawe poziomu cukru we krw
Poprawe insulinowrazliwosci
Zmniejszenie zapotrzebowania
Opoéznienie wigczenia insuliny
Poprawe dziatania innych lekov
przeciwcukrzycowych |
Zapobieganie p6znym powikta
cukrzycy



Jak mozesz sprawdzi¢ czy Twoja
masa ciata jest prawidlowa?

Jedna z metod jest policzenie
wskaznika masy ciata:
Body Mass Index (BMI).

— MASA (kg)
B M I — WZROST? (m)
<185 Niedowaga
18,5-24,9 Prawidlowa masa ciala
25,0-29,9 \ETWEE!
30,0-34,9 Otytos¢ | st.

35,0-39,9 Otytos¢ Il st.
> 40,0 Otytosc Il st. (olbrzymia)

Pal ng j, ze nadmlar tkanki ttuszczowej, to nie defekt kosmetyczny, ale choroba, ktora prowadzi
8 “i‘do ponad 200 powitkan.
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JAK ZACZAC?

Jedli masz watpliwosci, jaka aktywnos¢ fi-
zyczna bedzie dla Ciebie wtasciwa, to zacznij
od rozmowy ze swoim lekarzem.

Diabetolog, uwzgledniajac Twoje ewentualne
choroby towarzyszace lub powiktania, wyttu-
maczy Ci jakich ¢wiczen powinienes$ unikac.
Korzystne sq wysitki tzw. tlenowe (marsz, jaz-
da na rowerze, ptywanie), ale zaleca si¢ dota-
czenie wysitku oporowego - ¢wiczen sitowych.

Jesli Twoj dotychczasowy tryb zycia byt ra-
czej siedzacy, to nie mozesz zacza¢ zbyt in-
tensywnie. Bezpieczne jest spacerowanie,
najlepiej kazdego dnia. Zacznij od kilkumi-
nutowego spaceru i co tydzien wydtuzaj czas
spaceréw o kilka minut. Mozesz tez maszero-
wac z kijkami - nordic walking. Tu tez pierw-
sze marsze powinny by¢ spokojne i stopnio-
wo coraz bardziej intensywne.

Zalecenia PTD podaja, ze najbardziej odpo-
wiednia forma wysitku w grupie oséb z cu-
krzyca typu 2 w wieku > 65. roku zycia i/lub z
nadwaga jest szybki (do zadyszki) spacer, 3-5
razy w tygodniu (ok. 150 min tygodniowo).

Ale Twoja aktywnos¢ fizyczna moze tez zaczac
sie inaczej. Wysiadaj jeden przystanek wczesniej,
wybierz schody zamiast windy, w markecie par-
kuj daleko od wejscia, kup rower stacjonarny!
Tancz! Pobierz aplikacje i ¢wicz z nig! Sprébuj
znalez¢ taka aktywnos¢, ktora bedzie sprawiac
Ci przyjemnos¢! Znajdz towarzysza do ¢wiczen
- razem zawsze razniej! A moze gry zespotowe?

Jesli bedziesz miat ochote sie rusza¢, to znaj-
dziesz sposob! Ogranicz czas spedzony bez
przerw w pozycji siedzacej. Korzysci glikemicz-
ne odniesiesz, unikajac siedzenia bez przerw
dtuzszego niz 30 minut!

Aby Twdj ruch dat optymalny efekt, powinien
by¢ regularny, podejmowany co najmniej co
2-3 dni, a najlepiej codziennie, az osiggniesz
150 minut tygodniowo. Osobom otytym zaleca
sie 200-300 minut wysitku fizycznego na ty-
dzien, prowadzacego do deficytu energetycz-
nego 500-750 kcal/dzien.

Jesli ¢wiczysz intensywnie, aktywnos¢ fizycz-
ng, zacznij od trwajacych 5-10 minut cwiczen
wstepnych, a na zakoniczenie — uspokajajacych.
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POZA TYM,
PAMIETAJ O TYM ZE:

Metformina i nowoczesne leki przeciwcukrzy-
cowe daja znikome ryzyko wystapienia niedo-
cukrzenia.

Glikemie < 100 mg/dl nie wymagaja spozy-
wania dodatkowych porcji weglowodanow.
Samokontrola glikemii w zwigzku z wysitkiem
fizycznym powinna by¢ przeprowadzana tylko y
okresowo.

Musisz wiedziec tez, ze alkohol moze zwigkszac e
ryzyko wystapienia hipoglikemii po wysitku. %

Pamietaj, aby odpowiednio sie nawadniag,
zwlaszcza w warunkach wysokiej temperatury \
otoczenia.

Inng wazna sprawq jest zwrdcenie uwagi na
stopy, ktére moga ulec uszkodzeniu podczas
wysitku (zwlaszcza przy wspétistniejacej neu-
ropatii obwodowej i obnizeniu progu czucia
bolu), o koniecznosci pielegnacji stép i wygod-
nym obuwiu. Nie spaceruj boso i w odkrytym
obuwiu.



Jesli masz Ehoroby towarzyszace lub przewlekte

SYTUACJE powiktania cukrzycy, to Twoja aktywnos¢ musi

. by¢ skonsultowana z lekarzem prowadzacym. By¢
SZCZEGOLN Eo moze bedziesz musiat mie¢ zlecone dodatkowe
® . . - B
badania diagnostyczne lub konsultacje innych
lekarzy specjalistow. Forsowny wysitek moze w
szczeg6lnych, ponizej wymienionych sytuacjach
klinicznych, miec niekorzystny wptyw na Twoj stan
ogolny:

» Retinopatia cukrzycowa proliferacyjna:
ryzyko krwawego wylewu do ciata szklistego,
odwarstwienie siatkowki;

« Nefropatia cukrzycowa: nasilenie wydalania
albumin i biatkomoczu;

« Neuropatia autonomiczna: obecnosc hipotonii
ortostatycznej;

» Ryzyko wystapienia niedokrwienia miesnia
sercowego.

ZAPAMIETA)J!

Wysitek fizyczny - ze wzgledu na wielokierunkowe korzysci,
jakie przynosi jego wykonywanie - jest integralng czescia
prawidtowego, kompleksowego postepowania w leczeniu

cukrzycy. W celu uzyskania optymalnego efektu wysitek
fizyczny powinien by¢ regularny, podejmowany co najmniej
co 2-3 dni, jednak najlepiej codziennie
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DAAGNOSTIC®
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OPIEKA NA WAGE ZLOTA

Pokryta ztotem elektroda na pasku testowym
Diagnostic Gold Strip gwarantuje precyzje
i powtarzalnos¢ wynikow
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SMaRT zu

SAMOKONTROLA GLIKEMII
W NOWYM SWIETLE

Podswietlana komora paska utatwia interpretacje
wyniku, a wyrzutnik paska zapewnia higieniczny
pomiar

A |-"|‘N\em E‘.: 'l':lPN\

ABRA ad

acl
PROFESJONALNE WSPARCIE
W CUKRZYCY

Oznaczenie pomiaréw jako przed lub po positku réwniez
po wykonaniu badania, dla lepszej kontroli choroby

mag/dL
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