Swiatowy Dzierh Cukrzycy obchodzony jest kazdego roku w dniu 14 listopada. Wtasnie tego dnia w
1891 r. urodzit sie Frederick Banting, ktéry wraz Charles'em Best jako pierwszy sformutowat
przemyslenia, ktére doprowadzity do odkrycia insuliny w 1922 roku.

Swiatowy Dziei Cukrzycy zostat ustanowiony w 1991 r. przez Miedzynarodowa Federacje
Diabetologiczna (International Diabetes Federation - IDF) oraz Swiatowg Organizacja Zdrowia (World
Health Organization - WHO) jako odpowiedZz na wyraz obaw zwigzanych z nasilajgcym sie
wystepowaniem przypadkdéw cukrzycy na catym swiecie.

Od 1991 r. popularnosé tego dnia wzrosta i obecnie jest on obchodzony przez ponad 350 milionéw
ludzi z réznych regiondéw Swiata. W obchodach uczestniczg osoby ze srodowisk opiniotwérczych,
lekarze, dzieci, dorosli i oczywiscie ludzie chorzy na cukrzyce.

Gtébwnym celem akcji jest zwiekszenie Swiadomosci szerokich kregdéw spoteczenstwa odnosnie
przyczyn, objawéw, sposobu leczenia i powiktan zwigzanych z cukrzyca. Swiatowy Dzieri Cukrzycy
przypomina, ze liczba przypadkdw cukrzycy wzrasta i nadal bedzie wzrastaé, o ile nie zostang podjete
natychmiastowe dziatania prewencyjne.

Swiatowy Dzien Cukrzycy obchodzony jest kazdego roku w dniu 14 listopada. Wiaénie tego dnia w 1891
r. urodzit sie Frederick Banting, ktory wraz Charles’em Best jako pierwszy sformutowat przemyslenia,
ktére doprowadzity do odkrycia insuliny w 1922 roku. Chociaz wiekszo$¢ wydarzen zwigzanych z
obchodami Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca ma miejsce 14 listopada lub w pobliskich dniach, to
kampania tematyczna jest prowadzona poprzez caty rok.

Swiatowy Dzied Cukrzycy obchodzony jest przez ponad 200 organizacji cztonkowskich
Miedzynarodowej Federacji Diabetologicznej (IDF) w wiecej niz 160 krajach swiata, jak i przez inne
stowarzyszenia i organizacje, lekarzy, osoby zawodowo zajmujace sie opiekg medyczng oraz wszystkich
zainteresowanych tematem cukrzycy. Stowarzyszenia cztonkowskie Miedzynarodowej Federacji
Diabetologicznej (IDF) opracowujg szeroki zakres dziatai, dopasowany do rdinorodnych grup
spotecznych.

Cukrzyca jest chorobg przewlekta i nieuleczalng. Mozesz ograniczac jej skutki, jednak musisz sie stale
kontrolowaé i obserwowac swéj organizm. Zmien tryb zycia, zadbaj o wtasciwa diete i ruch.

Zgodnie z raportem Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) cukrzyca jest gtéwna przyczyna $lepoty,
niewydolnosci nerek, zawatdéw serca, udaru modzgu i amputacji kofnczyn dolnych. Jest tez siodmg
najczesciej wystepujacy przyczyng zgondw. Pocieszajace jest to, ze jako pacjenci mamy wptyw na to,
jak cukrzyca sie rozwija, nie jestesmy bezradni.

Jesli masz cukrzyce, mozesz nauczy€ sie z nig zy¢ i powstrzymywac jej rozwdj. Przestrzegaj zalecen na
temat przyjmowania doustnych lekéw oraz insuliny (jesli zostanie Ci przepisana), systematycznie sie
badaj i zmien tryb zycia.

PRZYKAZANIA CUKRZYKA

e Naucz sie odrdzniac sygnaty, jakie daje ci organizm. Wzmozone pragnienie, nadmierna sennos¢,
zmeczenie, problem z widzeniem, napady gtodu, czeste oddawanie moczu, gwattowne pocenie
sie, nudnosci, przyspieszone bicie serca mogg by¢ objawem, ze grozi ci przecukrzenie lub
niedocukrzenie. Pierwsze prowadzi do zapasci lub ataku serca, drugie do utraty przytomnosci i
$pigczki



kontroluj poziom cukru przed jedzeniem lub podaniem insuliny lub 1,5 do 2 godzin po jedzeniu.
Sprawdzaj go za pomocg glukometru lub tzw. ciggtego monitoringu glikemii (CGM). Pierwsza
metoda jest tanisza, druga pozwala unikngé czestego naktuwania palcéw

przestrzegaj doktadnie zalecen lekarza dotyczgcych brania lekdw czy podawania insuliny
informuj kazdego lekarza, u ktérego sie leczysz, ze jestes$ cukrzykiem i jakie leki bierzesz. Pamietaj,
ze niektdre leki podwyzszajg zapotrzebowanie na insuline (np. leki hormonalne)

utrzymuj diete, ktdra ustalisz z lekarzem. Nie pij alkoholu, wyeliminuj cukier z diety

ruszaj sie, uprawiaj sport. Ruch dobrze wptywa na wrazliwo$é organizmu na insuling, na poziom
cukru we krwi, na metabolizm, stany depresyjne, powoduje utrate masy ciata. Dlatego stanowi
podstawowy element terapii w cukrzycy. Ale to, jak éwiczysz, tez trzeba omoéwic z lekarzem, bo
niektére formy wysitku mogg Ci zaszkodzi¢. Trenuj bezpiecznie, by nie doszto do gwattownego
spadku cukru — hipoglikemii (niedocukrzenia)

bardzo wazna jest higiena. Kiedy krew jest stodka, nawet drobna ranka moze sie dtugo goic.

Podstawowe zasady samokontroli cukrzyka:

regularnie sprawdzaj stezenie glukozy we krwi, jesli nie bierzesz insuliny, to minimum 2 razy w
miesigcu

co najmniej 4 razy w roku idz do diabetologa

raz na miesigc zréb badanie moczu na obecnos¢ cukru i acetonu

raz na rok skontroluj: wydalanie biatka z moczem, poziom mocznika i kreatyniny we krwi oraz
cholesterol

staraj sie schudna¢, a przynajmniej nie przyty¢

raz na tydzien mierz cisnienie.

POWIKtANIA CUKRZYCY

Cukrzyca niszczy naczynia krwionosne i nerwy, w efekcie z biegiem czasu moze powodowacé kolejne
choroby. S3 to:

cukrzycowa choroba nerek (nefropatia cukrzycowa). Jej pierwszym objawem jest wystepowanie
biatka w moczu. Potem biatka jest coraz wiecej, nerki coraz gorzej dziatajg, w koncu potrzebne sg
dializy, a nawet przeszczep

retinopatia cukrzycowa, czyli zmiany w siatkdwce oka, ktdore prowadzg do zaémy (zmetnienia
soczewki), jaskry (uszkodzenia nerwu wzrokowego), a w konsekwencji do $lepoty. Problemy ze
wzrokiem pojawiajg sie u co trzeciej osoby z cukrzyca

neuropatie cukrzycowe, czyli uszkodzenia witdkien nerwowych. Pacjent odczuwa mrowienia,
dretwienie, traci czucie w koniczynach. Neuropatia autonomicznego uktadu nerwowego powoduje
problemy z trawieniem, praca serca, a takze powoduje impotencje

uszkodzenia duzych naczyn krwionosnych i uktadu krazenia powodujg chorobe niedokrwienng
miesnia sercowego, zawat (ktérego organizm nie sygnalizuje bdélem), udary. Choroby uktadu
sercowo-naczyniowego sg gtéwnymi przyczynami Smierci oraz niepetnosprawnosci oséb chorych
na cukrzyce

gorsze gojenie sie ran

pojawienie sie zespotu stopu cukrzycowej. W stopach na skutek uszkodzenia nerwéw dochodzi do
zaburzenia i utraty czucia dotyku, bdlu i temperatury. Uszkodzenia naczyn krwiono$nych



powodujg, ze stopa staje sie bardzo sucha, a skéra na niej tatwo peka do krwi. Brak czucia skutkuje
licznymi drobnymi urazami, rany sie nie gojg, pojawia sie owrzodzenie, w koncu moze by¢
konieczna amputacja

gorsza odpornos¢ (ciggte zapadanie na rozmaite choroby)

zaburzenia gospodarki ttuszczowej organizmu

choroby przyzebia (stany zapalne dzigset).

Jak dba¢ o stope cukrzycowq:

dbaj o higiene, wszystkie zabiegi wykonuj codziennie

nie mocz ndg dtuzej niz trzeba do ich umycia, uzywaj cieptej, nie gorgcej, wody

zawsze staranie osuszaj stopy, takze miedzy palcami

nie uzywaj niczego ostrego do Scierania piet

paznokcie obcinaj prosto, by nie wrastaty, ale nie za krétko, nie wycinaj skérek

nie rozgrzewaj stép poduszka elektryczng czy termoforem

nos skarpetki z wetny lub bawetny, codziennie je zmieniaj

nie lekcewaz zadnego zadrapania, otarcia, ranki, z kazdym skaleczeniem lub owrzodzeniem idz do
lekarza

uzywaj odpowiednich kremdéw do codziennego smarowania stopy po myciu (np. zawierajgcych
parafine, ktéra zatrzyma wode w skdrze, mocznik, ktdry poprawi nawilzenie stopy i pomoze w
ztuszczaniu skory, witaminy A+E, ktére odzywig naskérek, srebro, ktére zabiega zakazeniom ran i
wspiera gojenie sie)

nigdy nie chodz boso

nos$ wygodne, miekkie obuwie.

DEPRESJA CUKRZYKA

Czesto zdarza sie, ze osoba chora na cukrzyce ma depresje i inne problemy psychiczne, a to wptywa z
kolei na jej zachowanie i zdolnos$¢ do przestrzegania diety i zalecen lekarza.

Mozliwe problemy psychiczne cukrzyka:

zespot leku napadowego inaczej lek paniczny — przed chorobg, jej konsekwencjami, utratg
kontroli. Objawy to m.in. przyspieszony rytm serca (tachykardia), zbyt szybki i gteboki oddech
(hiperwentylacja), dusznosci, dreszcze, rozstrdj zotagdka, zawroty gtowy, bdle w klatce piersiowej,
poczucie obcosci. Moze pojawic sie agorafobia (lek przed otwartg przestrzenig). Najczesciej u
pacjentéw z cukrzyca typu |

lek uogdlniony przed codziennymi wydarzeniami i problemami. Objawy to napiecie miesniowe,
bdle, niepokdj i zdenerwowanie, reagowanie irytacjg, brak odprezenia, bezsennos¢, poczucie
braku stabilnosci i braku kontroli nad zyciem. Chory moze odczuwaé uderzenia gorgca i zimna,
mdleé. Najczestsze u 0s6b z cukrzyca typu Il

fobia spoteczna, czyli lek przed ludzmi, wigze sie z unikaniem sytuacji spotecznych. Potgczony jest
z niskim poczuciem witasnej wartosci i przeswiadczeniem o nieprzystosowaniu. U 0séb z cukrzyca
typu ll



e zachowania nerwicowe: zbyt czeste pomiary stezenia glukozy lub unikanie pomiardéw, lek czy
wktucie pompy insulinowej byto odpowiednie, zte interpretacje wynikéw, obsesyjne mysli,
potrzeba ciggtej kontroli i perfekcjonizm

e depresja—moze byé i skutkiem, i przyczyna cukrzycy. Zwieksza dwukrotnie ryzyko zachorowania
na cukrzyce typu Il. Choruje na nig ok. 30% cukrzykéw. Depresja powoduje, ze chorzy majg wieksze
problemy z kontrolg choroby, stosowaniem sie do zalecen dotyczacych diety i trybu zycia.

APTECZKA CUKRZYKA

Dla cukrzyka wazna jest kontrola poziomu glukozy. Sprawdza sie to za pomocg tzw. paskéw, czyli
suchych testéw albo glukometru. Zazwyczaj przed positkiem lub podaniem insuliny, a potem 1,5-2
godzin po jedzeniu. Jesli wahania cukru sg duze, pozom glukozy trzeba sprawdzac takze w nocy.

Insuline dobiera lekarz. Jest krétko dziatajgca, o srednim czasie dziatania i dtugim. Pierwsza najlepiej
dziata przez 1-3 godziny po podaniu, druga przez 4-12, a trzecia ponad 24 godziny. Insulina jest w
amputkach lub penach (urzagdzeniach przypominajgcych dtugopisy).

Insuline przechowujemy:

e wloddéwce, w temperaturze 2-8 st. C
e zdala od swiattfa stonecznego
e peny do miesigca, otwartg fiolke do 6 tygodni

Jedli insulina zamarza, zmienita barwe lub konsystencje — nie nadaje sie do uzytku.
WYLECZ SIE DIETA

Odpowiednia dla cukrzyka dieta powinna opieraé sie na czestych positkach i wybieraniu produktéw o
niskim indeksie glikemicznym (IG ponizej 55).

Indeks glikemiczny to sposéb porzagdkowania produktéw spozywczych wedtug tego, jak szybko wzrasta
poziom glukozy we krwi po ich zjedzeniu. Produkty o niskim 1G: nierozgotowane zboza (ptatki owsiane,
kasza gryczana, ryz brgzowy), kefiry i jogurty naturalne, wiekszos¢ warzyw i roslin straczkowych,
orzechy, nasiona, pestki. Produkty o wysokim IG to np. wszystkie stodycze, biate pieczywo, midd. Nie
nalezy sie jednak kierowac intuicja, tylko sprawdzaé IG, bo wysokie majg m.in. dynia, rzepa, arbuz czy
ptatki owsiane btyskawiczne.

Zrédto: mojacukrzyca.org; pacjent.gov.pl



