Majte cukrovku
pod kontrolou

Struény prehlad vsetkého, ¢o potrebujete
vediet o cukrovke 2. typu




Mila

pacientka,
mily pacient




Nepochybujeme
o tom, ze méte o cukrovke

2. typu viac ako dostatok informécii,

ktoré su dnes k dispozicii v najréznejsich
tlacenych forméach aj na webovych strankach.
Vacsina pravidiel, ktoré treba pri liecbe tohto

ochorenia dodrziavat, je tiez zndma: Uprava

Zivotného stylu (predovsetkym stravovania),
pravidelné pohybové aktivity, zniZzenie telesne;j
hmotnosti a pod. Cielom tejto brozdrky je priniest

jednoduchy prehlad informécii, ktoré sa tykaju

nielen liecby, ale aj prevencie komplikacif, ktoré
mozu byt s tymto ochorenim spojené. Verime,
Ze pre vas budu uZitocné a umoznia vam
Uspesné dosiahnutie cielov

vasej liecby.



Nebojte se diéty,
ani tej diabetickej!

Ak budete dodrziavat desatoro
spréavneho stravovania,
urobite v boji s cukrovkou
délezity krok.




Vseobecné desatoro
spravneho stravovania
pacienta s cukrovkou 2. typu

1. Vyhybaijte sa vietkému sladkému.

2. Vyhybaijte sa tuénym jedlam, dajte prednost rastlin-
nym tukom.

3. Dolezitd je pestrost stravy, zabudnite na médne
ajednostranné rychle diéty. Vo vasom jedéalnom list-
ku nesmie chybat zelenina - okrem vlakniny, vitami-
nov a stopovych prvkov prispeje aj k pocitu sytosti
a bezproblémovému vyprazdnovaniu. Neprehanaj-
te to s konzuméciou ovocia - je plné jednoduchych
cukrov.

4. Lekar vam odporica pre vas vhodné denné mnoz-
stvo sacharidov (t.j. 120 g, 150 g, 175 g, 225 g, pri-
padne iné mnozstvo). Toto odporiucanie désledne
dodrziavajte.

5. Pamatajte si, e vasa strava obsahuje okrem sacha-
ridov aj tuky a bielkoviny. Ak dodrzite aj dostatoc¢ny
denny prijem bielkovin (méso, tvaroh, tvrdé syry),
nebudete mat hlad (zhruba 1 g bielkovin na 1 kg
hmotnosti).

6. Alkohol je pre vas ako pre pacienta s diabetom ne-
vhodny, celkom sa mu vyhnite, vddmu pankreasu to
len prospeje.

7. Vyhnite sa diapotravinam, obsahuji sice umelé sla-
didl3, ale aj tie vdam glykémiu zvysia.

8. Délezity je spbsob spracovania potravin - upred-
nostnite varené, dusené a pecené jedld bez prida-
nia tuku.

9. Vyprazané jedla su chutné, ale nezdravé (a to aj vy-
prazana zelenina, ako napr. karfiol &i brokolica).

10. Na jedlo si vzdy urobte &as - nejedzte za pochodu,
pri jedle nepozerajte televiziu, neditajte a vyvarujte
sa priebezného ,zobkania” jedla pocas dra. Nepra-
videlné jedlo a nadbyto¢né mnozstvo jedla zbytod-
ne pretazuju vas pankreas!




Cvicim,
teda som

Pravidelné cvicenie je len jednou z foriem
pohybovych aktivit, ktoré su pre nas
organizmus tak potrebné. Najhorsie je
zacat, ale ked' ma ¢lovek motivéciu, ide
to vzdy lepsie.




Ako dobehnut glykémiu?
Nemusite behat, staci sa hybat.

Nikde nie je napisané, ze musite behat maratén alebo travit hodiny na tenisovom kurte.
Stadi si vybrat nejaku pohybovu aktivitu, ktord je vam blizka - pokojne to méze byt napr. len
chédza, ktora je ostatne najprirodzenej$ou formou pohybu. Len je potrebné chodit pravi-
delne, napr. aspon cast cesty do prace a spat, samozrejme neuskodia prechadzky alebo
vylety. Primerané (a tiez dlhodobé) pohybové aktivity poméhaju predchadzat celému radu
ochoreni, priaznivo ovplyviuju kardiovaskularny systém, speviiuji kostrové svalstvo a u pa-
cientov s cukrovkou si osobitne doélezité, pretoze zvysuju citlivost k vlastnému inzulinu
a tym zlepsuju vychytavanie glukdzy tkanivami (predovsetkym vo svaloch). Vysledok je po-
tom jasny: budete sa citit ovela lepsie!

Co mi ako pacientovi
s cukrovkou najviac
prospeje?

O Typ a intenzitu pohybovej akti-
vity, ktoré je konkrétne pre vés
najvhodnejsia, vam vyberie
lekar.

O Okrem chédze sa najcastejsie
odporiéa jazda na bicykli (aj
na rotopede ¢&i pase) alebo
plavanie.

O Pokial nezvladnete cvicit den-

ne, njdete si aspon 45 minGt

trikrdt tyzdenne.



Bez glukometra
ani krok!

Kontrola nameranych hodnot
glykémie - cukru v krvi - vdm pomoze
odhadnut, ¢i je vasa liecba
z dlhodobého hladiska

ucinna.




Preco potrebujem
poznat hodnotu
glykémie a glykovaného
hemoglobinu?

Odpoved je jednoduchéa: dobrd hodnota glykova-

ného hemoglobinu znamen4, ze méate cukrovku pod

kontrolou. Na rozdiel od hodnoty glykémie z gluko-

metra poskytne hodnota glykovaného hemoglobinu
obraz priemernej hodnoty glykémii spatne za pribliz-
ne dva mesiace.

Co mam pre to urobit?

O Zakladnym vodidlom pre spravnu lie¢bu cukrov-
ky je kontrola glykémii z kapilarnej krvi (teda vpi-
chom do bruska prsta): je to aktudlna hodnota
a pomoze vam vyvarovat sa nizkej glykémie (hy-
poglykémie) aj vysokej glykémie (hyperglyké-
mie).

O Vysetrite si glykémiu vzdy, ked sa nebudete ci-
tit dobre.

O Frekvenciu a ¢as vySetrovania glykémie uréuje
lekar individuélne.

O Dodrziavajte odporacany postup pri odbere
kapilarnej krvi z bruska prsta. Ziskané hod-
noty si zaznamendavajte spolu s jedlom
a pohybovou aktivitou a konzultujte
s lekdrom.

O Hodnotu glykovaného hemog-
lobinu vam vySetri a vysledok
s vami zhodnoti lekar.




Liecba
cukrovky 2. typu
a komplikacie

Je absolutne nevyhnutné pravidelne
uzivat lieky, désledne dodrziavat liecbu
a konzultovat s lekdrom. Len tak
predidete komplikaciam, ktoré delime
na akutne a neskoré.




Liecba cukrovky 2. typu

Okrem dodrziavania diéty a pohybovej aktivity vam lekar
odporudi vhodné lieky (tablety) alebo injekcie, niekedy
aj inzulin, a poradi vam, kedy a ako ich treba spravne
uzivat. Dodrziavajte dékladne jeho odporuéania, neza-
budajte lieky uzivat pravidelne, sami lieky nevynechévaj-
te ani neupravujte ich davky. Nespravne uZivanie liekov
vyznamne prispieva k tzv. akitnym komplikacidm cuk-
rovky. Dlhodobo alebo nedostatoéne neliecena
cukrovka potom vedie k tzv. neskorym kom-
plikdcidm: poskodzuje vietky cievy a nervy,
¢o sa réznym spdsobom prejavi na funkcii
jednotlivych orgénov. Co rozumieme

pod akdtnymi a ¢o pod neskorymi kom-
plikédciami, vysvetlime dalej.

Insulin

L —




Cim vés bezprostredne ohrozuje cukrovka
2. typu - akutne komplikacie

Kedykolvek pri nedostato¢nej lie¢be a nedodrziavani pravidelnej diéty
a pohybovych aktivit mézete mat vysokd hodnotu cukru v krvi (hyperglykémiu)

alebo nizku hodnotu cukru v krvi (hypoglykémiu).

Hodnoty
u pacientov
s cukrovkou
Hypoglykémia
menej ako 3,9 mmol/I

Optimalna glykémia
4-6 mmol/I|

Hyperglykémia
nalaéno viac ako 6-7 mmol/I,
po jedle a pocas dna viac
ako 8-10 mmol/I




Hyperglykémia

O Vysokd hodnotu glykémie nemusite
na rozdiel od hypoglykémie poznat hned)
priznaky sa mézu dostavit rddovo v diioch
(slabost, Unava, velky sméad, ¢asté mocenie,
hlavne v noci, nevolnost, neskér aj chudnutie).

O Pri¢inou byva najcastejSie infekéné
ochorenie (vratane virdz). Vzdy je
potrebné obratit sa na lekara, ktory
vam upravi liec¢bu.

Hypoglykémia

O Naijcastejsou pric¢inou byva nedostatok
jedla a vela pohybu.

O Prejavuje sa subjektivnymi priznakmi (ktoré
vadsinou budete vnimat). Najcastejsie je to nervozita,
vnutorné chvenie, trpnutie jazyka a pier, tras, potenie,

zhorsenie videnia, hlad.
O Pri priznakoch glykémie si najlepsie hned'
na glukometri zmerajte glykémiu. Ak bude nizsia ako
4 mmol/l, vypite 2 dl kokakoly alebo 100% dzusu,
pripadne prehltnite 4 kocky cukru a hned potom sa
najedzte (rozok, pecivo, chlieb). Takto postupujte
aj v pripade, ze glukometer nemate poruke.

O Glykémiu skontrolujte optimalne

o hodinu a postup pripadne
opakujte.



Cim vés moze cukrovka 2. typu ohrozit
v buducnosti - neskoré komplikacie

Neskoré komplikdcie mézu byt aj prvym prejavom cukrovky 2. typu, ktory nie je
dlhsi ¢as rozpoznany a lieéeny. U pacientov s cukrovkou 2. typu st Castejsie postih-
nuté velké cievy (kardiovaskulédrne komplikacie), ale méze dojst aj k poskodeniu
najmensich ciev (mikrovaskulédrne komplikécie).

Kardiovaskularne komplikacie

Patria sem predovsetkym srdcovy infarkt, zlyhdvanie srdcovej funkcie, cievna pri-
hoda a ischemicka choroba dolnych koncatin (upchavanie ciev).

Mikrovaskularne komplikacie

Poskodenie cirkulécie krvi v najmensich cievach sa mdze prejavit na sietnici (dia-
beticka retinopatia), v obli¢kdch (diabetickd nefropatia) a v nervovom tkanive
(diabetickad neuropatia). Diabetickd neuropatia spolu s postihnutim vietkych ciev,
miestnou infekciou, postihnutim kosti a klbov a tiez fajéenim méze viest k rozvoju
tzv. diabetickej nohy. To je zdvazné poskodenie tkaniv nohy, ktoré moze viest az
k amputacii koncatiny.

Prevencia neskorych komplikacii

Pre prevenciu vietkych neskorych komplikécii st nevyhnutné pravidelné lekarske
kontroly. Va3 lekar vas bude pravidelne posielat na o¢né, interné a neurologické
vySetrenie. Bude vam tiez pravidelne vysetrovat glykovany hemoglobin, koncen-
traciu tukov v krvi, kontrolovat funkciu obli¢iek, mog¢, krvny tlak, hmotnost a doIné
koncatiny. Mali by ste ho informovat aj o netypickych tazkostiach (napr. o zmene
nélad). Dobry psychicky stav vyznamne prispieva k dobrym vy-

sledkom lie¢by cukrovky a naopak.




Priznaky,
ktoré moézu
byt prejavom

neskorych
komplikacii

Oci

Aj nendpadné zhorsenie videnia méze byt zndmkou starnutia oka, zdkalu So$ovky,
ale tiez pokrodilej diabetickej retinopatie, a tu ,len” spravne okuliare nepomézu.
Diabeticka retinopatia sa lieci laserovou koaguléciou sietnice, ale ak nie je liecba
zahéjené véas, mdze hrozit nebezpedenstvo, Ze pridete o zrak. Preto nevynechévaj-
te pravidelné kontroly u oéného lekéra.

Nohy

Dbajte na dostatoénd hygienu a priebezne svoje nohy kontrolujte (chodidla, medzi-
prstové priestory). Véimajte si otlaky, zhrubnutd koZzu, drobné zadervenanie a plesen
v medziprstovych priestoroch. Drobné poranenia ¢&i popraskant kozu ihned' dezinfi-
kujte a informujte svojho lekara. Nohy denne premastujte. Nechodte bosi, vzdy noste
ponozky. Pozor na popélenie alebo omrznutie, ktoré ¢asto zniZi citlivost néh. Neza-
budajte ani na obuv, dbajte, aby vnitrajsok bol Gplne hladky. Najlepsie st

topanky zhotovené $pecialne pre pacientov s cukrov-

kou, ktoré zabezpecia sprévne rozlozenie tlaku
na chodidla. Tieto pravidelné jednoduché né-
vyky vas uchrénia aj pred najhor$im - pred
stratou kondatiny.

Znizit
a oddialit vznik
tychto komplikacii
mozete dlhodobym
dodrziavanim
lie¢ebného rezimu,
ktory vam odporuca
vas lekar.



teva

Spoloc¢nost Teva

je najvacsou svetovou lekéarnickou s viac ako 1 800

liekmi - vyraba 120 miliérd tabliet a kapsli ro¢ne -
sldzi 200 miliénom ludi kazdy defi - ma
vedUce postavenie v oblasti generik -
Siroké zameranie v oblasti
vyskumu a vyvoja. Takto

poméahame ludom
zit lepsi a zdravsi

Zivot.
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