Méjte cukrovku
pod kontrolou

Struény prehlednik véeho,
co potrebujete védét o diabetu 2. typu




Mila

pacientko,
mily paciente




Nepochybujeme

o tom, ze méte o cukrovce

2. typu vice nez dostatek informaci,
které jsou dnes k mani v nejrdznéjsich
tisténych forméach i na webovych strankach.
Vétsina pravidel, jez je pri lécbé tohoto

onemocnéni treba dodrzovat, je rovnéz zndma:

Uprava zivotniho stylu (prfedevsim jidelnicku),
pravidelné pohybové aktivity, snizeni télesné
hmotnosti apod. Cilem této brozurky je pfinést

jednoduchy prehled informaci, které se tykaji nejen

|écby, ale i prevence komplikaci, které mohou
byt s timto onemocnénim spojeny. Véfime,

ze vam budou k uzitku a umozni védm

Uspésné dosazeni cilt



Nebojte se diety,
ani té diabetické!

Budete-li dodrzovat
desatero spravného stravovani,
udélate v boji s cukrovkou
dulezity krok.




Obecné desatero
spravného stravovani
diabetika 2. typu

1.
2.

3.

10.

Vyhybejte se véemu sladkému.

Vyhybeijte se tuénym jidlim, dejte prednost rostlin-
nym tukdm.

Dulezitd je pestrost stravy, zapomerite na mddni
a jednostranné ,rychlodiety”. Ve vasem jidelnicku
nesmi chybét zelenina - kromé vlakniny, vitaminl
a stopovych prvki prispéje i k pocitu sytosti a bez-
problémovému vyprazdiovani. Neprehanéjte to
s konzumaci ovoce - je plné jednoduchych cukra.

LékaF vdm doporudi pro vas vhodné denni mnozstvi
sacharidl (tj. 120 g, 150 g, 175 g, 225 g, pfipadné
jiné mnozstvi). Toto doporuceni dusledné dodrzujte.

Pamatujte, Ze vase strava obsahuje kromé sachari-
du i tuky a bilkoviny. Dodrzite-li i dostate¢ny denni
prijem bilkovin (maso, tvaroh, tvrdé syry), nebudete
mit hlad (zhruba 1 gram bilkovin na 1 kg hmotnosti).

Alkohol je pro vés jako pro diabetiky nevhodny, zce-
la se mu vyhnéte, vasi slinivce to jen prospéje.

Vyhnéte se ,dia"” potravinam, obsahuji sice uméla
sladidla, ale i ta vam glykémii zvysi.

Dulezity je zpUsob zpracovani potravin - upfednost-
néte varend, dusend a pecend jidla bez pridani tuku.

Smazend jidla jsou chutnd, ale nezdravé (a to i sma-
Zena zelenina jako naptiklad kvétak ¢i brokolice).

Na jidlo si vzdy udélejte Cas - nejezte za pochodu,
nedivejte se na televizi, nectéte pfi jidle a vyvarujte
se prubézného ,uzdibovani” jidla béhem dne. Ne-
pravidelné jidlo a nadbyte¢né mnozstvijidla zbytec-
né pretézuje vasi slinivku!




Cvicim,
tedy jsem

Pravidelné cviceni je jen jednou z forem
pohybovych aktivit, které jsou pro nas
organismus tolik potfebné. Nejhorsi je

zacit, ale kdyz ma ¢lovék motivaci, jde to

vzdycky lépe.




Jak dobéhnout glykémii?
Nemusite béhat, staci se hybat

Nikde neni pséno, ze musite béhat maraton nebo travit hodiny na tenisovém kurtu. Stadi si
vybrat néjakou pohybovou aktivitu, ktera je vam blizka - klidné to maze byt tfeba jen cha-
ze, kterd je ostatné nejpfirozenéjsi formou pohybu. Jen je nutné chodit pravidelnég, treba
alespon &ast cesty do prace a zpét, samoziejmé neuskodi prochazky nebo vylety. Pfimeé-
fené (a také dlouhodobé) pohybové aktivity poméhaji predchazet fadé onemocnéni, pfi-
znivé ovliviiuji kardiovaskularni systém, zpeviuji kosterni svalstvo a u diabetikd jsou zvlast
dulezité, protoze zvysi citlivost k vlastnimu inzulinu a tim zlepsi vychytavani glukozy tkdnémi
(hlavné svaly). Vysledek je pak jasny: budete se citit mnohem Iépe!

Co mi jako diabetikovi
nejvic prospéje?

O Typ a intenzitu pohybové ak-
tivity, kterd je konkrétné pro
vas nejvhodnéjsi, vdm vybere
|ékar.

O Kromé chize se nejcastéji do-
porucuje jizda na kole (i na ro-
topedu ¢&i pasu) nebo plavani.

O Pokud nezvlddnete cvicit den-

né, najdéte alespon 45 minut

3x tydné.



Bez glukometru
ani krok!

Kontrola namérenych hodnot
glykémie vdm pomuize odhadnout,
zda je vase lécba z dlouhodobého

hlediska ucinna.




Proc potrebuji znat hodnotu
glykémie a glykovaného
hemoglobinu?

Odpovéd je jednoduchéd: dobrd hodnota glyko-
vaného hemoglobinu znamen4d, ze méate cukrovku
pod kontrolou. Na rozdil od glykémie z glukometru
poskytne hodnota glykovaného hemoglobinu obraz
primérné hladiny glykémii zpétné za zhruba dva mé-
sice.

Co mam pro to udélat?

O Zakladnim voditkem pro spravnou lé¢bu diabe-
tu je kontrola glykémii z kapilarni krve (tedy vpi-
chem do bfigka prstu): je to aktudlni hodnota
a pomduze vam vyvarovat se nizké (hypoglyké-
mie) i vysoké glykémii (hyperglykémie).

O Vysetrete si glykémii vzdy, kdyz se nebudete
citit dobre.

O Frekvenci a dobu vySetfovani glykémii uréuje
|ékat individuélné.

O Dodrzujte doporuceny postup pfi odbéru ka-
pilarni krve z bfiska prstu. Ziskané hodnoty
si zaznamenejte spolu s jidlem a pohybo-
vou aktivitou a konzultujte s Iékafem.

O Hodnotu glykovaného hemoglobi-
nu vam vysetfi a vysledek s vami
zhodnoti [ékaf.




Lécba
a komplikace

Naprostou nutnosti je pravidelné
uzivani 1ékd, dasledné dodrzovani
|écby a konzultace s Iékarem. Jen tak
predejdete komplikacim, které délime
na akutni a pozdni.




Lécba diabetes 2. typu

Kromé dodrzovani diety a pohybové aktivity vam lékar
doporudi vhodné léky (tablety) nebo injekce, nékdy i in-
zulin, a poradi vam, kdy a jak je spréavné uzivat. Dodrzuj-
te peclivé jeho doporuceni, nezapominejte léky uzivat
pravidelné, sami léky nevynechéavejte ani neupravujte
jejich davky. Nespravné uzivani [ékd vyznamné pfispiva
k tzv. akutnim komplikacim cukrovky. Dlouhodobé
nebo nedostateéné nelécend cukrovka pak vede

k tzv. pozdnim komplikacim: poskozuje vSech-
ny cévy a nervy, coz se rdznym zpusobem
projevi na funkci jednotlivych organd. Co
rozumime akutnimi a co pozdnimi kom-
plikacemi, vysvétlime déle.

Insulin

L —




Cim vés bezprostfedné ohrozuje diabetes
2. typu - akutni komplikace

Kdykoli pfi nedostatecné lé¢bé a nedodrzovani
pravidelné diety a pohybovych aktivit mdzete
mit vysokou (hyperglykémie) nebo nizkou
(hypoglykémie) hodnotu cukru v krvi.

Hodnoty
u diabetiku

Hypoglykémie

méné nez 3,9 mmol/I

Optimalni glykémie
4-6 mmol/I

Hyperglykémie
nala¢no vice nez 6-7 mmol/I,
po jidle a béhem dne
vice nez

8-10 mmol/I




Hyperglykémie

O Vysokou glykémii nemusite na rozdil
od hypoglykémie poznat hned, pfiznaky se
mohou dostavit v Fddu dna (slabost, Gnava,
velkd Zizen, ¢asté moceni hlavné v noci,
nevolnost, pozdéji i hubnuti).

O Pri¢inou byva nejcastéji infekéni

onemocnéni (véetné virdz). Vzdy je
nutné konzultovat lékare, ktery vam
upravi [é¢bu diabetu.

Hypoglykémie

O Nejcastéjsi pricinou byva nedostatek
jidla a hodné pohybu.
O Projevuje se subjektivnimi priznaky
(které vétsinou budete vnimat). Nejcastéji je to
nervozita, vnitini chvéni, brnéni jazyka a rtd, tres,
poceni, zhor$ené vidéni, hlad.

O P¥i priznacich hypoglykémie si nejlépe ihned
na glukometru zmérte glykémii. Pokud bude nizsi nez
4 mmol/l, vypijte 2 dcl coca-coly nebo 100% dzusu,
pripadné spolknéte 4 kostky cukru a vzapéti se
najezte (rohlik, pecivo, chléb). Takto postupujte
i v pripadé, Ze glukometr neméte po ruce.

O Glykémii zkontrolujte optimalné

za hodinu a pfipadné postup
opakujte.



Cim véas mlize diabetes 2. typu ohrozit
v budoucnu - pozdni komplikace

Pozdni komplikace mdze byt i prvnim projevem diabetu 2. typu, ktery neni delsi
dobu rozpoznén a lécen. U diabetikd 2. typu jsou Castéji postizeny velké cévy (kar-
diovaskularni komplikace), ale mlze dojit i k poskozeni nejmensich cév (mikrovas-
kularni komplikace).

Kardiovaskularni komplikace

Patfi sem predevsim srdec¢ni infarkt, selhdvani srdecni funkce, mozkova mrtvice,
ischemicka choroba dolnich koncetin (ucpavani cév).

Mikrovaskularni komplikace

Poskozeni cirkulace krve v nejmensich cévach se mize projevit na sitnici (diabe-
ticka retinopatie), v ledvinach (diabeticka nefropatie) a v nervové tkani (diabeticka
neuropatie).

Diabetickd neuropatie spolu s postizenim vSech cév, mistni infekci, postizenim
kosti a kloubl a také kourenim mudZe vést k rozvoji tzv. diabetické nohy. To je z&-
vazné poskozeni tkdné nohy, které mize vést az k amputaci konéetiny.

Prevence pozdnich komplikaci

Pro prevenci viech pozdnich komplikaci jsou nutné pravidelné Iékafské kontroly.
V&s |ékaf vas bude pravidelné posilat na o¢ni, interni a neurologické vysetreni.
Bude vam také pravidelné vysetfovat glykovany hemoglobin, hladinu tukd v krvi,
kontrolovat funkci ledvin, mo¢, krevni tlak, hmotnost a dolni koncetiny. Mé&li byste
ho informovat i o netypickych potizich (napfiklad zmény néalad). Dobry psychic-
ky stav vyznamné pfispiva k dobrym vysledkam |é¢by diabetu

a obracené.




Pfiznaky,
které mohou
byt projevem

pozdnich

komplikaci

Oci

| nendpadné zhorseni vidéni mize byt znamkou starnuti oka, zékalu ¢ocky, ale také
pokrocilé diabetické retinopatie, a tady ,jen” sprédvné bryle nepomohou. Diabetic-
ka retinopatie se Ié¢i laserovou koagulaci sitnice, ale neni-li 1é¢ba zahdjena vcas,
muze hrozit nebezpedi, ze prijdete o zrak. Proto nevynechéavejte pravidelné kontroly
u oéniho lékare.

Nohy

Dbejte na dostate¢nou hygienu a pribézné své nohy prohlizejte (plosky, meziprsti).
Vsimeijte si otlakd, zhrublé kize, drobnych zarudnuti a plisné v meziprsti. Drobnéa
poranéni ¢i prasklinky ihned dezinfikujte a informujte svého lékare. Nohy denné
promastujte. Nechodte bosi, vZidy noste ponozky. Pozor na popéleni nebo omrznu-
ti, které ¢asto snizi citlivost nohou.

Nezapominejte ani na svou obuyv, dbejte, aby vnitfek

bot byl GpIné hladky. Nejlepsi jsou boty zho-
tovené specialné pro diabetiky, které zajisti
spravné rozlozenitlaku na plosky. Tyto pra-
videlné jednoduché névyky vés uchrani

i od nejhorsiho - ztraty koncetiny.

Snizit
a oddalit vznik
téchto komplikaci
muzete dlouhodobym
dodrzovanim lécebného
rezimu, ktery vam
doporuci vas
lékafr.



teva

Spolecnost Teva
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1800 léky - vyradbi 120 miliard tablet a kapsli
ro¢né - slouzi 200 000 000 lidi kazdy
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v oblasti vyzkumu a vyvoje.
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a zdravéjsi
Zivot.
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