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A: Wyjasnienie czym jest Cukrzyca Typu 1 i sposobéw jej leczenia

A1: Czym jest Cukrzyca Typu 1?

Najczesciej diagnozowanym typem cukrzycy w dziecinstwie w Wielkiej Brytanii jest Cukrzyca Typu 1. Dotyka
ono okoto 30,000 dzieci w UK. Cukrzyca Typu 1 nie powinna by¢ mylona z cukrzycg Typu 2, ktdéra zazwyczaj
jest diagnozowana wsrdd dorostych, i ktéra czesto moze by¢ leczona poprzez zmiany w stylu zycia i
stosowanie lekarstw.

W cukrzycy Typu 1 ciato traci zdolnosc¢ to regulowania poziomu glukozy (cukru) we krwi, poniewaz nie potrafi
produkowac¢ insuliny. Poziomy glukozy sg zwykle bardzo doktadnie regulowane i wynoszg miedzy 4, a 7
mmol/I.

Insulina to jeden z gtéwnych hormondw, ktorej regulujg poziom cukru we krwi. Insulina jest produkowana
w komorkach trzustkowych, ktére znajdujg sie w trzustce. Cukrzyca Typu 1 wystepuje, poniewaz uktad
immunologiczny atakuje te komorki i nie sg one w stanie wytwarzac wiecej insuliny. Kontrolowanie
poziomu glukozy jak najwczesniej to mozliwe pomoze zachowac aktywnos¢ tych komorek przez pewien
czas, co utatwi utrzymanie normalnego poziomu glukozy.

THE STOMACH TURNS GLUCOSE ENTERS
FOOD INTO GLUCOSE THE BLOODSTREAM

T .
e
[

THE PANCREAS MAKES GLUCOSE BUILDS UP IN
LITTLE OR NO INSULIN THE BLOODSTREAM

LITTLE OR NO INSULIN
ENTERS THE BLOODSTREAM

Wazna informacja: Cukrzyca Typu 1 powstaje na skutek

braku mozliwosci produkcji wystarczajgcej ilosci
insuliny przez organizm i prawidiowego kontrolowania
poziomu glukozy

Jak dziata insulina?

Insulina pomaga przekstatcac jedzenie, ktore jemy w energie, poprzez pozwolenie glukozie na przejscie z
krwi do komérek w ciele. Stodkie i bogate w skrobie jedzenie, ktore jemy i pijemy, (weglowodany) jest
rozktadane w zotgdku i jelitach na glukoze; glukoza nastepnie przedostaje sie do krwioobiegu. Insulina
umozliwia wykorzystanie glukozy jako paliwa, ktére moze by¢ wykorzystane we wszystkich naszych
codziennych czynnosciach, nawet podczas snu, w celu zapewnienia odpowiedniego wzrostu i naprawy



uszkodzonych komérek.

Insulina przenosi takze dodatkowg glukoze znajdujgca sie w krwiobiegu do miesni, komodrek ttuszczowych i
watroby, gdzie jest magazynowana do momentu wykorzystania jej jako energii.

Dodatkowa energia jest potrzebna podczas ¢wiczen i w sytuacjach awaryjnych, np. podczas wysitku
fizycznego. kiedy jest nam zle. W takich sytuacjach organizm wykorzystuje energie zmagazynowang w
miesniach i watrobie. Jesli zapasy energii sg puste z powodu braku przejscia glukozy z krwi do tkanek,
organizm wykorzystuje ttuszcz jako energie. To wyjasnia, dlaczego zmeczenie i utrata masy ciata sg czestymi
objawami cukrzycy.

Bez insuliny glukoza z jedzenia i napojow pozostaje w krwiobiegu, powodujgc wzrost poziomu glukozy we
krwi; cze$¢ jest filtrowana przez nerki, a nastepnie wydalana z organizmu wraz z moczem, pobierajgc wraz z
nim wode z organizmu. To wyjasnia, dlaczego wiele dzieci pije (polidypsja) i duzo sika (poliuria) przed
diagnoza. Wysoki poziom glukozy moze réwniez zwiekszac ryzyko infekcji.

llos¢ wytwarzanej insuliny spada przez dtuzszy czas (tygodnie-miesigce), wiec czasami pojawienie sie
objawéw moze postepowaé stopniowo i czesto mogg one pozostac przez jaki$ czas nierozpoznane. Czasami
objawy moga by¢ dramatyczne i objawiac sie ciezkim odwodnieniem, przyspieszonym oddechem i
wymiotami. Jest to cukrzycowa kwasica ketonowa (DKA), ktéra wymaga pilnego i uwaznego leczenia,
poniewaz jest stanem potencjalnego zagrozenia zycia.

Jak mozemy leczy¢ cukrzyce?

Mozemy to zrobi¢ podajgc Tobie insuling, ktorej Twoj organizm nie jest w stanie sam wytworzy¢. Insulina
musi zosta¢ dostarczona do obszaru pod skérg, dlatego podaje sie jg poprzez wykonanie zastrzyku lub matg
kaniule (w przypadku stosowania pompy insulinowej).

Insuline podaje sie w dawce odpowiadajgcej zawartoéci weglowodandéw w jedzeniu i napojach, ktére
spozywamy w trakcie spozywania positkow i przekgsek; nazywamy to ,liczeniem weglowodanow”. Dawka
insuliny podawana z jedzeniem i piciem nazywana jest ,bolusem”. Twoj organizm rowniez potrzebuje
niskiego poziomu insuliny we krwi, aby poradzi¢ sobie z glukozg uwalniang z watroby i mieéni. Nazywa sie to
,insuling bazowg” i podaje sie jg raz lub dwa razy dziennie i nie jest ona zwigzana z jedzeniem.

Czym jest cukrzyca Typu 27?

Cukrzyce typu 2 mozna zdiagnozowac¢ juz w mtodym wieku, chociaz czesto uwaza sie jg za chorobe oséb
starszych. Jest tak samo powazna jak cukrzyca typu 1, ale wymaga innego leczenia i innych sesji
edukacyjnych. W przypadku cukrzycy typu 2 organizm wytwarza insuline, ale insulina nie dziata na tyle
dobrze, aby utrzymac poziom glukozy we krwi w prawidtowym zakresie.



Inne Typy Cukrzycy

Istniejg inne typy cukrzycy, w tym cukrzyca wywotana steroidami, cukrzyca zwigzana z mukowiscydozg,
niektorymi rzadkimi zespotami genetycznymi i typy cukrzycy monogenowe;j.

Cukrzyca monogenowa to cukrzyca spowodowana zmiang w pojedynczym genie. Wystepuje rodzinnie i jest
przekazywana bezposrednio z rodzica na dziecko, wiec nie ,pomija pokolenia”. Obejmuje cukrzyce
noworodkowg i typ cukrzycy typu MODY (ang. Maturity Onset Diabetes of the Young). Moze byc¢ ona
spowodowana zmiang w kilku réznych genach, a rodzaj leczenia bedzie zaleze¢ od tego, ktérego genu
dotyczy. Wiecej informacji: www.diabetesgenes.org

A2: Wyposazenie do cukrzycy & Leki

Do leczenia cukrzycy Twojego dziecka, nalezy posiada¢ w domu réznorodny sprzet oraz leki.
Nie wszystkie elementy sprzetu bedg potrzebne na co dzien, ale moga byc¢ przydatne do leczenia tej
choroby.

Sprzet i leki nalezy przechowywaé w domu.

* Insulina — Insulina krétkodziatajgca (bolusowa) oraz Insulina dtugodziatajgca (bazowa) — 1
pudetko z 5 wktadami, lub 1 pudetko z 5 jednorazowymi wstrzykiwaczami lub fiolkami z insuling

* Peny insulinowe — z p6t lub petnym przyrostem jednostki na skali

* gty do penéw - 1 pudetko 4mm igiet.

* Bezpieczne igly do pendéw — do szkoty lub do przedszkola

* Lancety do nakluwania palcéw

» Paski do sprawdzania poziomu glukozy

* Paski do sprawdzania poziomu ketonéw

*  Glukometr oraz urzgdzenie do pomiaru ketonow

+ Zel z glukozg

+ Tabletki z glukozg

* Napgj z glukoza

* Glukagon

* Pojemnik na ostre przedmioty

Powyzsze produkty dostepne sg na recepte. Przy wypisie ze szpitala otrzymasz niewielkg porcje zapasow, a
w Kkolejne bedziesz musiat zaopatrzy¢ sie u swojego lekarza pierwszego kontaktu. Zespét diabetologiczny
napisze do Twojego lekarza pierwszego kontaktu i poprosi o wystawienie kolejnej recepty.

Twoj lekarz rodzinny/centrum zdrowia powinien pomdc w utylizacji pojemnikdéw na ostre przedmioty.

Otrzymasz rowniez urzgdzenie do nakfuwania palca, glukometr i urzgdzenie do pomiaru ciat ketonowych we
krwi.



Przechowywanie i uzywanie

Insulina

» Nieotwartg insuline przechowuj w lodéwce. Nie zamrazaj. Insulina przechowywana w ten sposéb zachowuje
swoje dziatanie do uptywu terminu waznosci.

» Chron insuline przed nadmiernym cieptem i swiattem.

» Po otwarciu nie przechowu;j jej w lodéwce. Przechowuj w temperaturze ponizej 30°C. Zuzyjg ja w ciggu
jednego miesigca.

Igly do pendéw i lancety

* Nowy lancet bgdz nowa igta powinny zosta¢ uzyte do kazdego badania poziomu cukru we krwi bgdz
wykonania zastrzyki

* Wyrzucaj wszystkie igty i lancety do pojemnika na ostre przedmioty*.

* Po wykonaniu zastrzyku wyjmij igte ze wstrzykiwacza i przechowuj wstrzykiwacz bez igty, aby zapobiec
przedostawaniu sie powietrza do wktadu z insuling i aby zmniejszy¢ ryzyko urazu

Peny Insulinowe

* Mozna je otrzymac u lekarza rodzinnego na recepte

* Upewnij sie, ze masz odpowiedni pen dopasowany do insuliny, ktérg przyjmujesz
* Do kazdego rodzaju insuliny uzywa¢ pena w innym kolorze, aby zapobiec btedom
* Trzymaj zapasowy pen w domu.

Paski do pomiaru glukozy i ketonow we krwi

* Przechowuj paski w temperaturze pokojowej, z dala od bezposredniego dostepu swiatta stonecznego i
ciepta

* Nie przechowuj ich w lodéwce

* Paski przechowuj w zamknietym pojemniku lub zapieczetowane w folii papierowej

* Nie uzywaj paskow, jesli sg uszkodzone lub ich data wazno$ci jest nieaktualna

Glukagon

* Przechowuj go w lodéwce (w temperaturze 2°C do 8°C) lub poza lodéwkag w temperaturze ponizej 25°C
przez maksymalnie 18 miesiecy przed koncem daty waznosci.

* Przechowuj go w oryginalnym opakowaniu, w celu zapobiegniecia dostepowi $wiatta

* Nie zamrazaj, aby zapobiec uszkodzeniu produktu

* Zuzyj go bezposrednio po przygotowaniu — nie przechowuj go do pézniejszego wykorzystania

* Nie stosuj jego po uptywie terminu waznosci podanej na etykiecie.

* Nie stosuj go, jesli roztwér wyglada jak zel lub jesli jakikolwiek proszek nie rozpuscit sie prawidtowo

» Uzyj wtadciwej dawki. Mniejsze dzieci nie bedg potrzebowac catej dawki.

GlucoGel/Dekstrozel

* Przechowuj GlucoGel/Dextrogel w temperaturze pokojowej. Jesli zel byt przechowywany w lodéwce, , stanie
sie gestszy i trudniejszy do podania, przed uzyciem poczekaj, az osiggnie temperature pokojowg

* Nalezy zapyta¢ farmaceute, jak pozby¢ sie lekéw, kitdrych sie juz nie uzywa
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B: Umiejetnosci

praktyczne

B1: Glukometry —
urzadzenia do

pomiaru glukozy

Glukometr pomaga zachowaé
Tobie doktadny obraz swojego
stanu zdrowia poprzez
pokazywanie poziomu glukozy we
krwi; stanowig podstawowy
element leczenia cukrzycy. Twoj
zespot diabetologiczny oméwi z
Tobg rozne glukometry, ktore sg
dostepne na rynku.

Glukometry muszg by¢
kompatybilne, aby mozna ich
dane przesta¢ do kliniki, a nie
wszystkie glukometry majg takg
mozliwo$¢.

Wskazéwki dotyczace glukometru:

»  Gdy przyjedziesz do kliniki, zabierz ze sobg wszystkie glukometry, a my pobierzemy ich dane i
wspolnie z Tobg przejrzymy wyniki.

» Zapoznaj sie ze swoim glukometrem i spojrz na srednie odczyty poziomu glukozy we krwi.

* Upewnij sie, ze godzina i data na glukometrze sg prawidtowe.

» Jesli chcesz przesta¢ wyniki ze swojego glukometru z domu, popros swojg pielegniarke diabetologiczng
0 wiecej informaciji.

« Jesli Twoj glukometr przestanie dziata¢, skontaktuj sie z producentem i popro$ o wymiane.

* Aby glukometr zapewniat doktadne wyniki, waznym jest, aby uzywac go prawidtowo i utrzymywac go w
czystosci. Zostanie Ci rbwniez pokazane, jak sprawdzi¢ swoj glukometr uzywajg¢ roztworu kontrolnego.

+  Wymien baterie glukometru, gdy jest to wskazane i zabierz ze sobg kilka zapasowych baterii na
wakacje.



Paski do pomiaru glukozy i ketonow

Paski testowe do pomiaru glukozy i ketondw: sg specyficzne dla kazdego glukometru, dlatego wazne jest, aby
lekarz rodzinny przepisat Tobie odpowiednie paski. Bedziesz potrzebowaé co najmniej 5 paskoéw glukozy
dziennie i kilku zapasowych. Twoja pielegniarka diabetologiczna poinformuje lekarza pierwszego kontaktu o
rodzaju paskow, ktérych bedziesz potrzebowac.

B2: Sprawdzanie poziomu glukozy

Procedura sprawdzania/nadzorowania wykonywania pomiaru poziomu glukozy we krwi

Potrzebny sprzet: glukometr, paski testowe, urzgdzenie do nakluwania palcéw, lancet, pojemnik na ostre
przedmioty i wata lub chusteczka.

1. Upewnij sie, ze rece sg umyte i doktadnie osuszone. (Jesli dtonie sg zimne, zanurz je w cieptej wodzie
lub potrzasnij, aby je rozgrzac).

2. W6z nowy lancet lub wsun lancet fastclix zgodnie z instrukcja.

3. W16z pasek do glukometru.

4. Naktuj bok palca (jest mniej bolesny niz opuszki palcow) i wytrzyj pierwszg krople krwi wacikiem lub

chusteczka.

5. Wycisnij matg krople krwi, naciskajgc palec od nasady az po czubek.

6. Przyt6z pasek do kropli krwi i poczekaj, az pasek wchtonie krew. Glukometr wyda sygnat dzwiekowy lub

wyswietlacz rozpocznie odliczanie, gdy pobierze wystarczajgcg ilos¢ krwi.

7. Po kilku sekundach na ekranie powinien pojawi¢ sie poziom glukozy we krwi. (Jesli na ekranie pojawi sie

,otad”, przyczyng moze by¢ niewystarczajgca ilos¢ probki krwi, dlatego nalezy powtorzycé test.

8. Wyrzu¢ lancet i pasek testowy zgodnie z instrukcja.

9. Zapisz wynik pomiaru poziomu glukozy we krwi.

Powyzsze stanowi jedynie wskazowke; zawsze wykonuj/nadzoruj badanie zgodnie z zaleceniami
pielegniarki specjalizujgcej sie w diabetologii dzieciece;.

Wskazéwki dotyczace sprawdzania poziomu glukozy we krwi:

» Zanim zaczniesz, upewnij sie, ze masz czyste rece. Zamiast nawilzanych chusteczek uzyj wody (chusteczki
nawilzane zawierajg gliceryne, ktéra moze wptyng¢ na wynik pomiaru).
* Nakiuj palec z boku, a nie w jego srodkowej czesci lub zbyt blisko paznokcia. Korzystanie z bocznej strony

opuszka palca jest mniej bolesne.

» Za kazdym razem uzywaj innego palca i jego innej czesci; to bedzie mniej bolato.

« Jesli nie wyptywa duzo krwi, przytrzymaj reke w kierunku ziemi. To powinno spowodowac wiekszy przeptyw
krwi do palcow.

* Upewnij sie, ze masz ciepte rece — jesli sg naprawde zimne, trudno jest pobrac krew, a ukiucie palcow
bedzie bardziej bolato.



Kiedy sprawdza¢ poziom glukozy?

1.

Przed wszystkimi gtdwnymi positkami ($niadaniem, obiadem i podwieczorkiem) - pozwala
to na skorygowaniu poziomu glukozy we krwi poprzez dostosowanie dawki, jesli jest on
zbyt wysoki lub zbyt niski.

Przed pojsciem spac - aby upewni¢ sie, ze nie jest on zbyt wysoki lub niski przed snem.
Jesli Zle sie czujesz — sprawdzenie poziomu glukozy jest kluczowe. Moze by¢ konieczne
sprawdzanie poziomu cukru co 2 godziny i podawanie dodatkowej insuliny, jesli poziom
glukozy we krwi jest wysoki, aby unikng¢ ketondw i ketonowej kwasicy cukrzycowej
(DKA).

W odniesieniu do epizoddéw potencjalnie zwigzanych z hipoglikemig, zwiekszonym
wysitkiem fizycznym lub spozyciem alkoholu.

W przypadku podejrzenia hipoglikemii nalezy sprawdzi¢ poziom cukru, aby potwierdzi¢
hipoglikemie. Jesli nie mozesz szybko dostac¢ sie do glukometru, najpierw skonsumuij
cos co podniesie Twaj cukier, a nastepnie sprawdz jego poziom.

Jesli poziom glukozy we krwi byt wysoki (powyzej 8 mmol/l) w ciggu dnia i podano dawke
korygujaca, sprawdz ponownie jego poziom w ciggu 2-4 godzin, aby zobaczy¢, czy
poziom glukozy powrdécit do docelowego zakresu.

B3: Peny Insulinowe (Wstrzykiwacze)

Mieszczg one 3 ml insuliny (zwykle 300 jednostek) i sg dostepne we wkiadach lub w postaci jednorazowych
wstrzykiwaczy. Twoj zespét diabetologiczny doradzi najbardziej odpowiedni wstrzykiwacz, poniewaz zalezy
to od rodzaju insuliny i od tego, czy potrzebujesz pena z dawkag zwiekszajgcg sie o 0,5 jednostki, czy

wiece).

Upewnij sie, Zze masz zapasowy wstrzykiwacz (na recepte lekarza rodzinnego) i uzywaj réznych
koloréw dla szybko i dtugo dziatajgcej insuliny, aby sie nie pogubic.



Sg one przymocowane do wstrzykiwacza i sg bardzo cienkie, dzieki czemu zmniejszajg dyskomfort do
minimum. Powinny by¢ uzywane tylko raz. Dla dzieci i mtodziezy zalecana jest igta 4 mm.

Wazne jest, aby uwazaé na igty i wyrzucac je w bezpieczny sposob do specjalnego pojemnika na ostre
przedmioty.

Pojemniki na igly

Mozna je uzyskac od lekarza rodzinnego, ale zwykle muszg by¢ zebrane przez council, gdy sg petne.
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B4: Techniki iniekcji, pielegnacja miejsca iniekcji i podawanie insuliny

Pielegniarka diabetologiczna lub cztonek zespotu oddziatu bedzie przy pierwszym wstrzyknieciu, dopoki
nie poczujesz, ze mozesz pomoc w radzeniu sobie z tym bez ich pomocy. Korzystajgc z wytycznych za
kazdym razem, wkroétce stanie sie to czescig Twojej codziennej rutyny.

Porozmawiaj z jedng z pielegniarek diabetologicznych CYP, jesli chcesz uzyskaé wiecej pomystow na
temat sposobow wsparcia podczas wykonywania wstrzykniecia. Rozmawianie i angazowanie dzieci w
sposob odpowiedni dla ich wieku, techniki odwracania uwagi i uzywanie miekkich zabawek do odgrywania
rél to tylko niektore ze strategii, kiére mogg pomac.

Insulina

1. Sprawdz, czy insulina, ktorej zamierzasz uzy¢, nie przekroczyta terminu waznosci. Po
otwarciu insulina wystarcza na cztery tygodnie i musi by¢ przechowywana w temperaturze
pokojowej. Nieotwartg insuline nalezy przechowywa¢ w lodéwce.

2. Nalezy upewnic sig, ze wstrzykniecie nalezy wykona¢ zgodnie z typem stosowanej
insuliny i zaleceniami producenta. Szybko dziatajgcg insulinge (np. Novorapid, Humalog)
nalezy podawac¢ w bolusie i zwykle wstrzykuje sie go 15-30 minut przed positkiem. Insuline
dtugodziatajgcg lub bazalng (np. Levemir, Tresiba) podaje sie o okreslonej porze dnia i nie
jest to zwigzane z jedzeniem. Twoja pielegniarka diabetologiczna doradzi Ci, co
powinienes zrobic.



Technika wstrzykiwania i rotacja

1. Obserwacja pielegniarki wykonujgcej pierwszy zastrzyk pozwoli Ci zobaczy¢ prawidtowg
technike, miejsca, a takze sposdéb wspierania dziecka podczas wykonywania zastrzyku.
2. Wazne jest, aby zmienia¢ miejsca wstrzykniecia i zmienia¢ strony, poniewaz w przypadku

dalszego stosowania tego samego obszaru mogg powstac grudki ttuszczowe (liposy).

Grudki te mogg wptywac na wchtanianie insuliny i prowadzi¢ do wahan poziomu glukozy we
Krwi.

Jesli nie masz pewnosci, popros zespét diabetologiczny o pomoc i porade.

Pamietaj, aby regularnie sprawdzac miejsca wstrzyknie¢ pod kgtem ttuszczu, poniewaz: "Lipos
moze powodowac hypo’s (niedocukrzenie)".

hw

2. Hands On (palpation)

Use firm downward
pressure

Feel for the difference
in tissue structure

You can mostly feel the
edge of the lipo as a
harder ridge

Miejsca wstrzyknie¢

Preferowanym miejscem jest gorna czes¢ posladkéw. Obszar ten ma najwiecej tkanki podskornej
(tuszczowej), co oznacza, ze insulina jest mniej podatna na wstrzykniecie do mie$nia. Wstrzykiwanie do
miesnia moze by¢ bardziej bolesne, a insulina wchtaniana szybko i nieprzewidywalnie.

Jesli Twoje dziecko ma zamiar wykonywac¢ jakas aktywnosc lub ¢wiczenia, takie jak bieganie lub pitka
nozna, insulina wstrzyknieta w nogi zostanie bardzo szybko wchtonieta.

Sugestie dotyczace rotacji iniekcji
Istnieje kilka metod rotacji (patrz ponizej), ktére pomagajg zapobiega¢ nadmiernemu wykorzystaniu jednego
miejsca wstrzykniecia i zapewniajg idealne wchtanianie insuliny oraz zmniejszajg ryzyko wystgpienia

przerostu ttuszczu (lipos).

Rotacja miedzy r6znymi obszarami i w obrebie jednej lokalizaciji
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Dzieci ponizej sibdmego roku zycia zwykle potrzebujg kogos, kto wykona dla nich zastrzyk. Jesli
dziecko potrzebuje zastrzyku, ktéry ma by¢ podany przez czionka personelu ( szkoty lub szpitala) lub
opiekuna, wymagana jest bezpieczna igta (BD Autoshield 5 mm), aby zapobiec zranieniom igta.

<4 =2
Przed wstrzyknieciem C@é’ jy Po wstrzyknieciu

We wszystkich innych przypadkach zaleca sie uzycie mozliwie najkrétszej igty, ktéra obecnie ma diugosé
4 mm dtugosci.

Porozmawiaj z pielegniarkg diabetologiczng o technikach radzenia sobie i odwracania uwagi, ktére mogg
pomadc w trakcie wykonywania zastrzyku. Jesli juz wyprébowates te strategie, pomocnha moze byé wizyta u
psychologa zespotu diabetologicznego.

Zdejmij nasadke pena (wstrzykiwacza)
Zatéz nowg igte na pen (wstrzykiwacz)
Napetnij igte 2 jednostkami insuliny, trzymajgc pen (wstrzykiwacz) z igta w pozycji pionowej
Kiedy zaobserwujesz krople insuliny wydobywajgcej sie ze wstrzykiwacza, oznacza to, ze jest
on gotowy do uzycia. Jesli nie zaobserwujesz kropli insuliny
- powtdrz procedure

5. Wybierz liczbe jednostek obliczong dla positku, przekaski lub korekty.

6. Wybierz miejsce wstrzykniecia i unies$¢ szeroki fatd skérny. Pomaga to utrzymac skore
stabilnie i unikngé podania wstrzykniecia do miesnia. Uniesiony fatd skorny polecany jest
dla wszystkich grup wiekowych, ale szczegdlnie dla dzieci w wieku 2-6 lat
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* Wykonaj zastrzyk za pomocg pena (wstrzykiwacza) pod katem 90 ° do skory i wcisnij przycisk/ttok
do oporu. Pokretto zresetuje sie z powrotem do zera, aby wskazac, ze dawka zostata podana.
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1. Policz do 10 przed wyjeciem wstrzykiwacza, aby zmniejszy¢ ryzyko wycieku insuliny
Po wstrzyknieciu usun igte z pena, wykorzystujgc zewnetrzng ostonke (nie prébuj zaktadaé
wewnetrznej ostonki na igte) i ostroznie wyrzué igte do pojemnika na ostre przedmioty
Zatéz nasadke pena na pena (wstrzykiwacz)
Zawsze wyjmuj igte po kazdym wstrzyknieciu, aby zminimalizowa¢ ryzyko przypadkowego
wstrzykniecia i zapobiec ponownemu uzyciu igty, ktéra bedzie bardziej bolesna i spowoduje
wiekszy uraz skory.
Nalezy pamietac, ze szybko dziatajgca insulina szybkodziatajgca (bolusowa) powinna by¢é
wstrzykiwana w inne miejsce niz dtugo dziatajgca insulina podstawowa (bazalna)

19-2.4mm I

Pielegniarka diabetologiczna pomoze Ciw tymi bedzie w stanie doradza¢ Tobie w ciggu pierwszych kilku
dni po postawieniu diagnozy.

Urzadzenia zabezpieczajace

Najnowsze przepisy europejskie wymagajg, aby osoby opiekujgce sie osobg wymagajgca
zastrzyku, jeSli dostepna jest bezpieczna igta, korzystaty z tego urzadzenia, aby chroni¢ sie przed
zranieniem igtg i narazenie na zakazenia krwiopochodne.

=2 >
Przed zastrzykiem (’92? jy Po zastrzyku

Zespot diabetologiczny zaleca, aby personel oddziatu zademonstrowat dzieciom i rodzinom technike
wstrzykiwania iglty 4 mm (na pluszowej zabawce lub podobnym urzgdzeniu). Wtasciwe podawanie przez
pielegniarke odbywa sie wtedy za pomocg urzgdzenia zabezpieczajgcego (patrz rysunek powyzej).
Pracownicy szkoty i opiekunowie rowniez bedg zachecani do korzystania z tego urzadzenia. Gdy dziecko
bedzie w stanie samodzielnie wykonaé wstrzykniecie, zostanie uzyta igta do wstrzykiwacza 4 mm.



B5: Przewodnik po schematach leczenia insuling

Dwa najczesciej stosowane rodzaje schematéw podawania insuliny to wielokrotne codzienne
wstrzyknigcia (MDI) i terapia pompa insulinowa (IPT), znana rowniez jako ciggty podskorny wlew
insuliny lub CSIl.Obie metody obejmujg podawanie insuliny podstawowej i bolusa i dlatego sg czasami
okreslane jako "podstawowe schematy bolusa".

Wielokrotne codzienne wstrzykniecia (MDI)

MDI obejmuje dwa rdzne rodzaje insuliny - insuline szybkodziatajacg podawang w bolusie z kazdym
positkiem lub przekgskg oraz dtugo dziatajgcg insuline bazowa podawang raz lub dwa razy dziennie.

|Ideal Basal/Bolus Insulin
Absorption Pattern
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Insulina dtugo dziatajgca (Bazowa)

Insuliny dtugo dziatajgce, takie jak Levemir i Tresiba, podaje sie raz lub dwa razy na dobe w celu
zapewnienia niskiego poziomu insuliny podstawowej (podstawowej). Ta dtugo dziatajgca insulina zapewnia
state uwalnianie, aby utrzymac stabilny poziom glukozy we krwi przez caty dzien i noc. Insulina dtugo
dziatajgca ma wolniejszy czas poczatkowy i dziata znacznie diuzej niz insulina szybkodziatajgca.

Insulina dtugo dziatajgca powinna by¢ podawana o tej samej porze kazdego dnia.

Dtugo dziatajgca insulina jest wymagana nawet wtedy, gdy nie jesz ani nie pijesz. Nie jest wystarczajgco
szybka, aby mozna jej byto uzywaé do jedzenia lub wykonywania korekt.

Insulin Type Proprietary Name — Manufacturer Device Taken Onset Peak Duration Typical activity

use when prescribing profiles
Insulin Detemir Levemir” Novo Nordisk Flexpen, cartridge " Zgilee - 120
Once or twice a day
Insulin Glargine  Lantus® Sanofi-Aventis  Solostar pen, cartridge 2-4hrs [NGB&EaR] 20-24 hrs

Over 42
hours

Insulin Degludec ~ Tresiba® Novo Nordisk Flextouch Pen Once a day 30-90 mins




Insulina szybkodziatajaca (Bolus)

Insulina szybko dziatajgca jest podawana przed spozyciem pokarmu i w razie potrzeby w celu wykonania
korekty i skorygowania wysokiego poziomu glukozy we krwi (BG).

Insuliny szybko dziatajgce, takie jak Novorapid, wchianiajg sie szybciej niz insulina bazowa i utrzymujg sie
przez 3-5 godzin. Sg one przeznaczone do podawania przed spozyciem jedzenia/napoju, zawierajgcego
weglowodany (CHO), aby zapobiec wysokiemu poziomowi glukozy we krwi lub aby skorygowac¢ go z
powrotem do docelowego zakresu (4-7 mmol/l).

e Stosunek insuliny do weglowodanéw (ICR) to obliczenie uzywane aby dowiedzie¢ sie ile insuliny
nalezy poda¢ przed kazdym positkiem. Twoj zespdt diabetologiczny doradzi Tobie jakie proporcje
insuliny do weglowodanéw powiniene$ stosowac. Nierzadko stosuje sie rézne (ICR) - proporcje
insuliny do weglowodandw — do kazego positku. Insulina szybkodziatajgca dziata najlepiej, jesli jest
podawana 15-30 minut przed positkiem.

e Wspodiczynnik wrazliwosci na insuline (ISF) lub dawka korekcyjna to ilos¢ insuliny potrzebna do
przywrdcenia poziomu glukozy (BG) z powrotem do zakresu docelowego (4-7 mmol/l), np. jesli 1
jednostka insuliny obniza poziom glukozy poziom o5 mmol/l, zostanie to zapisane jako 1:5.

Insulin Type Proprietary Name — Manufacturer Device Taken Onset Peak Duration Typical activity

use when prescribing rofiles
Rapid-acting analogue insulins

Insulin Aspart NovoRapid® Nove Nordisk Vial, Flexpen, cartridge
Insulin Lispro Humalog® Lilly Vial, Kwikpen, cartridge Just before, with or just after
food 10-20 mins 2-5hrs
Insulin Glulisine  Apidra” Sanof-Aventis | Val Sclostarpen,
cartridge for Optipen | —

Terapia pompga insulinowa

Pompa insulinowa to urzgdzenie zasilane baterjg, ktére dostarcza tylko szybkodziatajgcg insuline. Jest
zaprogramowany tak, aby dostarczaé¢ insuline w matych ilosciach, ciggle przez caty dzien, aby
nasladowac pracujgcy trzustke i to nazywane jest podstawowg dawka bazalng pompy.

W czasie positkdw podaje sie bolus insuliny, naciskajac sekwencje przyciskéw, aby podac¢ bolus przed
spozyciem positku, kiedy obliczymy ilos¢ weglowodandw - oraz jesli to konieczne, dawke korygujaca.

e Insulina dlugo dziatajgca nie jest stosowana w terapii pompg insulinowg
1. Jesli zdecydujesz sie na te metode podawania insuliny, otrzymasz kompleksowe szkolenie w
zakresie jej uzywania.

Breakfast Lunch Dinner
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. denotes time of bolus activation

Wielokrotne codzienne zastrzyki (MDI) i terapia pompg insulinowg zapewniajg intensywne leczenie i
majg na celu odtworzenie dziatania normalnej trzustki, jednoczesnie umozliwiajgc elastycznosé
poprzez niewielkie dostosowania dawki, dzigki czemu Zze cukrzyca pasuje do Twojego stylu zycia.



B6: Technologie diabetologiczne

Dostepne sg rézne technologie diabetologiczne, ktére wspierajg opieke diabetologiczng. Nalezg do nich
terapia pompg insulinowa, ciggte monitorowanie glikemii i zautomatyzowane systemy dostarczania insuliny.

Terapia pompa insulinowg

Terapia pompg insulinowg (IPT) to kolejny sposéb dostarczania insuliny pod skore. Insulina jest podawana
ciggle przez 24 godziny (insulina bazalna, podstawowa) i w celu dopasowania jej do spozywanych
weglowodandéw w trakcie positku lub wykonywania korekt.

Terapia pompag insulinowg (IPT) moze zapewni¢ wiekszg elastycznosc i oferuje wiele mozliwosci, ale dla
niektérych oséb moze to oznaczac¢ wykonanie wiekszej ilosci pracy zwigzanej z obstugg urzadzenia. Istnieje
wiele pomp insulinowych, w tym te produkowane przez nastepujgce firmy:

* Medtronic

¢ Insulet
e Tandem
*  Ypsomed

Kazda pompa jest objeta czteroletnig gwarancjg, a tym samym czteroletnim zobowigzaniem do
korzystania z wybranej przez uzytkownika pompy. Dyskusja z zespotem diabetologicznym pomaga
upewnic sie, ze indywidualne potrzeby i preferencje uzytkownika sg wziete pod uwage, aby zapewnié
Jej/Jemu dokonania najbardziej odpowiedniego wyboru.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o terapii pompa, zapytaj pielegniarke diabetologiczng lub ktéregokolwiek
z cztonkéw zespotu diabetologicznego. Oczekuije sie, ze rodzina dziecka bedzie Scisle wspotpracowacé z
zespotem diabetologicznym, a zmiana na tg terapie bedzie wigzata sie z dodatkowymi wizytami u
pielegniarki w klinice, przed i po uruchomieniu pompy.

Ciagty monitoring glukozy

Ciagte monitorowanie glikemii w czasie rzeczywistym (CGM) moze by¢ stosowane z terapig pompag
insulinowg lub terapig iniekcyjng i moze przyczyni¢ sie do zmniejszenia zmiennosci poziomu glukozy.
To z kolei zwiekszy czas w zakresie (TiR) - gdy poziom glukozy we krwi wynosi od 4 do 10 mmol / I.
Czujniki bedg pokazywac odczyt glukozy (SG — sensor glucose) czujnika co 5 minut oraz strzatke
pokazujgcg kierunek zmiany (trend). Jednak odczyty SG majg opdznienie w stosunku do odczytow
poziomu glukozy z krwi - BG (blood glucose) - o okoto 5-10 minut.




Systemy Zamknietej Petli (Closed Loop)

Zautomatyzowane systemy podawania insuliny (zamknietej petli) sktadajg sie z trzech czesci:

*  Pompy insulinowej
» Sensora z cigglym monitorem glikemii (CGM)
* Algorytmu decydujgcego o dostarczaniu insuliny

Moga poprawi¢ czas w zakresie i zminimalizowaé¢ zmiennos¢ glukozy poprzez wstrzymanie, a takze
zwiekszenie dostarczania insuliny w oparciu o pomiary z czujnika glukozy (SG).

Technologia caty czas sie rozwija, a my doktadamy wszelkich staran, aby zapewni¢ naszym dzieciom i
miodziezy chorym na cukrzyce dostep do najbardziej odpowiedniej technologii, ktéra pomoze im zarzgdzac
cukrzyca. Oznacza to zindywidualizowane podejscie.

Nasz zespot diabetologiczny jest tutaj, aby wspieraé¢ wszystkie rodziny i upewnic sie, ze posiadajg catg
wiedze i umiejetnosci wymagane, aby zintegrowac opieke diabetologiczng z codziennym zyciem.

B7: Monitorowanie i dbanie o cukrzyce

Twoje ciato dziata najlepiej, gdy poziom glukozy we krwi nie jest ani zbyt wysoki, ani zbyt niski. Osoby, ktére
nie majg cukrzycy, majg poziom glukozy we krwi, ktéry utrzymuje sie miedzy 3,5 a 7 mmol/l. Jesli masz
cukrzyce, celem jest utrzymanie poziomu glukozy we krwi miedzy 4 a 7 mmol/l przed positkiem i po
przebudzeniu oraz miedzy 5 a 9 mmol/l okoto 2 godziny po positku przez wiekszos¢ czasu. Precyzyjne
dostosowanie dawek insuliny, dieta i ¢wiczenia fizyczne pomoga to osiggnaé.

Pomiar poziomu glukozy we krwi to jedyny sposob, aby doktadnie wiedzie¢, jaki jest Twéj poziom glukozy.
Jesli bedziesz kierowa¢ sie tylko tym, jak sie czujesz, bedziesz wiedziat tylko, ze on jest bardzo niski lub
bardzo wysoki.

Codzienne monitorowanie stezenia glukozy we krwi

Mozna to zrobi¢ w domu, szkole lub poza domem, wykonujgc regularne badania naktucia palca za pomoca
sprzetu, ktory Ci podarujemy lub za pomocg czujnika/sensora (wiecej - Sprawdzanie poziomu glukozy we
krwi).

Zaleca sie kontrole co najmniej przed kazdym positkiem, przed snem oraz w przypadku ztego
samopoczucia (kiedy czujesz, ze mozesz mie¢ niski poziom cukru — hypo) lub ztego samopoczucia.

Dodatkowe kontrole cukru mogg by¢ potrzebne w innych momentach, takich jak choroba, po
niedocukrzeniu, w stresujgcych sytuacjach, takich jak podczas egzaminu lub podczas gwattownego wzrostu
w trakcie okresu dojrzewania.



Patterns and trends of blood glucose levels that are too high or too low are more easily identified with regular
monitoring.

Jesli poziom glukozy we krwi jest bardzo wysoki (14 mmol/L lub wiecej), sprawdz obecnos¢ ketonéw we
krwi.

Jesli poziom ketonéw we krwi przekracza 0,6 mmol/l i ro$nie, nalezy podjg¢ natychmiastowe dziatanie,
poniewaz istnieje niebezpieczenstwo bardzo szybkiego powaznego zachorowania. (Dzieh choroby - reguty).

Znaczenie pomiaru i monitorowania poziomu glukozy we krwi

Liczba wyswietlana na glukometrze informuje, ile glukozy znajduje sie w krwiobiegu w momencie
wykonania testu. Jest ona mierzona w jednostkach zwanych milimolami na litr (mmol/l).

Zalecane docelowe zakresy stezenia glukozy we krwi dla dzieci z cukrzyca to:

Po przebudzeniu: 4 do 7 mmol/L

Przed positkami i w pozostatych porach dnia: 4 do 7 mmol/L
Po positkach: 5 do 9 mmol/L

Przed jazda: co najmniej 5 mmol/L

Wynik poziomu stezenia glukozy we krwi wskazuje Tobie dziatania, ktore nalezy podjgc, aby dobrze radzic¢
sobie z cukrzyca na co dzien.

Dawki insuliny sg dostosowywane zgodnie z wzorcami i trendami poziomu glukozy we krwi, aby
uzyskac lepszg kontrole.

Jesli poziom glukozy we krwi jest wysoki, np. 8 mmol/L lub wigcej przed positkiem, zaleca sie podanie
dodatkowej insuliny. Nazywa sie to DAWKA KOREKCYJNA (KOREKTA).

Ta dodatkowa insulina jest dodawana do insuliny bolusowej podawanej przed spozyciem pokarmu,
ktéra zostata obliczona na podstawie liczenia weglowodanéw. W ciggu 2-4 godzin lub do nastepnego
positku poziom glukozy we krwi powinien powréci¢ do zakresu docelowego. Pacjent zostanie
poinformowany o wspoétczynniku dawki korekcyjnej przez zespot diabetologiczny.  Proporcja dawki
korekcyjnej bedzie sie zmienia¢ w miare wzrostu pacjenta.

Przed zmiang dawki insuliny nalezy wzig¢ pod uwage inne czynniki, takie jak: miejsca wstrzykniec¢, rotacje
miejsc wstrzyknie¢, ¢wiczenia fizyczne i jedzenie (zobacz: dostosowanie insuliny i rozwigzywanie
problemow).



B8: Sredni poziom glukozy we krwi i dane pochodzace z glukometru.

W domu

Poziom HbA1c efektywnie reprezentuje sredni poziom glukozy w okresie 6-12 tygodni. Sposobem
monitorowania tego, jak sobie radzisz miedzy wizytami w klinice, jest przyjrzenie sie Sredniemu
poziomowi glukozy we krwi przez okres 1-2 tygodni. Mozesz to zrobi¢ za pomocg glukometru.
Zaleznos¢ miedzy Srednim poziomem glukozy a HbA1c pokazano na ponizszym wykresie.

Average
glucose(mmol/L)

20-42 3.8-7

<50 <8.1
61-70 9.6-11.1
71-80 11.2-12.5

Aby osiggng¢ krajowy cel HbA1c wynoszgcy 48 mmol/mol lub mniej, sugerujemy, aby dazy¢ do
osiggniecia tygodniowego sredniego poziomu glukozy we krwi wynoszgcego 8 mmol/l lub mnie;j

(wazne jest, aby pamieta¢, ze Sredni poziom glukozy we krwi jest przydatny tylko wtedy, gdy
wykonuje sie co najmniej 4 pomiary poziomu glukozy we krwi dziennie).

Jesli Twoj sredni poziom glukozy we krwi regularnie przekracza 8 mmol / | lub jesli masz
niedocukrzenia przez wigcej niz 10% czasu, skontaktuj sie z klinikg, abysmy mogli pomaéc
sprawdzic, czy nalezy wprowadzi¢ jakiekolwiek zmiany w dawkach insuliny lub czasie ich
dawkowania.

W klinice

Kiedy udasz sie do poradni diabetologicznej, powinienes$ spodziewacé sie, ze dane z Twojego
glukometru (glukometrow) zostang przestane, a nastepnie wyniki zostang oméwione z Tobg
podczas konsultacji. To samo dotyczy pomp insulinowych, jesli jestes na pompie. Dlatego wazne
jest, aby wszystkie glukometry zostaty przywiezione do kliniki, a godzina i data w nich byty
prawidtowe. Jesli chcesz uzyska¢ nowy glukometr, skontaktuj sie z zespotem, aby mogt to
zorganizowac.

Wiekszos¢ klinik skupia si¢ obecnie na:

Srednia warto$¢ glukozy we krwi (przez 14 dni) ~ 8mmol
Odchylenie standardowe (zmiennos¢) 3

Czas w zakresie (4-10mmol) 70%

B9: Przesylanie i udostepnianie danych

Dane zebrane w ramach udostepnionej Ci technologii majg poméc w leczeniu cukrzycy. Mogg one zostac
zatadowane i wyswietlone przez Ciebie i Twdj zespdt diabetologiczny. Pozwala to na wizualng reprezentacije
Twojego poziomu glukozy we krwi i innych informacji z glukometru lub czujnika w okreslonym czasie, np. 2
tygodnie. Na podstawie tych danych mogg zosta¢ wprowadzone zmiany w leczeniu cukrzycy, aby

zoptymalizowac jej kontrole.



Glooko umozliwia tatwe przesytanie informaciji z wigkszosci, ale nie wszystkich, glukometréw, pomp
insulinowych, CGM i aplikacji mobilnych. W przypadku technologii, ktéra nie przesyta danych do Glooko,
inne firmy maija rézne platformy do przesyfania danych ze swoich urzadzen. Aby uzyskac wiecej
informaciji, omow technologie, ktorej uzywasz z pielegniarka.

B10: HbA1c lub hemoglobina glikowana

HbA1c lub hemoglobina glikowana jest wskazdwka, jakie byto stezenie glukozy we krwi w ciggu ostatnich
6-12 tygodni.

Co mierzy HbA1c?

Hemoglobina jest obecna w czerwonych krwinkach (Hb lub HbA1c) - to wtasnie ona sprawia, ze krew jest
czerwona. Glukoza przytgcza sie do czerwonych krwinek, a im wiecej glukozy jest we krwi, tym wiecej
czerwonych krwinek posiada przytaczong glukoze. Srednia dtugo$¢ zycia krwinki czerwonej wynosi 120 dni,
dlatego jesli zmierzymy, ile czerwonych krwinek ma przytgczong glukoze, daje nam to wskazowke, jakie byto
stezenie glukozy we krwi w ciggu ostatnich 120 dni (3 miesiecy).

Czego HbA1c nie mierzy?

Nie jest to miara poziomu glukozy we krwi, ktéry uzyskatbys jak w przypadku naktucia palca i badania krwi
za pomocg glukometru. Nie mierzy nagtych zmian stezenia glukozy we krwi i nie odzwierciedla ani
poszczegodlnych dni, ani tygodni.

Jakie sg normalne poziomy i jaki ma to zwiazek z poziomem glukozy we krwi?

Mate naczynia krwionosne biegng przez cate ciato i ulegajg uszkodzeniu poprzez utrzymujacy sie wysoki
poziom glukozy we krwi, co prowadzi do dtugotrwatych powiktan cukrzycy, takich jak problemy z nerkami i
oczami. Docelowy poziom HbA1c wynoszgcy 48 mmol/mol (6,5%) lub nizszy jest idealny, aby
zminimalizowac ryzyko dtugotrwatych powiktan.

Moze to byé trudne do osiggniecia, ale warto. Wazne jest, aby pamietaé, ze kiedy poziomy HbA1c sg
powyzej idealnego celu 48 mmol/mol lub mniej, jakiekolwiek obnizenie poziomu HbA1c zmniejsza
ryzyko dtugotrwatych powiktan.

Bedziemy wspiera¢ dzieci i mtodziez z cukrzycg typu 1 oraz cztonkéw ich rodzin w bezpiecznym osiggnieciu
i utrzymaniu indywidualnie uzgodnionego poziomu docelowego HbA1c.

Jak czesto mierzymym HbA1c?

Naszym celem jest pomiar HbA1c podczas kazdej wizyty w klinice, co najmniej co 3 miesigce. Jesli jest
powyzej 69 mmol/mol (8,5%), umoéwimy Cie na czestsze wizyty, aby zapewni¢ Ci dodatkowe wsparcie.
Po zdiagnozowaniu cukrzycy typu 1 pierwsze 2 lata sg naprawde wazne. Badania wykazaty, ze
osiggniecie docelowego poziomu glukozy i HbA1c ponizej 48 mmol/mol w ciggu pierwszych 12-24
miesiecy chroni przyszte zdrowie. Pomozemy Ci osiggng¢ ten cel glukozy w ciggu 3-6 miesiecy od
diagnozy i utrzymac go tak dtugo, jak to mozliwe, poprzez proaktywne zarzadzanie, wykorzystujgc
technologie i zapewnianiajgc praktyczne i emocjonalne wsparcie Twojej rodzinie. The First Year of Care
Pathway ma pomadc w osiggnieciu dobrego startu z cukrzyca.



DiciBtt.e

Rozdziat C

Jedzenie & Cukrzyca

www.digibete.org


http://www.digibete.org/

C: Jedzenie i cukrzyca

C1: Co moge jesc¢?

Wybory zywieniowe sg wazng czescig leczenia cukrzycy, ale nie ma specjalnej diety dla dzieci lub
miodych dorostych z cukrzycg. Jedzenie, ktére spozywasz, powinno opierac sie na zasadach zdrowego
odzywiania, z ktérego moze korzysta¢ cata Twoja rodzina i przyjaciele. Jednak czeste spozywanie
ttustej, stodkiej lub przetworzonej zywnosci moze znacznie utrudni¢ leczenie cukrzycy.

Dlaczego jedzenie jest wazne?

Jedzenie jest wazne, aby da¢ nam energie, do myslenia, chodzenia, biegania, zabawy i prawidtowego
wzrostu. Zywno$¢ zawiera wiele witamin i mineratow, ktére utrzymujg nas przy zdrowiu. Wazne jest, aby
spozywac odpowiednig ilos¢ jedzenia do wieku, wielkosci i poziomu aktywnosci. Kiedy ludzie sg
diagnozowani z cukrzycg po raz pierwszy, czesto czujg sie bardzo zmeczeni, ostabieni i mogli straci¢ na
wadze.

Jak ciato wykorzystuje energie?

Czes$c¢ jedzenia, ktére spozywamy, jest rozktadana przez nasz organizm na glukoze. Ta glukoza trafia do
krwiobiegu. Insulina jest hormonem wytwarzanym przez komorki trzustki, ktory otwiera komorki i
wpuszcza glukoze, dzieki czemu moze by¢ wykorzystana jako energia. Insulina pozwala nam réwniez
magazynowac energie w miesniach i watrobie.

W cukrzycy komorki trzustki przestajg wytwarzaé insuline, wiec glukoza we krwi nie moze by¢
wykorzystana. Powoduje to wysokie stezenie glukozy we krwi (hiperglikemie), ktére moze powodowaé
uczucie zmeczenia, pragnienia i zZtego samopoczucia. Dlatego potrzebna jest insulina.
Poziom glukozy
Istniejg trzy gtéwne grupy zywnosci:
1. Weglowodany

2. Biatka
3. Ttuszcze

Pokarmy weglowodanowe dostarczajg energii i pozwalajg nam rosngé. Pokarmy weglowodanowe sg
rozktadane przez organizm na glukoze. Glukoza pomaga nam sie¢ uczy¢, bawic i by¢ aktywnym. Pokarmy
weglowodanowe bedg miaty najwiekszy wptyw na poziom glukozy we krwi ze wszystkich grup zywnosci.

Istniejg dwa typy weglowodanow:

1. Weglowodany ztozone lub bogate w skrobie
1. Weglowodany proste (cukry proste)



Weglowodany zlozone/Weglowodany bogate w skrobie
Ten rodzaj weglowodanow znajduje sie w nastepujgcych przyktadach zywnosci:

Chleb, ziemniaki, ryz, makaron, kuskus, komosa ryzowa, ziarna, chapati, chleb naan, babka lancetowata,
owsianka i maka.

Skrobia

Te rodzaje weglowodanéw powodujg stabilny
wzrost poziomu glukozy we krwi przez dtugi czas.
Glukoza w tych produktach jest potaczona w
dtugie tancuchy, co powoduje, ze sg one
"ztozone™":

Pokarmy weglowodanowe bogate w skrobie majg niskg zawartos¢ ttuszczu i pomagajg sie nasycié.
Powinny by¢ wigczone jako cze$¢ kazdego positku i przekaski (jesli ich potrzebujesz) i rbwnomiernie
roztozone w ciggu dnia.

Weglowodany proste (Cukry proste)

Ten rodzaj weglowodanow znajduje sie w nastepujgcych przyktadach zywnosci:

Cukier, miod, dzemy, napoje gazowane i nalewki, napoje energetyczne, koktajle mleczne, soki owocowe,
koktajle, stodycze, czekolada, ptatki Sniadaniowe pokryte cukrem, ciasta, herbatniki i puddingi.

Glukoza/CukierGlukoza zawarta w
cukrach prostych nie jest potgczona

W

ze sobg w fancuchy.




Te pokarmy sg tatwiej rozktadane, co powoduje szybki wzrost poziomu glukozy we krwi.

Nalezy unika¢ normalnych napojow gazowanych, biatego cukru, miodu, dzemu i sokéw owocowych,
poniewaz majg one duzy wptyw na poziom glukozy we krwi i trudno jest insulinie im doréwnac. Istniejg
alternatywy bez cukru, ktére mozna wybraé, np. nalewki bez cukru, napoje dietetyczne/niegazowane, ale
poniewaz niszczg zeby, nalezy je zawsze spozywac jako czes¢ zbilansowanej diety.

Cukry naturalne: znajdujg sie w mleku i jogurcie (laktoza) oraz owocach (fruktoza). Naturalne cukry wptyng
na poziom glukozy we krwi i dawka insuliny bedzie musiata do nich zosta¢ dopasowana, ale pokarmy, w
ktorych sie znajduja, sg zdrowe i powinny by¢ uwzglednione.

Jak jedzenie i insulina pasujg do siebie?

Poziom glukozy we krwi zawsze wzrasta po jedzeniu, w czasie od jednej do dwdch godzin. llos¢
glukozy i btonnika w zywnos$ci wptywa na szybkos¢ rozktadu pokarmu, a tym samym wptywa na wzrost
poziomu glukozy we krwi. Lepiej jest doswiadczy¢ niewielkiego wzrostu poziomu glukozy we krwi po
positkach niz duzego skoku.

Insulina

Insulina jest potrzebna podczas spozywania pokarmu. Nalezy jg zawsze przyjmowac 15 minut przed
jedzeniem. Potrzebna ilos¢ zalezy od ilosci spozywanych weglowodanodw i stosunku insuliny do
weglowodandéw (stosunek I:C).

W przypadku wielu codziennych wstrzyknie¢ (MDI), trzy lub wiecej z tych wstrzyknie¢ bedzie podawanych
z pokarmem (insulina bolusowa), a osobny jeden lub dwa zastrzyki dostarczg insuline podstawowg
(insuline bazalna), ktéra nie jest zwigzana z jedzeniem. Zespdt diabetologiczny wyjasni, jak dziata insulina,
ktérg posiadasz. Pamietaj, ze insulina moze by¢ rowniez potrzebna, kiedy jesz przekaski, poniewaz
insulina nie jest ograniczona jedynie do pory positkow.

Czasami mozna przyjmowac szybko dziatajgcg insuling, aby skorygowac wysoki poziom glukozy we krwi,
nawet bez jedzenia.
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Przewodnik po dobrym jedzeniu ,,Eat Well”

Jest to przydatny przewodnik, ktéry pomoze Ci kontrolowa¢ cukrzyce i jedzenie. Nie ma specjalnej diety dla
0s6b z cukrzycg. Model opiera sie na zasadach zdrowego odzywiania i dlatego moze by¢ stosowany przez
calg rodzine.

Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of healthier and more sustainable food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

Check the label on
jed foods

Choose foods lower & s A e
in fat, salt and sugars

Sor i
\ 1985, 2 portions of sustainably

w 3 n
Eat less ofte o0l meny O Of which s ol Eat 165

ils.
us unts
often and
in small amounts.
Per day i 2000kcal ' 2500kcal = ALL FOOD + ALL DRINKS

Potrzebujesz réznorodnych produktéw spozywczych z kazdej z tych grup, aby zachowac zdrowie i
zapewni¢ odpowiedni balans sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw, ktorych potrzebujesz.

Owoce i warzywa
Te pokarmy sg dobrym zrédtem witamin, mineratéw i bfonnika.

"5 razy dziennie” - Zaleca sie, aby codziennie spozywac 5 porcji owocow i warzyw, aby dostarczy¢
organizmowi wszystkich witamin i mineratéw, ktérych potrzebuje. Witaminy i mineraty chronig przed
uszkodzeniami, jakie wyzszy poziom glukozy we krwi moze wyrzadzi¢ naczyniom krwionosnym. Ze
wzgledu na zawarto$¢ cukru w owocach nalezy je ograniczy¢ do 2-3 porcji dziennie. Jednak warzyw nigdy
za wiele!

Dzieci czesto wolg surowe warzywa od gotowanych, ktére swietnie sprawdzg sie rowniez jako przekgska
miedzy positkami (np. plastry ogorka, pokrojona marchewka, paluszki selera, groszek cukrowy,
posiekana papryka, oliwki).

Mieso, ryby i alternatywy

Te pokarmy dostarczajg biatka, ktére jest niezbedne, aby pomo6c organizmowi wzrastac i naprawiaé

tkanki ciata. Pokarmy biatkowe obejmuja:

Rosliny strgczkowe, np. fasolka po bretorisku, fasola czerwona, soczewica, ciecierzyca, fasola mung,
fasola maslana , hummus

Soja, Quorn, TVP, Tofu

Orzechy

Jaja

Wszystkie rodzaje miesa, drobiu i ryb - Swieze i mrozone



Mieko i alternatywne przetwory mleczne.

Mieko, jogurt, ser i alternatywne produkty mleczne sg dobrym zrédtem wapnia. Wapn jest wazny dla
zdrowych kosci i zebow.

Produkty mleczne, takie jak jogurty czy mleczne puddingi, czesto zawierajg cukier. Staraj sie wybieraé
produkty, ktére nie zawierajg dodatku cukru lub zawierajg substancje stodzgca. Dla dzieci i miodziezy
zalecane jest wytgcznie mleko mleczne, owsiane i sojowe.

Woybieraj produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu dla dzieci powyzej drugiego roku zycia, np. jogurty,
mleko pétttuste, sery o obnizonej zawartoéci ttuszczu. Dzieci ponizej drugiego roku zycia powinny
otrzymywac petnottuste mleko, poniewaz potrzebujg energii, aby rosngé.

Diety wegetarianskie i weganskie

Powody, dla ktérych niektorzy ludzie decydujg sie na diete wegetarianskg lub weganskg, sg rézne. Dobrze
zaplanowane, zbilansowane i kompletne pod wzgledem odzywczym diety te mogg by¢ bardzo zdrowe.

Jedzenie poza domem

Jedzenie poza domem z rodzing i przyjaciotmi moze sprawiac przyjemnosc - to tylko kwestia przygotowania.
Restauracje, zwtaszcza sieciowe, czasami umieszczajg informacje o wartosciach odzywczych na swoich
stronach internetowych lub w aplikaciji.

Jesli informacje nie sg dostepne, pomysl o zwyktej wielkosci porcji, ktdrg miatbys w domu i oszacuj jg na
tej podstawie.

Dania na wynos

Jedzenie na wynos zazwyczaj zawiera duzo ttuszczu w potgczeniu z duzymi ilosciami weglowodanéw. Ta
kombinacja moze powodowac skok stezenia glukozy we krwi przez dtuzszy czas i moze wymagac
dodatkowej dawki korygujgcej po positku. Positki na wynos mozna spozywac¢ w ramach zbilansowanej
diety, ale nalezy je spozywac nie czesciej niz co dwa tygodnie.

Festiwale kulturalne lub religijne
Jesli potrzebujesz porady dotyczacej $wigt lub festiwali kulturalnych lub religijnych, nasz zespot ds.

cukrzycy zawsze chetnie Cie wesprze iodpowie na wszelkie pytania. Wiecej informacji mozna réwniez
znalez¢ na stronie www.digibete.org
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C2: Liczenie weglowodanow

Liczenie weglowodanéw oznacza obliczenie ilosci  spozywanych weglowodandw, aby mozna byto
poda¢ odpowiednig dawke insuliny. llos¢ potrzebnej insuliny rézni sie w zaleznosci od osoby, a Twdj
zespot diabetologiczny doradzi Ci, ile potrzebujesz.

Pokarmy weglowodanowe majg najwiekszy wptyw na poziom glukozy we krwi. Pokarmy biatkowe,
wiekszo$¢ warzyw i thuszczoéw ma mniejszy bezposredni wptyw na poziom glukozy we krwi i zwykle nie sg
uwzgledniane w obliczeniach insuliny. Pokarmy biatkowe i warzywa sg wazne dla innych skfadnikow
odzywczych i powinny by¢ spozywane regularnie.

Dla jakiego rodzaju jedzenia nalezy

wykona¢ obliczenia?

Te zawierajgce weglowodany

skrobiowe:

Chleb, ziemniaki, makaron, ryz, chapattis, ptatki $niadaniowe, makaron, pieczywo i produkty zawierajgce
make, kuskus, komose ryzowa, kasze bulgur, bataty, maniok, babke lancetowatg, kabaczki, stodkie
ziemniaki, pasternak, ciasto, krakersy , warzywa strgczkowe (fasola, groszek, ciecierzyca, soczewica,

dhal, fasolka po bretonisku, groszek papkowaty), mleko owsiane.

Te zawierajace naturalne cukry:

1. Wszystkie owoce, soki owocowe, koktajle owocowe, suszone owoce (zawierajg cukier fruktoze)
2. Mileko, jogurt, twardg, jogurt pitny, koktajle mleczne, budyn, pudding ryzowy (zawierajg one cukier
laktoze)

Zawierajace dodatkowy cukier (sacharoze):

1. Herbatniki, ciasta, babeczki, ciasteczka, brownie, pgczki
2. Stodycze, czekolada, ciastka czekoladowe
3. Lody, musy, ciasto biszkoptowe typu trifle, sernik, inne desery
4. Stodkie ptatki $niadaniowe
. Wszystkie produkty spozywcze zawierajgce w sktadzie "dodatkowy cukier

1

Jak liczy¢ weglowodany?

Praktyczne pomysty

" - , - i h r i
Etykiety zywnosci S:mac L Carbohydrate per 100g
utrition information
. . R R o] Peron | Pervzplza |G, Useful if weighin
Uzywaj etykiet zywieniowych na ey e
. . o . ,
produkcie, podajacych wartosci na 100 g e |
i/lub na porcje. Musisz uzy¢ liczby il Carbohydrate per half pizza
1] ] H L1} " Fat 9.69
weglom'l'odany., a |.1Ie, W tyl'll cukry™. | . No need to weigh if eating half pizza
Etykieta "sygnalizacja swietlna" na St L3
opakowaniu zywnosci podaje jedynie sal )
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wartos¢ cukrow.



Jesli wazysz zywno$¢, ktorg jesz mozesz uzyé liczby "na 100 g". Warto$¢ "na porcje" jest przydatna w
przypadku ilosci, ktére mozna tatwo policzy¢, np. na kromke chleba, na herbatnik, na paluszek rybny itp.

Weglowodany z ksigzka ,,Carbs & Cals" (zatwierdzone zrédto informacji na temat cukrzycy)
Skorzystaj z ksigzki lub aplikacji Weglowodany i kalkulacje, aby oszacowac ilo§¢ weglowodandw w porciji

jedzenia. Uzyj tej ksigzki w domu, wazgc porcje jedzenia i poréwnujac jg z tym samym rozmiarem porcji,
ktéra zostata zwazona w ksigzce. Twoj dietetyk pokaze Ci, jak to zrobié.

Wazenie zywnosci

Jest to najdokiadniejszy sposob liczenia weglowodanéw, kiedy zywnos¢ nie zawiera etykiety lub kiedy
wielkos¢ porcji jest rézna. Pokarmy, ktére sg dobre do wazenia, to makaron, ryz, ziemniaki (pieczone,
puree, frytkii mundurki), kuskus, makaron, komosa ryzowa, babka lancetowata, ziarna, ptatki $niadaniowe,
ptatki owsiane, potrawy z domowych przepiséw i owoce.

Potgczenie wagi cyfrowej i troche matematyki pomogg Ci obliczy¢, ile weglowodandw znajduje sie w
jedzeniu. Pamietaj: rzeczywista waga zywnos$ci mierzona na wadze NIE jest odpowiada ilosci
weglowodanéw zawartych w zywnosci.

Jak obliczy¢ zawartos¢ weglowodanéw w zywnosci za pomocg wartosci "na 100 g" na etykietach:

llosé weglowodanow Twoia porcia Gram
zawartaw 100 g X Ja pore] - y
Zwazona na weglowodanow
100 wadze w Twojej porgji
Przyktad dla ptatkéw sniadaniowych:
85g Moja porcja
- X 45g - 38g

100

Inne aplikacje moga pomoc w obliczeniach



C3: Przekaski

Oto kilka propozycji przekasek, ktérych mozesz potrzebowa¢ miedzy positkami. Przekgski mogg byé
zwigzane z wysitkiem fizycznym lub dlatego, ze jeste$ gtodny. Jesli spozywasz regularnie positki podjadanie

nie jest konieczne.

Niektérzy ludzie potrzebujg poda¢ insuline na przekaski, zwlaszcza te, ktére zawierajg weglowodany.

Przekaski zawierajace 10 g (lub mniej)

weglowodanéw

Jedzenie llos¢ Weglowodany (g)
Mata gruszka, jabtko, pomarahcza| 1 porcja, 80g 10
Sliwka, Kiwi, Satsuma 1 porcja, 50g 5
Herbata ‘Rich Tea’ mleko 2 Ciastka 10
stodowe, ciastka do kawy
Digestive, Hob Nob, Herbatniki 1 Ciastko 10
imbirowo-orzechowe
Muller Light Jogurt 1 porcja, 100g 8
Serek smietankowy/Twarég 1 porcja 7
Frube 2 9
Pudetko rodzynek 1 mata porcja 10
Suszone morele mata garsc 10
Krakersy z kremem 2 10
Paluszki chlebowe 3 10
Wafle ryzowe jeden 3
Pieczywo chrupkie Ryvita jeden 5
Frytki, Wotsits, Quavers, Skips Mate opakowanie, 13g 9
Baton zbozowy (Alpen Light, 7-10
Special K)
Szklanka mleka 150ml 7
Highlights/ Czekolada w proszku | Zrobiona z wodg 6

Zrobiona z mlekiem 13
Ciastka owsiane 1 5

Truskawki

10




Przekaski nie zawierajgce weglowodanéw

Niski lub brak tluszczu

Zawierajace tluszcze
nienasycone

Zawierajace tluszcze
nasycone

Marynowana cebula

Orzechy - orzeszki ziemne

Ser

Pomidorki orzechy nerkowca, migdaty Sznurki serowe
Stupki ogérka pistacje, orzechy wioskie Mini Babybel
Stupki marchewki Oliwki Peperami

Surowe papryki

Stonecznik, pestki dyni

Kietbaski koktajlowe

Tunhczyk, owoce morza

Hummus

Pepperoni, salami

Kurczak gotowany (bez skory),
szynka

Masta orzechowe

Twarog

Jajka- gotowane bez dodatkowego
ttuszczu.

Galaretka bez cukru

Awokado

Lody bez cukru

Napoje typu Diet/Zero

Nalezy spozywac tylko 1 przekaske miedzy kazdym gtéwnym positkiem. Spozycie wiecej niz jedna bedzie
wymagato podania insuliny. Aby zachowac jak najwieksze zdrowie, zalecamy, aby ludzie spozywali mniej
ttuszczow nasyconych, wiec przekaski w pierwszych dwoch kolumnach powinny by¢ pierwszym wyborem, a

trzecia kolumna to okazjonalna przekgska.

C4: Indeks glikemiczny (IG)

Pokarmy zawierajgce weglowodany sg trawione przez organizm i uwalniajg glukoze do krwiobiegu w

réznym tempie. Wynika to z wielu réznych czynnikéw, w tym ilosci weglowodanéw w pozywieniu,
zawartosci tluszczu, btonnika i biatka. Pokarmy weglowodanowe, ktore sg szybko trawione i szybko

uwalniajg glukoze do krwi, sg opisywane jako pokarmy o wysokim indeksie glikemicznym (wysoki IG).
Pokarmy, ktére rozktadajg sie wolniej, sg opisywane jako majgce niski indeks glikemiczny (niski IG) i

powodujg wolniejszy wzrost poziomu glukozy we krwi.

Badania wykazaty, ze diety oparte na produktach o niskim IG mogg poprawi¢ kontrole poziomu

glukozy we krwi, zapobiegajgc szybkiemu wzrostowi poziomu glukozy po positkach. Jestto bardzo

pomocne w leczeniu cukrzycy. Naturalnie niski indeks glikemiczny

Pokarmy sg dobre dla zdrowia jelit i serca. Dlatego wazne jest, aby wigczy¢ do swojej diety jak najwiecej

produktow o niskim indeksie glikemicznym .
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Jak wiaczy¢é pokarmy o niskim indeksie glikemicznym?

Zboza

Wybieraj ptatki $niadaniowe na bazie owsa (np. ptatki owsiane na noc, owsianka, ptatki z
otrebow owsianych, Oatibix, domowa granola, niestodzone musli).

Wybieraj petnoziarniste ptatki zbozowe z otreboéw (np. ptatki otrebowe, wszystkie otreby).
Wybieraj ciasteczka owsiane (np. Hobnobs, Oat Cakes).

Chleb

Wybierz pieczywo spichlerzowe, zbozowe lub ziarniste zamiast pieczywa biatego, ciemnego lub
razowego.

Rosliny stragczkowe

Fasola, groch, soczewica i jeczmien (np. fasola maslana, fasolka nerkowata, fasolka po

bretonsku, fasola szparagowa, fasola cannelini, ciecierzyca, soja i hummus).

Dahl, channadal dahl

Dodaj rosliny strgczkowe do zapiekanek, gulaszu i zup. Fasola w puszkach i soczewica sg
dostepne w sklepach, ktore nie wymagajg moczenia.

Fasolka po bretorisku na grzance to dobry positek na sniadanie lub lunch.

Dodanie roslin strgczkowych do dan miesnych sprawi, ze danie bedzie urozmaicone i doda smaku
Dodaj fasole do satatki, aby doda¢ teksture, kolor i smak.

Makaron, ziarna, ziemniaki

Uzywaj makaronu lub makaronu, aby czesciej zastepowac ziemniaki w czasie positkdw (makaron
ma nizszg wartosc¢ IG niz ziemniaki). Stodkie ziemniaki i gotowane miode ziemniaki dziatajg wolniej
niz puree lub ziemniaki w mundurkach.

Owoce

Komosa ryzowa (wymawiane "keenwah") lub kasza gryczana mogg by¢ stosowane jako alternatywa
dla ryzu lub kuskusu.

Rozwaz satatke z makaronem jako alternatywe dla kanapek w pudetku na lunch.

Brgzowy ryz basmati ma najnizszy indeks glikemiczny

Jabtka, wisnie, suszone morele, daktyle, figi, grejpfruty, brzoskwinie, sliwki, pomarancze,
winogrona i gruszki to produkty o niskim indeksie glikemicznym.

Wiaczaj je jako przekagske miedzy positkami lub w porze positkéw, np. jako dodatek do

ptatkébw $niadaniowych, z jogurtami jako budyn.

Mieko i alternatywne produkty mleczne

Jogurty dietetyczne/ greckie /islandzkie / wysokobiatkowe przydadzg sie jako deser lub przekgska
Uzywaj petnottustego jogurtu naturalnego jako alternatywy dla mleka na ptatkach sniadaniowych
Szklanka mleka do $niadania
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D: Niski i wysoki poziom glukozy

D1: Niski poziom glukozy we krwi (hipoglikemia)
Hipoglikemia — co to jest? Jak jg rozpoznawac i radzi¢ sobie z nig z pewnoscig siebie

U oséb bez cukrzycy organizm jest w stanie zréwnowazy¢ poziom glukozy we krwi (BG) miedzy 3,5 a 7
mmol/l przez wiekszos¢ czasu. U oséb z cukrzycg typu 1 gdzie insulina jest wstrzykiwana za pomocg
wstrzykiwacza lub pompy, znacznie trudniej jest utrzymac poziom glukozy w tym waskim zakresie.

W cukrzycy hipoglikemie (niedocukrzenie) definiujemy, jesli poziom glukozy spada ponizej 3,9 mmol/l
Jaka moze by¢ przyczyna hipoglikemii (niedocukrzenia)?

Zbyt duzo insuliny - zbyt duza dawka lub zbyt wiele dawek w krétkim czasie

Bycie bardziej aktywnym

Pominiecie positku lub utrata apetytu z powodu choroby

Picie alkoholu

Stres, upaty

Lipohipertrofia okreslana réwniez jako ,grudkowate” - przeros$niete miejsca wstrzyknie¢

o0k wWN =

Skad bedziesz wiedzieé, czy Twoje dziecko ma niedocukrzenie?

Twoje dziecko zwykle doswiadcza niektérych z tych wrazen jako pierwsze, gdy jego ciato prébuje
skorygowacé niedocukrzenie.

Moze to obejmowac: drzenie, kotatanie serca, gtdd, pocenie sie, zawroty gtowy, uczucie ostabienia
Wplyw niskiego poziomu glukozy na mézg oznacza, ze moze on sta¢ sie:

Trudniej jest im sie skoncentrowac¢ lub wykonywaé umiejetnosci tak dobrze, jak zwykle, lub mogg skarzy¢ sie
na bol gtowy.

Ich zachowanie moze réwniez wydawac¢ sie inne niz zwykle. Mozesz zauwazy¢, ze wydajg sie
bardziej:

Drazliwe, ptaczliwe, ciche, senne lub niechetne do wspétpracy, blade

Hipoglikemia w nocy

Niektére dzieci majg niedocukrzenie w nocy, ktoére nie zaktéca ich snu, wiec moze by¢ ono trudniejsze do
wykrycia. Jesli majg wiele niedocukrzen, moze to rowniez wptyng¢ na ich swiadomos¢, dlatego wazne

jest, aby je zidentyfikowac i im zapobiegac.

Poziom BG przed snem niekoniecznie przewiduje BG w nocy, wiec badania kontrolne okoto 2-3 nad ranem
moga by¢ zalecane przez zespot diabetologiczny. Jesli nosisz czujnik, mozna ustawi¢ alarmy.

Jesli Twoje dziecko éwiczyto po potudniu lub wczesnym wieczorem, wystgpienie hipoglikemii péznym
wieczorem lub w nocy (ok. 7-11 godzin pézniej) jest bardziej prawdopodobne, wiec sprawdzanie poziomu
cukru w trakcie nocy to dobry pomyst.



Jak radzi¢ sobie z hipoglikemia (niedocukrzeniem)?

Uzyj szybko dziatajgcej glukozy. Dla wielu dzieci powyzej 10 roku zycia wymagane jest 15 g weglowodanow

glukozy.

Aby doktadniej to obliczy¢, uzyj 0,3 g/kg masy ciata

Oto wykres przedstawiajacy zwykle ilosci szybko dzialajgcej glukozy wymagane dla dzieci w

réznym wieku i uwzglednia leczenie hipoglikemii z uzyciem 2 g, 5 g,10g i 15 g. To podniesie poziom
glukozy o okoto 3-4 mmol.

2g glukozy |5g glukozy 10g glukozy 15g glukozy
Mniej niz 2 |2-5lat 5-10 lat Powyzej 10 lat
lata

Lift glucose shot 10mls 20mls 40mls 60mls

Lift glucose tabletki - 1 tabletka 2-3 tabletki 4 tabletki

(1 tabletka zawiera

49 weglowodanow)

Lucozade energy tab- lets| 1 2 3 5

(1 tabletka zawiera 3g
weglowodanow)

Dextrosol 1 2 3 5
(1 tabletka zawiera 3g
weglowodandéw)

Jelly sweets 39 69 12g 18g
(przecietna waga)

Dextrogel Va tubki Y2 tubki 1 tubki 1 %2 tubki

Ponownie sprawdz poziom glukozy po 15 minutach, jesli nadal jest ponizej 3,9 mmol/l, powtérz
leczenie hipoglikemii, poniewaz nie wyrzadzisz zadnej szkody, ale pomozesz dziecku poczuc sig lepiej.

Jezeli zauwazysz, ze wielokrotnie musisz radzi¢ sobie z leczeniem hipoglikemii, porozmawiaj o tym ze
swoim zespotem diabetologicznym.

Dextrogel / Glucogel

Dextrogel lub Glucogel mozna zastosowac, jesli dziecko jest senne lub niechetne do wspotpracy i nie chce
jesc¢ ani pic.

Zel glukozowy mozna umiescié na opuszku palca i wiozy¢ do ust lub wmasowaé w policzek.

Czekolada nie jest zalecana na niedocukrzenie.

Dzieje sie tak, poniewaz zawiera ona ttuszcz, ktory spowalnia wchtanianie glukozy, oraz laktoze, ktéra
jest wolniej wchianianym weglowodanem, wiec Twoje dziecko prawdopodobnie bedzie potrzebowato
wiecej czasu, aby sie zregenerowac.

Fruktoza (cukier owocowy) wchiania sie nieco wolniej niz glukoza, ale nie tak wolno jak laktoza. Moze to by¢
sposobem na radzenie sobie z hipoglikemia, jesli sok jabtkowy lub pomaranczowy jest bardziej
akceptowalny i okaze sie, ze dziata wystarczajgco szybko.



W przypadku ciezkiego niedocukrzenia

Jest to rzadkie zdarzenie, ktére moze prowadzic¢ do utraty przytomnosci i (lub) drgawek i wymaga pomocy
innej osoby w celu podania produktu leczniczego Glukagonu. Krétki film o tym, jak podawa¢ Glukagon
poprzez wykonanie zastrzyku domiesniowego, znajduje sie w sekcji podstawowych filméw Digibete.

Poniewaz mate dzieci sg mniej zdolne do komunikowania swoich potrzeb, sg narazone na ciezka
hipoglikemie. Dzieki zastosowaniu nowszych technologii, w tym czujnikow do ciggtego pomiaru glukozy i
hybrydowych pomp insulinowych z zamknietg petla, liczba ciezkich niedocukrzen znacznie sie zmniejszyta.

Kluczowe kwestie do rozwazenia

+ Szybkie dziatanie moze zapobiec ciezkiemu niedocukrzeniu

* Upewnij sie, ze zawsze masz zapas tabletek glukozy Iub stodkich napojéw

* Regularne monitorowanie poziomu glukozy we krwi moze zmniejszy¢é ryzyko wystgpienia
niedocukrzenia

» Zachecaj dziecii mtodziez, aby informowali swoich przyjaciét, ze majg cukrzyce i wiedzieli , co
robi¢ w przypadku niedocukrzenia

* Dobrym pomystem jest noszenie jakiej$ formy identyfikacji np. bransoletki ,Mam cukrzyce”

« Czy jestto zdarzenie jednorazowe, czy tez wystepuje wzorzec niskiego poziomu glukozy we
krwi?

*  Sprébuj ustali¢ przyczyne hipoglikemii, aby moc sprobowac zapobiec niedocukrzeniu w przysztosci

*  Monitoruj poziom cukru czesciej w ciggu nastepnych 24 godzin po wystgpieniu epizodu hipoglikemii, aby
zapobiec jego powtdrzeniu

* Monitoruj poziom glukozy i ketonow we krwi co 2-4 godziny w przypadku niedocukrzenia i choroby

» 2-3 tagodne niedocukrzenia tygodniowo nie sg niczym nadzwyczajny, gdy cukrzyca jest dobrze
kontrolowana, a poziomy cukru sg bliskie celu.

D2: Wysoki poziom glukozy we krwi (hiperglikemia)
Dlaczego musze podejmowa¢ dziatanie przy wysokim poziomie glukozy we krwi?

Jesli nie zrobisz nic z wysokim poziomem glukozy we krwi, moze on utrzymywac sie na wysokim poziomie
przez kilka godzin. Moze to powodowacé zte samopoczucie w krétkim okresie (pragnienie, mniejsza zdolnosé
koncentracji, drazliwos$c¢), ale jesli zdarza sie to czesto, moze przyczyni¢ sie do wzrostu HbA1c.

Czesta przyczyna wysokiego poziomu glukozy (powyzej 9 mmol) moga byé:

* Niewtasciwe dopasowanie insuliny do pokarmu — czas lub dawka

* Pominieta insulina

*  Wozrost/ dojrzewanie / hormony / miesigczki
* Sugary foods/ drinks

* Zredukowana aktywnosc¢

» Stres/Egzaminy

+ Czas konca okresu remisji

+ Choroba



Jak obliczyé, jaka dawke insuliny podaé w celu wykonania korekty?

Jesli poziom glukozy jest powyzej wartosci docelowej, kalkulator bolusa w aplikacji/pompie automatycznie
obliczy dawke insuliny, ktéra bedzie dopasowana zaréwno do spozytych weglowodanow, jak i
przywrocenia poziomu glukozy z powrotem do docelowego zakresu.

Zapoznaj sie z ponizszg tabelg, aby zapoznaé sie z poziomem glukozy we krwi i odpowiednimi dla
niego zaleceniami dotyczacymi postepowania i leczenia.

Poziom Porada Insulina
glukozy dotyczaca
(mmol/L) leczenia
7.0-8.9 Poziom Podaj dodatkowa Jesli korzystasz z kalkulatora bolusa za
glukozy insuline, jesli masz pomocg pompy/glukometru/aplikaciji,
powyzej zamiar zje$¢ positek lub | dawka insuliny zostanie automatycznie
wartosci przekaske. zwiekszona, aby dopasowac sie zaréwno
docelowej, jesli do spozywanych weglowodanow, jak i
taki jest przed obnizy¢ poziom glukozy w organizmie z
positkiem. powrotem do docelowego zakresu.
9.0-13.9 Poziom cukru za | Podaj dodatkowg dawke | Korzystajgc z kalkulatora bolusa
WySsOKi korekcyjng insuliny pompy/glukometru, dawka insuliny
(hiperglikemia) zostanie automatycznie obliczona, aby
przywréci¢ poziom cukru z powrotem do
docelowego zakresu.
Sprawdz poziom cukru 1 godzine
pozniej, jesli uzywasz pompy Sprawdz
poziom glukozy 2 godziny pézniej, jesl
korzystasz z wielokrotnych zastrzykéw
(MDI) Zmien kaniule (jesli uzywasz
pompy insulinowej), jesli poziom cukru
nie spada po podaniu wstepnej korekty
Powyzej 14 Zbyt  wysoki| Sprawdz, czy nie ma Jesli ketony sg ponizej 0,6 postepuj
poziom glukozy | ketonéw. Podaj zgodnie z powyzszymi wskazdéwkami
we krwi | dodatkowg dawke (9,0-13,9 mmol/l)
(hiperglikemia) i| korekcyjng insuliny Jesli ketony przekraczajg 0,6, dawka
ryzyko DKA insuliny obliczona za pomocg kalkulatora
bolusa pompy/glukometru musi zosta¢
dodatkowo zwiekszona (patrz sekcja
Zasady dotyczgce dni chorobowych)
Wszelka insulina korekcyjna musi by¢
podana za pomocg wstrzykniecia
Zmien kaniule, jesli uzywasz pompy
insulinowe;j
Sprawdz poziom glukozy i ketony w ciggu
1 godziny

Czym jest "aktywna insulina" lub "insulina na poktadzie (I0B)"?

To okreslenie odnosi sie to do tego, ile insuliny nadal dziata po poprzednich wstrzyknieciach insuliny lub

bolusach. Jest to funkcja zabezpieczajgca przed nadmierng korekcjg wysokiego poziomu glukozy.

Wysoki poziom glukozy bezposrednio po positku nie musi oznaczac, ze potrzebujesz wiecej insuliny,
poniewaz podawana insulina moze nadal obniza¢ poziom glukozy. Jesli pompa insulinowa sugeruje
podanie zmniejszonej ilosci dawki korekcyjnej lub jej brak, moze to by¢ spowodowane tym, ze nadal
insulina jest aktywna w organizmie z poprzedniego bolusa.




Jesli korzystasz z pompy insulinowej lub aplikacji kalkulatora bolusa, bedg one uwzgledniac¢ aktywng
insuling za kazdym razem, gdy obliczana jest dawka korekcyjna insuliny. Insulina aktywna jest zwykle
ustawiana na 3 lub 3,5 godziny, poniewaz w tym czasie zostanie zuzyta wiekszos¢ bolusa.

Jesli pacjent nie korzysta z kalkulatora bolusa lub pompy insulinowej, nie powinien podawaé¢ dawki
korygujacej w ciagu 2 godzin od poprzedniej dawki insuliny szybko dzialajacej.

Wzorce wysokiego poziomu glukozy

Jesli zauwazysz wzorzec wysokiego stezenia glukozy o okreslonej porze dnia, zwykle stosowana dawka
insuliny zaplanowana na ten okres moze wymagac dostosowania. Przeslij wyniki ze swojej pompy
insulinowej/glukometru lub wyslij zdjecie swojego dzienniczka glukozy i zadzwon do zespotu w celu
przedyskutowania tego tematu.
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E: Przygotowanie na powrét do domu

E1: State wsparcie

Kontakt

Wkrétce po wypisaniu ze szpitala zostanie Ci zaproponowana wizyta domowa. Pielegniarka moze by¢é w
stanie odwiedzi¢ dom w ciggu pierwszych kilku tygodni.

To, jak czesto spotkasz sie z pielegniarkg, bedzie zaleze¢ od Waszej wspodinej decyzji.

Wizyty w szkole

Jesli Ty/Twoje dziecko uczeszczacie do szkoty lub przedszkola, pielegniarka odwiedzi szkote wkrétce po
wypisie ze szpitala, aby omowi¢ z personelem, jak radzi¢ sobie z cukrzycg w szkole. Pomocne jest, aby
rodzice i dzieci wzieli udziat w tym pierwszym spotkaniu, aby mozna byto oméwic i uzgodni¢ plan opieki.
Rodzice mogg by¢ zmuszeni do odwiedzania szkoty na poczatku, dopoki wyznaczony personel nie poczuje
sie wystarczajgco pewnie, aby zarzgdzac¢ wszystkimi aspektami opieki nad dzieckiem z cukrzycg w
srodowisku szkolnym. Szkolenia bedg musiaty by¢ powtarzane co roku w celu aktualizacji wiedzy.

Ustrukturyzowana edukacja

Zostaniesz zaproszony do udziatu w zorganizowanych sesjach edukacyjnych. Sg to sesje dla nowo
zdiagnozowanych dzieci i ich rodzin, a takze dni dla dzieci i mtodziezy w okreslonych godzinach,
takich jak przeprowadzka do szkoty $redniej lub opuszczenie domu/pdjscie na studia.

Regularnie organizowane sg imprezy pokazowe dla tych, ktérzy mys$lg o terapii pompg insulinowg lub tych,
ktorzy zmieniajg pompe po 4-letnim kontrakcie.

Psychologia

Diagnoza cukrzycy jest wielkim wydarzeniem i normalnym jest doswiadczanie wielu réznych uczug, takich
jak smutek, szok, ztos¢ i zdenerwowanie. Jako czes$¢ naszego zespotu, psycholog moze by¢ dostepny
podczas wizyt w klinice. Je$li te uczucia utrzymujg sie lub martwisz sie, nasi psychologowie w zespole
mogg sprobowaé pomaoc. Twoja pielegniarka diabetologiczna moze z Tobg o tym porozmawiac.



Zdrowie jamy ustnej

Dbanie o zeby jest rowniez waznym elementem dobrej opieki diabetologicznej. Radzenie sobie z
hipoglikemig wymaga uzycia produktéw, ktére sg stodkie i moze uszkodzi¢ zeby, jezeli nie sg one objete
dobrg pielegnacjg. Wazne jest, aby po doswiadczeniu hipoglikemii i spozyciu cukru przeptuka¢ usta woda.

Szczotkowanie zebdw dwa razy dziennie szczoteczkg z niewielkg iloscig pasty do zebéw pomoze usungé
wszystkie resztki jedzenia oraz lepkg warstwe bakterii, ktore przyczyniajg sie do powstawania ptytki
nazebnej, ktéra wywotuje chorobe dzigset.

Regularne wizyty u dentysty w celu przeprowadzenia kontroli jamy ustnej, uzyskania porad i
przeprowadzenia zabiegow profilaktycznych pomogg zachowac¢ zdrowy usmiech. Pamietaj, aby
poinformowaé swojego dentyste, ze masz cukrzyce.

Jesli do leczenia wymagane jest znieczulenie ogdlne, zostaniesz skierowany do dentysty specjalizujgcego
sie w takich zabiegach.

Pielegnacja stop

Wazna jest dobra pielegnacja stop u dzieci z cukrzycag

Przez caty czas no$ kapcie lub buty

Poniewaz stopy dzieci szybko rosng, sprawdz, czy buty i skarpetki sg dobrze dopasowane
Sprawdz, czy nie ma pecherzy i skaleczen i skontaktuj sie z lekarzem, jesli sie nie goja

Zasiegnij porady w przypadku infekgciji, takich jak grzybica stép, brodawki lub wrastajgce paznokcie

Naczynia krwionosne dostarczajg tlen i sktadniki odzywcze do miesni i nerwéw. Naczynia krwionosne w
stopach mogg zosta¢ uszkodzone przez utrzymujgcy sie wysoki poziom glukozy. Oznacza to, ze nie bedg
w stanie dostarczy¢ wystarczajgcej ilosci tlenu, a nerwy moga zosta¢ uszkodzone. Spowoduje to

zmniejszone czucie w stopach, przez co drobne urazy, ktére zwykle sg zauwazane, nie bedg odczuwalne.

Wiasnie dlatego mozesz zostac skierowany do podologa srodowiskowego, jesli wystapig problemy ze
stopami.



Zasitek na utrzymanie osoby niepetnosprawnej

Wszystkie dzieci z cukrzycg ponizej 16 roku zycia mogg ubiegaé sie o zasitek dla osob
niepetnosprawnych (DLA). Kazdy moze ztozy¢ wniosek, ale nie oznacza to, ze Twoje dziecko zostanie
zarejestrowane jako niepetnosprawne. Ptatnos¢ ma poméc w pokryciu dodatkowych kosztéw i uwagi,
ktorych wymagajg dzieci z cukrzycg (uczeszczanie na wizyty) Zwykle nie jest wyptacany dzieciom powyzej
16 roku zycia.

Formularze mozna uzyska¢ w agencji swiadczen pod numerem 0800 121 4600. Alternatywnie mozesz
wypetni¢ formularze online. Pielegniarka bedzie w stanie Ci pomac.

https://www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim

E2: Grupy wsparcia dla rodzicéw i dzieci

P2,
DigiBEL.c

DigiBete

DigiBkt e

DigiBete to platforma wideo i aplikacja stworzona we wspétpracy z zespotem diabetologicznym w Szpitalu
Dzieciecym w Leeds do uzytku przez rodziny w catym kraju. Filmy majg na celu poméc ludziom i rodzinom
w samodzielnym radzeniu sobie z cukrzycg typu 1. Aplikacja jest teraz dostepna dla kazdej rodziny w
Anglii i Walii, Twoja klinika przekaze Ci kod. Aplikacja DigiBete uzupetnia rowniez informacje zawarte w tym

skoroszycie. JDRF
Juvenile
Diabetes
Research
Foundation
International

dedicated to finding a cure

Fundacja Badan nad Cukrzycg Nieletnich (JDRF) jest organizacjg charytatywna, ktora finansuje badania
nad cukrzycg. Sg zaangazowani w zbieranie funduszy i zwiekszanie Swiadomosci na temat choroby.


http://www.gov.uk/disability-living-allowance-children/how-to-claim

Diabetes UK

Jest to organizacja charytatywna pomagajgca osobom chorym na cukrzyce. Zapewniajg wsparcie i
informacje dla oséb chorych na cukrzyce i ich rodzin. Organizujg weekendy dla dzieci i rodzin oraz
zapewniajg wakacje dla dzieci w r6znym wieku. Majg linie opieki i informacje online na swojej stronie

DIABETES UK

KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.

E3: Szczepienia ochronne

Wazne jest, aby wszystkie dzieci i mtodziez chore na cukrzyce otrzymalty rutynowe szczepienia. Zaleca
sie, aby wszystkie dzieci i mtodziez leczone z powodu cukrzycy miaty dodatkowe szczepienie
przeciwko zakazeniu pneumokokom po ukonczeniu 2 roku zycia oraz coroczne szczepienie przeciwko
grypie po ukonczeniu 6 miesigca zycia.

E4: Przejscie do Zespotéow Miodych Dorostych

Gdy dorosniesz, zaczniemy przygotowywac Cie do tego, abys stat sie bardziej niezalezny i ostatecznie
przekazat Twojg opieke Zespotowi Miodych Dorostych. Upewnimy sig, Ze wiesz, jak radzi¢ sobie z
cukrzyca, poniewaz Twoi rodzice do tej pory mogli robi¢ to wszystko za Ciebie, jesli bytes bardzo
miody, gdy zdiagnozowano u Ciebie cukrzyce.

Przejscie do Zespotéw Miodych Dorostych rozpoczyna sie okoto 12-13 roku zycia; Posiadamy osobne kliniki
dla oséb w wieku 13-16 lat i 16+ lat. Spotkasz sie ze swoim konsultantem, pielegniarkg diabetologiczng,
dietetykiem, a czasem psychologiem. Zazwyczaj najpierw zobaczysz zespét sam, zanim rodzice zostang
zaproszeni do pokoju. Ma to na celu zachecenie do niezaleznosci i umozliwienie prywatnosci. Bedziesz miat
réwniez okazje spotkac sie z pielegniarkg lub dietetykiem, aby omowic¢ wszelkie kwestie na osobnosci. Twoje
dane sg poufne i nie zostang przekazane nikomu innemu bez Twojej zgody, chyba ze grozi Ci krzywda.

Wizyta bedzie Tobie proponowana co najmniej raz na 3 miesigce, ale mozesz zosta¢ poproszony o czestsze
przychodzenie do kliniki. Okres dojrzewania to trudny czas, a dziatanie hormonéw oznacza, ze trudno jest
osiggng¢ HbA1c bliski docelowemu poziomowi 48 mmol/mol. Bedziesz musiat dos¢ czesto zwiekszac¢ dawki
insuliny, gdy szybko rosniesz i moze by¢ konieczne zmniejszenie dawki, gdy przestaniesz rosngc.

Mtodzi dorosli

Gdy ukonczysz okoto 19 lat, zostaniesz przekazany pod opieke Zespotu Mtodych Dorostych. Bedziesz
uczeszczac do Kliniki Mtodych Dorostych i zazwyczaj bedziesz spotykac sie z Konsultantem na wiasng reke.
Mozesz jednak zabra¢ ze sobg do kliniki przyjaciela, krewnego lub partnera, jesli to sprawi, ze poczujesz sie
bardziej komfortowo.

Kiedy osiagniesz wiek 25 lat lub wczesniej - jesli poczujesz sie gotowy, zostaniesz przeniesiony do ogdlne;j
kliniki dla dorostych. Moze to réwniez oznacza¢ zmiane Konsultanta, pielegniarki lub dni wizyt w klinice.

Dla miodych kobiet, ktére chcg zajs¢ w cigze, istnieje specjalna klinika przedkoncepcyjna. Kobiety, ktére
zajdg w cigze, zostang skierowane do przedporodowej poradni diabetologicznej, niezaleznie od wieku.



Cukrzyca, narkotyki i alkohol.

Picie nadmiernej ilosci alkoholu lub zazywanie narkotykow moze by¢ niebezpieczne dla kazdego, a takze
moze wigzac sie z dodatkowym ryzykiem dla mtodych ludzi z cukrzycag. Wazne jest, aby$ czut sie
komfortowo, rozmawiajgc z zespotem o narkotykach i alkoholu oraz abys upewnit sie, ze otrzymasz
odpowiednig porade, jesli korzystasz z tych uzywek. Zespot pielegniarski i dietetyczny moze doradzi¢ Ci,
jak radzi¢ sobie z cukrzycg i alkoholem. Mozemy réwniez porozmawiaé z Tobg o narkotykach i pomaéc Ci
znalez¢ wsparcie, jesli czujesz, ze stato sie to problemem w Twoim zyciu. Nie bedziesz osgdzany za
zadng z rzeczy, ktére robisz, a my mozemy pomoc Ci zachowac bezpieczenstwo osobiste, jesli
porozmawiasz z cztonkiem zespotu.

Informacje i rozmowy udostepniane zespotowi sg poufne, chyba Ze istnieje poczucie, ze dana osoba naraza
siebie lub kogos innego na powazne ryzyko.

Bardzo wazne jest, aby nie zaczynac pali¢, poniewaz potagczenie cukrzycy i palenia prowadzi do
zwiekszonego ryzyka choréb serca. Osoby z cukrzyca, ktére palg, moga zostaé skierowane do osrodka
rzucania palenia.

Omowimy przepisy zwigzane z ruchem drogowym i doradzimy w sprawie kariery, wychodzenia z domu itp.

ES5: Kiedy skontaktowac sie z zespotem

Dowiedz sie, kiedy nalezy skontaktowa¢ sie z zespotem diabetologicznym, aby mozna byto
wprowadzi¢ zmiany przed nastepna wizyta w klinice.

Zespot diabetologiczny stuzy pomoca. Wyslij e-mail lub skontaktuj sie z pielegniarka, jesli nie masz
pewnosci , co robi¢ dalej. Nigdy nie ma gtupiego pytania! Zawsze dzwon pod numer biurowy lub
alarmowy (jesli jest to pilne poza godzinami pracy).

Oto kilka przyktadow na to, kiedy skontaktowac¢ sie z zespotem:
Hipoglikemia
* Po ciezkim niedocukrzeniu
» Jesli jest wiecej niedocukrzen niz zwykle lub wystepujg one regularnie podczas ¢éwiczen
« Jesli wystepuje uposledzona swiadomos¢ hipoglikemii lub niedocukrzenia w nocy
+ Zawsze skontaktuj sie ze swoim zespotem, jesli masz jakiekolwiek watpliwosci lub pytania.
Wysoki poziom glukozy we krwi
« Jesli w ciggu kilku dni wystepuje tendencja, w ktérej poziom glukozy we krwi wzrasta do
dwucyfrowych wartosci.

» Jesli sredni tygodniowy poziom glukozy we krwi (patrz glukometr) wzrést powyzej 9.0 mmol/l.

Zmienna wartosci glukozy we krwi
» Jesli poziom glukozy waha sie i nie masz pewnosci, co robic.
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F: Zdrowie psychiczne & cukrzyca

F1: Dobre zycie z cukrzyca

Diagnoza cukrzycy to duza zmiana w zyciu wiekszosci ludzi i potrzeba czasu, aby znalez¢ najlepsze
sposoby, aby dopasowac cukrzyce do swojego zycia. Dzieci i mlodziez z cukrzycg prowadzg bardzo
satysfakcjonujgce zycie. Osoby chore na cukrzyce osiggajg najwyzsze wyniki w sporcie, edukacji oraz w
réznych obszarach sztuki. Odwiedz strone celebrytéw na stronie internetowej Diabetes UK i poznaj ich
doswiadczenia na stronie:

https://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/
F2: Wpltyw emocji po diagnozie

Nie ma czegos takiego jak "normalnos¢" po diagnozie, a nawet mozesz zauwazy¢, ze kazdy w Twojej
rodzinie zareaguje na nig inaczej. Czesto odczuwa sie szok, strach, smutek, ztos¢, frustracje, zmeczenie,
poczucie winy, ulge i wiele innych uczué. Spodziewamy sie, ze z czasem odczucia te bedg sie stopniowo
zmniejszac.

Zycie z cukrzycg ma swoje wzloty i upadki, ktére nie sg takie same dla wszystkich. Wiemy, ze dobry start i
wsparcie (ze strony rodziny, przyjaciot, szkoty/uczelni i zespotu diabetologicznego) sg naprawde wazne.

Zmiana poziomu glukozy moze mie¢ duzy wptyw na to, jak ludzie sie czujg i zachowujg. Wazne jest,
aby cukrzyca nie byta wykorzystywana jako powdd, dla ktérego mtodzi ludzie nie sg w stanie robi¢
réznych rzeczy, poniewaz moze to budowacé niecheé. Zastanow sie, na co pozwolitbys dziecku lub
miodej osobie, gdyby nie miata cukrzycy, a nastepnie znajdz sposob, aby cukrzyca dopasowata sie do
tego - zespdt diabetologiczny czesto moze mie¢ pomysty na sposoby radzenie sobie z réznymi
sytuacjami, wiec zawsze smiato kontaktuj sie z nami, aby nas o nie zapytac.

F3: Promowanie dobrego samopoczucia emocjonalnego dzieci i mtodziezy
chorych na cukrzyce

Istnieje kilka sposobow promowania dobrego samopoczucia emocjonalnego dzieci, mtodziezy i ich rodzin z
cukrzyca. Sposob, w jaki (jako rodzina, przyjaciele, nauczyciele, profesjonalisci) rozmawiamy z mtodymi
ludzmi o cukrzycy, wplywa na to, jak myslg i czujg sie na ten temat.

Jak wspieraé dzieci i mtodziez w budowaniu odpornosé psychiczna:

* Mobw o cukrzycy w sposob, ktéry oferuje miejsce dla mysli i uczué, stuchanie tego, jak czujg sie
dzieci i mtodziez, jest dla nich bardzo wazne i nie musisz zna¢ wszystkich odpowiedzi: Stuchanie nie
oznacza bezczynnosci.

» Zwrd¢ uwage na dziecko lub mtodg osobe, a takze na cukrzyce.

*  Pomodz dzieciom i mtodziezy stopniowo budowaé zaufanie do opieki diabetologicznej, w miare
uptywu czasu, pozwdl angazowac im sie w czesci opieki diabetologicznej, ktére sg odpowiednie dla
ich wieku

* Zrob miejsce na btedy, tak sie uczymy.

+  Cwicz, jak dzielenie sie informacjami o cukrzycy z nowymi osobami, moze poméc w nowych
sytuacjach (np. przeprowadzka do nowej szkoty, zatozenie nowego klubu)


http://www.diabetes.org.uk/Guide-to-diabetes/Teens/Fun-stuff/Celebrities/

Praca zespotowa

Opieka nad chorymi na cukrzyce moze by¢ wymagajgca, dlatego wazna jest praca zespotowa

miedzy dzie¢mi, mtodziezg i ich rodzinami. Praca zespotowa moze by¢ trudniejsza do zbudowania

w wieku nastoletnim. Moze by¢ trudnym, osiggniecie réwnowagi miedzy opiekg nad chorym na
cukrzyce, a wspieraniem go w rozwoju w drodze do uzyskania

samodzielnoéci, ktéra jest bardzo waznym zadaniem rozwojowym. Mtodzi ludzie majg tendencje do
koncentrowania sie na terazniejszosci, przyjaciotach i zajeciach, ktore lubig, co moze oznaczac, ze
pos$wiecenie uwagi na cukrzyce moze sprawiac trudnosé, ustalajgc priorytety. Zastanow sie, jak najlepiej
wspotpracowac jako rodzina, aby opiekowac sie cukrzycg. Obejmuje to negocjowanie przypomnien,
sprawdzanie i dziatanie w przypadku pominiecia kontroli poziomu glukozy lub podania insuliny.

Diagnoza cukrzycy moze rowniez wptyngé na Rodzenstwo, ktére moze czuc, ze jego potrzeby sg na drugim
miejscu, wiec pozwol rodzenstwu lepiej zrozumie¢ cukrzyce. W razie potrzeby zapewnij mozliwoSci
uzyskania wsparcia.

F4: Wsparcie emocjonalne dla dzieci, mtodziezy i rodzin oséb chorych na cukrzyce

Zycie z cukrzycg ma wzloty i upadki, a to oznacza, ze czasami zycie z nig moze by¢ trudniejsze. Zmaganie
sie z problemami emocjonalnymi moze utrudni¢ zarzgdzenie cukrzyca, a zycie z cukrzycg moze przyczyni¢
sie do trudnosci emocjonalnych. W tym czasie wsparcie jest dostepne za posrednictwem zespotu
diabetologicznego lub poprzez lekarza rodzinnego.

W zespole diabetologicznym znajdg sie psychologowie kliniczni. Niektére z powodow, dla ktérych dzieci,
mtodziez lub ich rodziny przychodzg i rozmawiajg z psychologami, to:

* Uczucie smutku lub przygnebienia

* Poczucie, ze cukrzyca przejeta kontrole nad zyciem

* Uczucie " zatrzymania" w zwigzku z cukrzyca.

* Kiétnie i problemy w relacjach spowodowane cukrzycg w domu
+ Obawy o wage lub wizerunek ciata

» Stres zwigzany z zyciem z cukrzyca

*  Obawy lub niepokoje zwigzane z cukrzycag

+ Trudnosci we wprowadzaniu i zarzgdzaniu ustalonego schematu leczenia
* Poczucie bycia innym

* Trudnosci z cukrzycag w szkole/na uczelni lub w pracy

* .... Wiele innych

Wspétpracujemy z rodzinami, aby zrozumieé, z czym sie zmagasz i pomaéc is¢ Tobie naprzod.
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G: Styl zycia i
aktywnos¢

G1: Aktywnosc¢ fizyczna

Wszystkie rodziny powinny uczestniczy¢ w aktywnosci fizycznej przez co najmniej 60 minut dziennie. Nie ma
goérnej granicy! Cwiczenia mogg mie¢ bardzo korzystny wptyw na obnizenie poziomu glukozy we krwi; Moze
by¢ koniecznym zmniejszenie dawki insuliny.

Dlaczego warto ¢wiczy¢?

Poprawia zdrowie serca

Pomaga utrzymac¢ zdrowg wage

Insulina dziata lepiej

Wzmacnia kosci

Pomaga nabrac pewnosci siebie i nawigzac kontakty towarzyskie z przyjaciétmi
Obniza poziom cholesterolu

Czas przed ekranem

Wszystkie rodziny powinny zminimalizowac¢ ilo$¢ czasu spedzanego w pozycji siedzacej (ogladanie telewizji,
granie na komputerze, prowadzenie samochodu).

Uzgodnij rodzinny limit czasu spedzanego przed ekranem kazdego dnia

Ustaw zasady "bez czasu przed ekranem", aby zacheci¢ dzieci do aktywnosci

W weekendy i Swieta staraj sie zaplanowac czas aktywnosci rodzinne;j

Spraw, aby sypialnie byty strefg wolng od telewizoréw/laptopéw/tabletéw - to réwniez pomaga
spac
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G2: Cwiczenia

Ponizsze informacje zostaty opracowane przez Francesce Annana, dietetyka ds. cukrzycy dzieciecej,
University College Hospital, wiodgcego brytyjskiego eksperta w dziedzinie cukrzycy i ¢wiczen. Jestesmy
jej wdzieczni za to, ze pozwolita nam sie podzieli¢ tymi materiatami.

Informacje na temat wysitku fizycznego i potaczenia go z cukrzyca u dzieci na terapii wielokrotnych
wstrzyknigeé/penowej (MDI)

Aktywnos¢ fizyczna jest wazng czescig zdrowego stylu zycia.
Aktywnos¢ fizyczna moze obejmowac codzienne czynnosci, takie jak chodzenie, zabawa lub sport.
O ¢éwiczeniach

Rézne rodzaje ¢wiczen (aerobowe lub anaerobowe) majg rézny wptyw na poziom glukozy we krwi.
Cwiczenia, ktére trwajag dluzej niz 1 godzine, zazwyczaj majg wiekszy efekt obnizajgcy poziom glukozy we
krwi.

Co sie dzieje, gdy ¢wiczysz?

Bedzie to zalezato od rodzaju wykonywanych ¢wiczen, ilosci insuliny dziatajgcej w organizmie i czasu
¢wiczeh.

Rézne rodzaje éwiczen maja rézny wplyw na poziom glukozy we krwi;

Cwiczenia aerobowe (wykorzystujgce tlen) zwykle obnizaja poziom glukozy we krwi podczas i po
wysitku, na przyktad: bieganie, ptywanie, jazda na rowerze.

« Jesli éwiczenia trwajg dtuzej niz 30 minut, prawdopodobnie bedziesz musiat zmniejszyé
poziom insuliny i/lub spozy¢ bardzo szybko dziatajgce weglowodany

* W przypadku ¢wiczen, ktére trwajg krocej niz 30 minut, moze nie by¢ konieczne obnizanie
poziomu insuliny, ale moze by¢ konieczne troche wiecej weglowodandw

Cwiczenia beztlenowe (nie potrzebujg tlenu) moga powodowaé wzrost poziomu glukozy we krwi
podczas ¢wiczen i spadek po wysitku. Sporty beztlenowe to zazwyczaj krotkie, ostre, szybkie lub sitowe.
Przyktady obejmujg sprint, koszykéwke, podnoszenie ciezarow.

Niektore sporty bedg mieszankg ¢wiczen aerobowych i anaerobowych; np. pitka nozna i
sporty zespotowe. Cwiczenia mieszane mogg powodowac stabilny poziom glukozy we krwi.

Bedziesz musiat dowiedzie¢ sie, jak rozne aktywnosci fizyczne wptywajg na Twoj poziom glukozy we
krwi zarébwno w trakcie ¢wiczen, jak i po nich. Aby to zrobi¢, sprawdzaj poziom glukozy we krwi przed
kazdym ¢éwiczeniem, co 20 minut - podczas ¢wiczen, oraz pod koniec ¢wiczen i miedzy 2 a 3 nad
ranem po energicznych/ciezkich lub dtugich ¢wiczeniach.

Dostosowanie insuliny
Powinienes dazy¢ do utrzymania poziomu glukozy we krwi na poziomie okoto 7-8 mmol/l przed i podczas

¢wiczen. Mozesz dostosowac zarowno dtugo dziatajgcg insuling podstawowg (insuling bazalng), jak i
szybko dziatajgcg insuline pokarmowg (insuline bolusowag).



Szybko dziatajgca insulina — podawana do positkéw (insulina w bolusie)

Jesli jesz 1-2 godziny przed ¢éwiczeniami, mozesz zmniejszy¢ dawke podawanej szybkodziatajgcej insuliny,
aby zapobiec niskiemu poziomowi glukozy we krwi podczas uprawiania sportu. Dokonaj redukcji rowniez dla
jedzenia spozywanego po wysitku, aby zapobiec niskiemu poziomowi glukozy we krwi po wysitku.

Moze by¢ konieczne zmniejszenie stezenia insuliny o 25-75%, jesli wykonasz zastrzyk do positku 1-2
godziny przed wysitkiem.

Insulina w tle (insulina bazalna — podstawowa)

Dtugo dziatajgca insulina (insulina bazalna) moze rowniez wymaga¢ dostosowania, aby zapobiec
wystgpieniu niskiemu poziomowi glukozy we krwi po wysitku. Moze sie to okazac tatwiejsze, jesli uzywasz
terapii polegajgcej na wykonywaniu 2 wstrzyknie¢ insuliny dtugodziatajgcej dziennie, jedno wieczorem i
jedno rano. Oznacza to, ze mozesz oddzielnie regulowa¢ poziom insuliny w ciggu dnia i w nocy.

Dawki insuliny dtugo dziatajgcej nalezy zmniejszy¢, gdy zamierzasz by¢ aktywny fizycznie przez caty dzien,
gdy aktywnos$¢ jest forsowna i jesli nastepnego dnia ponownie zamierzasz ¢wiczy€. Insulina podstawowa
moze wymagac zmniejszenia o 25-50%.

Poziom glukozy we krwi przed éwiczeniami

Staraj sie mie¢ poziom glukozy we krwi okoto 7-8 mmol/L przed i w trakcie éwiczen. Jesli Twdj poziom
glukozy we krwi przekracza 14 mmol/L, powinienes$ sprawdzi¢, czy nie ma ketonéw. Mozesz ¢wiczy¢ z
wyzszym poziomem glukozy we krwi bez ketonéw, ale musisz sprawdzaé¢ poziom glukozy we krwi i pi¢
duzo ptynéw. Jesli Twoj poziom glukozy we krwi wynosi od 5 do 8 mmol/l na poczatku aktywnosci — zjedz
przekaske.

Uzywaj ponizszej tabeli jako przewodnika

Stezenie glukozy| Cwiczenia aerobowe Cwiczenia anaerobowe

we krwi

<5mmol/L Przywr6¢ normalny poziom glukozy we Przywrd¢ normalny poziom glukozy we
krwi, spozywaj dodatkowe weglowodany | krwi, spozywaj dodatkowe weglowodany
co najmniej 1 g/kg na godzine ¢wiczen co najmniej 1 g / kg na godzine ¢éwiczen

5 -8mmol/L Miej przekaski do ¢wiczen, 15 g na kazde | Nie sg wymagane zadne zmiany, jesli
30 minut aktywnosci. aktywnos$¢ trwa mniej niz 30 minut.

Rozwaz przekgske do ¢éwiczen, jesli
¢wiczenia trwajg dtuzej niz 30

minut.

8 — 11mmol/L W przypadku czynnosci trwajgcej <45 Nie sg wymagane zadne zmiany, jesli
minut nie sg wymagane zadne ¢wiczenia trwajg <30 minut. Przekgski
zmiany. Jesli wiczenia trwajg diuzej do éwiczen moga wymagaé dodatkowej
niz 45 minut, potrzebne bedag insuliny.
przekaski do éwiczen.

11 + mmol/L Sprawdz ketony i dokonaj korekty* poziom| SPrawdz ketony i dokonaj korekty*

glukozy we krwi. Spozywaj przekaski do | Poziom glukozy we krwi. Spozywa
éwiczen z insuling dla wydajnosci. Pij przekaski do wiczen z insuling dla
plyny podczas ¢wiczen. wydajnosci. Pij ptyny podczas ¢wiczen.

*Uzywaij tylko potowy dawki korygujgcej podczas ¢wiczen



Jesli masz wysoki poziom glukozy we krwi i ketony, powiniene$ przesung¢ ¢wiczenia do czasu, kiedy ketony
przestang by¢ obecne.

Zapisuj wprowadzone zmiany dawki insuliny i zmiany w poziomie Twojej glukozy we krwi w trakcie réznego
rodzaju ¢wiczeh. Pomoze Ci to zaplanowaé¢ zmiany w dawkowaniu insuliny, ktére musisz wprowadzic.

Przekaski do éwiczen

Jesli ¢wiczysz przez 60 minut lub dtuzej, dobrym pomystem jest spozywanie weglowodandéw podczas
¢wiczen. Sprobuj roztozy¢ te dodatkowe weglowodany w trakcie ¢wiczenia, jedzgc badz pijac cos co 20
minut. Jesli Twoja aktywnos¢ trwa 60 minut lub dtuzej, powinienes$ rowniez pomysleé¢ o zjedzeniu kolacji
przed snem.

Cwiczenia aerobowe, ktére sg intensywne lub trwajg diuzej niz 45 minut, mogg wymagaé 1 g weglowodanéw
na kazdy kilogram, ktéry wazysz. Bedziesz potrzebowat wiecej weglowodandw, jesli nie dostosowates
insuliny dlugodziatajgcej (bazalnej) i insuliny krétkodziatajgcej (insuliny bolusowej).

Na poczatek sprébuj spozywac 15 g weglowodandéw na kazde 30 minut aktywnosci fizycznej i regularnie
monitoruj (co 30 minut) poziom cukru. Jesli dostosowate$ dawki insuliny, powinienes$ potrzebowa¢ mniej
weglowodandw, aby zapobiec hipoglikemii.

Odpowiednie przekaski do ¢wiczen obejmuja:

* Napoje/zele dla sportowcow

*  Galaretki/cukierki ' .

»  Zwykfe napoje zawierajgce cukier ‘5‘ -
+ Suszone owoce | G

+  Ciastka typu Jaffa f&

Nawodnienie w trakcie sportu
Wazne jest réwniez, aby podczas aktywnosci fizycznej mieé¢ duzo ptynéw do picia.

e Pij 2-300ml przed kazdym cwiczeniem.
+  Staraj sie pi¢ rowniez podczas ¢wiczen, okoto 100 ml co 10-15 minut.
» Jesli ¢wiczysz przez godzine lub dtuzej, zawsze pij napdj sportowy, wtedy oprocz otrzymywania ptynow,
ktérych potrzebujesz, otrzymujesz takze dodatkowe weglowodany.
» Jesli éwiczysz krocej niz 60 minut, woda jest wystarczajgca.




Po wysitku fizycznym

Po aktywnosci fizycznej mozesz mie¢ niski poziom glukozy we krwi, nawet do 12 godzin pdzniej. Zwykle po
wysitku fizycznym bedziesz bardziej wrazliwy na insuling i moze potrzebowac jej mnie;j.

Zjedz przekagske/positek przed snem za kazdym razem, gdy wykonujesz 60 minut lub wiecej ¢wiczen po
potudniu lub wieczorem. Mieszanka weglowodandw i biatka pomaga miesniom i watrobie uzupetni¢ zapasy
energii. Przyktady dobrych przekgsek przed snem to koktajl mleczny i owoce, ptatki zbozowe i mleko,
podptomyki z mastem orzechowym. Przekgska przed snem zwykle nie wymaga szybko dziatajgcej insuliny.

Jesli masz wysoki poziom glukozy we krwi pod koniec ¢wiczeh, mozesz zastosowaé potowe dawki
korekcyjnej. Zanim jg podasz, odczekaj 30 minut po skonczeniu aktywnosci i ponownie sprawdz stezenie
glukozy we krwi, aby zobaczy¢, czy zaczyna samoistnie spadac.

* Regularnie sprawdzaj poziom cukru, poniewaz po 1-2 godzinach poziom cukru spadnie.

* Moze sie okazaé, ze wysoki poziom pod koniec éwiczen spadnie bez dodatkowej insuliny.

« Jesli poziom glukozy we krwi jest zawsze podwyzszony pod koniec ¢wiczen, dostosuj dawke insuliny,
aby temu zapobiec.

G3: Sen

Kiedy myslimy o cukrzycy, wiemy, ze istniejg cztery wazne czynniki, ktére przyczyniajg sie do utrzymannia
stabilnego poziomu glukozy we krwi:

insulina

zdrowe jedzenie
¢wiczenia fizyczne
sen

e

Sen pomaga utrzymaé zdrowg wage, a takze kontrolowa¢ poziom glukozy. Hormony wzrostu sg uwalniane
podczas snu. Wazne jest, aby uzyska¢ odpowiednig ilo$¢ snu, aby prawidtowo rosng¢. Sen leczy i naprawia
serce i naczynia krwionosne, co jest szczegolnie wazne dla oséb z cukrzycg. Jesli chodzi o zdrowie
psychiczne, dobry sen pomaga mézgowi prawidtowo pracowac¢. Pomaga nam sie uczy¢, zapamietywac,
rozwigzywac¢ problemy, by¢ kreatywnym i podejmowacC decyzje, a takze chroni nas przed stresem,
wahaniami nastroju i depresja.

lle snu potrzebuje?

Przecietny cztowiek spedza okoto jednej trzeciej swojego zycia Spigc. W tym czasie nasze ciata sg w stanie
uzupetni¢ zapasy energii i dokonaé napraw, podczas gdy nasze umysty organizujg i przechowujg
wspomnienia z poprzedniego dnia. llo$¢ snu, ktérej potrzebujesz, zalezy od Twojego wieku, ptci, stanu
zdrowia i innych elementéw. Cykle snu zmieniajg sie wraz z wiekiem.



Dowiedz sie, ile snu potrzebujesz, korzystajac z
ponizszego kota do spania:

4eq 1agq sinOB

11-01

Obraz pochodzi z: thesleepcharity.org.uk

10 najwazniejszych wskazowek dotyczacych
zdrowego cyklu snu

1.

Utrzymuj regularny harmonogram snu/wstawania (miej ustawiony budzik-alarm na pore, kiedy
powinienes pojs¢ spac, a takze wtedy, kiedy powinienes wstac). Posiadanie "rutyny chodzenia
spac” jest réwniez pomocne w przygotowaniu ciata i umystu do snu. Sledz, jakie czynnosci
pomagajg Ci sie zrelaksowac i sprobuj wigczyc¢ je do swojej rutyny (np. czytanie/prowadzenie
dziennika/stuchanie muzyki/wytgczanie telefonu).

Wyjdz na naturalne swiatto tak szybko, jak to mozliwe rano (najlepiej mniej wiecej o tej samej
porze kazdego dnia).

Angazuj sie w ¢wiczenia w ciggu dnia (ale unikaj ich 2 godziny przed snem, poniewaz
wykonywane zbyt blisko pory snu moga uniemozliwi¢ sen).

Unikaj uzywek zawierajgcych kofeine na 8 godzin przed snem (napoje typu cola, napoje
energetyczne, kawa, herbata).

Nie jedz zbyt blisko pory snu, poniewaz moze to zaktéci¢ sen (nasze ciato koncentruje sie na
trawieniu pokarmu, zamiast naprawiac¢ i uzupetnia¢ zapasy energii).

Jedz regularne positki o regularnych porach, zamiast podjada¢ w ciggu dnia (pomaga to wzmocni¢
nasz wewnetrzny zegar biologiczny i utrzymaé zdrowg wage).

Ogranicz korzystanie z elektroniki co najmniej godzine przed snem i unikaj korzystania z
elektroniki w sypialni. Rozwaz wytgczenie Wi-Fi, gdy miodzi ludzie ktadg sie spac.

Upewnij sie, ze sypialnia jest chtodna, ciemna i jest cicho przed snem (pomoze Ci sie to
zrelaksowac sie i fatwo zasngg).



9. Upewnij sie, ze zegary w sypialni nie sg widoczne, poniewaz mogg one rozpraszac i powodowac
stres.

10. Unikaj alkoholu i nikotyny (jesli one Ciebie dotyczg), poniewaz zaktécajg wzorce snu, dziatajgc
jako $rodek pobudzajacy i sprawiajgc, ze nasz sen jest kruchy.

Powyzsze informacje zostaty zaczerpniete - z podziekowaniami - ze strony internetowej brytyjskiej
organizacji charytatywnej zajmujgcej sie snem. Aby uzyskac¢ wiecej informacji, wskazéwek i zasobdw
dotyczacych snu, odwiedz strone internetowg organizacji charytatywnej zajmujgcej sie snem pod
adresem:https://sleepcharity.org.uk/
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H: Wakacje — jak bezpiecznie zarzagdzaé cukrzyca

Wakacje mogg mie¢ wptyw na Twojg cukrzyce. Najlepiej jest omowic to ze swoim zespotem
diabetologicznym przed wyjazdem, szczegdlnie jesli podrézujesz daleko. Planuj z duzym
wyprzedzeniem i przygotuj zapasy sprzetu i lekow tydzien lub dwa wczesniej. Popros o list
podrozny z kliniki, poniewaz moze to by¢ wymagane na lotnisku.

1.Temperatura (patrz rowniez: ¢wiczeni ponizej)

Wysoka temperatura: Insulina musi by¢ chroniona przed bezposrednim dziataniem promieni
stonecznych, jest to szczegodlnie wazne w przypadku pomp, wiec umies¢ je pod recznikiem lub
ubraniem, gdy sg na stoncu. Uzyj torby chtodzgcej/torby Frio do przenoszenia insuliny.
Zapasowg insuline nalezy przechowywac¢ w lodowce, jesli pacjent ma do niej dostep. Po
powrocie z wakacji zacznij od nowej insuliny, ktérej nie miate$ ze sobg na wakacjach.

Niska temperatura: Insulina nie toleruje zamrozenia, wiec przechowuj jg w chtodnym miejscu.
Jesli jezdzisz na nartach lub spacerujesz na swiezym powietrzu w niskich temperaturach nos
pompe pod ubraniem i chroh je przed ujemnymi temperaturami,

Cwiczenia

Wiele wakacji wigze sie z wigkszg iloscig aktywnosci, ptywania, spacerdw itp. Konieczne bedzie
czestsze sprawdzanie poziomu glukozy, aby zobaczy¢ efekt tych dodatkowych ¢wiczen. Oto kilka
pomystow:

» Jesli korzystasz z pompy, uzyj ustawienia: tymczasowy profil éwiczenia
* W przypadku stosowania terapii wielokrotnych wstrzykiwan (MDI) nalezy zmniejszy¢ dawke
insuliny dtugo dziatajgcej (Levemir, Tresiba) o 10-20% w dniu wyjazdu z Wielkiej Brytanii
* Insulina krotkodziatajgca do pokarmdéw: na poczatku zachowaj swoje zwykte proporcje, ale
mogg one wymagac zmniejszenia. Np. 1:10 do 1:15.
* Mozesz je$¢ dodatkowe przekaski bez insuliny, jesli duzo éwiczysz.

2.Zmiana stref czasowych

Loty lokalne do Europy kontynentalnej nie wymagajg zmiany dawkowania insuliny. Jesli jednak
zmiana czasu trwa dtuzej niz 3-4 godziny, wymaga to zaplanowania i powinno to zosta¢ omowione
z zespotem diabetologicznym. Pamietaj, aby na wszystkich urzgdzeniach zmienia¢ godzine, tak
aby wtasciwa ilos¢ insuliny zostata dostarczona o odpowiednim czasie.



3. Alkohol
» Jesli chcesz pic alkohol, najlepiej potgczyc to z jedzeniem.

» Jedli pijesz duzo alkoholu, jestes narazony na niedocukrzenie (hipoglikemie), pamietaj, ze
objawy niedocukrzenia i bycia pijanym mogg byc¢ takie same.

* Upewnij sig, ze Twoi znajomi wiedzg, co robi¢ i jak leczy¢ niedocukrzenie.
* Miej przy sobie dokument/bransoletke/oznaczenie z informacja, ze masz cukrzyce.

4. Spare equipment

Upewnij sie, ze masz wystarczajgcy ilos¢ insuliny, igiet i zestaw do sprawdzania poziomu glukozy.
Jesli korzystasz z pompy, musisz mie¢ zapasowe wstrzykiwacze (peny) i insuline na wypadek
awarii pompy. Moze by¢ konieczne wykonywanie zastrzykow do czasu wymiany pompy. W takim
przypadku nalezy zna¢ dawke podstawowg i wspotczynniki bolusa.

Nie wktadaj wszystkiego do bagazu gtbwnego, poniewaz w luku bagazowym samolotu bedzie
zbyt zimno i moze sie on zgubi¢. Zamiast tego, podziel go i wtéz do réznych bagazy
podrecznych — na wypadek zagubienia, ktdregos$ z nich. Insulina powinna zawsze znajdowac
sie w bagazu podrecznym.

Jesli korzystasz z pompy, wez numer alarmowy producenta pompy na wypadek jej uszkodzenia.
By¢é moze uda im sie wystaé nowg do miejsca docelowego, gdzie spedzasz wakacje. Jesli nie,
uzywaj wstrzykiwacz (pendw), dopoki nie wrocisz do Wielkiej Brytanii.

5. Sporty wyczynowe

Musisz poinformowac firmy oferujgce sporty ekstremalne, ze masz cukrzyce. Sprawdz wczesniej
poziom glukozy we krwi, aby upewni¢ sie, ze nie jest on niski. Adrenalina lub nerwowos$¢ mogag
powodowac wysoki lub niski poziom glukozy. Nie koryguj wysokiego poziomu glukozy na wypadek,
gdyby byt on spowodowany adrenaling. Jesli aktywnos¢ wymaga duzej aktywnosci fizycznej,
upewnij sie, ze masz troche dodatkowej glukozy dostepnej blisko. Do aktywnosci odbywajgcych sie
w wodzie mogg by¢ potrzebne saszetki z zelem glukozowym lub Dextrogel. Twoim obowigzkiem
jest upewnienie sie, ze jestes bezpieczny.

6.Ubezpieczenie

Upewnij sie, ze masz ubezpieczenie zdrowotne obejmujgce cukrzyce. Przyjecie do szpitala
moze by¢ bardzo kosztowne.

Twoja pompa insulinowa powinna by¢ objeta ubezpieczeniem domowym - sprawdz, czy jest
ona objeta ubezpieczeniem w przypadku kradziezy podczas wakacji i czy tez musi byc¢
wymienione w ubezpieczeniu podréznym.

Co najwazniejsze, ciesz sie¢ udanymi wakacjami!
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I: Rozwigzywanie problemoéw i dostosowywanie insuliny

I11: Dostosowanie dawek insuliny

Przewodnik ten przedstawia podstawowe schematdéw bazy-bolusa, w ktérych pacjent podaje szybko
dziatajgcg insuline z weglowodanami i insuling dlugodziatajgca (insuline bazalng) raz lub dwa razy dziennie.

Jesli wystepuje wzorzec trzech lub wiecej poziomow glukozy we krwi wyzszych lub nizszych niz zakres
docelowy, nalezy sprawdzi¢, czas ostatniej podanej dawki insuliny i zjedzonego pokarmu, wielkosé porcji
positku i przekasek, policzone weglowodany, oraz to czy przekgski wymagajg podania insuliny. Po
rozwazeniu przedyskutuj to z zespotem, poniewaz moze by¢ konieczne dostosowanie stosunku insuliny do
weglowodanow.

Jesli obecny stosunek insuliny do weglowodanéw (ICR) wynosi 1 jednostka: 10 gramow, a $rednia ilosé
weglowodanéw wynosi 50 g. Oblicz, ile to byloby insuliny, gdyby zmieniono ten stosunek na 1
jednostka: 8 gramow. Zaleca sie jedng zmiane na raz i przejrzenie jej wptywu na wyniki po 2-3 dniach
przed wprowadzeniem dalszych zmian.

Cwiczenia i zajecia, takie jak sport w szkole/ptywanie/taniec/zakupy, mogg wptywaé na poziom glukozy i
mogg wymagac dostosowania dawek insuliny przed i po nim. Wiecej informacji mozesz znalez¢ w sekcji
Aktywnos¢ i ¢wiczenia. Dziatanie hormonow podczas wzrostu lub cyklu miesigczkowego moze rowniez
wptywac na poziom glukozy.

W razie jakichkolwiek watpliwosci zawsze zadaj pytanie cztonkowi zespotu diabetologicznego.

12: Jak dostosowaé dawke insuliny - czesto zadawane pytania

» Co zrobi¢, jesli masz wysoki poziom cukru?

» Co zrobi¢, jesli masz niski poziom w okreslonych porach dnia?
» Co zrobi¢ w przypadku pominiecia insuliny?

» Co zrobi¢ w przypadku podania niewtasciwej insuliny?

+ Co zrobi¢, jesli podates niewtasciwg dawke insuliny?

Te wytyczne odnoszg sie do schematu leczenia baza-bolus, w ktérych podaje sie insuline szybko dziatajgcg
z weglowodanami i insuline dtugo dziatajgcg (insuline bazalng - podstawowg) jako tto.

Bardzo wazne jest, aby pamieta¢ o nie panikowaniu, jesli podates niewtasciwg insuline lub niewtasciwa
jej ilos¢. Zadzwon do zespotu lub na linie porad.



Co zrobié, jesli poziom glukozy jest "wysoki"

Pytanie: Czy Twdj poziom glukozy przekracza 7 mmol/L przez wiekszo$¢ porankow przed jedzeniem?

Tak: * Najpierw sprawdz poziom glukozy we krwi okoto
2-3 nad ranem, aby upewnic sig, ze nie masz
spadku cukru w nocy.

* Upewnij sie, ze ktadziesz sie spac z docelowym
poziomem glukozy, jesli tak, sprawdz, czy
poziom glukozy miesci sie w docelowym zakresie
rano.

* Jesli poziom glukozy przed snem miesci sie w
granicach docelowych, ale poziom glukozy we
krwi wzrasta w trakcie nocy, zwieksz dawke
insuliny dtugo dziatajgcej o 0,5-1 jednostke (w
zaleznos$ci od dawki i Twojej masy ciata), jesli
jest przyjmowana w nocy. Odczekaj 2-3 dni i
powtérz to, jesli nadal przekraczasz 7 mmol/L. po
przebudzeniu.

« Jesli Twoj poziom glukozy przed snem jest
powyzej celu przed snem, co sprawia, ze rano
jest wysoki, musisz skoncentrowac sie na
poprawie poziomu glukozy przed snem.

Nie: Pozostaw dawke diugo dziatajgcej insuliny (insuliny bazalnej) bez zmian.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi przekracza 7 mmol/L przed obiadem przez wiekszos¢ dni?

Tak: Jesli nie jesz przekaski przedpotudniem, rozwaz zwiekszenie przelicznika do positkow, ktore
spozywasz w ramach s$niadania. JeSli jesz przedpotudniowg przekgske, mozesz potrzebowaé
dodatkowej insuliny lub rozwazy¢ pominiecie przekaski lub ograniczy¢ ilos¢ weglowodandéw / wzigé
pod uwage ich rodzaj. Jesli nie masz pewnosci, co zrobi¢, porozmawiaj ze swoim zespotem
diabetologicznym.

Nie: Utrzymuj taki sam przelicznik ze $niadaniem.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi przekracza 7 mmol/L przed kolacja przez wiekszos¢ dni?
Tak: Jedlinie jesz przekgsek w trakcie popotudnia, rozwaz zwiekszenie przelicznika positkow do
obiadu. Jesli jesz przekgske w trakcie popotudnia, mozesz potrzebowac do niej dodatkowej
insuliny lub rozwazy¢ pominiecie przekaski lub ograniczy¢ w niej ilos¢ weglowodanow. Jesli nie
masz pewnosci, co zrobi¢, porozmawiaj ze swojg pielegniarkg diabetologiczna.
Nie: Zachowaj taki sam przelicznik do obiadu.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi przekracza 7 mmol/L przed snem
przez wiekszos¢ dni?

Tak: Rozwaz zwiekszenie przelicznika do positkbw podczas podwieczorka, jesl
nie zjedzono zadnej innej przekaski.
Nie: Zachowaj taki sam przelicznik.

Pytanie: Czy zdarzyto Ci sie cos zjes¢ i zapomnieé poda¢ insuline?

Tak: Podaj insuline na zjedzone weglowodany.

Nie lub nie jestem pewien: Ponownie sprawdz poziom glukozy we krwi po 60 minutach i w razie potrzeby
dokonaj korekty. Uzyj wspétczynnika wrazliwosci na insuling/dawki korekcyjnej (ISF), aby to obliczy¢. Zobacz
tabele.




Pytanie: Czy podates insuline w ciggu ostatnich 90 minut?

Tak: Nie rob nic i ponownie sprawdz poziom glukozy we krwi za 60 minut.

Nie: Podaj dawke korygujgca za pomoca szybko dziatajgcej insuliny. Mozesz tez poczekac do
nastepnego positku, aby dac korekte, jesli odpowiedz na nastepne pytanie brzmi "nie".

Pytanie: Czy masz ketony we krwi powyzej 0,6 mmol/I?

Tak: Rozwaz skontaktowanie sie z zespotem diabetologicznym w celu uzyskania pilnej porady. Podaj
teraz dawke korekcyjng insuliny szybko dziatajacej, podajgc dawke uwzgledniajgcg poziom
ketonow z reguty dnia chorobowego (chyba, Zze podate$ insuline w ciggu ostatnich 90 minut, w
takim przypadku ponownie sprawdz poziom glukozy we krwi i ketony w ciggu 60 minut)

Nie: Podaj dawke korekcyjng insuliny szybko dziatajgcej do nastepnego positku.




Co zrobié, jesli poziom glukozy we krwi jest "niski"

Pytanie: Czy Twadj poziom glukozy we krwi jest ponizej 4,0 mmol/L przez wiekszo$¢ porankéw przed
jedzeniem?

Tak: Zmniejsz dawke insuliny dlugo dziatajgcej o 0,5-1 jednostke, jesli jest przyjmowana na noc. Odczekaj
2-3 dni i powtérz, jesli nadal Twoj poziom wynosi 3,9 mmol/l lub mniej.

Nie: Pozostaw dawke insulin dtugodziatajgcej bez zmiany.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi jest ponizej 4,0 mmol/L przed
obiadem przez wiekszos¢ dni?

Tak: Zmniejsz przelicznik do Sniadania.
Alternatywnie rozwaz zjedzenie matej przekgski w srodku poranka bez insuliny. Jesli nie masz
pewnosci, co zrobi¢, porozmawiaj ze swojg pielegniarkg diabetologiczna.

Nie: Zachowaj taki sam przelicznik do $niadania.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi jest ponizej 4,0 mmol/L przed
kolacjg przez wiekszos¢ dni?

Tak: Zmniejsz przelicznik do obiadu.
Alternatywnie, rozwaz zjedzenie matej przekaski po potudniu bez podawania insuliny. Jesli nie masz
pewnosci, co robi¢, porozmawiaj ze swojg pielegniarkg diabetologiczng.

Nie: Zachowaj taki sam przelicznik do obiadu.

Pytanie: Czy Twéj poziom glukozy we krwi jest ponizej 5,0 mmol/L przed snem
przez wiekszos¢ dni?

Tak: Rozwaz zmiane przelicznika do kolacji.
Nie: Pozostaw przelicznik bez zmian.

Pytanie: Czy masz niski poziom glukozy po ¢wiczeniach/aktywnosci?
Tak: Rozwaz spozycie dodatkowych weglowodandw przed, w trakcie lub po éwiczeniach. Moze to
by¢ napéj sportowy spozywany jako lekka przekgska. Alternatywnie rozwaz podanie mniejszej
ilosci insuliny z positkiem, jesli wysitek trwa 2 godziny.
Nie lub nie jestem pewien:
Porozmawiaj ze swojg pielegniarkg diabetologiczng lub dietetykiem w celu uzyskania dalszych porad.

Pytanie: Have you given a correction dose within the last 2 hours?

Tak: Nalezy rozwazy¢ dostosowanie dawki korekcyjnej, aby podawac mniej insuliny. Jesli nie masz
pewnosci, jak to zrobi¢, porozmawiaj z pielegniarkg diabetologiczna.

Nie lub nie jestem pewien:
Zadzwon, aby to przedyskutowaé

Jesli Twoj poziom jest niski przed positkami lub kilka razy w ciggu dnia, nalezy omoéwi¢ to z zespotem
diabetologicznym, poniewaz moze by¢ konieczne zmniejszenie dawki insuliny dtugodziatajgcej (insuliny
bazalnej — podstawowej).



Co zrobig¢, jesli zapomniates przyjaé insuliny dtugo dziatajacej (insuliny bazalnej — podstawowej)

Pytanie: Czy zwykle przyjmujesz insuline dlugo dziatajaca zanim péjdziesz spac?

Tak: Przyjmij regularng dawke tak szybko, jak to mozliwe. Sprawdzaj poziom glukozy we krwi czesciej i
jesli jest wiekszy niz 10 mmol/l, uzyj szybkodziatajgcej insuliny w trakcie positkéw w celu wykonania korekty.
Nastepnego dnia dostosuj czas o 2 godziny kazdego dnia, aby wréci¢ na wtasciwe tory.

Nie: Zobacz nastepne pytanie.

Pytanie: Czy normalnie przyjmujesz insuline dlugo dziatajaca rano?

Tak: Jesli przypomnisz sobie o pominietej dawce przed potudniem, nalezy natychmiast przyjgé normalng

dawke.

Tak: Jesli przypomnisz sobie o pominietej dawce po potudniu, nalezy natychmiast przyjg¢ normalng
dawke. Czesciej sprawdzaj poziom glukozy we krwi. Koryguj w czasie positkdw za pomocg szybko
dziatajgcej insuliny. Nastepnego dnia podaj normalng dawke 2 godziny wczesniej kazdego dnia, az
do powrotu na wtasciwe tory.

Co zrobi¢ w przypadku zapomnienia przyjecia insuliny szybko dziatajacej

Pytanie: Czy przypomniates sobie o tym w ciggu 30 minut od jedzenia?

Tak: Podaj insuline szybko dziatajgcg na spozyte weglowodany.

Nie lub nie jestem pewien: Sprawdz teraz poziom glukozy we krwi. Jesli przekracza 14 mmol/l, sprawdz,
czy nie ma ketonow. Jesli stezenie ketondw jest wieksze niz 0,6 mmol/l, nalezy wykona¢ korekte, stosujgc
insuline szybko dziatajgca. Uzyj wspotczynnika wrazliwosci na insuline (ISF) = patrz tabela - lub zadzwon do
zespotu diabetologicznego w celu uzyskania dalszych porad.

Co zrobi¢ w przypadku podania niewtasciwej insuliny

Pytanie: Czy podates insuline szybkodziatajgca zamiast insuliny dtugo dziatajacej?

Tak: Sprawdzaj poziom glukozy we krwi co 1 godzine przez nastepne 4 godziny i podawaj dodatkowe
pokarmy zawierajgce weglowodany (bez insuliny). Hipoglikemie nalezy leczy¢ szybko dziatajgca
glukozg. Zadzwon do zespotu diabetologicznego, aby uzyskac dalsze porady.

Pytanie: Czy podales sobie insuline dtugodziatajacg zamiast szybko dziatajgcej insuliny?
Tak: Skontaktuj sie z zespotem diabetologicznym
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J: Cukrzyca w trakcie choroby — Ketony

J1. Zrozumienie ketonéw: jak radzi¢ sobie z ketonami i unikngé DKA

Insulina dziata jako klucz umozliwiajgcy glukozie przemieszczanie sie z krwi do komorek, gdzie jest
wykorzystywana jako energia. Jesli masz cukrzyce i nie masz wystarczajgcej iloci insuliny, organizm nie
moze prawidiowo wykorzysta¢ glukozy. Wtedy organizm prébuje uwolnié¢ wiecej glukozy z wtasnych
zapasow i zaczyna rozktada¢ ttuszcze na energie. Prowadzi to do produkcji ketonéw. Organizm bedzie
réwniez wytwarzat ketony, jesli bedziesz gtodowac dtuzej niz kilka godzin, poniewaz w organizmie
zabraknie glukozy.

Ketony dostarczajg organizmowi energii w krétkim okresie, ale takze sprawiajg, ze organizm jest bardziej
odporny na insuling. Oznacza to, ze organizm na ogot bedzie potrzebowat wiecej insuliny niz zwykle, aby
skutecznie funkcjonowac. Ketony sg kwasami i mogg powodowaé powazng chorobe. Jesli nic sie z nimi nie
zrobi, moga prowadzi¢ do cukrzycowej kwasicy ketonowej (DKA). Twoje ciato bedzie prébowato pozby¢ sie
ketonéw z moczem i oddechem. Pachng jak gotowane stodycze Pear Drop, ale nie kazdy moze wyczu¢ ich
zapach.

Woeczesna identyfikacja wzrastajacego poziomu ketondw i szybkie

podjecie dziatania wspierane przez zespdl diabetologiczny moze

poméc potencjalnie uniknaé sytuacji awaryjnej lub przyjecia do
szpitala.

Zarzgdzanie ketonami moze zajg¢ do 24 godzin i zwykle wymaga dodatkowych dawek insuliny, uwaznej
obserwacji spozywanych pokarmow i ptyndw oraz regularnego kontaktu telefonicznego. Niezbedna jest
indywidualna ocena sytuacji, a w niektorych przypadkach przyjecie do szpitala moze by¢ nieuniknione.

J2. Sytuacje, w ktoérych organizm moze wytwarza¢ duze ilosci ketonéw
Suboptymalna kontrola cukrzycy z wysokim poziomem HbA1c:

Kiedy poziom HbA1c jest wysoki, w organizmie regularnie nie ma wystarczajgcej ilosci insuliny, a poziom
glukozy we krwi jest wysoki przez wiekszos¢ czasu. Glukoza nie moze skutecznie dosta¢ sie do komoérek z
krwi, aby wykorzystac jg jako energie, wiec organizm jest bardziej sktonny do produkcji ketondw.

Choroby:

Dzieci i miodziez, u ktorych kontrola cukrzycy jest zoptymalizowana, nie powinny doswiadcza¢ wigkszej
liczby zachorowan lub zakazen w poréwnaniu z dzieCmi i mtodziezg bez cukrzycy. Jednak nawet rutynowe
choroby wieku dzieciecego (np. grypa, zapalenie migdatkéw lub ospa wietrzna) moga utrudnia¢ zarzadzanie
cukrzycy i zwiekszajg ryzyko DKA. Dzieje sie tak dlatego, ze podczas chordb, szczegdlnie tych zwigzanych
z wysokg gorgczkg, organizm pracuje znacznie ciezej i potrzebuje wiecej glukozy. Poziom glukozy we krwi
jest rowniez podwyzszony z powodu wyzszego poziomu hormonow stresu, ktére zachecajg organizm do
uwalniania wigkszej ilosci glukozy i utrudniajg prawidtowe dziatanie insuliny. Nastepnie organizm rozktada
ttuszcz, co prowadzi do powstania ketonéw.

Choroby zwigzane z wymiotami i biegunka (np. zapalenie zotadka i jelit) mogg obniza¢ poziom glukozy we
krwi i prowadzi¢ do produkcji ketonow wtoérnych do gtodu.

Choroba moze wplywac na poziom glukozy przed wystapieniem
choroby, w trakcie jej trwania i przez kilka dni po niej, dlatego niezwykle
wazne jest monitorowanie zaréwno poziomu glukozy we krwi, jak i
ketonéw w przypadku zlego samopoczucia.




Glodowka:

Jesli nie pomijat jedzenie, zwtaszcza weglowodany, organizm bedzie naturalnie wytwarzat ketony w celu
uzyskania energii, jesli poziom glukozy we krwi jest niski. Moze to nastgpi¢ szybciej, jesli dziecko Zle sie
czuje, zwiaszcza jesli choroba jest zwigzana z wymiotami i (lub) biegunka (np. zapalenie Zotgdka i
jelitdwka).

Stres:

W okresie stresu hormony stresu powodujg, ze organizm uwalnia wiecej wkasnych zapaséw i sprawia,
ze organizm staje sie bardziej odpornym na insuling. Jesli dodatkowa insulina nie zostanie podana w celu
zrekompensowania jej brakéw, organizm moze wytwarzac ketony.

Wzrost i dojrzewanie:

W okresach szybkiego wzrostu i dojrzewania organizm potrzebuje wiecej insuliny, poniewaz hormony
dojrzewania sprawiajg, ze organizm jest mniej wrazliwy na insuline.

Cwiczenia:

Cwiczenia wymagajg energii, a jesli nie ma wystarczajgcej ilosci glukozy z weglowodanéw, wiecej
tluszczéw zostanie roztozonych, tworzac ketony. Cwiczenia sg dla ciebie dobre, ale jesli poziom
glukozy we krwi jest wysoki lub niski i jednoczesnie obecne sg ketony, nie powinienes ¢wiczyd,
dopdki ketony nie znikng, a poziom glukozy we krwi zostanie znormalizowany.

Awaria pompy:

Kiedy jeste$s na pompie, w organizmie nie ma dlugodziatajgcej insuliny, tylko insulina szybkodziatajgca.
Korzystanie z pompy zwigksza ryzyko rozwoju ketonow i DKA, jesli insulina w pompie sie wyczerpie, lub
gdy insulina zostanie odtgczona na zbyt dtugo, albo pompa nie dziata prawidtowo. Jesli Zle sie czujesz lub
masz wysoki poziom glukozy we krwi z ketonami lub bez, zawsze zastanow sie "czy moja pompa dziata?"

Uzytkownicy pomp muszg by¢ bardziej czujni i sprawdzi¢, czy ketony sg obecne po jakimkolwiek
podniesionym poziomie glukozy, ktéry nie obnizyt sie po podaniu jednej dawki korekcyjnej przez pompe.
Uzytkownicy pomp powinni przestrzegaé¢ nastepujgcych zasad:

e Sprawdz ketony

e Podaj dawke korygujacg za pomocg —
wstrzykiwacza (pena), jesli obecne sag
ketony

e Zmien lokalizacje pompy na nowg

e Sprawdz, czy nie zabrakto Ci insuliny

e Sprawdz, czy stara kaniula nie byta
wygieta

e Sprawdz, czy w drenie pompy nie ma
powietrza

e Upewnij sie, ze poziom ketondéw po 2
godzinach wynosi 0,6 mmol / L lub
zmniejsza sie

e Skontaktuj sie z zespotem
diabetologicznym, jesli nie ma
poprawy
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J3. Unikanie ketonow

Pompy

Porady ogdine:

Staraj sie jes¢ zdrowa, zréznicowang diete w regularnych odstepach czasu.

Staraj sie jak najprecyzyjniej liczy¢ weglowodany

Staraj sie nie zapominac o insulinie. Powiniene$ dazy¢ do 4-7 boluséw dziennie, podanych z

jedzeniem albo jako korekty. Dawki powinny byé oparte na ostatnim poziomie glukozy i

doktadnej wartosci weglowodanow skonsumowanych podczas jedzenia. Jesli poziom glukozy

jest podwyzszony, wymagane bedzie podanie dawki korygujgce;.

e Daz do osiggniecia $redniego poziomu glukozy 8 mmol/L lub mniej w ciggu dwdch tygodni.
Jesli Twoje poziomy sg wyzsze niz ta warto$¢, prawdopodobnie dawkowanie insuliny wymaga
dostosowania. Skontaktuj sie z zespotem diabetologicznym, jesli nie masz pewnosci, co robié.

e Regularne przesytanie wynikéw celem sprawdzenia wzorcow lub trendéw podwyzszonego

poziomu glukozy moze pokazac, czy wymagana jest zmiana insuliny.

Postepowanie w przypadku choroby:

Jesli Twoje dziecko wymiotuje, ma bél brzucha, szybko oddycha, jest senne,
zdezorientowane lub odczuwa zimno, musisz pilnie zasiegnaé
porady.

e Sprawdz poziom glukozy we krwi i ketonéw, aby ustali¢ wymagane konkretne dziatanie dotyczace
cukrzycy. Podczas choroby poziom glukozy we krwi moze by¢ prawidtowy lub podwyzszony. W niektorych
sytuacjach, zwlaszcza w zapaleniu zotgdka i jelitéwce (wymioty i biegunka), poziom glukozy we krwi moze

by¢ niski z powodu gtodu. Wymaga to nieco innych dziatan niz tych opisanych ponize;.

e Picie duzej ilosci ptynéw bezcukrowych w celu wyptukania ketonéw z organizmu i utrzymania nawodnienia

jest niezbedne.



e Weglowodany jako pozywienie lub napdj sg niezbedne podczas choroby w potgczeniu z insuling. Jesli
dziecko nie moze jes¢, podawaj mu stodkie napoje (np. Lucozade, mleko lub Swiezg pomarancze) z
insuling. Jesli Twoje dziecko ma problemy z piciem, moze zamiast tego ssaé tabletki z glukozg lub
stodycze.

e NIGDY nie przerywaj przyjmowania insuliny, nawet jesli nie jesz. Jesli poziom glukozy we krwi jest niski,
insulina moze wymagac zmniejszenia, ale nigdy nie nalezy jej odstawiaé.

e Zwykle potrzebujesz wiecej insuliny, gdy Zle sie czujesz. Moze by¢ konieczne zwiekszenie zwyktej dawki
podstawowej i czestsze niz zwykle podawanie insuliny szybkodziatajgce;j.

e Moze by¢ konieczne dostosowanie dawki korekcyjnej do czasu trwania choroby.

Moze by¢ konieczne tymczasowe zwigkszenie dawki podstawowej, jesli pacjent jest podtgczony do

pompy.

Mozesz by¢ zalecona wizyta u lekarza rodzinnego w zaleznosci od konkretnych objawdw.

J4. Monitorowanie Ketonow

Zawsze powiniene$ mie¢ dostep do miernika ketonéw. Ketony we krwi mierzy sie przez naktucie palca.
Wynik informuje, czy poziom ketondéw jest normalny, czy podwyzszony. Im wyzszy wynik, tym
szybciej musisz dziata¢.

FreeStyle
m Ne

B3




Ketony nalezy sprawdzi¢, jesli:

Twoje dziecko Zle sie czuje, niezaleznie od stezenia glukozy we krwi
Gdy poziom glukozy we krwi wynosi 14 mmol/L i wiecej

Twoje dziecko Zle sie czuje lub zwymiotowato

Twoje dziecko czuje sie zestresowane

Poziom ketonéw we krwi (sygnalizacja swietlna):

*  Mniej niz 0.6mmol/L (norma)

*  0.6-1.5 mmol/L (maty lub umiarkowany poziom)

* 1.5-2.9 mmol/L (umiarkowany i wysoki poziom) — wymaga pilnego leczenia
* 3 mmol/L or wiecej (bardzo wysoki poziom) — wymaga pilnego leczenia

J5. Radzenie sobie z ketonami (zasady dotyczace dni, kiedy jestes chory)

Poziom ketonéw i glukozy we krwi pomaga okresli¢ konkretne zalecane leczenie. W ponizszej ramce
przedstawiono kluczowe zasady radzenia sobie z ketonami z bardziej szczegotowymi informacjami
umieszczonymi na wykresach i w ponizszej tabeli. Porady te skierowane sg do osob stosujgcych terapie
wielokrotnych wstrzyknie¢ (MDI) i terapie pompg insulinowg. U pacjentéw stosujgcych alternatywne
schematy leczenia insuling konieczne bedzie zastosowanie insuliny szybko dziatajgcej i skontaktowanie sie

z zespotem diabetologicznym w celu uzyskania porady.

Celem jest osiagniecie:

Poziom glukozy we krwi 4 -10mmol/L
Ketony we krwi <0,6 mmol/L

-

Gtéwne punkty
Ketony nalezy sprawdzi¢, jesli poziom glukozy we krwi wynosi 14 mmol / L i
wiecej LUB jesli Zle sie czujesz niezaleznie od poziomu glukozy we krwi.
Sprawdzaj poziom glukozy we krwi i poziom ketonéw co 1-2 godziny.
Skontaktuj sie z zespotem diabetologicznym PILNIE, jesli Twoje dziecko
wymiotuje lub nie jeste$ pewien co robi¢. Wymioty mogg by¢ oznakg DKA.
NIGDY NIE PRZERYWAJ PODAWANIA INSULINY, nawet jesli nie jesz.
Organizm potrzebuje pozywienia, ptynéw i insuliny, aby zatrzymaé produkcije
ketonow. Pij duzo ptynow bez cukru, aby wyptukac ketony z organizmu. Zastgp
pokarm niewielkimi ilosciami ptynow zawierajgcych weglowodany, jesli nie jestes
gtodny (np. sok owocowy, lody, jogurt, stodkie napoje) z odpowiednig iloscig
insuliny.
Dodatkowe dawki insuliny nalezy podawac co 2-4 godziny za pomocg
wstrzykiwacza (pena), az poziom glukozy bedzie prawidtowy, a poziom ketonéw
bedzie mniejszy niz 0,6 mmol/l. Jesli jestes podtaczony do pompy, nalezy
wykonac pierwszg korekte za pomoca pena, a nastepnie zmienic kaniule
pompy.
Contact your GP for general care of the illness. Most medications are sugar free.
If not, the amount contained is negligible.




Schemat zarzadzania Ketonami (zasady dni kiedy jestes chory)

Zasady ogolne

Nigdy nie przestawaj podawac insuliny.

Wymagane jest czestsze monitorowanie stezenia glukozy i ketonéw we krwi. Sprawdz ketony, jesli
poziom cukru wynosi 14 lub jest wyzszy LUB jesli Twoje dziecko Zle sie czuje.

Celuj w poziom glukozy miedzy 4-10 mmol/L i poziom ketondéw ponizej 0,6 mmol/L

Leczenie insuling opiera sie na wartosciach poziomu cukru (BG — blood glucose) i ketonow, jak opisano
ponizej, a korekty powinny by¢ wykonywane w odstepie co najmniej 2 godzin, i powinny by¢ oparte na
regularnym monitorowaniem BG i ketonoéw (najlepiej co 1-2 godziny).

Jesli jestes na pompie, musisz zatozy¢, ze pompa nie dziata, jesli masz ketony, i wykonac zastrzyk z
pena (wstrzykiwacza) przed ponownym umieszczeniem pompy.

Pij duzo ptynéw bez cukru, aby wypchna¢ ketony z organizmu.

Jesli to mozliwe, jedz pokarm dopasowany do Twoich dawek insuliny do positkéw. Jesli nie mozesz jesc,
zastagp jedzenie niewielkimi ilosciami ptynéw zawierajgcych weglowodany i dopasuj je z odpowiednig
dawka insuliny.

Lecz chorobe podstawows i jej objawy.

Ketony < 0.6mmol/L
/ \

BG 14-22mmol/L 5%

— D dawki dziennei LUB 10% dawki dziennej

0.05 jednostki/kg

BG 10-13.9mmol/L

Ketony 0.6-1.5mmol/L

BG 10-14mmol/L BG >14mmol/L
5% dawki dziennej LUB 10% dawki dziennaej LUB
0.05 jednostkilkg 0.1 jednostkilkg
- Y,
w
g a

BG 10-14mmol/L BG >14mmol/L

10% dawki dziennaj LUB 20% dawki dziennej LUB
0.1 jednostkilkg 0.2 jednostkikg

Jesli Twoje dziecko wymiotuje, ma boél brzucha, szybko oddycha, jest senne,
zdezorientowane lub odczuwa zimno, musisz pilnie zasiegna¢ porady lekarza.

Jesli ketony utrzymujg sie na poziomie >1,5 mmol/l pomimo dodatkowej insuliny i
odpowiedniego nawodnienia, nalezy pilnie zasiegnaé porady lekarza.




Tabela do zarzadzania ketonami

Poziom Poziom Rekomendowane dziatania
glukozy ketonéw
(BG)
BG 10 — 13.9 Ponizej 0.6 e Podaj zwykia dawke korekcyjna, aby przywrécic¢ docelowy
mmol/L mmol/L (norma) poziom glukozy we Krwi.
e Sprawdz ponownie BG i ketony za 2 godziny.
e Zjedz positek - jak zwykle z insuling.
BG 14 - 22 Ponizej 0.6 e W przypadku wysokiego stezenia glukozy we krwi
mmol/L mmol/L (norma) potrzebna jest dodatkowa dawka korekcyjna — podaj 5%
catkowitej dawki dobowej LUB 0,05 jednostki/kg.
e Uzytkownicy pomp moga probowaé podaé dodatkowa
insuline za pomoca pompy.
e Pij dodatkowe plyny bez cukru.
e Sprawdz ponownie poziom BG i ketonow za 2 godziny.
e Zjedz positek — jak zwykle z insuling — lub wypij ptyny,
jesli masz problemy z jedzeniem.
BG wiekszy niz | Ponizej 0.6 e W przypadku wysokiego stezenia glukozy we krwi
22 mmol/L mmol/L (norma) potrzebna jest dodatkowa dawka korekcyjna — podaé¢ 10%
catkowitej dawki dobowej LUB 0,1 jednostki/kg.
e Uzytkownicy pomp moga probowaé poda¢ dodatkowa
insuline za pomoca pompy.
e Pij dodatkowe plyny bez cukru.
e Sprawdz ponownie poziom BG i ketonéw za 2 godziny.
e Zjedz positek — jak zwykle z insuling — lub wypij ptyny, jesli
masz problemy z jedzeniem.
BG 10 - 14 0.6-1.5 mmol/L |¢ Natychmiast poda¢ dodatkowg insuline - poda¢ 5%
mmol/L (umiarkowany catkowitej dawki dobowej LUB 0,05 jednostki/kg mc.
poziom) e Uzytkownicy pomp powinni poda¢ dodatkowa dawke

insuliny za pomoca wstrzykiwacza (pena) i zmienié
umiejscowienie kaniuli

e Sprawdz ponownie poziom BG i ketonoéw za 2 godziny.
Jesli nie masz pewnosci, ile jeszcze insuliny podaé,
skontaktuj si¢ z zespotem diabetologicznym w celu
uzyskania dalszych porad.

e Pij dodatkowe plyny bez cukru.

Pomimo tych dziatan Twoje dziecko moze bardzo szybko
trafi¢ do kategorii wysokiego ryzyka ze wzgledu na szybkie
pogorszenie stanu zdrowia. Wszelkie objawy nudnosci,
wymiotéw lub bélu brzucha wymagaja natychmiastowego
szukania pomocy lub udania sie na oddzial ratunkowy.




BG wieksze niz
14 mmol/L

0.6-1.5mmol/L
(umiarkowany
poziom)

Natychmiast podaé¢ dodatkowa insuline - podaé¢ 10%
catkowitej dawki dobowej LUB 0,1 jednostki/kg mc.

e Uzytkownicy pomp powinni podaé dodatkowg dawke
insuliny za pomoca wstrzykiwacza (pena) i zmienié
umiejscowienie kaniuli

e Sprawdz ponownie poziom BG i ketonow za 2 godziny.
Jesli nie masz pewnosci, ile jeszcze insuliny podag,
skontaktuj si¢ z zespotem diabetologicznym w celu
uzyskania dalszych porad.

e Pij dodatkowe plyny bez cukru.

Pomimo tych dziatan Twoje dziecko moze bardzo szybko trafi¢
do kategorii wysokiego ryzyka ze wzgledu na szybkie
pogorszenie stanu zdrowia. Wszelkie objawy nudnosci,
wymiotéw lub bélu brzucha wymagaja natychmiastowego
szukania pomocy lub udania sie na oddziat ratunkowy.

BG
10-14mmol/L

Wiecej niz
1.5mmol/L

(wysoki
poziom)

Twoje dziecko jest zagrozone wystapieniem DKA. Uwazaj na
zgtaszane przez niego oznaki bolu brzucha i wymiotow.

Wysoki poziom ketonoéw oznacza, ze Twoje dziecko nie bedzie
juz odczuwac gtodu, ale MUSISZ poda¢ dodatkowa dawke
insuliny - podaé 10% catkowitej dawki dobowej LUB 0,1
jednostki/kg mc.

Skontaktuj sie z zespotem diabetologicznym.

Ponownie sprawdz poziom BG i ketonow w

ciagu 1 godziny.

Zachecaj do popijania stodkich ptynéw z

insulina.

Po dwéch godzinach powtérz wyzsza dawke korekcyjna
insuliny, jesli ketony nie zmniejszyly sie.

Jesli u Twojego dziecka wystapia objawy DKA, zabierz je
na Szpitalny Oddziat Ratunkowy

natychmiast.

BG wiecej niz
14mmol/L

Wiecej niz
1.5mmol/L
(wysokie ryzyko)

Twoje dziecko jest zagrozone rozwojem DKA. Uwazaj na
oznaki bélu brzucha i wymiotéw. Jesli dziecko ich doswiadcza
natychmiast zabierz je na Szpitalny Oddziat Ratunkowy.

Twoje dziecko moze nie odczuwaé gtodu. MUSISZ poda¢ jemu
dodatkowg insuline - 20% catkowitej dawki dobowej LUB 0,2
jednostki/kg mc. Skontaktuj sie z zespotem diabetologicznym.
Ponownie sprawdz poziom BG i ketonow w

ciagu 1 godziny.

Zachecaj do popijania stodkich pltynéw z

insulina.

Po 2 godzinach powtérz dawke korekcyjng z insuling, jesli
ketony nie zmniejszyly sie.




Stezenie
glukozy we krwi
moze czasami
by¢ bliskie
normie, ale
zwykle jest
wysokie

Wiecej niz
3.0mmol/L
(bardzo
duze
ryzyko)

Poziom ketonow jest naprawde wysoki. Twoje dziecko
potrzebuje natychmiastowego dostarczenia insuliny i
szybkiego ocenienia ciezkosci DKA. NATYCHMIAST ZABIERZ
JE NA ODDZIAL RATUNKOWY

W przypadku odwodnienia i szybkiego oddychania jest
bardzo mato prawdopodobne, aby dalsze podawanie insuliny
pod skore zadziatato i konieczne jest przyjecie do szpitala.
Jesli jest noc, nie czekaj do rana, ale natychmiast szukaj
pomocy.




Przykiady obliczania dawki

Catkowitag dawke dobowa dziecka mozna obliczy¢ w nastepujacy sposob:

Terapia wielokrotnych wstrzyknie¢ (MDI) - Dawke dtugodziatajgcej insuliny nalezy doda¢ do sredniej
dawki leku Novorapid przyjmowanej przez dziecko w kazdym positku. Na przyktad Levemir 10 jednostek
raz na dobe, 4 jednostki Novorapid na $niadanie, 3 jednostki na obiad i 3 jednostki na kolacje, $rednia
catkowita dawka dobowa = 10 + 4 + 3 + 3 = 20 jednostek

Terapia pompa — pompa poda $rednig catkowitg dawke dobowg (TDD) w oparciu o dawke podstawows i
podane bolusy.

Jesli pacjent nie ma pewnosci co do catkowitej dawki dobowej dziecka, powinien zwazy¢ dziecko w
kilogramach. Wiekszos$¢ dzieci potrzebuje 1 jednostki insuliny na kg masy ciata. Jesli 40 kg = TDD wynosi
40 jednostek.

MNalezy pamigtac, ze jesli dziecko ma wysoki poziom HbA1c lub czesto
pomija dawki insuliny, podanie jego masy ciala bedzie dokladniejsze niz
oszacowanie catkowitej dawki dobowej.

Przykiad

U dziecka wystapity objawy kaszlu i przeziebienia, ma temperature 38 stopni. Sprawdzasz jego poziom
glukozy we krwi i poziom ketonow.

Poziom Glukozy (BG) 20 mmol/L
Ketony 2 mmol/L
Catkowita dawka dzienna (TDD) 50 jednostek
Waga 50 kg

Wymagana jest dodatkowa insulina poddana za pomocg wstrzykiwacza (pena). Novorapid jest
wymagany w ilosci 20% catkowitej dawki dobowej LUB 0,2 jednostki’kg mc. w zaleznosci od wagi

dziecka.
20% of 50 jednostek = 10 jednostek LUB 0.2 x 50 kg = 10 jednostek

Nalezy poda¢ dziecku 10 jednostek insuliny Novorapid za pomocg wstrzykiwacza (pena) i ponownie
sprawdzi¢ stezenie glukozy we krwi i stezenie ketondw w ciggu 2 godzin. Zadzwoh do zespotu
diabetologicznego, aby uzyskac¢ porade.

2 godziny pozniej....

Temperatura Twojego dziecka poprawita sie i czuje sie nieco lepiej. Ponownie sprawdzasz poziom
glukozy we krwi i ketony.

Poziom cukru (BG) 16 mmol/L
Poziom ketonow 1.2 mmol/L

Musisz teraz dokonac kolejnej korekty, poniewaz poziom ketéw wcigz jest podwyzszony. Tym razem
wymagana ilo$¢ insuliny Novorapid wynosi 10% catkowitej dawki dobowej (TDD) LUB 0,1 jednostki’kg mc.,

w zaleznosci od ostatniej wartosci wagi Twojego dziecka.

10% z 50 jednostek = 5 jednostek LUB 0.2 x 50 kg = 5 jednostek

Nalezy podac¢ dziecku 5 jednostek insuliny Novorapid i ponownie sprawdzi¢ poziomy glukozy i ketondéw za 2
godziny. Poinformuj swéj zespét diabetologiczny o nowej wartosci dawki.



J6. Rozpoznawanie i zarzadzanie ketonami glodowymi

Ketony gtodowe mogg by¢ trudne do opanowania, szczegdlnie jesli Twoje dziecko ma biegunke i wymiotuje.
Zwykle nie przekraczajg 1,5 mmol/l. Prosimy o wczesniejszy kontakt telefoniczny z zespotem
diabetologicznym w celu uzyskania porady.

Kluczowe punkty:

e Jesdli u dziecka wystepuje hipoglikemia (BG < 4,0), nalezy odpowiednio zastosowac szybko dziatajgca
glukoze i ponownie sprawdzi¢ stezenie glukozy po 15 minutach.

e Podaj dziecku dodatkowe weglowodany jako pozywienie, jesli to mozliwe, w przeciwnym razie podawaj
dziecku regularne stodkie ptyny.

e Nie nalezy odstawiac¢ insuliny, ale moze by¢ konieczne jej zmniejszenie.

e Jesdli dziecko jest uzytkownikiem pompy insulinowej, rekomendujemy tymczasowe zmniejszenie dawki
podstawowe;.

e Poziom glukozy w organizmie i poziom ketondw nalezy sprawdzac co 2 godziny (z wyjatkiem trwajacej
hipoglikemii, w przypadku ktérej nalezy jg kontrolowac i podejmowac dziatanie co 15 minut, az do
ustgpienia hipoglikemii).

J7: Cukrzycowa kwasica ketonowa (DKA)

DKA jest BARDZO POWAZNYM, potencjalnym powiktaniem cukrzycy. Ketony sg kwasami, a kwasica
ketonowa opisuje, jak kwasna stata sie krew, poniewaz w organizmie NIE MA WYSTARCZAJACEJ ILOSCI
INSULINY. Kwasica ketonowa moze rozwing¢ sie w ciggu kilku godzin, zwtaszcza jesli jestes na pompie
insulinowe;j.

DKA moze zagrazaé zyciu. Wczesne rozpoznanie i szybkie leczenie moga zapobiec hospitalizaciji i
koniecznosci dozylnego podawania insuliny i ptynéw. Zadzwon do zespotu diabetologicznego w
celu uzyskania porady.

Rozpoznawanie DKA

Wysoki poziom ketonéw wptywa na prace serca, ptuc, uktadu pokarmowego i mézgu. W najgorszej sytuaciji
mogg spowodowac spigczke i Smierc.

WCZESNE Oznaki, ze u dziecka rozwija sie kwasica ketonowa
Poziom glukozy we krwi wzrasta i zwykle przekracza 14 mmoll/l
Ketony sg obecne (im wyzszy poziom, tym wieksze ryzyko DKA)
Dezorientacja
Zmeczenie
Zwigkszone pragnienie
Odwodnienie

POZNE objawy, ze u dziecka rozwineta sie lub rozwija sie kwasica ketonowa
* Pilnie szukaj pomocy medycznej
Nudnosci
Wymioty
Bol glowy
Bl brzucha
Oddech o zapachu acetonu/o smaku gruszki (pamietaj, ze nie kazdy czuje ketony)
Gtebokie oddychanie/Wzdychanie
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Rozdziat K

Przysztosc¢ zdrowia

www.digibete.org


http://www.digibete.org/

K: Przysztos¢ zdrowia

Wprowadzenie:

Wielu mtodych ludzi i ich rodziny proszg o informacje na temat mozliwych diugoterminowych skutkéw
cukrzycy. Wspétpraca z zespotem diabetologicznym w celu osiggniecia poziomu glukozy we krwi miedzy 4
a 10 mol/l znacznie zmniejszy ryzyko wystgpienia tych powiktan.

Po postawieniu diagnozy rodzice mogg przeszukiwac Internet i czyta¢ o tych problemach i martwic¢ sie.
Zespo6t ds. cukrzycy jest tutaj, aby pomodc zminimalizowa¢ to ryzyko. Przedyskutuj to z zespotem
diabetologicznym - naprawde wazne jest, aby zrozumieé, w jaki sposdb mozesz zmniejszy¢ to ryzyko do
bardzo niskiego poziomu, utrzymujgc poziom glukozy we krwi w docelowym zakresie, jesli to mozliwe od
samego poczatku.

Tto:

Organizm jest zaprojektowany tak, aby utrzymac poziom glukozy we krwi w granicach 4-7 mmol / L. Jesli
poziom glukozy jest wysoki przez dtugi czas lub wystepujg duze wahania poziomu glukozy we krwi, moze
to podraznia¢ i uszkadza¢ naczynia krwionosne, szczegdlnie mate naczynia, zwtaszcza w oku i nerkach.
Moga krwawi¢ i mogg tworzy¢ sie mate skrzepy.

Badanie przeprowadzone w Stanach Zjednoczonych (DCCT) wykazato bardzo wyraznie, ze utrzymywanie
poziomu glukozy we krwi w docelowym zakresie przez wiekszo$¢ czasu naprawde zmniejsza ryzyko
wystgpienia wszystkich powiktan i efekt ten utrzymuje sie przez wiele lat.

Badanie HbA1c jest markerem poziomu glukozy; im blizej 48 mmol/mol lub 6,5% (bez wystepowania
czestych hipoglikemii) tym wieksze korzysci dla zdrowia, niezaleznie od tego, czy chorujesz na cukrzyce
od 2 lat, 20 lat czy wiecej. Nawet jesli masz okres podwyzszonego poziomu HbA1c, warto go poprawic,
aby zmniejszy¢ ryzyko diugotrwatych problemow.

Nefropatia (nerki)

Jedng z pierwszych oznak problemoéw wystepujgcych w nerkach jest wyciek biatka do moczu. Mocz bedzie
badany pod tym katem raz w roku.

Innym waznym objawem probleméw z nerkami jest wzrost cisnienia krwi. Nalezy to sprawdzi¢ w klinice, a
jesli jest znacznie wysokie, wymagane bedg leki.

Nerki filtrujg krew, aby pozbyc¢ sie
odpadoéw. Jesli przestang to robi¢, moze
by¢ konieczna dializa lub przeszczep.

Aby zminimalizowaé ryzyko wystapienia tych problemoéw, wazne jest, aby:

e Utrzymywac kontrole poziomu glukozy we krwi w docelowym zakresie w jak najwiekszym stopniu
e Unikaj palenia. Palenie tytoniu znacznie zwieksza ryzyko.
e Utrzymuj zdrowg wage dla swojego wzrostu.



Retinopatia (oczy)

Mate naczynia krwiono$ne w tylnej czesci oka sg narazone na uszkodzenia spowodowane wysokim
poziomem glukozy we krwi oraz jego duzymi wahaniami. Z czasem moze to prowadzi¢ do wycieku krwi do
tylnej czesci oka (siatkdwki) i uszkodzenia zdolnosci widzenia.

Tirey blood
cy-..,_ wessels leak flusd
2 into the reting

Bardzo drobne naczynia krwionosne z
"siniakami" zwigzanymi z wyciekiem
krwi do siatkowki .

Healthy Eye Eye with Retinopathy

Healthy
Lens

Scattered or
Blocked Light

Aby zminimalizowac¢ ryzyko i zapobiec dalszym problemom, jesli zostang wykryte, wazne jest, aby:

Utrzymuj poziom glukozy we krwi w docelowym zakresie tak bardzo, jak to mozliwe, zmniejszajac go
powoli, jesli byt wysoki przez jakis czas. Przedyskutuj to ze swoim zespotem diabetologicznym.

Unikaj palenia.

Jesli zostaniesz zdiagnozowany z retinopatig, mozna jg leczy¢ za pomocg lasera, ale lepiej jest, jesli to
mozliwe sprobowaé unikngé powiktan w ogdéle

Neuropatia (nerwy)

Problemy zwigzane z uktadem nerwowym sg rzadko spotykane w dziecinstwie, ale mogg zaczg¢ pojawiac
sie bardzo powoli:
Dtugie nerwy znajdujgce sie w nogach i ramionach mogg straci¢ zdolno$¢ odczuwania "dotyku i czucia".
Moze to utrudnia¢ wyczuwanie i podnoszenie matych przedmiotéw, a takze mozesz nadepngé na ostry
przedmiot, taki jak kamien lub kawatek szkfa, nie zauwazajgc tego.
Moze to wpltyna¢ na nerwy zotadka, uniemozliwiajgc jego prawidtowe opréznienie, co prowadzi do uczucia
nudno$ci, bolu, a w najgorszym przypadku czestych wymiotéw.



Naczynia krwionosne

Duze naczynia krwionosne w organizmie mogg gromadzi¢ ttuszcz, co prowadzi do ich zwezenia i zwieksza
ryzyko uszkodzenia serca. Jest to wazne dla kazdego, niezaleznie od tego, czy ma cukrzyce, czy nie, a
krew jest co roku sprawdzana pod katem poziomu cholesterolu (ttuszczu)

Diseased Artary

- N

Tetnica ludzka: zdjecie pokazuje, jak moze
dojsé do uszkodzenia przy pogrubieniu
sciany i tworzeniu sig skrzepow krwi. Moze
to uniemozliwic krwi lfatwe
przemieszczanie sig po ciele.

Moemal Artry DHnsansd Artery

Blogd Dol

Flaqum
Fatty Depotily) —

Unikaj palenia i dotéz wszelkich staran, aby rzuci¢ palenie, jesli zaczates lub jeste$ narazony na
zadymione srodowisko.

Dokonuj zdrowych wyboréw zywieniowych, w tym 5 owocow i warzyw kazdego dnia.

Staraj sie utrzymywacé poziom glukozy we krwi w docelowym zakresie.

Staraj sie by¢ aktywny przez 60 minut dziennie. Patrz sekcje G1 i G2 dotyczgce aktywnosci fizycznej i
cwiczen.

Zdrowie seksualne

Gdy wchodzisz w doroste zycie, zdolno$¢ do normalnych relacji seksualnych staje sie coraz wazniejsza.

U kobiet wysoki poziom glukozy moze by¢ szkodliwy w czasie cigzy. Jesli planujesz mie¢ dzieci, bardzo
wazne jest, aby omoéwi¢ to z zespotem diabetologicznym zanim zajdziesz w cigze. Istnieje
specjalistyczna klinika przedkoncepcyjna dla kobiet z cukrzyca, ktéra pomaga w utrzymaniu docelowego
poziomu glukozy. W ten sposdb mozesz mie¢ zdrowg cigze i mie¢ zdrowe dziecko. Jesli uwazasz, ze
jeste$ w cigzy, prosze poinformuj nas o tym niezwtocznie, aby$ mogta wykonaé badanie, otrzymac
odpowiednig porade i w razie potrzeby zostac skierowana do specjalistycznej poradni przedporodowe.

Wysoki poziom glukozy we krwi moze wigzac sie z trudnosciami w osiggnieciu erekcji u mezczyzn i moze
wptywac na zycie seksualne zarowno mezczyzn, jak i kobiet z cukrzycg. Leczenie jest dostepne, jesli
wystgpig problemy. Jesli masz jakiekolwiek pytania, porozmawiaj o tym ze swoim zespotem
diabetologicznym.



K2: Badania naukowe

Moga pojawi¢ sie mozliwosci wziecia udziatu w badaniach naukowych zwigzanych z cukrzyca.
Jesli uznamy, ze Ty lub cztonek Twojej rodziny mozecie by¢ odpowiednimi kandydatami do jednego z
naszych badan, skontaktujemy sie z Tobg, aby uzyskaé wiecej informacii.

Udziat w badaniu jest catkowicie dobrowolny, a przed wyrazeniem zgody na udziat w badaniu otrzymasz
informacje odpowiednie do wieku i bedziesz miat mozliwos¢ omoéwienia badania z cztonkiem naszego
zespotu badawczego.

Jesli zdecydujesz, ze nie chcesz bra¢ udziatu w badaniu, Twoja opieka kliniczna bedzie kontynuowana i nie
bedzie miato to na nig negatywnego wptywu. Nigdy nie bedziesz zmuszany do wziecia udziatu w
jakimkolwiek badaniu.

Udziat w badaniach moze daé Ci mozliwo$¢é wyprébowania nowych sposobow leczenia cukrzycy, poméc

nam dowiedzie¢ sie wiecej o réznych typach cukrzycy i poméc, aby nowe metody leczenia byty dostepne w
przysziosci.

K3: Przydatne strony internetowe

Ogélne

DigiBete www.digibete.org
Diabetes UK www.diabetes.org.uk/
Juvenile Diabetes Research Foundation www.jdrf.org.uk/

Lenny the lion teaching site: www.lenny-diabetes.com/
Change for life-health advice. www.nhs.uk/Change4Life

Opaski | oznaczenia medyczne “Mam cukrzyce”

Medi tag alert bracelets www.medi-tag.co.uk
Universal medical ID www.identifyYourself.com
Medical tags www.medicaltags.co.uk
The ID band company www.theidbandco.com
Akcesoria do pomp insulinowych www.funkypumpers.com

www.diabete-ezy.com
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