Chcesz być zdrowy – ruszaj się

Ruch, aktywność fizyczna ma wielkie znaczenie dla spalania nadmiaru glukozy. Już regularne spacery przyśpieszonym krokiem przynoszą dobroczynne skutki dla przemiany materii. Komórki stają się znów wrażliwe na insulinę wydzielaną przez trzustkę. Dzięki temu mogą przerabiać dostarczoną im glukozę.

Zalecane są:

· pływanie

· spacery i marsze

· gry sprawnościowe

· jazda na rowerze 
· ćwiczenia gimnastyczna
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	Stężenie glukozy w osoczu

mg/dl (mmol/l



	PRAWIDŁOWY WYNIK

na czczo


	<100 (5,6)



Co zrobić jeżeli podejrzewasz, że masz cukrzycę???

W przypadku kiedy rozpoznasz u siebie opisane powyżej objawy, najlepiej umówić się na wizytę u lekarza. Badanie pozwoli rozwiać wszelkie wątpliwości - albo wykaże, że wszystko jest w porządku (ponieważ czasami objawy mogą być mylne), albo pozwoli na szybkie wykrycie choroby i co za tym idzie, lepsze szanse na wczesne rozpoczęcie leczenia.
Opracowanie:  ZSE-U  im. F. Chopina w Żychlinie

w ramach Sieci Szkół Promujących Zdrowie

CUKRZYCA



Obecnie na cukrzycę cierpi w Polsce ponad 2 miliony Polaków. Szacuje się, że ok. 40% chorych w Polsce w ogóle nie wie o swojej chorobie. Pacjenci zgłaszają się do lekarza, gdy jest ona już bardzo zaawansowana. U 25% pacjentów stwierdza się powikłania cukrzycowe.
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Co to jest  cukrzyca?

Cukrzycę wywołuje zbyt duża ilość cukru we krwi. Zdarza się tak, gdy trzustka produkuje zbyt mało insuliny - hormonu pobudzającego komórki do wchłaniania 
i przetwarzania cukru. Rozróżniamy dwa typy cukrzycy –

I i II. U osób powyżej 40 lat najczęściej występuje typ II, leczony przy pomocy odpowiedniej diety 
i tabletek. Zdarza się, że z czasem tabletki nie skutkują i wówczas istnieje konieczność podawania insuliny.

Objawy cukrzycy to między innymi:

*podwyższone stężenie glukozy we krwi
*występowanie glukozy 
w moczu
*zwiększone pragnienie
*zwiększone oddawanie moczu
*zwiększony apetyt
*ubytek masy ciała
*osłabienie, zmęczenie
*gorsze gojenie się ran
*świąd skóry, zwłaszcza stóp i rąk
Właściwa dieta stosowana w cukrzycy jest,  podobnie jak tabletki czy insulina, podstawą leczenia tej choroby. 

Dieta w cukrzycy ma za zadanie:


*dostarczyć organizmowi odpowiedniej ilości energii 
i niezbędnych składników odżywczych
*utrzymać należną masę ciała
*wyrównać cukrzycę
*zapobiec jej wczesnym 
i późnym powikłaniom 
(np. uszkodzenie wzroku, uszkodzenie nerek, miażdżyca tętnic, niedokrwienna choroba serca, zawał serca, zaburzenia czynności układu nerwowego )


CUKRZYCA NIE BOLI



    Niewłaściwe leczenie cukrzycy, w tym stosowanie nieodpowiedniej diety może prowadzić do powikłań, takich jak:  

*zaburzenia widzenia
*uszkodzenie nerek
*choroba niedokrwienna serca
*miażdżyca
*owrzodzenie kończyn
*zawał serca
*zaburzenia czynności układu nerwowego

Grupy ryzyka.     
Co sprzyja chorobie? 
· geny – na cukrzycę chorują częściej osoby, które są blisko spokrewnione z cierpiącymi na to schorzenie

· wiek – im osoba starsza, tym ryzyko zachorowania jest większe. Po 45. roku życia przynajmniej raz na 3 lata powinno się badać poziom cukru

· kobiety, które urodziły kilkoro dzieci lub rodziły dzieci z wagą powyżej 4,0 kg oraz kobiety, u których w czasie ciąży rozpoznano tzw. cukrzycę ciężarnych.

· osoby, u których stwierdzono kiedyś podwyższony poziom cukru.

