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ELHATAROZTAM.

CL’JKORBETEGKENT IS
JOL FOGOK ELNI!

Hat kimondatott a diagnozis, cukorbeteg lettem!

Mindenki azt mondta, hogy a diabétesz (cukorbetegség)
jelentésen befolyasolja majd az életem, olyan dolgokrol kell
ezentul dontenem, amirdl korabban nem kellett, olyan dol-
gokat kell csinalnom, és olyan szabalyokat kell betartanom,
amit eddig nem tettem, ezentdl nem élhetek mar ugy, mint az
egészségesek, hisz beteg lettem.

En elhataroztam, hogy cukorbetegként is jol fogok élnil Sét,
mindent megteszek azért, hogy a csaladtagjaim is egészsé-
gesek maradjanak!

Igyekeztem minél tobbet
megtudni a cukorbetegség-
rél, és arrél, hogy hogyan
jarulhatunk én és csaladom
hozza, hogy kézben tartsuk
cukorbetegségemet, ho-
gyan kertlhetem el a cukor-
betegség szovédményeit, és
mit kell azért tennem, hogy
megdvjam csalddom tag-
jait attél, hogy 6k is diabé-
teszesek legyenek.

Kérdések  fogalmazddtak
meg bennem, melyekre
orvosomtdl, dietetikusomtol
kaptam vélaszt. Segitettek a
betegség jobb megismeré-
sében, és megértettették ve-
lem, hogy betegségemmel
egy(tt is élhetek ugy, mint
az egészségesek, ha én is
teszek a sajat magam és
csaladom egészségéért!
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MI A CUKORBETEGSEG (DIABETESZ)?

Ahhoz, hogy megértsem, mi a diabétesz, elébb a vércukor
szabalyozas rendszerét kellett megismernem. Ma mar tudom,
hogy amikor étkezem, a szervezetem a keményftét lebontja
szél8cukorra amely a szervezetem sejtieinek legfébb ener-
giaforrasa. Szervezetem ekkor elkezd inzulint termelni, hogy
elésegitse a szélécukor (vércukor) bejuttatasat a sejtieimbe,
vagyis az inzulin megfelel6 mennyisége elengedhetetlendl
szUkséges ahhoz, hogy egészséges maradjak.

A diabétesz egy olyan betegség, amelyben a szervezetem
nem termel elegendd inzulint, vagy a sejtjeim nem kelléen ér-
zékenyek az inzulinra, vagy e két dolog egydttesen &ll fenn.

Tudom, hogy a cukorbetegségnek két tipusa van, az 1-es
és a 2-es.

Ha 1-es tipusl lennék, akkor gyermekkoromban vagy fia-
tal felnétt koromban jelentkezett volna a betegségem, egy
autoimmun folyamat kovetkeztében, amely elpusztitotta volna
a sajat hasnyalmirigy-sejtjeimet, amelyek az inzulintermelésért
felel@sek. Ezért ekkor biztosan inzulin injekciéra szorulnék be-
tegségem kezdetétdl, egész életemen &t.

De persze én 2-es tipusu vagyok, mint a cukorbetegek
90%-a, ezt mondta az orvosom.

A 2-es tipusu diabéteszrél kordbban Ugy tartottak, hogy 40
éves kor felett alakul ki, de manapsag a helytelen taplalkozas,
tllzott mértékl szénhidratfogyasztas, és a mozgasszegény
életmdd kovetkeztében egyre gyakrabban fordul el fiatalo-
kon, s6t tizenéves korban is jelentkezhet.

2-es tipusu diabéteszesként két ok miatt lehet magas a
vércukrom:

1. vagy azért, mert a hasnyalmirigyem sejtjiei még termelnek
inzulint, de nem megfelelé mennyiségben

2. vagy azis lehetséges, hogy a szervezetem nem kellé mér-
tékben reagdl arra az inzulinra, amit megtermeltem, ezt
Ugy nevezik, hogy a sejtjieim rezisztensek, vagyis érzéket-
lenek inzulinra.




Tehét, ha a véremben keringd szélécukor nem tud bejutni a
sejtieimbe (vagy azért, mert nem termelek elég inzulint, vagy
azért, mert a sejtieim nem eléggé érzékenyek az inzulinra),
akkor a véremben lévé cukor mennyisége megemelkedik, és
ekkor azt mondja az orvosom, hogy magas a vércukrom.

Es ha sokszor mondja, hogy magas a vércukrom, vagyis nem
tartom kézben a cukorbetegségemet, nem teszek meg min-
dent az egészségem érdekében, akkor idével a magas vér-
cukorszint kilénbozé problémakhoz, szévédmeényekhez ve-
zet majd. igy kialakulhat ndlam veseelégtelenség, lataszavar,
idegrendszeri kérosodas, szivelégtelenség. Nahat, ezek azok
a dolgok, amiket én el fogok kerdini!

MIERT EPPEN EN LETTEM 2-ES
TiPUSU CUKORBETEG?

Azt mondja az orvosom, hogy a 2-es tipusl cukorbetegség
okat teljes egészében még nem ismerik, azonban tudjék,
hogy bizonyos tényezék elésegithetik a kialakulasét, illetve
fokozott kockézatot jelentenek nekem, illetve csaladom tagjai-
nak arra, hogy a diabétesz naluk is jelentkezzen.

Tulsuly vagy az elhizas

Orvosom mindig azt kérdezi, hogy mennyi a derékkorfogatom
és a testtdmeg indexem, vagyis a BMI értékem 25 kg/m?
folott van-e? Ma mér tudom, hogy a derékkédrfogat optimalis
atmeérdje férfiaknal 102 cm, néknél
88 cm alatti érték. Es persze azt
is tudom, hogy a testtémeg in-
dex (BMI = Body Mass Index) a
testsllyom (kg) és a testmagassa-
gom (m) négyzetének hanyadosé-
bl szamithato ki.

Testsuly (k
y (k9 = BM INDEX

Testmagassag (m)?

Amikor cukorbeteg lettem, az én
indexem is 25 kg/m? felett volt.

Oréklédés

Azt én is tudom, hogy a cukorbetegség, vagy pontosabban a
cukorbetegség iranti hajlam 6roklédik. Az én csalddomban is
van cukorbeteg! A legtdbb csaléddban tébb csaladtag is cukor-
beteg, igen ritka az az eset, amikor csak a csalad egy tagjanal
jelentkezik a betegség. Amennyiben valakinek mindkét sztl&je
2-es tipusl diabéteszes, 80-90% a valdszinlisége annak,
hogy nala is fellép ez az anyagcserezavar. Ugyanakkor ha va-
laki diabétesz iranti hajlammal szuletik (Eurépéban a lakossag
kdzel 20%-a), csak akkor lesz cukorbeteg, ha nem tesz meg
mindent annak érdekében, hogy a hajlambdl ne legyen valddi
betegség, tehat tul keveset mozog, tul sokat eszik, meghizik.

Magas vérnyomas

Cukorbetegség esetében a
130/80 Hgmm-nél magasabb
vérnyomas mar kockazati
tényezd, tehat rendszeresen
méretnem kell a vérnyoméa-
som is, nem csak a cukrom.

A nem megfelel6 vérzsir értékek

Vagyis a ,koleszterinemet”, a magas triglicerid szintet és az
alacsony HDL szintet is ellendriztetnem kell.

Mozgasszegény életméd
Hetente legalabb 3x mozognom kell!

Megkérdeztem az orvosomat, mit kell tennem, hogy cukorbe-
tegként is jol éliek, ugyanugy, mint a nem cukorbetegek.

Megtudtam, hogy a cukorbetegség kezelésének négy alap-
pillére van:

— egészséges taplalkozas

— testmozgas elkezdése és rendszeres folytatasa

— gyogyszerszedés, ha ez szikséges

— rendszeres ellenérzd vizsgalatok
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GYOGYSZERES KEZELES:

Ha az orvosom Ugy dont, hogy gyégyszerre van szikségem,
fontos, hogy betartsam pontosan az utasitasait, annak érde-
kében hogy vércukorszintem normalis legyen. Nem szabad
abbahagynom a gydgyszer szedését még akkor sem, ha
jobban érzem magam, és Ugy gondolom, hogy mar meg-
gyogyultam. Minden véltoztatas elétt meg kell beszélnem azt
a kezel8orvosommal és kérnem kell a dontését, véleményét.
Csak az orvos rendelkezik ilyen szaktudassal, 6 tudja, hogy
mi a legjobb nekem!

Javasolta, hogy rendszeresen ellenérizzem a vércukorszinte-
met, ezt én sajat magam is meg tudom tenni. Jarjak rendsze-
resen kontrollra, a megbeszélt idépontban, és évente menjek
el szemeészhez, valamint fogaszati ellenérzésre. Naponta vizs-
géljam meg labamat és ha barmilyen sértlés, netan fekély van
rajta, keressem fel 6t.

ES PERSZE HAGYJAM ABBA A DOHANYZAST!

A TESTMOZGAS!
,,HAT VAN NEKEM ERRE IDOM? EGESZ
NAP ROHANOK, ELEG AZ MOZGASNAK!”

Az orvosom mindig azt mondja, hogy a testmozgas az egyik
legjobb gydgymaod a cukorbetegseg ellen. Napi fél éra test-
mozgéas mar sokat segit, mert igy:

— elégetem a folosleges testzsirt, vagyis csokken a testsu-
lyom, fogyok

— csokken a vérnyomasom is

— megvédem a szivemet és az érrendszeremet tovabbi be-
tegségek kialakulasatél

— mozgas kdzben csokken a stressz, a mozgas elésegiti az
ellazulast (relaxaciot), oldja a feszlltséget és a szorongést.

Ma mar tudom, mennyire fontos, hogy rendszeresen mozog-
jak, igyekszem ezt minden nap ugyanabban az idében meg-
tenni. Emlékszem, amikor elészor ravettem magam, hogy
mozogjak, megkérdeztem orvosomat, hogy mi az a mozgas,
amit én is elkezdhetek.

Azt javasolta, hogy a testmozgas legyen egyszer(, kdnnye-
debb mozgasforma pl.: séta, gyaloglas, kocogas, futas, ke-
rékparozas, a lényeg az allbképesség, az altalanos edzettség
névelése.

Figyelmeztetett, hogy ne kezdjek sportolasba, ha vércukor-
szintem nincsen egyensulyban, ha magas a vérnyomasom,
vagy szivpanaszaim vannak és akkor se, ha lazas vagyok!

A sportolashoz mindig megfelelé ruhat veszek fel, kilono-
sen Ugyelek arra, hogy a cipém kényelmes legyen, sehol
ne szoritson, ne toérje fel a lAbam. Egy rossz cipd, és kész a
baj, sérllhet a térdem, bokam, labam, kialakulhatnak sebek,
amelyekbdl akér életveszélyes fekélyek is lehetnek.

Igyekszem olyan valakivel egyUtt sportolni, aki tudja, hogy
cukorbeteg vagyok és segit, ha hirtelen leesne a vércukrom.

Mindig van nélam orvosi igazolas vagy azonosité kartya, ha
rosszul lennék, akkor tudjak, cukorbeteg vagyok.




EGESZSEGESEN ETKEZEM!

Az étel szervezetem szé&-
mara az Uzemanyag!
Higgyétek el, nem éhezem,
csak egéeszségesen taplal-
kozom.

Az én étrendem alig kulon-
boézik a nem cukorbete-
geknek ajanlott, kiegyen-
sulyozott étrendtdl. Nekem
is nehéz volt kezdetben
Ugy Osszeédllitanom az
étrendemet, hogy tébbé-
kevésbé olyanokat egyek,
mint kordbban is, csak egy
kicsit masként, egészsé-
gesebben.

Es képzeljétek, mar a csaladom tagjai is igy étkeznek, mert
tudjuk, igy megelézzik, hogy masnal is kialakuljon a cukor-
betegség.

A kovetkezd kdnyvemben beszamolok majd mindarrdl, ho-
gyan étkezem!

RENDSZERESEN JAROK ELLENORZO
VIZSGALATOKRA!

Megosztom veletek azt a listat, amit magamnak 6sszealli-
tottam. Tudom, hogy mennyire fontos a cukorbetegségem,
tehat az egészségem kézbentartasa, és nem szeretnék egy
ellendrzd vizsgélatot sem elmulasztani.

Mindig megnézem a tablazatomat, igy tudom, mikor, milyen
vizsgalatra kell mennem, sét megtértént mar, hogy én emlé-
keztettem az orvosomat, hogy milyen vizsgalat kévetkezik.

llyenkor félig-meddig orvosnak érzem magam!

KOVESD A PELDAM,
ES TE IS KEZBEN TARTHATOD
CUKORBETEGSEGEDET.

TEGYEL MAGAD ES CSALADOD
EGESZSEGEERT!

Felhasznalt irodalom:
http://cukorbeteg.lap.hu/
http://www.macosz.hu/
http://www.webbeteg.hu/
http://www.informed.hu/

Forras:
http://www.vitalitas.hu/ismerettar/cu/cu10.htm
http://www.webbeteg.hu/index.php?page=news_full&type=8&menu=betegseg&news_
id=4190&cim=Cukorbetegseg-es-testmozgas




Nevem és életkorom:

Miota vagyok diabéteszes?

Mivel kezelik a cukorbetegségemet?

Egyéb betegségeim:

KezelGorvosom neve:

Mikor kell

ellendriztetnem? FuECA L (s

Vizsgalat, amit el kell végeztetnem

Normédl értékek

A vizsgélat id6pontja

Ehomi vércukor ellendrzés 4-5,5 mmol/|
Vércukor Etkezés utani vércukor ellencrzés <7,5mmol/I
Minden 3. honapban HbA, _ értek <T7%
Vérnyomas Vérnyomas értékem 130/80 Hgmm alatt
Teststlyom Testsdlymérés
Haskorfogat Haskorfogat mérés (cm) férfi: <102 cm, nd: <88 cm
BMI e . . ey
(TestTomeq Index) BMI=testsly/testmagassag (m) négyzete BMI=18,5-24,98
Osszkoleszterin: 4.5 mmol/l
Legaldbb 3
havonta Vérzsirétékeim LDH 2,5 mmol/|
vizsgalata HDL frfi férfi: >1 mmol/|
HDL né ng: >1,3 mmol/I
SGOT <40 U/l
Méjfunkcio SGPT <40 U/1
ellendrzése AP 38-126 1U/I
GGT férfi: 5-85 U/I, n6: 5-55 U/l

Vizelet id6szakos
vizsgalata, cukor
kimutatdsédra

Vizelet cukor teszt

Cukor teszt negativ
(nincs a vizeletben cukor)

Latdsom ellendrzése

Szemészeti vizsgdlat, a szem ereinek vizsgalata
(szemfenék vizsgalat)

Vesefunkciéim Fehérjedrités (albumin) /24 6ras gydjtés/ <20 ug/perc
vizsgalata Kreatinin clearence 95-160 ml/perc
Labgomba?
. o Bérgyogyész/ortopéd sebész Seb a ldbamon?
Labamiizsgalatd |deggydgyasz Fekély a labamon?
Legaldbb évente, Lébfajdalom?
gzeo?]?]gTSZOK el Szivem és EKG Nem dohédnyzom, ha szikséges
érrendszerem Kardiol6gus szakorvos sziv és érvédd gyogyszereket
vizsgalata Ereim védelmére szedek
Urolégus Potenciazavar?
Dietetikus Etkezési tancsadas, illetve megbeszélem a kérdéseimet vele

Mikor kell diabetolégushoz mennem, hogy meghosszabbitsak a gyogyszer javaslatomat?
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