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menjamo
dijabetes

U Srbiji od Secerne bolesti boluje
najmanje 500.000 osoba, odnosno 6,7 %
stanovniStva, a u svetu ¢ak 250 miliona
ljudi. Dijabetes je peti uzrok smrtnosti, a
statisticki podaci ukazuju da godisnje od
ove bolesti u Srbiji umre oko 2.500
osoba.

Prema podacima Registra za dijabetes za
2006. Instituta za javno zdravlje Srbije
“Dr Milan Jovanovic¢ Batut”, od dijabetesa
tipa 1 u Srbiji godisnje oboli oko 150
devojcica i deCaka uzrasta do 14 godina.
Ucestalost dijabetesa tipa 1 raste sa
uzrastom i najvisa incidencija kod osoba
oba pola registruje se u doba puberteta,
u uzrastu 10-14 godina.

Broj obolelih od dijabetesa tipa 2 je
mnogostruko veci (oko 20 puta) u
odnosu na obolele od tipa 1 ove bolesti.
Pri tome, najmanje polovina ljudi s
dijabetesom tipa 2 nema postavljenu
dijagnozu i ne zna za svoju bolest.

Ipak, najvaznije u vezi sa dijabetesom je
nesto sto ohrabruje - dijabetes moze
biti sprecen i moze biti kontrolisan.
Redovnom kontrolom Secera u krvi,
umerenom ishranom i fizickom
aktivnoscu povecava se stepen prevenci-
je dijabetesa tipa 2, dok se dijabetes
tipa 1 uspesno drzi pod kontrolom, uz
redovnu upotrebu insulina.
Preuzimanjem kontrole nad Zivotom i
boles¢u — Menjamo dijabetes!



secerna bolest:
staje i do cega

da dovede

Ako Vam je postavljena dijagnoza
dijabetesa, verovatno ste zabrinuti i imate
mnogo pitanja na koje ne znate odgovor.

Prirodno je da se osecate zabrinuto, ali
nemojte zaboraviti da milioni ljudi sa
Secernom boleS¢u Sirom sveta Zive
normalno i vode vrlo aktivan Zivot.

Sigurno je da je Sec¢ernu bolest potrebno
ozbiljno shvatiti, ali to ne znaci da vise
necete imati normalan Zivot.

Pacijenti sa duzim trajanjem Secerne
bolesti ce Vam potvrditi da Vas bolest
nece spreciti da postignete Zeljene ciljeve.

moze

Sta je secerna bolest?

+Sec¢erna bolest je hroni¢no oboljenje koje
se ispoljava povisenim nivoom Secera u
krvi, ali obuhvata veliki broj vaznih
poremecaja koris¢enja hranljivih materija
u organizmu.

+Kada unosite hranu, energija iz hrane
koju unosite ulazi u krvotok u obliku
Secera (glukoze).

+Insulin, hormon koji luci gusteraca
(pankreas), pomaze u prenosenju Secera
iz krvi u druge delove organizma,
narocito masno tkivo i misi¢e, gde se
koristi kao izvor energije.

*Normalna vrednost Secera u krvi kod
zdravih osoba je izmedu 3 i 7mmol/l.

+Kada nema dovoljno insulina u krvi, Secer
ne moze da ude u celije i nagomilava se u
krvotoku.

+Vrednost Secera u krvi raste, a kada se u
dva odvojena dana izmeri vrednost Secera
naste veca od 7 mmol/l, postavlja se
dijagnoza secerne bolesti.

+ Postoje dva osnovna tipa Secerne bolesti:
Tip 1 Secerne bolesti - organizam uopste
ne stvara insulin, obi¢no se javlja kod
dece i kod mladih, ali se moZe javiti i u
kasnijim godinama Zivota

Dragana Markovi¢

48 godina, 34 godine boluje od dijabetesa



«Tip 2 Secerne bolesti - organizam u
pocetku stvara insulin, ali nedovoljno i on
ne deluje kao kod zdravih, udruzZen je sa
gojaznosc¢u i obic¢no se javlja u srednjim i
starijim godinama ali u poslednje vreme
sve vise i kod mladih.

Zbog cega je Secerna bolest ozbiljna?

+ Ukupan broj obolelih od Secerne bolesti je
svuda u velikom porastu pa je tako u
svetu 2007. godine bilo 246 miliona
obolelih, a u narednih 20 godina taj broj
¢e porasti na 350 miliona.

- Secerna bolest je tihi ubica.

+ Svakih 10 sekundi u svetu jedna osoba umre
zbog uzroka povezanih sa dijabetesom.

- Secerna bolest ubija isto toliko osoba
svake godine kao HIV/AIDS.

- Poznato je da nezadovoljavajuca kontrola
Secerne bolesti moze dati sledece
komplikacije: poremecaj vida sve do
slepila, popustanje i prestanak rada
bubrega, sr¢ani udar, mozdani udar,
promene na stopalu do pojave gangrene,
oStecenje nerava i druge.

- Secerna bolest je vodeci uzrok sréanog
udara, mozdanog udara, slepila,
amputacije i slabljenja funkcije bubrega.

Medutim, postoje nacini da se ovo spredi.
- Tip 2 Secerne bolesti se moZe spreciti.

Preduslov za to je povratak na zdrav nacin
ishrane i povecana fizicka aktivnost.

'§ec'_erna bolest se moze uspe3no kontroli-
sati i znacajno smanijiti rizik za nastanak
komplikacija.

-Ova brosura je napravljena sa ciljem da
pacijentima sa Secernom bolesc¢u,
njihovim porodicama i prijateljima, pruZi
osnovne informacije i savete u lecenju.

- Citajuci ovu brosuru, razumecete koliko je
vazno posti¢i preporucenu (optimalnu)
kontrolu Secerne bolesti.

- Sve Sto treba da uradite jeste da Vi
kontroliSete bolest, a da ne da dozvolite
da bolest kontrolise Vas.

Sta moZete uraditi da spre¢ite
nastanak ovih komplikacija?

«Pravilan nacin ishrane, sa malo masti i
ugljenih hidrata i redovna fizicka
aktivnost sniZzavaju vrednost Secera i
holesterola u krvi.

*Na pocetku Vam mozZe biti teSko da se
naviknete na zdraviji nacin Zivota, ali ¢e
Vam to biti veoma korisno.

*Pored zdravijeg nacina Zivota, u Secernoj
bolesti neophodno je pravilno i dosledno
uzimanje lekova, $to tek sve zajedno
moZe dovesti do postizanja preporucenih
vrednosti Secera u krvi.

* Postizanje preporucenih vrednosti Secera ¢e
Vam pomodi da se osecate zdravo i
oporavljeno, i pomocdi ¢e Vam da smanjite
mogu¢nost nastanka komplikacija Secerne
bolesti.



dobra regulacija
secerne bolesti:
koji su pokazatel;ji

Dobra regulacija Secerne bolesti se postiZze uspostavljanjem kontrole Secera i masti u krvi i
arterijskog pritiska.

Kontrola secera u krvi *Preporucena ciljna vrednost HbA1c u tipu
1 Secerne bolesti je < 7% a u tipu 2
*Vas lekar ¢e Vam savetovati da redovno secerne bolesti je < 6,5%.
koristite aparat za merenje nivoa Secera u
krvi (glukometar). Ovo je veoma vazno, - Kontrola HbA1c preporucuje se na svaka
jer je to jedini pouzdan nacin odredivanja 3 meseca narocito ako nije postignuta
nivoa Secera u krvi. zadovoljavajuca kontrola Secerne bolesti
ili ukoliko je promenjen rezim lecenja
* Veoma je dobro da odredujete nivo Secerne bolesti.

Secera u krvi ujutru naste, jer pacijenti sa
secernom boleS¢u cesto imaju povisen

jutarnji nivo Secera. Kontrola masnoca u krvi

- Povremeno treba odrediti nivo Secera u * Cesto se deSava da se pored povisenih
krvi i pre glavnih obroka i 1.5-2 sata posle vrednosti Secera u krvi, registruju i
obroka (dnevni profil Secera u krvi). poviSene vrednosti masnoca u krvi.

* Preporucene, ciljne vrednosti nivoa secera + Tako pacijenti sa povisenim vrednostima
kod pacijenata sa tipom 1 Secerne bolesti Secera u krvi mogu imati i povisen 103"
pre dorucka, naste su <6.5 mmol/l, a 2h (LDL) holesterol i trigliceride kao i snizene
nakon obroka do 9 mmol/l. vrednosti , dobrog” (HDL) holesterola.

* Preporucene, ciljne vrednosti nivoa Secera *Sta se deSava kada postoji kombinacija
kod pacijenata sa tipom 2 Secerne bolesti previse Secera i previse masnoca u krvi?
pre dorucka, naste su <5.5 mmol/l, a 2h
nakon obroka do 7.5 mmol/l. MozZe se javiti vise komplikacija u cijoj je

osnovi suzenje ili zacepljenje krvnih

* Pokazano je da je vodenje dnevnika sa sudova kao $to su sr¢ani udar, mozdani
vrednostima Secera Vam moze pomod¢i da udar, bola u nogama prilikom hoda,
sagledate koliko je Vasa bolest kontrolisa- smanjenja osecaja u nogama i stopalima,
na i da je uspesnije lecite. rane na stopalima, gangrena i

amputacija.

* Drugi veoma vazan pokazatelj kontrole
Secerne bolesti je glikozilirani hemoglo- * Preporucene vrednosti nivoa masnoca u
bin, HbA1c, parametar koji pokazuje krvi su: ukupni holesterol <4,8 mmol/I,
prose¢nu vrednost Secera za poslednja 3 HDL > 1,2 mmol/l, LDL < 2,6 mmol/l i
meseca. trigliceridi < 1,7 mmol/l.



Krvni pritisak

- Kada bolujete od secerne bolesti, vazno je
da redovno kontrolisete krvni pritisak.

+OdrZavanje preporucene vrednosti krvnog
pritiska spre¢ava nastanak mnogih
komplikacija Se¢erne bolesti.

* Preporucena vrednost arterijskog pritiska
je < 130/80 mmHg.

Jelena Markovic

22 godine, 17 godina boluje od dijabetesa




ishrana i kretanje
u secernoj bolesti:
kako najbolje primeniti

Ne treba zaboraviti da je Secerna bolest
oboljenje u kome postoji poremecaj
Secera i masnoca u krvi, tako da je
neophodno svakodnevno voditi racuna o
unosu Secera i masti.

Uopsteno govoredi, barena i kuvana
hrana je zdravija nego przena i pecena,
jer ima maniji sadrzaj masnoce.

Plan dijete je individualan i zavisi od:
godina Zivota, pola, psihickih i fizickih
sposobnosti, nacina Zivota, prethodnih
navika u ishrani pacijenta, ali i motivacije
za uspesnim lecenjem.

Koliko obroka dnevno?

+Bolje je jesti manje, a ceS¢e obroke u toku
dana.

*Najbolje bi bilo imati tri glavna obroka i
dve uzine u toku dana.

+UZina moze biti: integralni hleb, voce i
druga hrana sa malim sadrZajem ugljenih
hidrata i masti. Uzimanje uZina ¢e Vam
omoguditi da ne budete previse gladni do
sledeceg glavnog obroka, ¢ime cete izbedi
prekomerno unosenje hrane.

- Ce$¢i, a manji obroci ¢e Vam olaksati
postizanje optimalne tezine a time i
poboljsati dejstvo insulina.

Koje namirnice?

*U ishrani u Secernoj bolesti treba prvenstve-

no koristiti povrée, meso i mle¢ne
proizvode sa smanjenim sadrzajem masti,
a potpuno treba izostaviti samo slatkise,
mast i alkohol.

*Povrce je zdravo i ne utice na nivo Secera

u krvi. Povrce (brokoli, luk, kupus,
Sargarepa, zelena slata, paradajz,
krastavac) treba da predstavlja najvedi
deo dnevnog unosa hrane. Pasulj i
boranija imaju visok sadrzaj vlakana, koji
snizava vrednost Secera u krvi.

*Meso, riba, jaja i sir su dobar izvor

belancevina, ali treba uzimati ove
namirnice sa nizim sadrzajem masti. Tako
je piletina i riba najzdraviji izbor. Sir treba
da ima $to manje masti, ne vise od 18%.
Informacije o procentu masti mozete
pronadi na nalepnici koja se nalazi na
ovim proizvodima. Jaja su bogata
holesterolom i ne treba ih uzimati viSe od
2-3 nedeljno.

*Mleko i mle¢ni proizvodi sadrze mlecni

Secer i mogu imati veci sadrZaj masti.
Koristite obrana i poluobrana mleka,
jogurte i sireve sa manjim sadrzajem
masti.

*Voce je veoma zdravo, ali sadrzi znacajnu

koli¢inu ugljenih hidrata i ne treba uzeti
vise od 2-3 komada dnevno (1 jabuka, 1
pomorandZza, 1 breskva, 1 kruska). Voce
kao sto je grozde, banane, suvo voce



treba po mogudstvu izostaviti ili uzimati u
vrlo malim koli¢inama, jer imaju visok
sadrzaj Secera.

*Neophodno je ograniciti unos butera,
margarina i ulja.

- Vestacki zasladivaci ne uticu na vrednost
Secera u krvi, tako da njih mozete koristiti
umesto Secera prilikom kuvanja.

+ Sto se tice pica, najzdravija je voda.
Ukoliko pijete sokove izaberite dijetalna
pica sa vestackim zasladivacem.

Opste preporuke

- Treba uzimati puno svezeg i kuvanog
povrca.

+ Treba koristiti namirnice sa manjim
sadrzajem masti.

« Preporucuje se integralni hleb.

- Treba gledati u deklaracije koje se nalaze
na hrani koju kupujete.

- Nemojte izbegavati odlaske u restorane ili
na proslave.

+ Sve dok su svakodnevne navike ishrane
zdrave, povremene greske u ishrani nece
uticati na nivo Vaseg Secera.

« Fizicka aktivnost je vazna za fizicko i
psihicko stanje Coveka.

- Veoma je bitno da izaberete fizicku

aktivnost koja Vam odgovara (Setnja,
trcanje, voznja bicikla, plivanje ili timski
sportovi).

*Vrlo je vazno je da fizicku aktivnost

sprovodite redovno, po mogudstvu
svakodnevno, a najmanje 3 puta
nedeljno. Redovna fizicka aktivnost
omogucava laksi gubitak masnog tkiva
oko struka, bolje dejstvo sopstvenog
insulina, snizava vrednost Secera i
holesterola, jaca srce i poboljSava krvni
pritisak.

* Fizicku aktivnost treba sprovoditi u

dogovoru sa lekarom ili zdravstvenim
profesionalcem i u skladu sa stanjem
organizma i eventualnim postojanjem
komplikacija Secerne bolesti.

- Pri sprovodenju svake fizicke aktivnosti
treba da postoji period pripreme, period
intenzivne aktivnosti i zavrsni period
prilagodavanja.

Dijeta sadrZi puno povrca i hleb od integralnog brasna.



nivo secera u krvi:

sta je cilj _
| kako se meri

Srdan Staletovic

37 godina, 6 godina boluje od dijabetesa

+ Aparati za odredivanje nivoa Secera u krvi
(glukometri) su pouzdan metod za
procenu kontrole secerne bolesti i
obezbeduju redovnu kontrolu nivoa Secera
u krvi u ambulantnim uslovima.

+Odredivanje nivoa Secera u krvi je veoma
vazno, s obzirom da nije moguce odrediti
nivo Secera u krvi prema tome kako se
osecamo.

-Samokontrolom i beleZzenjem izmerenih
vrednosti nivoa Secera u krvi pacijent ima
uvid u kontrolu Secerne bolesti.

*Na osnovu dnevnika samokontrole
pacijent moze proceniti uskladenost
rezima ishrane, fizicke aktivnosti i prime-
njenih lekova u Secernoj bolesti.

*Preporuka za pacijente u zavisnosti od
vrste terapije:

- na terapiji tabletama: dnevni profil Secera
Tx mesecno, u meduvremenu odredivati
nivo Secera naste najmanje jos 1x nedeljno

- kombinovana terapija tablete+insulin ili
samo terapija insulinom (2 doze dnevno):
dnevni profil Se¢era 1x nedeljno, u
meduvremenu odredivati nivo Secera naste
najmanje jo$ 1x nedeljino

- intenzivirana insulinska terapija (3-4
dnevne doze insulina): dnevni profil Secera
najmanje 2x nedeljno, u meduvremenu
odredivati nivo Secera naste najmanje jos
1x nedeljno.

*Ukoliko je izmereni nivo Secera izvan
preporucenih vrednosti, potrebno je
analizirati razloge za to, korigovati ishranu
ili fizicku aktivnost.



lekovi u secernoj bolesti:
kako ih najbolje primeniti

Lecenje Secerne bolesti u cilju postizanja
preporucenih vrednosti nivoa secera u
krvi i HbA1c, obuhvata sledece individu-
alno prilagodene postupke: pravilna
ishrana, fizicka aktivnost, samokontrola,
tablete i insulin.

Pravilan dijetetski rezim i fizicka aktivnost
nisu dovoljni za odrzavanje optimalne
kontrole bolesti, pa je neophodno uvesti
lekove za Secernu bolest: u tipu 1 Secerne
bolesti — insulin, u tipu 2 Secerne bolesti -
tablete i/ili insulin.

Tablete

« Postoji veliki broj lekova u obliku tableta
koji se koriste u lecenju tipa 2 Secerne
bolesti.

+ Cesto je neophodno kombinovanje ovih
lekova radi postizanja preporucenih
vrednosti Secera u krvi. Tablete se ne
mogu koristiti u tipu 1 Secerne bolesti.
Vazno je znati da se lekovi u obliku
tableta medusobno znacajno razlikuju, i
da se ne mogu zamenjivati jedni za druge
automatski vec¢ da je neophodan dogovor
sa lekarom.

Insulin

*Kako godine prolaze, Secerna bolest
napreduje i Vas organizam stvara sve
manje insulina. Nekada ce biti neophodno
uvodenije insulina u terapiju i ranije u cilju
postizanja optimalnih vrednosti Secera u
krvi. Tako, ako postoji potreba, Sto se
ranije zapocne i dobro sprovede leCenje
insulinom, to je ucinak bolji.

* Cilj terapije insulinom je nadoknada

ostecenog i/ili nedovoljnog delovanja
insulina u organizmu.

+Lecenje insulinom se prilagodava svakom

pojedina¢nom pacijentu i zavisi od tipa
Secerne bolesti, kontrole Secerne bolesti,
mogucnosti i spremnosti pacijenta da se
obudi za davanje insulina, uzrasta,
Zivotnog stila pacijenta i od mogucnosti
sprovodenja samokontrole Se¢era u krvi.

+Izbor preparata insulina obavlja lekar na

osnovu uvida u lecenje.

«Lecenje se po pravilu zapocinje humanim

insulinima, a u slucaju neuspeha terapije
ovom vrstom insulina mogu se primeniti
insulinski analozi.

+Kod pacijenata sa tipom 2 Secerne bolesti

insulin se uvodi u terapiju najcesce kao
kombinovana (lekovi + insulin) terapija.
Insulin se daje potkozno, najcesce
koris¢enjem insulinske pen brizgalice.

U tipu 1 Secerne bolesti, insulin se daje u

4 dnevne doze, pre svakog glavnog
obroka i pre spavanja. Ukoliko se ne
postignu preporucene vrednosti Secera,
primenjuje se insulinska pumpa, mali
kompjuterizovani aparat koji moze stalno
da daje precizno dozirani insulin preko
odgovarajuceg katerera.

*U tipu 2 Secerne bolesti, insulin se daje u

kombinaciji sa tabletama u vidu jedne,
dve ili retko vise od dve doze dnevno.



Sta je neophodno da pacijent zna
o podesavanju doze insulina?

+Doza insulina se koriguje svaka 2-3 dana.

+Doza insulina se ne podesava, odnosno ne
smanjuje ili ne povecava za vise od 2-4
jedinice ili za 10%.

*Strah od uboda iglom je uobicajen, ali je
fobija od igle veoma retka pojava.

* Odredivanja nivoa Secera iz prsta je bolnije
nego davanje insulina u potkozno tkivo!
Insulin moZe dovesti do niskih vrednosti
Secera u krvi (hipoglikemije).

*Hipoglikemija je snizenje nivoa Secera u
krvi ispod 4 mmol/l ili nagli pad Secera u
krvi koji izazivaju drhtanje, uznemirenost,
preznojavanje, zamagljenje vida, nelago-
dnost, ubrzani rad srca i veliki broj drugih
nekarakteristicnih tegoba.

- Sta treba uraditi u tom slucaju?

Ukoliko je svest oCuvana treba pojesti 2-3
komada slatke hrane + jednu krisku
integralnog hleba, ili ¢asu soka od
pomorandze + jednu kriSku integralnog
hleba (259 ugljenih hidrata). Uzimajuci ovu
hranu, nivo Secera u krvi ¢e se znacajno
povecati, i vise necete osecati simptome
hipoglikemije. Ne brinite, Vas lekar ¢e Vas
upoznati sa simptomima i nacinom lecenja
hipoglikemije. Bitno je samo da budete
spremni da se tako nesto moze desiti.

- Ukoliko se svest poremeti, Sto moze da se
dogodi u tezoj hipoglikemiji, treba odmah
i bez ¢ekanja pozvati hitnu pomo¢. Tada je
opasno davati slatku hranu.

lecenje insulinom:
kako se priprema,
ubrizgava i cuva insulin

- Pre davanja neophodno je izvaditi insulin iz
frizidera, da bi bio bar 30 minuta na
sobnoj temparaturi.

+Igle su za jednokratnu upotrebu.

*Penovi su veoma jednostavni za upotrebu i
omogucavaju precizno doziranje, ali je
potrebno prouditi njihovo koris¢enje pre
prve primene.

+Insulin se daje u potkozno tkivo.

PotkoZno tkivo sastoji se od vezivnog tkiva i
varira u gustini i velicini od osobe do osobe
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i moZe biti i manje od 6 mm kod mr3avih
osoba i u dece, sto zahteva upotrebu
odgovarajucih igala. U potkoZnom tkivu
apsorpcija insulina (prelazak u krvne
sudove i dalje dopremanje do svih delova
organizma) je konstantna, dok davanje
insulina u misi¢no tkivo moze uzrokovati
nepredvidive razlike u apsorpdiji insulina i
bol na mestu davanja.

*Brzina apsorpcije zavisi od mesta davanja
insulina. Osnovna mesta davanja insulina
su: trbuh, slabinski predeli, butine i
nadlaktice.



+Najbolja i najbrza apsorpcija insulina je na
trbuhu, nesto sporija na nadlakticama,
zatim znacajno sporija na butinama i
najsporija u predelu kukova i slabinskih
predela.

* Neophodno je odabrati pravilno mesto za
davanje insulina u zavisnosti od vrste
insulina koji koristimo.

+ Posebnu paznju je potrebno posvetiti
¢estom menjanju mesta davanja insulina
zbog mogucnosti ujednacenosti apsorpcije
insulina i mogucih komplikacija na mestu
davanja.

+KoZa treba da ostane uzdiguta prstima

tokom davanja, ali i jos 10-15 sekundi
nakon toga.

Ninoslav Raskovi¢

33 godine, 10 godina boluje od dijabetesa

*Ne treba trljati mesto davanja nakon
davanja.

+Brzodelujuci humani insulini se daju 30
minuta pre obroka.

+Brzodelujudi insulinski analozi se daju
neposredno pre obroka, a izuzetno se
moze dati i posle obroka (po dogovoru sa
lekarom).

+ Srednjedeluju¢i humani insulini, mesavine
humanih insulina, srednjedelujudi i bifazni
insulinski analozi se daju pre obroka ili pre
spavanja po dogovoru sa lekarom.

+Insulin se pre upotrebe Cuva u frizideru, na
+4C i ne sme se zamrzavati.




dijabetesno stopalo:
kako se leci,
a kako sprecava

Jedna od najtezih posledica loSe kontro-
lisane Secerne bolesti je gubitak osecaja u
stopalima, sto moze dovesti do nastanka
rana koje teSko zarastaju, napreduju i
tako nastaju opasne promene u vidu
dijabetesnog stopala.

Kod bolesnika sa Secernom bolescu, rane
na stopalima se moraju pazljivo leciti, jer
sporo | teSko zarastaju.

Pojava rane na stopalu je najces¢i uzrok
produzenih bolnickih le¢enja, a Secerna
bolest je najvazniji uzrok netraumatskih
amputacija.

Svakih 30 sekundi negde u svetu izgubi
se jedna noga kao posledica Secerne
bolesti.

Najvaznije je spreciti nastanak rana i
drugih pocetnih oStecenja.

+Potrebna je svakodnevna higijena sa
pranjem stopala mlakom vodom i
sapunom, a nakon toga obavezno
posusite posebno prostore izmedu prstiju
stopala.

-Mazite stopala svakodnevno hidratantnim
neparfimisanim kremama.

+Ne dopustajte da nokti suvise porastu,

secite nokte poprecno i ne ostavljajte
oStre ivice noktiju.

Dragica Bratanovic

68 godina, 14 godina boluje od dijabetesa




+ Nikada ne hodajte bosonogi.

« Carape su najbolje vunene ili pamucne,
odgovarajuce veli¢ine, da ne stezu,
dokolenice se ne preporucuju.

* Cipele treba obavezno da budu dovoljno
Siroke u prednjem delu, da ne stezu, vrlo
je bitan oprez pri kupovini cipela.

+ Ne koristite termofore, elekti¢no ¢ebe i
druga grejna tela da ugrejete stopala.

+ Opreznost ako registrujete Zuljeve,
zanoktice, urasle nokte, kurije odi, Cukljeve,
deformisane zglobove ili ranice na stopalu.

+ Nikako promene ne leciti stavljanjem
lekovitih biljaka i melema. Ako se pojavi
promena, treba se obratiti lekaru.

+ Promena moZe biti bezopasna i izleciti se
bez problema, ali zbog rizika od infekcije
koja se moze prosiriti, neophodna je
profesionalna nega.

+ Pokusajte da steknete naviku da redovno
proveravate Vasa stopala: potraZite
crvene tragove od pritiska cipela, narocito
ako su uske.

+ Posebnu paznju treba da obratite na
stopala ako imate smanjen osecaj za bol,
toplotu i hladnodu, jer rane mogu
nastati, a da ih ni ne osetite.

* Uvek proverite unutrasnjost cipela pre
obuvanja.

* Potrebno je da stopala proverite jednom
godisnje kod Vaseg lekara.

+Bol u nogama pri hodu je najcesce

uzrokovan

+Bol u nogama pri hodu je najcesce

uzrokovan
loSom cirkulacijom, izazvanom arteri-
osklerozom.

- Treba da prestanete sa pusenjem, Setate

Sto vise i odrzavate preporuceni nivo
Secera u krvi.

- Lecenje razvijenog dijabetesnog stopala je

vrlo komplikovano, mnogo
komplikovanije od sprecavanja, i 0 njemu
moze odlucivati samo lekar.

Za pregled stopala koristite ogledalo.



kako ziveti sa

secernom bolescu

Vasa porodica

Zivot sa se¢ernom bolesti zahteva
poseban trud, a narocito je vazna
promena zivotnog stila u toku prve
godine bolesti.

Stalno, a posebno tokom prve godine,
bice Vam potrebna pomoc ljudi u Vasoj
okolini, i njihova podrska ¢e Vam biti
veoma dragocena.

Ne treba da se plasite i oklevate da
potrazite pomo¢, kako od Vaseg lekara
tako i od Vase porodice. Pozitivan stav o
Secernoj bolesti u mnogome ¢e olaksati
Vas Zivot sa Secernom bolescu.

Intenzivna fizicka aktivnost i bavljenje
sportom kod mladih se mogu ostvariti i
kada postoji Secerna bolest ali zahtevaju
dodatnu kontrolu bolesti u saradnji sa
lekarom i porodicom.

Secerna bolest nije prepreka za trudnocu.
Za uspesnu trudnocu u Secernoj bolesti je
izuzetno vazno da ona bude planirana, i
da u vreme zaceca i dalje tokom trudnoce
Secerna bolest bude pod striktnom
kontrolom.

Putovanje

- Pre odlaska na putovanje potrebna je
posebna priprema koja se zasniva na
planu da se odrZi redovan raspored
primene dijete, fizicke aktivnosti i
narocito lecenja insulinom.

+ U slu¢aju promene vremenskih zona treba

se konsultovati sa lekarom i napraviti
poseban proracun (posebno rasporeda
davanja insulina) u cilju $to brze stabili-
zacije terapije na zavrsnoj destinaciji.

- Pre odlaska na odmor, mesto odmora se

mozZe izabrati prema sopstvenom
afinitetu, ali je poZeljno da nije previse
daleko od mesta na kome se moze dobiti
lekarska pomod.

+Obavezno u rucni prtljag staviti lekove i

insulin, trake i aparat za samokontrolu
Secera u krvi, a sa sobom poneti i slatke
namirnice za slucaj snizenja Secera u krvi
(hipoglikemije).

*Treba obratiti paznju da plivanje, duge

setnje i druge intenzivnije fizicke
aktivnosti koje se sprovode u toku
odmora ubrzavaju apsorpciju insulina i
Cesto dovode do hipoglikemije

Pusenje

Pusadi imaju najmanje 3 puta vedi rizik od
nastanka infarkta srca ili mozga. Ako ste
pusac, ostecenje krvnih sudova u tipu 2
secerne bolesti se znacajno ubrzava.
Stoga prestanak pusenja treba da bude
prvi na listi Vasih prioriteta.

Druge bolesti

Ako se razbolite, moZete se pitati kako ce
to uticati na Secernu bolest. Najvaznije je
da nastavite sa uobicajenom terapijom za
Secernu bolest.



Problemi

Kada imate privatnih problema ili teskoéa, moZda
Cete imati jaci ili slabiji apetit Sto moze uticati na
Secernu bolest. Ipak, pokusajte i tada da se
hranite Sto vise u skladu sa preporukama.

Uros Gagi¢

23 godine, 5 godina boluje od dijabetesa
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Kako funkcionise
zdrav organizam_
| cemu sluzi insulin

« Hrana koju unosimo u nas organizam pretvara se u glukozu (1).

* Glukoza putuje kroz krvne sudove (2) i stize do celije (3).

- Kada na$ pankreas registruje povecane koncentracije glukoze u krvi (4),
njegove beta ¢elije po¢nu da luce insulin (5).

« Insulin putuje krvotokom i stize do ¢elija (6).

« Samo zahvaljujuci njemu zid Celije se otvara i ¢elija je u stanju da primi u sebe
glukozu koja je neophodna za njen metabolizam (7).

« Tako se u stvari hrani nas organizam, Celiju po Celiju (8).

18
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Kako funkcionise
organizam kada se
pojavi dijabetes

« U slucaju prekomerne ishrane u krvi se pojavljuje mnogo veca kolicina glukoze (1,2).

* Ta velika koli¢ina glukoze stize do nase Celije koja je zamascena takode zbog
prekomerne ishrane (3).

- Kada nas pankreas registruje ve¢u pojavu glukoze u krvi, njegove beta ¢elije
pocnu da proizvode vise insulina (4,5).

« Insulin opet stize do celije ali je Celija zamaS¢ena zbog prekomerne ishrane i
potrebno je vise doza insulina da bi se Celija otvorila (7).

« Cak i kada se to dogodi van Celija ostaje visak glukoze koji nije predviden da
bude u nasim krvnim sudovima i zato ih razara (8).

« Vremenom beta Celije u naSem pankreasu zbog neprirodno velike proizvodnje
gube sposobnost proizvodnje insulina.

« U krvi ostaje sve viSe glukoze koja nam unistava krvne sudove. To je trenutak
kada smo dobili dijabetes, a sve vreme dok nismo pazili na ishranu i nismo
praktikovali kretanje mi smo ga polako dobijali.



Celija

~ Glukoza

Insulin

Pankreas
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Kako insulin pomaze
organizmu da spreci
razarajuce dejstvo
dijabetesa

* Zahvaljujudi nepostojanju insulina u organizmu dijabetes dovodi do stradanja
krvnih sudova $to dalje vodi do sloga, slepila, infarkta, oSte¢enja nerava,
bubrega i amputacija (1).

+ Upotrebom insulina kao leka spolja koji uspesno menja nas prirodni insulin,
sprecavamo razorne posledice dijabetesa (2,3).

« Mi preuzimamo kontrolu nad dijabetesom i moZzemo provesti svoj Zivotni vek
bez ovih posledica.

+ Glukoza opet ulazi u ¢elije i one dobijaju neophodnu ishranu, a samim tim se
glukoza ne zadrzava u krvi i ne unistava krvne sudove (4,5).
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