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Informativna publikacija ,,Nacini pracenja promjena u zdravstvenom stanju*
razvijena je u sklopu projekta ,,Sve o Secernoj bolesti - znanjem do zdravlja®.
Projekt je usmjeren na promicanje zdravih navika te povecanje znanja i svijesti
djece, roditelja, nastavnika i odgajatelja o vaznosti prevencije Sec¢erne bolesti
putem organiziranih edukativnih radionica i izradenih edukativno informativnih
materijala. Ova informativna publikacija sadrZi osnovne informacije o Se¢ernqj
bolesti, odgovore na klju¢na i Cesta pitanja o znakovima i simptomima ove
bolesti; osnovne informacije o hipoglikemiji; savjete za smanjenje moguc¢nosti
razvoja Secerne bolesti i njezinih komplikacija te savjete za pracenja promjena

u zdravstvenom stanju.




SECERNA BOLEST: 8TO JE TO?

Se¢erna bolest kroni¢na je bolest u kojoj su razine glukoze - Secera kojim se tijelo
koristi za energiju - u krvi povisene. Secerna bolest dijeli se na tip 11 na tip 2.

Secerna bolest tipa 1 obitno zapotinje u djetinjstvu, adolescenciji ili ranoj
odrasloj dobi, ali moZe zapoceti i kasnije u odraslom Zivotu. Svima je potrebna energija
glukoze, no isto tako i hormon zvan inzulin, kaji odrzava normalnu razinu glukoze u krvi.
Osoba kaja ima Secernu bolest tipa 1 inzulin stvara vrlo malo ili nikako. Zbog toga Sto
moze biti kontrolirana uzimanjem inzulina, ova vrsta Secerne bolesti nekad se nazivala
dijabetesom ovisnim o inzulinu. Uzimanje inzulina, zdrava prehrana i tjelesna aktivnost
moze pomoci osobama sa Se¢ernom bolesti tipa 1 Zivjeti dugo i zdravo. Obi¢no je Se¢erna
bolest tipa 1 autoimuna bolest - Sto znaci da stanice imunosnog sustava, koji se inace
bori protiv mikroorganizama, greSkom napadaju Vlastite stanice. U Se¢ernoj bolesti tipa
1, imunosni sustav napada stanice koje stvaraju inzulin. Nije u potpunosti poznato zbog
¢ega dolazi do navedenog, no moguci uzroci ukljucuju viruse, genetske predispozicije ili
kombinaciju ¢imbenika. Osobe vrlo rijetko obolijevaju od Secerne bolesti tipa 1 a da ista
nije izazvana autoimunosnim mehanizmom.

Secerna bholest tipa 2 je kronitno stanje koje utje¢e na nacin na koji tijelo
metabolizira glukozu. Naime, dolazi do neosjetljivosti stanica na ucinke inzulina ili
se ne proizvodi dovoljno inzulina za odrzavanje normalne razine glukoze. Se¢erna
bolest tipa 2 nekad je bila poznata kao Secerna bolest kod odraslih, ali danas je sve
prisutnije i kod djece, vjerojatno zbog porasta ucestalosti dje¢je pretilosti. Ne postoji
lijek za Secernu bolest tipa 2, ali gubitak kilograma, pravilna prehrana i vjezbanje
mogu je pomoc¢i kontrolirati. Ako pravilna prehrana i vjeZbanje nisu dovoljni za dobro
kontroliranje Secera u krvi, mozda ¢e biti potrebno uzimati lijekove za Se¢ernu bolest
ili inzulinsko lijecenje.

Koji su simptomi Secerne bolesti tipa 17

Ako Vi ili Vade dijete razvijete Sec¢ernu bolest tipa 1, simptomi ¢e vjerojatno poceti
vrlo iznenadno, tijekom nekoliko dana ili tjedana. Oni mogu ukljucivati:

e CeSc¢e mokrenje

* osjecaj zZedi

* osjecaj umora ili slabosti

* zamagljen vid

* neobjasnjiv gubitak tjelesne teZine.
Ako Vi ili Vase dijete imate bilo koji od navedenih simptoma, vazno je posjetiti lije¢nika.
Lijecnik ¢e potom testirati razinu glukoze u krvi.




Koji su simptomi Secerne bolesti tipa 27

Znakovi i simptomi Secerne bolesti tipa 2 Cesto se razvijaju polako. Zapravo, Se¢ernu
bolest tipa 2 mozete imati godinama i ne biti je uopce svjesni. Potrebno je uoditi
sliedece simptome i znakove:
* povecana zed
* ucestalo mokrenje

* povecan apetit

* neobjasnjivi gubitak tjelesne teZine

* umor

* zamagljen vid

* sporo zacjeljivanje rana

* svrbez koze

* Ceste infekcije

* podrugja zatamnjene koZe, obi¢no pod pazuhom i na vratu.

Zasto oboljeli od Secerne bolesti jace zedaju i ucestalo mokre?

Povecana zed uz povecano uzimanje tekucine i ucestalo mokrenje najces¢i su simpto-
mi Secerne bolesti. U bubrezima zdravih osoba normalno se apsorpcijom iz nastajuce
mokrace sprjecava gubitak Secera mokracom. Kod oboljelih od Secerne bolesti, zbog
velike koli¢ine secera u krvi, bubrezi ne mogu apsorbirati sav viSak Secera koji potom
zavrsava u konacnoj mokradi. S obzirom na to da Secer (sli¢no kuhinjskoj soli) na sebe
priviadi tekucinu, mokracom se izlucuje i viSe tekucine iz organizma. Posljedica je
ucestalo mokrenje i gubitak tekucine iz tkiva (dehidracija). Dehidracija stanica potice
osjecaj Zedi. Osjecaj zedi tjera nas na to da uzimamo vise tekucine, Sto dovodi do jos
¢eS¢eg mokrenja.

Zasto oboljeli od Secerne bolesti osjecaju povecanu glad i neobjasnjivo gube na
tezini?

Inzulin je hormon ¢ija je najvaznija uloga omogucavanje Seceru (glukozi) ulazak u
stanice naSega tijela. Ako se u tijelu ne proizvodi dovoljno inzulina ili na njega stanice
ne mogu reagirati na uobicajen nacin, glukoza iz krvi ne moZe u¢i u stanice kako bi se
iskoristila za dobivanje energije. Navedeno uzrokuje povecanu glad, koja ne nestaje ni
nakon jela. Buduci da se tijelo tada ne moze koristiti glukozom kao izvorom energije,
pocinje sagorijevati masti i proteine iz misica, Sto uzrokuje gubitak teZine. Glukoza iz
krvi pojacano se gubi mokrenjem, Sto jo$ dodatno povecava gubitak energije.




Zasto oboljeli od Secerne bolesti osjecaju stalni umor?

Ako stanice nasega tijela, a posebice mozdane stanice, ne mogu upotrebljavati glu-
kozu iz krvi za dobivanje energije, javlja se osjecaj stalne iscrpljenosti i pospanosti.
Dehidracija stanica uzrokovana ucestalim mokrenjem pojacava osjec¢aj umora.

Zasto se u oboljelih od secerne bolesti javlja zamagljenje vida?

PoviSena razina Secera u krvi moZe negativno utjecati na svaki dio organizma,
ukljucujudi i o¢i. Povremeno zamagljenje vida Cesto je prvi znak Secerne bolesti. Vid
se zamagli jer dolazi do otoka ocne lece, a nakon Sto se stabilizira razina Secera u
krvi najcesc¢e nastupi oporavak vida. Ako su razine glukoze u krvi visoke tijekom
duzega vremenskog razdoblja. tad dolazi do oStecenja malih krvnih Zila u oku, Sto
kao posljedicu ima nedovoljnu prehranu dijelova oka vaznih za osjet vida. Kao rezul-
tat nastaju promjene u obliku trajnog zamagljenja vida. Ove promjene u oku, ako se
prepoznaju i lijece na vrijeme, obicno su reverzibilne, a vid se oporavlja ako se razina
Secera u krvi stabilizira lijecenjem. Medutim, ako se Se¢erna bolest ne lijeci, one mogu
uznapredovati i dovesti do nastanka sljepoce.

Zasto se u oboljelih od Secerne bolesti javljaju promjene na kozi i sporo
zacjeljivanje rana?

Visoka razina Secera u krvi ostecuje krvne Zile, Sto dovodi do slabe cirkulacije krvi
koja otezano dolazi do oStecenih dijelova koZe, te se time usporava zacjeljivanje. Nad-
alje, visoka razina Secera povecava upalu u podrudju ozljede, sto dodatno usporava
cijeljenje. Tako slabo prehranjeni dijelovi koZe, posebice nakon ozljede, pogodni su za
razvoj mikroorganizama (bakterija i gljivica), Sto kao posljedicu ima ucestale infek-
cije. Tamne mrlje na kozi na podrudjima gdje je ona naborana (pazuh, vrat, lakat, iza
koljena, izmedu prstiju) nastaju zbog infekcije posebnom gljivicom crne boje. Svrbez
koze javlja se zbog dehidracije koZe koja onda jace svrbi, oStecenja Zivaca u kozi i
ucestalih infekcija gljivicama.

Sto je vazno znati kod dijagnoze Se¢erne bolesti?

1. Kako prepoznati simptome niske razine glukoze u krvi i dijabeticke acidoze te Sto
uciniti u tom slucaju.

2. Kako osigurati da glukoza bude uvijek dostupna.

3. Ako se radi o djetetu: obavjeStavanje Skole i prijatelja o simptomima niske razine
glukoze u krvi i Sto u takvim slucajevima uciniti.

4. Obratiti se udrugama koje pruzaju potporu oboljelima od Secerne bolesti.




HIDOGLIKEMIJA

Hipoglikemija je niska razina glukoze u krvi. Obicno je izazvana lijekovima - posebice
previsokom i neprilagodenom dozom inzulina, a moZe je potaknuti pojacana tjelesna
aktivnost, preskakanje obroka, konzumiranje alkohola ili odredeni lijekovi koji se
primjenjuju u lijecenju drugih kronicnih bolesti.

Pocetni simptomi hipoglikemije ukljucuju znojenje, drhtanje, slabost, nervozu, lu-
panje srca i glad te razinu glukoze u krvi od 3,0 mmol/L - 3,9 mmol/L. Teza hipo-
glikemija ocituje se vrtoglavicom, umorom, slabosc¢u, glavoboljom, zbunjenoscu,
neprimjerenim ponasanjem, nemogucnoscu koncentracije, oslabljenim vidom, na-
padima sli¢nim epilepti¢nima te razinom glukoze u krvi manjoj od 3,0 mmol/L; te
vodi u komu.

Pruzanje prve pomoc¢i pri hipoglikemiji

Ako je osoba pri svijesti, potrebno joj je dati da konzumira neki izvor jednostavnog
Secera (Casa soka, glukozni bomboni, Zlica Secera ili meda). U vecini slucajeva dolazi do
oporavka za nekoliko minuta do pola sata. U slucaju da se osoba onesvijesti, tada joj je
potrebno Zurno i neodgodivo pruZiti pomo¢. Dijabeticka koma po Zivot je opasno stanje
i svako oklijevanje s pruzanjem pomoc¢i moze dovesti do teSkog ostecenja mozga i smrti.

Prva pomo¢ u situaciji teSke hipoglikemije, kada je osoba bez svijesti, jest davanje inje-
keije glukagona, koja ¢e potaknuti otpustanje glukoze iz jetre u krv. Nakon Sto osoba
dode k svijesti, potrebno joj je dati da konzumira neki izvor jednostavnog Secera.
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Sto mi se moze dogoditi ako imam $ecernu bolest? % _ &

0Q®

Ako imate Secernu bolest, promjena Zivotnog stila, redoviti pregledi i poStivanje plana
lijecenja mogu vam pomod¢i da ostanete zdravi. Mnoga djeca i odrasli sa Secernom
bolesti vode zdrav Zivot zadrZavajuci razinu glukoze u krvi blizu normalne, zdravom
hranom te redovitim vjeZzbanjem. Ako ve¢ dugo imate Secernu bolest, postoje rizici za
dodatne zdravstvene probleme povezane s njom. U posebnom su riziku oci, bubrezi,
stopala te srce jer u njima dolazi do ostecenja krvnih Zila. Takoder povecan je rizik za
srcani ili mozdani udar. Stoga je klju¢no posti¢i i odrZavati razinu glukoze u krvi Sto

blize normalnoj vrijednosti.

Kako bi se na vrijeme otkrile bilo kakve komplikacije potrebni su redoviti pregledi
koji ukljucuju:

* kontrolu razine glukoze u krvi

* kontrolu vida

* kontrolu krvnog tlaka




* kontrolu kolesterola u krvi

* kontrolu funkcije bubrega

* kontrolu izgleda stopala i

¢ kontrolu funkcije perifernih Zivaca.

Takoder je vazno obaviti sva potrebna cijepljenja.

. SECERNA BOLEST:
&TO MOGU UCINITI DA SACUVAM ZDRAVLJE?

Postoji mnogo toga Sto moZete napraviti kako biste smanjili mogu¢nost
razvoja Secerne bolesti i njezinih komplikacija.

Zdrava prehrana

lako postoje smjernice za zdravu prehranu osoba sa Se¢ernom bolesti, lijecnici Zele
naglasiti da mnogi imaju korist upravo od planova prehrane prilagodenih pojedincu
i onome Sto je najbolje za njih. Stoga bi Vas lije¢nik mogao uputiti dijeteticaru koji
¢e Vam pomodi pronaci odgovarajuci plan prehrane.
Potrebno je izbjegavati sljedece:

¢ prekomjernu koli¢inu slatke hrane i pica

* brasnastu hranu bogatu ugljikohidratima poput bijelog kruha i tjestenine

(izbjegavaijte ih ili ih zamijenite s integralnim braSnom)
* zasi¢ene masti.

Zdravija hrana za osobe sa Se¢ernom bolesti ukljucuje cjelovite Zitarice, grah i ma-
hunarke, plavu ribu, voce i povrée i mlijecne proizvode s niskim udjelom masti. Gilj je
izgubiti kilograme ako imate prekomjernu teZinu i zaustaviti poviSenje visokoga krvnog
tlaka. Zdrava prehrana takoder moze pomoci u odrzavanju glukoze i kolesterola u krvi
pod kontrolom.

Tjelesna aktivnost od izrazite je vaznosti za djecu sa Se¢ernom bolesti, koja bi
trebala svakodnevno vjezbati. Bududi da tjelovjeZba smanjuje razinu Secera u krvi,
ako dijete ve¢ uzima inzulin, mozda ¢e biti potrebno smanjiti mu dozu. Naime,
kombinacija previse inzulina i tjelovjezbe moze sniziti razinu Secera i dovesti do hi-
poglikemije. Kako do ovoga ne bi doslo, dijete bi uvijek kod sebe trebalo imati Secer
(slatkis ili slatki napitak).

Tjelesna aktivnost takoder ima ucinak na koli¢inu hrane koju dijete moZe pojesti.
Prije nego sto dijete zapocne s tjelovjezbom ili sportskim aktivnostima, potreban je
uravnoteZeni obrok.




Dugorocni aspekt

Sto je $ecerna bolest duZe prisutna, vedi je rizik od dugotrajnih komplikacija, poput onih
koje pogadaju o¢i i bubrege. Navedene komplikacije mogu poceti poslije puberteta,
no one obi¢no predstavljaju razlog za zabrinutost tek kasnije u Zivotu. S redovnim
kontrolama vezanim za eventualne komplikacije do kojih moZe do¢i u kasnijem
razdoblju, pocinje se oko devete godine. Od tada pa nadalje, takva vrsta kontrole
obavlja se svake godine.

DRACENJE, ZDRAVLJA

Jednom godisSnje odlazimo doktoru na sistematski pregled, na kojem nam je omogucen
cjelovit uvid u stanje naseg organizma. Ali to ne znac¢i da ne trebamo voditi racuna
o nasem tijelu u razdoblju izmedu tih pregleda i nadati se da ce sve biti u redu. Na
preglede odlazimo mozda jednom godisnje, ali u svom tijelu Zivimo svaki dan, te se
stoga preporucuje nauciti kako ono funkcionira i kako prepoznati signale koje nam
organizam stalno Salje. Na Sto je sve potrebno obratiti pozornost?

Opcenito, svaki dan potrebno je pratiti tri stvari, Sto ¢e Vam znacajno pomoc¢i da

Zivite zdravije:

1. Prehrana: Jedite hranu bogatu cjelovitim Zitaricama, povr¢em, vo¢em i mahu-
narkama. Preporucuje se izbacivanje brze hrane ili druge preradene hrane bogate
masnocama. Crveno meso trebali biste jesti u ograni¢enim koli¢inama, a konzer-
virane i dimljene mesne proizvode izbaciti, kao i zasladena pica.

2. Tjelesna aktivnost: budite fizicki aktivni, hodajte vise, sjedite manje.

3. Opustanje: barem 15 minuta odvaojite za zabavu i smijeh.

Ako na kraju dana moZete re¢i da ste u svoju rutinu ukljucili sve navedeno, imali ste

zbilja zdrav dan! Ako mozZete re¢i da sve navedeno Zivite skoro svakim danom, na

dobrom ste putu da Zivite dugo i zdravo!

Jako puno toga utjece na zdravlje i kvalitetu Zivota. Navest ¢emo jos nekoliko kom-
ponenata koje je potrebno pratiti.

Pracenje spavanja

Tri su nacina na koje mozete znati jeste li dovoljno spavali. Prvo, je li Vam potrebna
budilica kako bi se ujutro probudili? Drugo, jeste li popodne toliko pospani da osjecate da
ne mozete nista raditi? Trece, usnete li ubrzo nakon vecere? Ako je odgovor da na jedno ili
vise ovih pitanja, sigurno Vam je potrebno vise sna. No ako dovoljno spavate, a svejedno
imate ove probleme, trebali biste porazgovarati sa svajim lije¢nikom o nedostatku energi-
je jer stalni umor takoder moze biti jedan od znakova Secerne bolesti. Zdrava, naspavana
osoba trebala bi se probuditi ujutro odmorena i bez pomod¢i alarma, ne osjecati pospanost
tijekom dana i imati dovoljno energije za svoje aktivnosti poslije vecere.




Prosje¢na osoba mokri Sest do sedam puta dnevno, a normalnim se smatra od
Cetiri do deset puta dnevno. Povecana ucestalost mokrenja, pogotovo uz pojacani,
ucestaliji osjecaj zedi i povecano uzimanje tekucine, jedan je od prvih znakova
Secerne bolesti. Potrebno je takoder voditi ratuna i o izgledu i boji urina. Urin treba
biti proziran - ako je taman i ima intenzivan miris, vjerojatno ne unosite dovoljno
tekucine u organizam. Ako je i dalje tamnije boje, Cak i kad pocnete unositi vise
tekucine, tada je vrijeme za kontrolu urina kod lijecnika.

Pratimo svoje srce

Kao jednostavan nacin pracenja zdravlja Vaseg krvozilnog sustava, brojite otkucaje 15
sekunda te dobiveni broj pomnoZite s Cetiri. Dobiveno jest broj otkucaja srca u minuti
ili puls. Normalan puls odrasle osobe u mirovanju krece se od 60 do 80 (moze i do
100) otkucaja u minuti. U djece srce kuca brZe, a u sportasa sporije. Osim u mirovanju,
nakon svake intenzivne vjezbe trebali biste pratiti otkucaje srca. Nakon toga, sjednite,
pricekajte dvije minute i ponovo brojite. Oduzmite prvi rezultat od drugog. Ako je
dobiveni broj manji od 55, bilo bi dobro porazgovarati sa svojim lije¢nikom.

Pracenje krvnog tlaka

Svakih Sest mjeseci potrebno je kontrolirati svoj krvni tlak; kod kuce, u ljekarni ili kod
svog lijecnika. Ako je gornji broj preko 120, a donji broj ve¢i od 80, izmjerite svoj tlak
ponovo sljede¢i dan. Ako je jos uvijek povisen, potrebno je utvrditi njegov uzrok.

Pracenje razine kolesterola

Razina kolesterola u krvi obitno se prati jednom godisnje, na sistematskom pregle-
du. Kolesterol je normalni sastojak ljudskog tijela i u krvi se prenosi vezan za
bjelancevine. Ukupni kolesterol sastoji se od LDL-kolesterola i HDL kolesterola. LDL-
Cestice sadrzavaju malo proteina i puno kolesterola. Smatra se da je LDL-kolesterol
los za naSe zdravlje jer se odlaze u tkiva i mozZe se taloziti u stjenke krvnih Zila
izazivaju¢i aterosklerozu. HDL-kolesterol sadrzava puno proteina i malo kolesterola
te se smatra dobrim za nase zdravlje jer moze u sebe primati kolesterol iz tkiva i
krvnih Zila gdje ga ima previse, ¢ime ,Cisti“ stjenke krvnih zila. Ukupni kolesterol ne
ebfao biti ve¢i od 5,0 mmol/L, a LDL-kolesterol nizi od 3 mmol/L (u dijabeticara
nesto nizi). Vrijednost ,dobrog kolesterola“ u muskaraca treba biti viSa od 1,0

Y. /L, a u Zena visa od 1,2 mmol/L.




Pracenje stanja stopala

Ako osoba ima Secernu bolest, trebala bi svaki dan pazljivo pregledati svoja stopala.
Osobe s dijabetesom ¢esto imaju nedostatnu cirkulaciju i oStecenja Zivcanih vlakana,
pa se Cesto kao komplikacija razvija dijabeticko stopalo. Uzimajuci navedeno u obzir,
uputno je da oboljeli sami znaju pregledati i detektirati sve promjene, ukljucujuci
promjene boje koze, zuljeve, oguljenu ili odljustenu kozu, gljivice ili porezotine.
Takoder je potrebno obratiti pozornost na moguce promjene osjeta u stopalima, kao
Sto su trnci ili gubitak osjeta dodira. %ﬁh
)
Pracenje indeksa tjelesne mase m %
S
Indeks tjelesne mase, BMI (engl. Body Mass Index), mjera je koja povezuje visinu s
tjelesnom masom. Normalni BMI krece se od 18.5 - 24.9.

BMI od 25 do 30 ukazuje na prekomjernu tjelesnu tezinu, Sto znacajno povecava rizik
za brajne zdravstvene probleme. BMI iznad 30 stavlja osobu u kategoriju pretilosti.
Postoje brojni kalkulatori na internetu pomocu kajih je moguce izracunati svoj BMI.
Sve informacije koje dnevno skupljate o svom tijelu moZete unositi u malu knjizicu ili
dnevnik, to ¢e Vam pomodi u pracenju i kontroliranju svog zdravlja. Stovise, danas
postaje i brojni uredaji i aplikacije dizajnirane upravo za pracenje vecine gore navedenih
kategorija. One osnovne omogucavaju rucni unos podataka kako bi se pratilo zdravst-
veno stanje, kao Sto su tjelesna aktivnost, tjelesna tezina, koncentracija Secera u krvi,
krvni tlak, razina energije, lijekovi i dodaci prehrani ako ih uzimate. Neke apli-kacije
omogucuju pracenje dnevnih unosa hrane i analizu obroka na osnovu cega izraCunaju
uzimate li dovoljno minerala, vitamina, proteina i drugih nutrijenata, na temelju Vasih
aktivnosti. Odredeni uredaji i aplikacije mogu pratiti koliko duboko i kako spavate.

Koju god opciju upotrebljavali, malu knjiZicu ili raunalo u koje ru¢no unosite infor-
macije, ili pametni sat i aplikaciju na pametnom telefonu, pomo¢i ¢e Vam Sto bolje
brinuti se za svoje zdravlje. Dnevno ¢ete dobiti konkretne informacije o tome kako
i koliko jedete, koliko se krecete, kako spavate. Sto vise budete ulagali u kvalitetu
svog Zivota, osjecat Cete se sretnije i bolje - Sto ¢e sluZiti kao dodatna motivacija za
to da budete joS uspjesniji i disciplinarniji kako biste postali i ostali zdravi! A tko od
nas ne zeli biti zdrav, sretan i uspjesan? Svi Zelimo!

Kada si postavljate ciljeve, dobro je imati popis ,malih” ciljeva za svaki dan, koje
Cete postici i ,prekriziti”, zbog Cega Cete se osjecati dobro jer ste nesto postigli taj
dan. U te ,male” ciljeve potrebno je ukljuciti fizicku aktivnost (primjerice hodanje
najmanje 15 minuta dnevno), hranu bogatu cjelovitim Zitaricama, povr¢em, vocem
i mahunarkama (na primjer 5 obroka voca i povréa dnevno) te vrijeme odvojeno za
bavljenje ne¢im Sto Vas veseli i opusta.
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