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PRACENJE RAZINE SECERA U KRVI

Pracenje razine
secera u krvi

ZASTO MORATE PRATITI RAZINE KAKO PRATITI RAZINE SECERA

SECERA U KRVI? U KRVI?
Pracenje razine Secera u krvi jedan je od  Dva su osnovna nacina pracenja razine
klju¢nih aspekata u skrbi oko Secerne Secera u krvi:!

bolesti. Na taj ¢ete nacin saznati koliko
je uspjesan Vas plan lijecenja Secerne
bolesti. Uz pomoc¢ tih informacija Vi 2. mjerenje razine Secera u krvi kod
i Vas lije¢nik modi ¢ete lakse odabrati kuce glukometrom

odgovarajuci lijek i nacin primjene.’

1. HbA,_test u lijecnickoj ordinaciji




1. HbA,_ TEST U LIJECNICKO)J
ORDINACUI

Sto je HbA,_ test?

HbA, _test pokazuje prosje¢nu
razinu Secera u krvi u protekla 2
do 3 mjeseca.? Ta se razina obi¢no
provjerava svakih 2 do 6 mjeseci.?

HbA, _Test ukljucuje i razinu glukoze
u krvi nataste i razinu glukoze nakon
obroka)."

¢ Razina glukoze u krvi nataste je
ona koju izmjerite ujutro kad se tek
probudite.

e Razina glukoze u krvi nakon obroka
vrSna je razina Secera i postize se 1
do 2 sata nakon obroka.

Zasto je HbA, vazan?

Ispitivanja su pokazala da se
odrzavanjem razine HbA, ispod 7%,
moZze smanijiti rizik od pojave problema
povezanih sa Se¢ernom boles¢u
(odnosno , komplikacija”), kao sto su
tegobe s oc¢ima, bubrezima, srcem ili
Zivcima.>” Medutim, svaka je osoba
jedinstvena i Vase ciline razine HbA,_
mogu biti drugacije pa je vazno da s
lije¢nikom odredite ciljnu vrijednost
optimalnu za Vas.®

Na temelju rezultata prac¢enja moze
se saznati da li je potrebno uvesti
neke promjene u plan lijecenja
Secerne bolesti.!

PRACENJE RAZINE SECERA U KRVI

2. MJERENJE RAZINE SECERA U

KRVI GLUKOMETROM

Razina Secera u krvi mjeri se u
jedinicama mmol/I ili mg/dl (npr.
6,5 mmol/lili 115 mg/dl).

Razine Secera u krvi mijenjaju se
tijekom dana. Primjerice, mozete imati
nizu razinu Secera u krvi prije obroka, a
visu nakon obroka.

Mjerenje razine Secera u
krvi kod kuce ili vani

Razine Secera u krvi mozete izmijeriti
kod kuce ili kad ste izvan kuce, npr. u
uredu ili na putovanju, koristec¢i mali
prijenosni uredaj — glukometar." Va3
lijec¢nik, medicinska sestra ili liekarnik
pomodi ¢e Vam pri odabiru glukometra
i pokazat ¢e Vam kako se koristi.

Zapisivanje rezultata

Biljezite rezultate mjerenja uz pomoc¢
uredaja za pracenje razine secera u
krvi u biljeznicu, dnevnik za pracenje
primjene inzulina ili aplikaciju na
pametnom telefonu.

Ponesite glukometar i te rezultate (iz
dnevnika ili uredaja za pracenje) na
kontrolni posjet lije¢niku.!

Vrijednosti HbA,

iznad ciljnog raspona
najcesce znace da je
potrebno promijeniti

plan lijecenja Se¢erne
bolesti.!
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KADA TREBAM PROVIJERITI
RAZINU SECERA U KRVI?

Lijecnik ¢e mozda traziti da provjerite
razinu Secera u krvi u sljedec¢im
trenucima:

e prije obroka ili ¢im se probudite
(to se naziva i razina glukoze u krvi
nataste).!:*1°

e 1 do 2 sata nakon pocetka obroka
(to se naziva ,postprandijalna”
razina glukoze u krvi).">1°

PITAJTE LIJECNIKA KOLIKO CESTO
TREBATE PROVJERAVATI RAZINU
SECERA U KRVI

Ponekad ¢ete morati mjeriti razinu
Secera u krvi ¢eS¢e nego inace, npr. kad
pocnete uzimati novi lijek ili promijenite
dotadasnji, kad promijenite dozu ili kad
ste bolesni. Cesce provjere korisne su i
onda kad ocitate nekoliko rezultata koji
su visi ili nizi od uobicajenih.!

TUMACENJE REZULTATA

Mjerenje i zapisivanje razina Secera u krvi
korisno je samo ako pregledate rezultate i
poduzmete potrebne korake.’

$TO ZNACI HbA, ?

Vrijednosti procijenjenih prosjecnih

razina glukoze u donjoj tablici pokazuju

u kakvom su odnosu vrijednosti HbA,

i izmjerene razine Secera u krvi koje
prikazuje Vas glukometar. To ¢e Vam
pomoci da razumijete kako se Vase razine
Secera u krvi, izmjerene iz dana u dan,
odrazavaju na vrijednosti HbA, i sto to
znaci za dugoro¢nu kontrolu Secerne
bolesti.’

Sto znadi razina HbA ?

HbA, (%) Procijenjene prosjecne razine glukoze
(eAG) (mmol/L)

12 16,6

11 15

10 13,3

9 11,8

8 10,2

7 8,6

6 7 )

.

Izvor: preuzeto i prilagodeno iz American Diabetes Association. Standards of medical care in diabetes — 2016."°



PREGLED REZULTATA MJERENJA
SECERA U KRVI

Pregledajte svoje rezultate mjerenja
najmanje jednom tjedno kako biste uocili
moguce obrasce i razmislite o tome $to bi
moglo utjecati na njih.

Iz rezultata moZete saznati puno korisnih
informacija o stvarima koje utjecu na
Vasu Secernu bolest, kao 5to su neka
hrana, tjelesna aktivnost, druga bolest i
lijekovi.!

Svaki tjedan odredite vrijeme u kojem
Cete pregledati rezultate mjerenja Secera
u krvi. Popisite dogadaje u tom tjednu
koji su mogli utjecati na rezultate, npr.
obroci u restoranu, putovanja, bolest

ili dulji ostanak na poslu. Korisno je
provjeriti razine Secera u krvi neposredno
nakon tjelesne aktivnosti kako biste
vidjeli kako aktivnost utjece na regulaciju
Secera u krvi.

PRACENJE RAZINE SECERA U KRVI

Pobrinite se da i lije¢nik
pregleda Vase rezultate
mjerenja - to je vazan
dio plana lijecenja
Secerne bolesti.’
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REGULACIJA SECERA U KRVI
KAD STE BOLESNI

Kad se razbolite, tijelo proizvodi
hormone stresa kako bi se obranilo od
infekcije. Ti hormoni mogu dovesti do
povecanja razine secera u krvi.

Visoke razine Secera u krvi mogu

tijelu otezati borbu protiv infekcija i
uzrokovati ozbiljne zdravstvene tegobe
ako se ne lijece. Zbog toga je jos
vaznije da pratite i provjeravate razine
Secera u krvi."

Navodimo nekoliko primjera stanja
u kojima se moze smatrati da ste
.bolesni:

e prehlada

® gripa

e mucnina ili povracanje
e infekcija

e kirurski zahvat

e stomatoloski zahvat
(npr. vadenje zuba)

® stres

e ozljeda

OSMISLITE PLAN ZA DANE KADA
STE BOLESNI

Razgovarajte s lije¢nikom o planu za
dane kad ste bolesni."

Ovo su savjeti koje mozete
slijediti kad ste bolesni:

o Cesce provjeravajte razinu
Secera u krvi'?

e Uvijek uzmite lijek za Sec¢ernu
bolest, osim ako Vam lije¢nik
ne kaze drugacije'

e Svakih sat vremena dok ste budni
popijte najmanje 180-240 ml
tekucine koja ne sadrzi Secer ni
kofein'

e Nazovite lije¢nika ako je razina
Secera u krvi 13,9 mmol/I ili visa u
dva mjerenja'




NOVE ODLUKE

Odaberite Sto cete od
navedenoga poduzeti:

Pitat ¢u lije¢nika koje su moje
ciline vrijednosti HbA, _

Na sljedecem posjetu
lijecniku raspitat ¢u se o
svojim ciljnim rasponima
vrijednosti Secera u krvi,
ukljucuju¢i raspone glukoze
nataste (ujutro, prije obroka)
i postprandijalno (1 do 2 sata
nakon obroka).

Ako moj sljiededi rezultat za
HbA, ne bude unutar ciljnog
raspona, razgovarat ¢u s
lijecnikom o tome $to mogu
poduzeti da ga snizim.

]

PRACENJE RAZINE SECERA U KRVI

Pracenje razine Secera u krvi

STO TREBA ZAPAMTITI

e Odrzavanjem razine Secera u

krvi u ciljnom rasponu smanjuju
se zdravstvene komplikacije
povezane sa Secernom bolescu.

Glukometrom mozete mijeriti
razinu Secera u krvi, a rezultat
mozete zapisati u uredaj ili
bilieznicu za pracenje, dnevnik
za pracenje primjene inzulina ili u
aplikaciju na pametnom telefonu.
HbA,_ test pokazuje prosjecnu
razinu Secera u krvi tijekom
prethodna 2 do 3 mjeseca i
pomaze timu za lije¢enje Secerne
bolesti pri donoSenju odluka

o tome treba li mijenjati Va3
trenutni plan lijecenja.




LIJECENJE VISOKIH I NISKIH RAZINA SECERA U KRVI

Lijecenje visokih i niskih
razina secera u krvi

B
RAZUMIJEVANJE RAZINE
SECERA U KRVI

Vazan dio skrbi oko Secerne bolesti jest
razumijeti $to znace odredene razine
Secera u krvi." Takoder je vazno nauciti $to
uzrokuje visoke i niske razine Secera u krvi,
kako prepoznati i lijeciti simptome te kako
sprijeciti velike fluktuacije Secera u krvi.”®

ZNAJTE SVOIE CILJEVE

Ciline razine Secera u krvi ovise o

Vasoj osobnoj situaciji. U razgovoru s
lije¢nikom saznajte koje bi trebale biti
Vase ciljne vrijednosti. Kod vecine osoba
sa secernom boleS¢u one odgovaraju
razinama i rasponima u sljedecoj
tablici®1°:

Doba dana

Ciljne vrijednosti IDF?

$TO ZNACI VISOKA ILI NISKA
RAZINA SECERA U KRVI?

Visoka razina Secera u krvi je svaka
vrijednost:®
e iznad 7,2 mmol/l'ili 130 mg/dl prije
obroka
e iznad 10 mmol/I'ili 180 mg/dl,
1 do 2 sata nakon obroka
Niska razina Secera u krvi je vrijednost
ispod 3,9 mmol/l ili 70 mg/dl u bilo
kojem trenutku.™
Ove se vrijednosti temelje na
smjernicama Americkog dijabetickog
drustva i mozda ne vrijede za Vas.
Pitajte lije¢nika koje su vrijednosti
za niske i visoke razine Secera u krvi
primjenjive u Vasem slucaju.

Ciljne vrijednosti ADA™

Nakon hodanja i

prije obroka 6,4 mmol/L

4,4-7,2 mmol/L

1-2 sata nakon

obroka 8,9 mmol/L

Manje od 10 mmol/L




LIJECENJE VISOKIH | NISKIH RAZINA SECERA U KRVI

$TO UZROKUJE VISOKE | NISKE
RAZINE SECERA U KRVI?

Uzroci niskih razina secera Uzroci visokih razina secera

e povecana tjelesna aktivnost prevelika koli¢ina hrane

* prevelika kolicina lijeka ili bolest
primjena lijeka u krivo vrijeme e primjena lijeka za $ecernu bolest
u krivo vrijeme

¢ preskakanje ili odgadanje

obroka e nedostatna tjelesna aktivnost
e alkohol e inzulin kojemu je istekao rok
L valjanosti )
N
KOJI SU SIMPTOMI VISOKE . o R
—y Provjerite razinu 3ecera u krvi prije
?
RAZINE SECERA U KRVIZ i nakon tjelesne aktivnosti da biste
NiZe su navedeni najces¢i simptomi saznali kako ona utjece na Vas.'®
visoke razine secera u krvi. )
Mogu se javiti svi ili samo neki od )
njih, a moguce je i da uopce nemate Niska razina Secera naziva se i
simptoma. Pojava nekog od ovih .hipoglikemija” ili , pad Secera.”
simptoma moze znaciti da Vam je J

razina secera u krvi previsoka.!” '®

M(_)zgte_. Mozete primijetiti: o] s Tozda
osjecati: primijetiti:

e Zed e suha usta ili kozu e da Cedce idete na
e umor e zamagljen vid toalet

e glad e ucestalo mokrenje

e (Cesce infekcije, npr.
gljivicne infekcije ili infekcije
mokracnih putova

e sporo zacjeljivanje
posjekotina i ranica

® neobjasnjiv gubitak tezine

Neki lijekovi povecavaju
rizik od niskih razina Secera
u krvi. Pitajte lije¢nika
kakav je rizik od niskih

razina Secera u krvi uz lijek
koji Vi uzimate




LIJECENJE VISOKIH | NISKIH RAZINA SECERA U KRV

KAKO SE LIJECI VISOKA RAZINA
SECERA U KRVI?

Ako imate simptome visoke razine secera u krvi:

1. Glukometrom izmijerite razinu Secera u krvi.

2. Ako je prema ciljnim vrijednostima koje Vam je naveo lije¢nik razina Secera u
krvi visoka, pijte puno vode ili nezasladene tekucine. Pokusajte popiti najmanje
8 asa dnevno.

3. Cedce provjeravajte razinu 3ecera u krvi: prije obroka, prije odlaska na
spavanje te ponekad 1 do 2 sata nakon obroka.

4. Potrazite obrasce pojavljivanja visokih razina Secera u krvi i pokusajte utvrditi
sto ih je uzrokovalo. Napravite plan snizavanja tih razina; nazovite ili posjetite
svog lije¢nika ako niste sigurni kako postupiti.’>'®

~e.




LIJECENJE VISOKIH | NISKIH RAZINA SECERA U KRVI

KOJI SU SIMPTOMI NISKE RAZINE
SECERA U KRVI[?"9-2!

NiZe su navedeni najcesci simptomi
niskih razina Secera u krvi. Moze se
javiti nekoliko simptoma, ali ne mora
nijedan. Vazno je da znate kako se Vase
tijelo osjeca kad su razine Secera niske.
Ako se osjecate ¢udno, a niste sigurni
zbog Cega, izmjerite razinu Secera u

krvi jer mozda imate hipoglikemiju
(nisku razinu Secera u krvi). Teska
hipoglikemija moze biti opasna, osobito
ako vozite automobil ili radite sa strojem,
stoga je vazno da naucite prepoznati
upozoravajuce znakove.

Mozete osjecati:

e vrtoglavicu

e drhtavicu

® znojenje
razdraZljivost

slabost

® umor

Mozete primjetiti:

e glavobolju

poteskoce s koncentracijom
smetenost

pojacan tek

ubrzano kucanje srca

smetnje vida

mozda nece biti nikakvih simptoma

Drugi ¢e mozda primijetiti:

e nestabilan hod

e poteskoce s koncentracijom
e razdraZljivost prije obroka

e promjene u ponasanju

.

KAKO SEVLIJECVI NISKA
RAZINA SECERA U KRVI?

Ako imate simptome niske

razine Secera u krvi:

1. Glukometrom izmijerite razinu
Secera u krvi.

. Prekinite s onim $to radite i sjednite.

. Slijedite pravilo “15-15"10.21.22
Lijecite razinu Secera u krvi nizu
od 3,9 mmol/Il ili 70 mg/dl
(ili vrijednost na donjem kraju
cilinog raspona ako imate
simptome) primjenom 15 g
brzodjelujucih ugljikohidrata.

Pojedite nesto i pricekajte 10-15
minuta pa ponovno izmjerite da
provjerite je li razina Secera u krvi
porasla.

Ponovite lijecenje ako je razina
Secera u krvi ispod 4,4 mmol/I ili
80 mg/dl.

Izvori 15 g ugljikohidrata:'%-2"22
e priblizno 1,2 dl obi¢nog
vocnog soka

e 1 Zlica Secera, meda ili
pekmeza

e 2 Zlice (mali paketi¢) grozdica
e priblizno 2,4 dl obranog mlijeka

. Nakon lijecenja pojedite obrok ili
meduobrok.?’

. Razmislite o tome zbog Cega je
doslo do hipoglikemije. Ako niste
sigurni, razgovarajte s lijecnikom.
Mozda cete trebati promijeniti
dozu ili vrijeme primjene lijeka.’

"



LIJECENJE VISOKIH | NISKIH RAZINA SECERA U KRV

NOVE ODLUKE

Odaberite sto cete od
navedenoga poduzeti

Pitat ¢u lijecnika: ,, Kada Vas
trebam nazvati ako mi je
razina Secera u krvi visoka ili
niska?"

Razgovarat ¢u s lijecnikom da
bolje razumijem svoje rizike
od niske razine Secera u krvi
s obzirom na lijekove koje
uzimam.

Pobrinut ¢u se za to da na
razlicitim mjestima imam
15 g ugljikohidrata za hitno
lijecenje niske razine Secera

u krvi: u autu, uredu, dzepu/

torbici, sportskoj torbi i
pored kreveta.

STO TREBA ZAPAMTITI
Lijecenje visokih i niskih
razina secera u krvi

e Ciljne razine Secera u krvi ovise
o Vasoj osobnoj situaciji. U
razgovoru s lije¢nikom saznajte
koje bi trebale biti Vase ciljne
vrijednosti.

e Bitno je poznavati simptome
i uzroke visokih i niskih razina
Secera u krvi i imati spreman
plan lijecenja za oba slucaja.

e Ako se osjecate ¢udno, a niste
sigurni zasto, izmjerite razinu
Secera u krvi.

TOCNO ILI NETOCNO?
Cokolada je dobra za lijecenj

niske razine Secera u krvi.
(Vidjeti odgovor na dnu stranice.)
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POZNAVANJE PARAMETARA SECERNE BOLESTI

Poznavanje parametara
secerne bolesti

USPIJEVATE LI DRZATI SECERNU
BOLEST POD KONTROLOM?

Jeste li se ikada zapitali koliko je
uspjesno Vase lijecenje Secerne bolesti?
Ne mozete pogledati svoje tijelo iznutra
da biste saznali 5to se dogada, no zato
moZzete pratiti tzv. ,parametre Secerne
bolesti”, koji pokazuju koliko dobro
drzite Secernu bolest pod kontrolom.

SMANJENJE RIZIKA OD
DUGOROCNIH KOMPLIKACIA
SECERNE BOLESTI

Osobe sa se¢ernom boles¢u mogu
voditi zdrav zivot, a vecina ih moze
smanijiti rizik od dugorocnih problema
koje ona izaziva.??

Dva bitna koraka za to su
osvijestenost i djelovanje’

e Budite svjesni toga kako
kontrolirate Secernu bolest

e redovito provodite najvaznije
testove i pretrage

e saznajte rezultate tih testova i
$to pojedine vrijednosti znace

e Poduzmite korake da poboljsate
svoje rezultate ako ne postizete
cilieve




POZNAVANJE PARAMETARA SECERNE BOLESTI

KOJI sU NAJVAZNIJI PARAMETRI
SECERNE BOLESTI?

Da biste dobili najbolju sveukupnu
sliku o svojoj secernoj bolesti, redovito
obavljajte sljedece testove i pretrage

HbA

1C

Sto se mjeri: Prosje¢na razina $ecera u
krvi u protekla 2 do 3 mjeseca.

Koliko cesto: Pri svakom redovnom
posjetu lijecniku ili svakih 2 do 6
mjeseci.?

Cilj: Za vecinu osoba ciljna vrijednost
HbA, _ iznosi manje od 7%. Ako Vam
se Secerna bolest razvila tek nedavno,
lije¢nik Vam moze preporuciti nizu
cilinu vrijednost.™

KRVNI TLAK

Sto se mijeri: Pritisak na stijenke
krvnih Zila?*

Koliko cesto: Pri svakom redovnom
posjetu lijecniku.

Cilj: Za vecinu osoba sa Se¢ernom
bolesc¢u ciljna vrijednost krvnog tlaka je
140/90 mmHg ili nize 3825

TEST ZA ODREDIVANIJE
KOLESTEROLA

(ponekad se naziva i, lipidni profil
nataste”)

Sto se mijeri: Razina kolesterola u
lipoproteinima niske gustoce (,,108
kolesterol”) i onima visoke gustoce
(,dobar kolesterol”), razina triglicerida
i ukupnog kolesterola u krvi. Visoke
razine ,loseg” kolesterola mogu
povecati rizik od sr¢anog udara,
mozdanog udara ili sréane bolesti.

Koliko cesto: Jednom godisnje.®

Cilj: Za vecinu osoba ciljne vrijednosti
su sljedece:?

e kolesterol u lipoproteinima niske
gustoce (LDL-kolesterol): manje od
2,6 mmol/l'ili 100 mg/dl. Ako imate
sr¢anu bolest, ciljna vrijednost moze
biti manje od 70 mg/dl. Provjerite sa
svojim lije¢nikom.

kolesterol u lipoproteinima visoke
gustoce (HDL-kolesterol): vise od

1,0 mmol/l ili 40 mg/dl za muskarce
i vise od 1,3 mmol/l ili 50 mg/dl za
Zene.

e trigliceridi: manje od 1,7 mmol/l ili
150 mg/I

e ukupni kolesterol: provjerite sa
svojim lije¢nikom

Za vecinu osoba sa se¢ernom
bolesc¢u tipa 2 preporucena
cilina vrijednost HbA, je
manje od 7%, krvnog tlaka
140/90 mmHg ili nize, a LDL

kolesterola manije od 2,6
mmol/|.3:8:10.25




POZNAVANJE PARAMETARA SECERNE BOLESTI

TESTOVI BUBREZNE FUNKCIJE

(npr. kreatinin u serumu, omjer
albumina i kreatinina u mokradi i
procijenjena brzina glomerularne
filtracije [eGFR])

Sto se mjeri: Rad bubrega.
Koliko cesto: Jednom godisnje.?’

Cilj: Za vecinu osoba ciljne vrijednosti
su sliedece:®

e kreatinin u serumu: provjerite sa
svojim lije¢nikom

e omjer albumina i kreatinina u
mokraci: manje od 30 mg/g

e eGFR: 60 ml/min ili vise

Provjerite sa svojim lije¢nikom odnose li
se ove preporucene vrijednosti na Vas.

OCNI PREGLED

(ponekad se naziva i ,o¢ni pregled sa
Sirenjem zjenica”)

Sto se mijeri: Izgled pozadine oka.
Koliko cesto: Jednom godisnje.

Cilj: Izostanak znakova o¢nih tegoba.

TOCNO ILI NETOCNO?

Krvni tlak odnosi se na pritisak na
stijenke krvnih Zila.

(Vidjeti odgovor na dnu stranice.)

NOVE ODLUKE

Odaberite Sto cete od
navedenoga poduzeti:

Na sljedecem posjetu lijecniku/
zdravstvenom timu zamolit

¢u ih za popis komplikacija
koje bi mogle biti povezane s
nereguliranim razinama Secera
u krvi.

Prilikom iduceg mjerenja
krvnog tlaka pitat ¢u koji je
rezultat.

Na sljede¢em pregledu

pitat ¢u lijecnika koje mjere
trebam poduzeti da mi krvni
tlak i razine kolesterola

ne premase preporucene
vrijednosti.

p
STO TREBA ZAPAMTITI
Poznavanje parametara Secerne bolesti

¢ Kako biste dobili najbolju
sveukupnu sliku o svojoj Se¢ernoj
bolesti, redovito provjeravajte razine
Secera u krvi i krvni tlak.

e Za vecinu osoba sa se¢ernom
boles¢u ciljni krvni tlak iznosi
140/90 mmHg ili nize.

e Neka Vam lije¢nik jednom
godisnje provjeri razinu
kolesterola, bubreznu

funkciju i odi.

zONDOL
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Secerna bolest i emocije

FRUSTRACIJE ZBOG SECERNE
BOLESTI

Secerna bolest ne utje¢e samo na
razinu Secera u krvi — ona moze imati
i emotivnu cijenu. MoZe dovesti do
osjecaja frustracije, osobito ako znate
koliko se trudite, a ne postiZete ciljne
razine Secera u krvi.

SINDROM IZGARANJA KOD
SECERNE BOLESTI

Lijecenje Secerne bolesti zahtijeva
uvodenije brojnih promjena u
svakodnevni Zivot: morate uzimati
lijekove, mjeriti razinu Secera u krvi

i usvojiti nove navike u prehrani i
tjelesnoj aktivnosti. Ponekad se ¢ini da
je nemoguce pratiti sve te promjene.
Isto tako, moze Vam se ¢initi da
Secerna bolest upravlja Vasim Zivotom.

Sindrom izgaranja kod Secerne bolesti
javlja se kad imate dojam da je Vas trud
uzaludan. Moze dovesti do toga da
odustanete, a ponekad cak i do toga
da se osjecate kao gubitnik.2%20

Ako osjecate da Vam skrb oko
Secerne bolesti postaje preteska,
potrazite pomoc i podrsku lije¢nika,
medicinske seste,
obitelji i prijatelja.?3°

VISE OD IZGARANJA- KAKO
PREPOZNATI DEPRESIJU

Vjerojatnost razvoja depresije u osoba
sa Se¢ernom bolesc¢u dvostruko je veca
nego u osoba koje nemaju Secernu
bolest.?’

Najces¢i simptomi depresije su ucestali
osjecaj tuge ili neraspolozenja,
placljivost, primjecivanje da vise ne
uzivate u stvarima koje Vas inace vesele
i ponekad promjene u obrascima
spavanja i prehrane.®

Ako Vi ili Vama bliska osoba mislite da
mozda imate depresiju, razgovarajte
0 tome sa svojim lije¢nikom ili
medicinskom sestrom.



STRES

Secerna bolest moze pridonijeti
svakodnevnom stresu, a sam stres
takoder moZze utjecati na razine Secera
u krvi. lako stresne situacije mozda
nece nestati, moguce je da sami
stavite stres pod kontrolu.*

Stalan stres moze utjecati na Vasu
Secernu bolest, ali i na druge aspekte

zdravlja. Primjerice, moze:*
e povisiti krvni tlak
e uzrokovati poteskoce s probavom

utjecati na imunoloski sustav, zbog
Cega Cete biti podlozniji bolestima

utjecati na sposobnost jasnog
razmisljanja i donoSenja odluka

povecati rizik od depresije

17
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KAKO MO?E'IV'E KONTROLIRATI
STRES ZBOG SECERNE BOLESTI?

Pokusajte prepoznati glavne izvore
stresa u svom zivotu. Neki od cestih
uzroka stresa ukljucuju svladavanje
rutine svakodnevnog uzimanja lijekova i
provjeravanja razina Secera u krvi, brigu
o zdravoj prehrani ili zabrinutost zbog
problema vezanih uz Se¢ernu bolest.>*

Planirajte unaprijed kako biste
izbjegli stresne situacije kad je to
moguce:

e Sjetite se 5to ste ranije poduzimali
kad biste se suocili s problemima i
razmislite o tome koje nove vjestine
mozete razviti da biste se lakSe nosili
sa stresom

e Zatrazite podrsku obitelji, prijatelja
ili grupe za podrsku i ucinite nesto
pozitivno za sebe da razbistrite
um, npr. odite u Setnju, kino ili na
druzenje s prijateljem
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STRES | RAZINA SECERA U KRVI

NOVE ODLUKE

Odaberite Sto cete od
navedenoga poduzeti.

Odabrat ¢u jednu situaciju
u kojoj sam osjecao/la
frustraciju zbog skrbi oko
Secerne bolesti i razgovarat
¢u o tim osjecajima s nekim
komu mogu vjerovati, npr.
prijateljem ili lije¢nikom.

Prepoznat Cu izvore stresa u

svom Zivotu koji mi otezavaju

lijecenje Secerne bolesti.

Tijekom iduceg tjedna
iskusat ¢u jednu strategiju za
kontrolu stresa (npr. Setati,
izvoditi vjezbe disanja ili otici
na masazu).

V§TO TREBA ZAPAMTITI
Secerna bolest i emocije

e Najces¢i simptomi depresije
su ucestali osjecaji tuge ili
neraspolozenja.

e Ako Viili Vama bliska osoba
mislite da mozda imate
depresiju, razgovarajte o
tome sa svojim lijecnikom ili
medicinskom sestrom.

e Stalan stres moze utjecati na
kontrolu Secerne bolesti, ali i na
druge aspekte zdravlja.
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ODLUKA
MOJE ODLUKE PRIHVACENA DATUM

(v//%) |ZVRSENJA

Pitat ¢u lijecnika koje su moje ciline vrijednosti HbA, .

Na sliedec¢em posjetu lijecniku raspitat ¢u se o svojim
cilinim rasponima vrijednosti Secera u krvi, ukljucujuci
raspone glukoze nataste (ujutro, prije obroka) i
postprandijalno (1 do 2 sata nakon obroka).

Ako moj sljedeci rezultat za HbA, ne bude unutar
cilinog raspona, razgovarat ¢u s lije¢nikom o tome $to
mogu poduzeti da ga snizim.

Pitat ¢u lijecnika: ,, Kada Vas trebam nazvati ako mi
je razina Secera u krvi visoka ili niska?”

Razgovarat Cu s lije¢nikom da bolje razumijem
svoje rizike od niske razine Secera u krvi s obzirom
na lijekove koje uzimam.

Pobrinut ¢u se za to da na razli¢itim mjestima
imam 15 g ugljikohidrata za hitno lijecenje niske
razine Secera u krvi: u autu, uredu, dzepu/torbici,
sportskoj torbi i pored kreveta.

Na sljedecem posjetu lije¢niku/zdravstvenom timu
zamolit ¢u ih za popis komplikacija koje bi mogle biti
povezane s nereguliranim razinama Secera u krvi.

Prilikom iduceg mjerenja krvnog tlaka pitat ¢u koji
je rezultat.

Na sljiedecem pregledu pitat ¢u lijecnika koje
mjere trebam poduzeti da mi krvni tlak i razine
kolesterola ne premase preporucene vrijednosti.

Odabrat ¢u jednu situaciju u kojoj sam osje¢ao/

la frustraciju zbog skrbi oko Secerne bolesti i
razgovarat ¢u o tim osje¢ajima s nekim komu mogu
vjerovati, npr. prijateljem ili lije¢nikom.

Prepoznat ¢u izvore stresa u svom zivotu koji mi
otezavaju lijecenje Secerne bolesti.

Tijekom iduceg tjedna iskusat ¢u jednu strategiju
za kontrolu stresa (npr. Setati, izvoditi viezbe
disanja ili oti¢i na masazu).
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