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Cukrzyca cigzowa
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CRRATA

NOWOSC od 2023 roku

NOWE MOZLIWOSCI MONITOROWANIA CUKRU
WAZNA INFORMACJA DLA PAN STOSUJACYCH INSULINE W CIAZY

Mozesz osiggnac lepsze wyrdwnanie cukru stosujac system ciggtego
monitorowania glikemii CGM, np. Dexcom, Guardian lub system do
skanowania FGM, np. LIBRE.

Dzieki temu nie musisz sie ktué, a specjalne alarmy informujg Cie o niskim
i wysokim cukrze.

Ponadto:

>> otrzymujesz informacje o trendach, tzn. czy Twoja glikemia maleje,
czy wzrasta i jak szybko,

>> mozesz ocenié, kiedy masz prawidtowy cukier,

>> mozesz zobaczyd, kiedy cukier spada i jak czesto oraz kiedy wzrasta
i jak czesto.

Od poczatku 2023r. system FGM jest refundowany dla pan z cukrzyca
cigzowa, ktdre stosujg insuline.
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WSTEP. CZYLI PARE SEOW NA DZIEN DOBRY

Dziekujemy, ze jeste$ z nami.

Przed Tobg piekny czas. Przygotowujesz sie na powitanie swojego dziecka —
torado$¢ oczekiwania.

zdjecie: freepik.com

Jednoczesnie przy Twoim boku jest nieproszony go$é— cukrzyca cigzowa.
Dlatego tak wazne jest, zebys czas swojej cigzy przeszta w sposdb $wiadomy.
Chodzi o to, zebys odczuwata jak najwiecej spokoju i czerpata rado$é z czasu

- kiedy przygotowujesz sie do roli mamy, na spotkanie pierwszego lub
kolejnego dziecka.

Ten eBook napisali$my zmyslg o paniach takich, jak Ty.

Co wyréznia nasza publikacje?
Stworzyt jg zespdt specjalistow, ktérzy bedg Cie wspiera¢ w réznych
obszarach, ktére sg wazne i dla Ciebie, i dla Twojego malenstwa.
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L k Na co dzien pracuje w szpitalu oraz w poradni

e a rZ diabetologicznej, gdzie wspiera i leczy kobiety, ktorym
w cigzy towarzyszy cukrzyca.

Speqahsta W zwigzku z tym, przekaze Ci informacje, ktére teraz

S — w stanie, ktérym jestes, sa najwazniejsze dla Twojego
7 dziedziny . e S
' ) zdrowia. Odpowie tez na pytania, ktére styszy
d\abeto!ogn w gabinecie.

Zatroszczy sie o Twdj sposéb zywienia, zebys mogta

dostarczy¢ odpowiednia ilo$¢ sktadnikow odzyw-

czych, niezbednych do prawidtowego rozwoju

dziecka i zadbania o wtasne zdrowie. Przedstawi Ci .

konkretne porady, dzieki ktérym nauczysz sie tworzyé d J[ t k
zdrowe, smaczne i zbilansowane positki. | e e y
Bedziesz wiedziata, dlaczego niektére produkty warto

wybieraé, a jakich unikaé. o c

Poznasz i zrozumiesz - jak w tatwy sposdb mozna k‘ | ﬂ | CZ ﬂy
wykorzystaé takie parametry jak indeks glikemiczny

czy wymienniki weglowodanowe, zeby$s mogta

dobrze kontrolowac ilos¢ i jako$¢ spozywanych

weglowodandéw (cukréw), a tym samym regulowaé
poziom glikemii.

Bedzie Cie wspierata w procesie akceptacji Twojej

COa Ch/ nowej rzeczywistosci. Podpowie Ci, jak mozesz sobie
radzi¢ z trudnymi emocjami, momentami zwatpienia.

O n S U ‘J[a HJ[ Dlaczego warto by¢ dla siebie tagodng i wyrozumiata,

zauwazac swoje potrzeby i je zaspokajac.

OSB/Ch Ote ra p| | Dowiesz sie, jak mate, codzienne kroki moga wptynagé

na Twodj dobrostan, na lzejsze i szczesliwe zycie

O Ozyty\/\/ n eJ —zaréwno teraz w cigzy, jak i po porodzie.
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Praktyczny aspekt

Cukrzycabedzie Citowarzyszyta przez catg cigze.

W zwigzku z tym, wazne jest, zeby$ jg rozumiata i razem z nig dobrze
i Swiadomie przeszta czas do porodu.

Pomoze Ci w tym nasz eBook. Stworzylismy z myslg o Tobie. Znajdziesz
w nim konkretne wskazéwki, porady - medyczne, dietetyczne i rozwojowe
oraz praktyczne ¢wiczenia. Dzieki nim, bedziesz mogta jeszcze lepiej poznad
siebie, swoje potrzeby i oczekiwania.

Wierzymy,

ze nasze
wskazdwki
beda dla Ciebie
pomocne

i wspierajgce
zarbwno

W czasie cigzy,
jak i w dalszym
zyciu.

AUTORZY - KIM JESTESMY?

Nie bedziemy Ci pisaé o naszych certyfikatach i tytutach.

Chcemy, zebys zobaczyta w nas ludzi z krwi i kosci, ktérzy w publikacje, ktéra
czytasz, wtozyli nie tylko swojg wiedze i doswiadczenie, ale przede wszyst-
kim swoje serce, pasje oraz zyczliwo$é dla drugiego cztowieka. Mocno
wierzymy, ze potagczona wiedza zakresu medycyny, dietetyki i psychologii
pozytywnej, pomoze Ci lepiej zrozumiel siebie, swdj organizm i swoje
potrzeby. Mamy nadzieje, ze nasze wskazdéwki pomogag Ci wiesé szczesliwe
iSwiadome zycie.
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drn. med. Jacex Fabisiak,
diabetolog, angiolog

Tak jak mowi Hipokrates - ,Zdrowie chorego najwyzszym prawem” i tym
sie kieruje w mojej pracy z Pacjentami. Stawiam na wiedze medyczng, ale tez
namadrosc¢iswiadomosé kazdego Pacjenta.

Kiedy zostatem zaproszony do udziatu w tym projekcie, to pomyslatem,
ze takie pofaczenie sit moze przynies¢ wiele dobrego. Dla kazde] osoby,
ktéra zostata postawiona przed faktem choroby, istotne jest zrozumienie
procesu zmiany, trudnych emogji, réznych reakgji, a takze poznanie swojego
organizmu.

Swiadoma cigza z cukrzycg to przede wszystkim odpowiednia dieta
i aktywnos¢ fizyczna. Wazna jest wiedza - co je$é, jak taczyé produkty, jak
liczy¢ wymienniki weglowodanowe. Konieczny jest codzienny ruch.
To wszystko razem przektada sie zaréwno na przyszte zdrowie dziecka, jak i
nalzejsze przejscie przez czas do porodu.

Podobno ,Najlepszymi lekarzami na $wiecie sg: doktor dieta, doktor spokdj

i doktor dobry humor” (Jonathan Swift). Zapewniam, ze w tym projekcie oni
WSZyscy sie pojawiaja.
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drn. o zdr. Beata Szukay,
dietetyk kliniczny

»Nie ma bardziej szczerej mitosci niz mito$¢ do jedzenia”
George Bernard Shaw.

Moja misja jest wzbudzanie pozytywnych emocji do zdrowych produktéw,
aktywnoscifizycznej, ogdlnie méwigc do zdrowego stylu zycia.

Kazdego dnia staram sie motywowac tych, ktérzy zaczynajg swoja podrdz
w poszukiwaniu nowych smakdw i obieraja kierunek ku lepszemu samopo-
czuciuizdrowiu.

Wierze w site najprostszych i podstawowych rozwigzan, takich jak
odpowiednia higiena snu, aktywno$é fizyczna i prawidtowe odzywianie.
Sen, ruch, dieta wptywajag na regeneracje, regulacje i wzmocnienie uktadu
odpornosciowego, hormonalnego, usuwanie zanieczyszczen i toksyn.
To droga ku naturze, rbwnowadze, szczesciu i zdrowiu.

Na co dzien pracuje w Szpitalu Uniwersyteckim nr 2 im. Jana Biziela
w Bydgoszczy i Collegium Medicum UMK w Bydgoszczy, Wydziat Nauk

o Zdrowiu.

Tu mnie znajdziesz: www.zmianadlazdrowia.pl
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Joanna Fabisiak
praktyk psychologii pozytywnej, coach,
trener zmiany i budowania dobrostanu

Fascynuje mnie drugi cztowiek - ze swoim wewnetrznym $wiatem, pytania-
mi, refleksjami, watpliwosciami, swoimi wyborami; madroscig zyciowa.

Bliskie s3 mi stowa prof. T. Gadacza ,mimo wszystko wierze, ze cztowiek
zostat stworzony po to, Zeby sie radowad, doswiadczyé mitosci, cos fajnego
przezyc. Szukajmy tego nawet w trudnym czasie”.

Od lat towarzysze moim Klientom w drodze zmian, czasami jest to droga
wyboista i petna zakretéw. Dlatego wspieram ich w zwiekszaniu pewnosci
siebie, rozwijaniu odpornosci psychiczne] - by sami potrafili radzi¢ sobie
ze stresem, trudnymi emocjami i sytuacjami.

Pomagam budowa¢ szczesliwe zycie w oparciu o ich zasoby i mocne strony,
by umielirealizowac swoje cele i marzenia mimo zyciowych przeszkéd.

Udziat w tym projekcie jest dla mnie osobiscie bardzo wazny. Piszgc miatam
przed oczami panie z ktérymi pracuje. Osoby, ktére czesto w siebie nie
wierzg, ktére majg ograniczajgce przekonania na swéj temat i swoich
mozliwosci, ktérym niewspierajace mysli przeszkadzajg is¢ dale;j.

A potem okazuje sie, ze mata zmiana w sposobie myslenia i dziatania
powoduje, ze zaczynajg odczuwad radosc i sens zycia.

«Bycie szczesliwym nie oznacza, ze wszystko jest doskonate. Oznacza to,
ze zdecydowates sie patrzec¢ ponad niedoskonatosciami” Arystoteles.

Tu mnie znajdziesz: www.coachingszkolenia.pl  www.zmianadlazdrowia.pl
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CUKRZYCA CIAZOWA - CZYM JEST?

To wielka rado$éioczekiwanie na pierwsze lub kolejne dziecko.
Dodatkowo, dowiedziatas sie, ze w Twojej ciazy bedzie Ci towarzyszyta
cukrzyca.

Nie zapraszata$ tego goscia. Zajmij sie jednak nim odpowiednio, by
nie wyrzadzit krzywdy ani Tobie, ani Twojemu malenstwu.

Whasciwe zadbanie o cigzowa cukrzyce
- 0znacza dbanie o wrasciwy przebieg cigzy
| zdrowie Twojego przyszteqo dziecka

Czym jest cukrzyca cigzowa?
To choroba, ktdra czesto pojawia sie w cigzy i z reguty po cigzy ustepuje.
To dobrawiadomosé, prawda?

Cukrzyca cigzowa (nazywana tez GDM) oznacza, ze w Twoim organizmie
zachodzi nieprawidtowy metabolizm glukozy. To oznacza, ze nie jest
zamieniana na energie, ktorajest potrzebna do zycia.

To powoduje, ze u Ciebie jest za duze stezenie cukru we krwi.

12
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Dlaczegotaksie dzieje?
Niektdre z przyczyn cukrzycy cigzowej:

Przemiany, ktére zachodzg w organizmie kobiety w cigzy

Zwieksza sie stezenie wielu hormondw, ktére sa produkowane zaréwno
przez Ciebie, fozysko, jak i Twoje dziecko, ktére caty czas sie rozwija.
Niektére z nich zaburzajg dziatanie insuliny, np. estrogeny, progesteron,
kortyzol, prolaktyna, ludzki laktogen tozyskowy (hPL), leptyna, adipo-
nektyna, tozyskowy hormon wzrostu (hPGH).

Mimo, ze w Twoim
organizmie

jest wystarczajaca
iloé¢ insuliny,

to nie zamienia
ona cukru

w energie,

ktérag potrzebuja
Twoje komorki

i narzady.

zdjecie: freepik.com

Rozwija sie opornos¢ na insuline (tzw. insulinoopornos¢) i pojawia sie
cukrzyca cigzowa.

° Trzustka przysztej mamy musi wyprodukowaé 2,5 wiecej insuliny niz to
robita w okresie sprzed cigzy - nie zawsze jest w stanie to zrobic.

* Nawet jezeli insuliny jest duzo, to w ciazy, gtownie w Il i lll trymestrze

zwigksza sie insulinoopornos¢ i dochodzi do hiperglikemii, czyli
nadmiaru cukru.
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Sprawdz, czy jesteSw grupie zagrozonej cukrzyca w cigzy:

o Twéjwiek - zasztas w cigze po 35. roku zycia

* Twoja wysoka waga po urodzeniu (wazytas powyzej4 000 g)

» masznadwage lub otyto$é

o jeszduzo ttuszczdw nasyconych, np. ttuste mieso, masto

o jeszczestojedzenie typu fastfoodipijesz napoje stodzone

« paliszw czasie cigzy

» prowadzisz siedzacy tryb zycia - mato éwiczysz

e urodzita$ wczesniej dzieci o masie ciata powyzej4 000 g

 urodzitas dziecko z wada rozwojowa

 poronitas lub wezesniej miatas cesarskie ciecie

o jesteswkolejnejcigzy lubwmnogiej

* stwierdzono u Ciebie niedobérwitaminy D3

« masz wysokie stezenie tréjglicerydéw, a mato dobrego
cholesterolu-HDL

» cierpisznanadciénienie tetnicze

o wpoprzednich cigzach miatas stwierdzona cukrzyce

» chorujesz nazespétpolicystycznych jajnikow

» nadmiernie przytytas w czasie obecnej cigzy.

Czynniki, ktore s3
DO Iwoje] stronie

Twoi dziadkowie, rodzice lub rodzenstwo maja/
mieli cukrzyce typu 2,

Twoja mama miata cukrzyce cigzowa

AuIZpos [alom|
MONUOJZ
31uans od pIuuAz)

(Napodst. Diabetologia praktyczna, 2020, t.6, nr 1i,,Cukrzycai cigza).
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WAZNE

Ryzyko cukrzycy cigzowej wzrasta wraz z wiekiem
oraz przy kolejnej cigzy. Najnowsze badania pokazujg,
7e cukrzyca cigzowa wystepuje u 16,5% wszystkich
ciezarnych (,Cukrzyca i cigza").

zdjecie: freepik.com
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CUKRZYCA CIAZOWA - PO CZYM JA POZNASZ?

U wiekszosci kobiet rozwija sie ona bezobjawowo. Dlatego konieczne jest
jak najszybsze oznaczenie poziomu cukru we krwi po stwierdzeniu cigzy.
Najczesciej takie badanie jest zlecane na pierwszej wizycie u ginekologa.

Prawidtowy wynik to <92 mg/d|
On oznacza, ze kolejne badanie bedziesz

musiata zrobi¢ miedzy
24 a 28 tygodniem ciazy.
Bedzie to test tolerancji glukozy (OGIT).

Cotojest test tolerancji glukozy (OGTT) inaczej krzywa cukrowa?
W jakim celu jest wykonywany?

Wyjasniamy to doktadnie.
Wazne, zebys w cigzy odczuwata spokdjiwiedziata, co Cie czeka.
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Krzywa cukrowa to trzykrotne oznaczenie poziomu cukru we krwi, zeby
stwierdzi¢ lub wykluczy¢ u Ciebie cukrzyce cigzowa:

Pierwsze oznaczenie poziomu cukru na czczo,
Nastepnie dostajesz do wypicia 75 g glukozy
rozpuszczonejw 200-300 mlwody

Czekasz 1 godzine
Drugie oznaczenie poziomu cukru (po 60 min.)

Czekasz kolejng godzine
Trzecie oznaczenie poziomu cukru (po 120 min.)

Jakie wyniki oznaczaja cukrzyce?

m > 92 mg/dl (5,1 mmol/l)
>180 mg/dl (10 mmol/l)
po 120 min. > 153 mg/dl (8,5 mmol/l)

zdjecie: freepik.com
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Co powinnas wiedzie¢ w zwigzku z testem tolerancji glukozy (OGTT)?
>> musisz byéna czczo
Nie mozeszjesé co najmniej 8 godzin, ale nie dtuzej niz 14 godzin.
Zbyt dtugie niejedzenie moze podwyzszy¢ Twéj cukier!

>> pomiedzy poszczegdlnymioznaczeniami musisz siedziec
-nie powinnassie ruszac.

Jezeli nie spetnisz powyzszych warunkéw, test bedziesz musiata wykonaé

jeszczeraz.

Kiedy sie wykonuje test tolerancji glukozy?

1. Jezeli jestes w grupie ryzyka, nalezy go wykonaé po pierwszej
wizycie ginekologicznej, stwierdzajgce] cigze. O tym zadecyduje
Twéj lekarz prowadzacy.

Jezeli wynik jest prawidtowy, czyli w normie, test musisz powtdrzyé
pomiedzy 24 a 28 tygodniem ciazy.

2. Jezelinie nalezysz do grupy ryzyka, test jest wykonywany:
a) pomiedzy 24 a 28 tygodniem cigzy, o ile pierwsze oznaczenie
poziomu cukru we krwi byto prawidtowe (<92 mg/dl)
b) natychmiast po pierwszym oznaczeniu poziomu cukru we krwi,
jezelisie okazato, ze masz cukru za duzo (=92 mg/dl).

zdjecie: freepik.com
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DLACZEGO CUKRZYCA CIAZOWA
JESTGROZNA?

Zapewne zauwazytas$ forme pytania. Tu nie ma miejsca na zastanawianie sie,
czy ta choroba jest grozna, niebezpieczna. Ona taka jest - przede wszystkim
dla Twojego dziecka. | to twierdzimy z petng odpowiedzialnoscia.

Mozesz styszed rézne opinie od osdb chorych na cukrzyce: ze Twdj cukier
jest w normie, ze lekarz niepotrzebnie Ciebie meczy (odnosimy sie do tej
kwestii rGwniez w sekcji - ,,Pytania do lekarza” - str. 146).

Kogo bedziesz stuchacé? To Twdjwybéri Twoja decyzja.

Przedstawiamy Ci, na podstawie badan, czym moze grozi¢ Twojemu dziecku
nieleczona lub zaniedbana cukrzyca.

zdiagnozowanga cukrzyce

Jezeli jestes w cigzy i masz '
cigzowa, to zdrowie Twojego

dziecka w duzej mierze jest
w Twoich rekach.

zdjecie: freepik.com

Moze sie pojawi¢ makrosomia i wszystko, co sie z nig wigze.

Najprosciej méwiac, Twoje dziecko - noworodek - bedzie bardzo duze.
Bedzie miato za duzg mase ciata w stosunku do jego wieku.

Dlaczego tak sie dzieje?

Wyobraz sobie swoje malenstwo, ktére nosisz pod sercem. To taki okruszek,
ktéry jeszcze nie przyszedt na $wiat, a juz musi walczyé o swoje zdrowie
izycie.

Tak —ono walczy z Twoim cukrem!
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Wiesz, ze Twdj organizm ma za duzo glukozy (cukru), ktéra nie jest
zamieniana na potrzebng energie. Twéj cukier, poprzeztozysko, wedruje do
Twojego dziecka. Onojestnon stop , dostadzane” i ten cukier mu szkodzi.

Dlatego malutki organizm Twojego dziecka zaczyna sie bronic¢ i produkuje
insuline. A to jeszcze nie czas na produkcje tego hormonu. Insulina pojawia
sie zdecydowanie za wczesénie i powoduje powiekszenie i przerost
niektorych komérek i narzaddw (np. tkanki ttuszczowej, miesni, serca).
| Twoje dziecko rosnie za szybko i nieprawidtowo. Mozna to tak zobrazowad:
mata gtoéwka i ogromne migsnie (jak zwaty).

N\

| codalej?

Dalej czeka Ciebie i Twoje dziecko bardzo wazny dla Was moment
-pordd. Ajak bedzie on przebiegat, jezeli Twoje dziecko bedzie duze?

To tatwo sobie wyobrazi¢. Moze by¢ dtugi. Moga sie pojawié¢ komplikacje
okotoporodowe, bo duze dziecko bedzie z trudem wychodzito na $wiat.

W zwigzku z tym, Twoje dziecko moze byé narazone na:
« porazenie splotu barkowego, nerwu przeponowego lub twarzowego,
« zwichniecie barku
» ztamanie mostka
» niedotlenienie okotoporodowe i inne.
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