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Sokféle modon segithetiink cukorbeteg
rokonainknak

Stroke, szivroham, veseelégtelenség

Tudta, hogy ezeknek a betegségeknek a kockazata a 2-es tipusu cukorbetegséggel éléknél sokkal
magasabb? Ismert tény, hogy a sziv- és érrendszeri betegségek jelentik az elsé szamu halalozasi okot
cukorbetegeknél?, az elhaldlozas kockazata kétszer magasabb, mint a nem cukorbetegek esetében.
Sajnos, a betegek altaldban csak akkor ismerik fel a sziv- és érrendszeri vagy a vesebetegség
tUneteit, amikor mar tébbnyire késd. Ezért fontos cukorbetegség esetén a rendszeres orvosi vizsgalat
és az egészséges életmad kialakitasa, igy jelentésen csokkenthet6 a kockazat?.

Sziv- és érrendszeri betegségek

A 2-es tipusu cukorbetegséggel 6sszefliggd leggyakoribb betegségek a sziv- és érrendszert érintik, a
labak keringési zavarahoz, szivelégtelenséghez, vagy legrosszabb esetben akar szivinfarktushoz,
stroke-hoz is vezethetnek. Egy 60 éves cukorbeteg, akinek nem volt kordbban stroke-ja vagy
szivrohama, atlagosan hat évvel kordbban hal meg, mint az, akinek nincs cukorbetegsége. S6t, ha
mar volt stroke-ja vagy szivrohama, akkor tizenkét évvel kordbban. Ennek az az oka, hogy a
cukorbeteg magas vércukorszintje karositja az érfalakat, ami fokozatosan rontja a véraramlast, ezért
a szervek nem jutnak elegendd oxigénhez és tapanyaghoz. A beszikilt erek névelik mind a
szivbetegség, mind a stroke kockazatat?.

Vesebetegségek

A vesebetegségek gyakoriak a 2-es tipusu cukorbetegségben szenvedd betegek kdrében: nagyjabdl
minden masodik cukorbeteg szenved valamilyen vesebetegségben®. Silyosabb esetekben
veseelégtelenség alakul ki, ilyenkor a beteg dializisre vagy veseatiltetésre szorul. A sziv- és
érrendszeri betegségek kockazata korilbelll négyszeresére né a vesebetegségben szenveddk
esetében * 8, A vesebetegség vérbdl vagy a vizeletbdl kimutathatd, ezért érdemes évente felkeresni
a haziorvost beutaléért.

Mas szervek karosodasa

A vese, valamint a sziv- és érrendszer mellett mas szervek is karosodhatnak. A diabéteszes
retinopatia latdszavarokhoz vezethet, homalyos és fékuszalatlan latast, a sotét foltokat vagy ,voros
fuggonyt” okoz. A 2-es tipusu cukorbetegség a maj mikddési zavarat is okozhatja.

Melyek a kockazati tényezok?

A sziv-, maj- és anyagcsere-betegségekben sok kdzos kockazati tényezd van®. Ezen szervek
barmelyikének miikédési zavara sulyosbithatja egy masik szervrendszer mikddési zavarat, igy egyre
tobb szerv betegedhet meg ** 11, Vilagszerte tobb mint egymilliard ember szenved az emlitett
szervrendszerek betegségeiben.?

Tobbek kozott az alabbi tényezdk novelik a fent emlitett betegségek kockazatat!s:
* magas vérnyomas
« fizikai aktivitas hianya
e elhizas
e dohanyzas
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e magasabb koleszterinszint
Mit lehet tanacsolni a hozzatartozoknak?

A 2-es tipusu cukorbetegségben szenvedd betegnek nem kell azonnal nagy valtozasokat elérni, akar
mar apro valtoztatasok is pozitiv hatassal birnak:

* Figyeljen oda az étrendjére: étkezzen rendszeresen, legalabb napi 6tszor, de kisebb
adagokat. Kevesebbet egyen gyorsétteremben, fogyasszon kevesebb cukrot és telitett
zsirsavat, és egyuttal ndvelje a ndvényi alapu élelmiszerek (gylimélcsok, zoldségek, bab, teljes
ki6rlés(i termékek, magvak és olajok) mennyiségét az étrendjében.

* Mozogjon egy kicsit tobbet: mar napi 20-30 perc testmozgas is jelentésen csokkenti a
megbetegedés kockazatat. Ez a mozgas lehet egy gyors tempdju séta, egy kis kerékparozas,
vagy egy rovid online edzés.

* Hagyjon fel a karos szenvedeélyekkel: a dohanyzas és a tulzott alkoholfogyasztas a sziv- és
érrendszeri, valamint egyéb betegségek f6 kockazati tényezdi. A pszicholdgus segitsége, a
leszokast tamogatd alkalmazasok, kdnyvek vagy konkrét célok kitlizése segithet az
életmddvaltasban.

» Torekvés a kiegyensulyozottsagra: a stressztényezok kiiktatasa, a sok és j6 min6ségu alvas
is nagyon fontos.

* Kisérje figyelemmel egészségligyi értékeit: ezek az értékek a testsuly, a vérnyomas, a
koleszterinszint.

Az orvosnal

Korai stadiumban a sziv- és érrendszeri, valamint a vesebetegségek észrevétienek maradnak, és nem
okoznak azonnali tiineteket. Eppen ezért elengedhetetlen, hogy a 2-es tipust cukorbetegségben
szenvedOk rendszeresen keressék fel orvosukat és jarjanak el szlirdvizsgalatokra a vérnyomast, a
koleszterinszintet, a vércukorszintet, a szem, a labak és a vesék allapotat ellendrizni.
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