Nastolatek w wieku 13-17 lat

Okres dojrzewania to czas buntu i zmian; sprawdzania barier i ograni-
czen; czas podejmowania réznorodnych decyzji; okres popetniania bfe-
déw; sprzeciwu wobec praw uznawanych przez dorostych; to okres
niepoprawnego optymizmu, a takze podejmowania ryzyka i nowych wyz-
wan oraz radosci zycia.

Nastolatek:

e Moze czu¢ sie zagubiony miedzy wiasnymi namietnosciami,

e Jestbardzo skrepowany z powodu zmian zachodzacych w jego
organizmie, zwigzanych z dojrzewaniem fizycznym i psychicznym.

e  Zalezy mu natym, co posiada, ceni popularnos¢ i pozycje spoteczng.

e  Zakochuje sie rowiesnikach.

. Denerwuje sie powodu ingerencji rodzicow w jego wilasne
sprawy.

e  Moze by¢ markotny i nerwowy.

. Zaczyna wycigga¢ wnioski i postrzega¢ $wigt zréznych
punktéw widzenia.

e  Zaczyna radzi¢ sobie z trudniejszymi problemami.

. Szuka bliskich przyjaciét w celu potwierdzenia wiasnej wartosci,

staje sie bardziej towarzyski




Jesli u 13-17-latka
rozpoznano cukrzyce

 Narasta w nim zto$¢, gdyz z powodu cukrzycy nie moze
postepowac podobnie jak jego réwiesnicy np. jesc¢ to, na co ma
ochote wtedy gdy tylko o tym pomysli; wraca¢ p6zno do domu.
* Moze by¢ mu trudno pogodzi¢ kontrole leczenia cukrzycy i
cheé dor6éwnania przyjaciolom w jedzeniu, piciu i
spotkaniach towarzyskich.
* Moze nie by¢ zainteresowany dobrym leczeniem cukrzycy,
ktore go zbyt ogranicza iuniemozliwia wykonywanie rzeczy,
ktore sg dla niego bardziej interesujgce.
» Duze znaczenie majg poped piciowy, potrzeba akceptaciji
i bycia postrzeganym jako atrakcyjna osoba. Tymczasem
cukrzyca jest odbierana jako wyrazna  przeszkoda
W nawigzywaniu przyjazni.
» Moze doj$¢ do wniosku, ze jego plany zyciowe nie mogg by¢
realizowane przez osobe cukrzyca.

LUB
» Moze doskonale radzie sobie z problemami okresu

dojrzewania oraz leczeniem cukrzycy.

Okres dojrzewania

» Nastolatki stopniowo stajg sie coraz bardziej samodzielne w
leczeniu swojej cukrzycy. Potrzebujg jednak bardzo Twojego
wsparcia, zachety, a czasem i rady. Pomocne moze by¢
réwniez dodatkowe szkolenie cukrzycowe w Poradni.

e Ty i Twoje dziecko mozecie by¢ sfrustrowani
i rozdraznieni, gdy mimo duzych staran - zmiennego dawkowania
insuliny, kontroli wysitku fizycznego i zywienia - nie mozecie
uzyska¢ dobrych wynikéw leczenia cukrzycy. Stezenia glukozy
we krwi mogg zmieniaé sie ze wzgledu na rézng aktywnosé
fizyczng, zmienng diete stres, powtarzajgce sie infekcje,
zréznicowane tempo wzrostu irozwoju, zmiany hormonalne,
problemy psychologiczne lub trudnosci w dostosowaniu

sposobu leczenia do trybu zycia nastolatka.

« Prawidtowe leczenie cukrzycy jest czasami trudne, gdyz

koniecznos¢ przestrzegania zasad postepowania w chorobie

moze zakidca¢ dotychczasowy tryb zycia nastolatka. Mimo checi

postepowania  zgodnie z wihasnymi oczekiwaniami, trzeba

pogodzie sie koniecznoscig statego nadzoru ze strony rodzicéw

oraz z ograniczeniem spontanicznego dziatania.

* Lek przed niedocukrzeniem i koniecznoscig reagowania
w przypadku wystgpienia objawéw hipoglikemii w obecnosci
réwiesnikow moze doprowadzi¢ do tego, ze nastolatek bedzie
starat sie¢ mie¢ zwykle podwyzszone stezenia glukozy we krwi.

* Aktywnos¢ fizyczna w tym okresie zycia jest zmienna,
a stezenia glukozy we krwi sg tego dobrym odzwierciedleniem.
Dziewczeta wydajg sie by¢ spowolniale, natomiast chfopcy zbyt
ruchliwi.

» Nastolatki chetniej stosujg metode wielokrotnych  wstrzyknie¢
insuliny (zintensyfikowang konwencjonalng insulinoterapie), gdyz
zdajg sobie sprawe ze dzieki takiemu leczeniu zyskajg wigkszg
swobode w zyciu. Mogg zacza¢ stosowa¢ peny do wstrzykiwania
insuliny, dzieki ktorym zycie staje sie fatwiejsze.

* Wyprébowywanie nowych rozwigzan jest czescig zycia w tej
grupie wiekowej - to bardzo wazne, aby Twdj nastolatek rozumiat
dziatanie narkotykéw i alkoholu, i ich mozliwego wplywu na
leczenie cukrzycy.

» Wazne jest, aby nastolatki miaty regularnie wykonywane badania
oceniajgce wystepowanie p6tnych powiktan choroby - badania dna
oczu, czynnosci nerek i nerwOw. Takie badania powinny byc¢
wykonywane co najmniej raz w roku. To troche tak, jak ocena
ruchu pojazdéw na skrzyzowaniu - jezeli co$ sie zbliza, mozesz
postagpi¢ tak, aby sie nie zderzy¢ - ale najpierw musisz popatrzec!

* Nastolatki co najmniej raz w roku powinny by¢ ponownie szkolone
w zasadach leczenia cukrzycy. Szkolenie powinno zacheca¢ do
zrozumienia roli dobrej kontroli stezenia glukozy we krwi i poméc
w wypracowaniu wiasciwych zasad postepowania podczas spotkan
towarzyskich, w szkole i podczas wysitku fizycznego. Czasem
bedziesz musiat nakfoni¢ nastolatka do udzialu w szkoleniu.
Czasami pomaga propozycja udziatlu w zajeciach szkoleniowych
wraz z dziewczyng lub chiopakiem Nastolatki zwykle bardziej
stuchajg innych niz Ciebie!

Bedziesz prawdopodobnie musiat uzgadnia¢ terminy  wizyt
kontrolnych w Poradni  Cukrzycowej i przypomina¢ swojemu
nastolatkowi, aby na nie chodzit.

» Stuz zawsze radg i pomocg w sytuacji gdy Twoje dziecko tego

potrzebuije.



Radzenie sobie z dnia

na dzien

Rzeczg trudng dla kazdego z rodzicéw jest pozwalanie dziecku na
pozostawanie poza domem. Gdy Twoje dziecko ma cukrzyce
staje sito jeszcze trudniejsze. Nie jest tatwo pozwalaé wychodzi¢
z domu i zacheca¢ do niezaleznosci. Tymczasem twoja troska
moze byé postrzegana przez nastolatka jako brak zaufania.
Zmiany w leczeniu cukrzycy powinny zosta¢ oméwione z nasto-
latkiem. Jest to dla niego czas peten obaw. Chce byé¢ niezalezny,
a z drugiej strony nie chce byé osamotniony lub ignorowany.
Znalezienie réwnowagi miedzy koniecznym  nadzorem
a pozwalaniem dziecku na pozostawanie poza domem jest

prawdziwym wyzwaniem dla kazdego z rodzicow!!

Oto kilka wskazéwek:

» Negocjuj. Dla nastolatka jest bardzo wazne, by nauczy¢ sie jak
postepowac z innymi ludzmi. Twoja troska moze by¢ postrzegana
jako gderanie i wywotywaé ztos¢ i oburzenie. Mimo to,
przypominaj nastolatkowi, ze twoje zainteresowanie wynika
z troski 0 jego zdrowie i ze jest to czescig twojej odpowiedzialnosci
jako rodzica. By¢ moze bedziesz musiat rozmawiaé w ten sposaéb:
"Co powinienem robi¢, aby$ nie czut sie kontrolowany,
a roéwnoczesnie abym ja wiedziat, ze z tobg wszystko jest
w porzadku?"

» Bgdz konsekwentny. Pewne zasady leczenia mozna dopasowac,

lecz wstrzykniecia insuliny powinny by¢ o podobnej porze dnia. Na
wypadek niedocukrzenia jedzenie powinno znajdowaé sie pod
rekg! To bardzo wazne aby jasno ustali¢ reguty postepowania
z chorobg. Nastolatki potrzebujg logicznych regut, aby czué sie
bezpiecznie. Potrzebujg takze rodzicow, ktérzy moga spojrzec¢ na
kazdag sytuacje merytorycznego punktu widzenia i zadecydowac,

kiedy reguty mogg ulec rozluznieniu!

* Rozmawiaj z dzieckiem. Czasami moze by¢ to trudne...
Nastolatek musi sie nauczyé, jak rozwigzywa¢ problemy,
a pozniej nawet jak podejmowac¢ decyzje. Nastolatek nie zawsze
bedzie postepowat zgodnie z twoimi oczekiwaniami, staraj sie
jednak zawsze z nim przedyskutowac niejasne sytuacje.

* Pytaj sie czy ijak mozesz pomdc. Nastolatek moze cie poprosi¢
0 pomoc w dawkowaniu insuliny lub oznaczenie stezenia
glukozy we krwi. Gdy raz zobaczy, ze mu pomagasz, a nie
przeszkadzasz, bedzie chetniej reagowac.

e Chwal. Gdy wyniki leczenia cukrzycy s3a zadowalajgce,
pochwal nastolatka za spos6b leczenia oraz poczucie
odpowiedzialnosci. Czasami trudno jest uzyska¢ dobre wyniki
kontroli leczenia choroby mimo duzych wysitkow ze wszystkich
stron, a przyznanie sie do tego jest bardzo wazne. Przypominaj
mu, ze rzeczg zrozumiatg jest, ze ceng za uzyskanie wigkszej
wolnosci jest stopniowe przejmowanie na siebie coraz wigkszej
odpowiedzialnosci.

 Staraj sie zrozumie¢. np. frustracje Twojego nastolatka,

gdy leczenie cukrzycy nie jest tak dobre, jakbys$ tego chciat.

* Badz cierpliwy. Okres dojrzewania jest trudny dla Was

wszystkich. Pamietaj, ze to mija....



Aby troszczy¢ sie
0 nastolatka,

dbaj o siebie samego

Cukrzyca zajmuje duzo czasu ienergii, mozesz wiec czuc sie
sfrustrowany i zmeczony zwyczajnym, codziennym postpowaniem.
Twoje uczucia moga sie czesto zmienia¢ od poczucia winy,
frustracji, bezradnosci, smutku czy ztosci do radosci, kiedy

wszystko udaje sie zgodnie z planem!

» Czesto rozmawiaj z kims, kto Ciebie rozumie, np. z rodzicami
innych nastolatkébw z cukrzycg typu 1.

* Dziel sie swoimi uczuciami ze swoim partnerem,
przyjacielem lub krewnym, szukaj ludzi, ktérzy sie borykajg
z podobnymi problemami.

Rozmawiaj z Twoim lekarzem lub cztonkami zespotu szkolgcego
Poradni  Cukrzycowej (psychologiem,  pielegniarka lub
dietetyczka).

* Podziel sie problemami zwigzanymi z cukrzycg z Twoim
partnerem.

» Badz w kontakcie z zespotem szkolgcym Poradni Cukrzycowej
stale doszkalanie pomoze Tobie i Twojemu dziecku
w przezwyciezaniu klopotéw, jakie sprawia cukrzyca.

- Nie obawiaj sie prosi¢ swojego lekarza-diabetologa lub
cztonkéw zespotu szkolgcego o wskazowki i rady.

» Zachecaj krewnych lub bliskich przyjaciot do wziecia udziatu

w szkoleniu i/lub spotkaniach Kota Przyjaciot Dzieci z Cukrzyca,
aby nauczyli sie wiecej o cukrzycy, i mogli Ci poméc w prze-
zwycigzaniu trudnosci i klopotow.

» Obozy dla mtodziezy z cukrzyca sg doskonatg okazjg wigczenia
nastolatka w praktyczne realizowanie leczenia cukrzycy. Wiecej
informacji uzyskasz w poradni Cukrzycowej, Kole Przyjaciot Dzieci
z Cukrzycg lub Insulin-Clubie.

Znajdz troche casu dla siebie — jest to niezwykle cenne

w spetnianiu obowigzkoéw rodzicielskich.

Rodzenstwo

Nagte skupienie uwagi rodzicéw na dziecku z cukrzycg moze nie
podobaé sie braciom i siostrom. ,Po co cale to zamieszanie?
Dlaczego musimy spieszy¢ sie do domu na zastrzyk? Dlaczego
musimy sie martwi¢ caly czas o jedzenie?” Twoje dziecko
z cukrzyca takze moze to wykorzystywac.

Nagle moga sie popsu¢ stosunki miedzy Waszymi dzie¢mi. Jezeli
dzieci uznajg, ze ich brat lub siostra byli ulubiencami rodzicow
zanim zachorowali na cukrzyce to moze dodatkowo pogtebic¢
problem. Rodzenstwo moze sie obawia¢, ze bedzie mniej kochane
odepchniete na dalszy plan na korzy$¢ dziecka z cukrzyca.

Jest to bardzo trudna i delikatna sytuacja, w ktérej nie ma ztych
czy dobrych metod postpowania.

« Staraj sie postgpowa¢ normalnie, jak to tylko mozliwe (wiemy,
ze nie zawsze jest to fatwe). Jesli to tylko mozliwe, zmniejszaj
znaczenie cukrzycy. Probuj spedza¢ troche czasu specjalnie
z kazdym dzieckiem, bawigc sie razem z nim, tak jak lubi.

» Badz konsekwentny w postpowaniu z dzie¢mi i nastolatkami
- besztaj ich za te same przewinienia, zachecaj ich do wzajemnej
opieki, by radzity sobie, unikajgc konfliktéw.

» Pamietaj, ze zawsze mozesz prosi¢ o rade i pomoc psychologa.
Niektére z dzieci bojg sie, ze cukrzyca jest zakazna, lub zeich
brat lub siostra mogg umrze¢ z powodu cukrzycy. Mogg uwazagé,
ze zrobity cos, co spowodowato, ze ich brat lub siostra ma cukrzyce
na przyktad zepsuly zabawke lub nie podzielity sie czym$
z innymi. Moga mie¢ zle sny, nagle zaczag¢ moczy¢ sie do t6zka
lub trzymac¢ sie was kurczowo. Bracia i siostry Twojego dziecka
powinny wiedzie¢, co sie wydarzylo ich rodzenstwu i czué sie
Zaangazowane.

* Moze by¢ wskazane zaangazowanie rodzenstwa we wstepne
szkolenie cukrzycowe, jesli nastolatek z cukrzycg to zaakceptuje.
Cukrzyca dziecka czesto zbliza do siebie czionkéw rodziny,
a wiele probleméw mozna rozwigza¢ ze zrozumieniem

i cierpliwosci.



Wysitek fizyczny

Nastolatki z cukrzycg powinny by¢ zachecane do regularnego
wysitku fizycznego, tak jak i ich réwiesnicy. Aktywnosc
fizyczna w grupie jest dodatkowo atrakcyjna dla nastolatka.
W celu zwieszenia przyjemnosci z uprawiania sportu
i zmniejszenia  zagrozenia  niedocukrzeniem  zwigzanym
z wysitkiem fizycznym zalecane jest odpowiednie przeszkolenie
nastolatka, jak nalezy dopasowac leczenie cukrzycy, szczegodlnie
w przypadku intensywnego wysitku fizycznego.

Jezeli planowany wysitek fizyczny bedzie bardziej intensywny
niz zwykle, to nalezy odpowiednio zmniejszy¢ dawki insulin,
zgodnie ze wskaz6wkami lekarza zajmujgcego sie leczeniem

cukrzycy lub pracownika szkolgcego z Poradni Cukrzycowe;.

Niektdre dyscypliny sportu nie sg zalecane dla
0s6b z cukrzyca typu 1:

* Nurkowanie z aparatem do oddychania

« latanie na lotni (bez asysty)

« dyscypliny sportu, w ktorych istnieje zagrozenie niedotlenieniem.
Nalezy rozwazy¢ uprawianie takich dyscyplin sportu, w ktérych
pacjent w razie zagrozenia jest zdany na siebie samego,
uprawiane sg na duzych przestrzeniach badz mogg zaburza¢
odczuwanie objawoéw niedocukrzen (np.: samotne ptywanie,
zeglarstwo w pojedynke wspinaczka goérska, wyscigi samochodowe
i motocyklowe Ilub tez dtugodystansowe narciarskie biegi
przetajowe).

Porozmawiaj o uprawianych przez Twoje dziecko dyscyplinach
sportu z lekarzem i/lub z czionkami zespotu szkolgcego

z Poradni Cukrzycowej.



Szkota

Nastolatek moze dojs¢ do wniosku, ze tatwiej jest zatai¢
swojg cukrzyce przed roéwiesnikami i nauczycielami, niz
ttumaczy¢, na czym polega choroba. Zwykle znajduje kilku
dobrych przyjaciét, ktérym na tyle ufa, ze moze im o tym
powiedzie¢, ale i oni mogg nie widzie¢c powodu, aby
0 cukrzycy informowac¢ nauczycieli. Moze to doprowadzi¢
trudnej sytuacji w przypadku wystgpienia niedocukrzenia
podczas zaje¢ lekcyjnych, gdy zjedzenie koniecznego positku
z pewnoscig zwrocitoby na pacjenta uwage catej klasy
i nauczyciela. Stad bardzo wazne jest, aby nauczyciele byli
odpowiednio poinformowani o chorobie Twojego dziecka,
szczegolnie nauczyciele wychowania fizycznego i trenerzy.
Pozwoli to unikngé wielu nieporozumien, np. jezeli dziecko
z cukrzycg musi nagle przerwac¢ zajecia i napi¢ sie jakiego$

soku.

Dlaczego warto poinformowaé nauczycieli
0 cukrzycy Twojego dziecka:

1. ze wzgledéw bezpieczenstwa;

2. jestto wygodne: dziecko wéwczas moze spozywaé positki

w klasie lub na boisku sportowym lub tez wyjs¢ z klasy

i poda¢ sobie insulin . Lekkie niedocukrzenie moze pogorszy¢

przejsciowo  zdolno$¢  koncentracji i skupienia  uwagi,

a rozumiejgcy to nauczyciel potrafi nieco ufatwi¢ dziecku

zycie.

3. zgodnie z zyczeniem dziecka - moze jeden z nauczycieli jest
mu szczeg61lnie bliski, a rozmowa z nim o cukrzycy jest czescig
moéwienia 0 sobie samym.

Jezeli nastolatek nie chce, aby wspominano o jego cukrzycy,
ma prawo do zachowania prywatnosci. Z drugiej za$ strony
szkota powinna zosta¢ oficjalnie poinformowana o chorobie
dziecka, a wiec powinno to by¢ odnotowane w jego dokumentaciji
medycznej. Jezeli dziecko nie chce, aby o jego cukrzycy
wspominano podczas zaje w klasie, powinno by¢ to
respektowane.

Gdy nastolatek nie zgadza sie¢ na informowanie $rodowiska
0 jego cukrzycy, wazne jest aby mu wyttumaczy¢, ze z punktu

widzenia formalno-prawnego wiadze szkoty powinny by¢

poinformowane o jego chorobie. Moze Ci w tym réwniez pomdc
zespodt szkolgcy z Poradni Cukrzycowej. Czasami Twoje dziecko
moze zosta¢ naklonione do poinformowania nauczycieli
o cukrzycy przez ktérego$ ze swoich przyjaciot.

Czasem moze by¢ wskazane, aby nastolatek samodzielnie
przeszkolit nauczycieli i swoich przyjaciét oraz wyjasnit zasady
postepowania w chorobie. Nie mozna oczekiwa¢ zrozumienia ze
strony nauczycieli i przyjaciét, dopdki nie dowiedzg sie czego$

wiecej o cukrzycy.

Egzaminy

Podczas egzaminéw powinno by¢ dozwolone zabranie ze sobg

drobnego positku, takiego jak orzeszki lub rodzynki (w nie

szeleszczacym opakowaniu), aby w razie niedocukrzenia mozna

byto spozyé dodatkowe weglowodany, szczeg61nie podczas

diugiego egzaminu. Powinno by¢ réwniez dozwolone swobodne

opuszczanie sali w razie potrzeby.

* Warto zabraé ze sobg gleukometr i testy paskowe na sale
egzaminacyjng.

« Poprosi¢ o dodatkowy czas na wykonania badania stezenia

glukozy we krwi oraz ewentualne badania kontrolne oraz

spozycie dodatkowego positku.



Praca zawodowa

W obecnych czasach, wraz z poprawag jakosci leczenia cukrzycy
oraz lepszym jej zrozumieniem, jest bardzo mato zawoddw,
ktorych osoby z cukrzycg nie mogg wykonywaé. Mozna jednak
liczy¢ sie z przypadkami dyskryminacji ludzi z cukrzyca
W miejscu pracy.

Jezeli Twdj nastolatek potrzebuje wiecej informacji dotyczacych
mozliwosci ksztatcenia, popro§ o pomoc pracownikow Poradni

Cukrzycowej.

Prawo jazdy

Kiedy Twoj nastolatek po raz pierwszy wspomni o kursie prawa
jazdy, nie wpadaj w panike!! Kazdy z rodzicéw jest peten obaw,
gdy jego dorastajgce dziecko chce nauczy¢ sie prowadzi¢
samochéd. Alkohol w polaczeniu z prowadzeniem samochodu to
nocna zmora wielu rodzicow. Prowadzenie samochodu jest
ogdlnie rzecz biorgc bezpieczne,

a, jak pokazujg badania, ludzie =z cukrzycg uczestniczg
w wypadkach nie czesciej niz ludzie zdrowi.

Jedynym  powaznym  dodatkowym czynnikiem ryzyka dla
nastolatka z cukrzycg jest niedocukrzenie podczas prowadzenia
samochodu.

* Nastoletni kierowca z cukrzycg powinien duzo wiedzie¢

o0 niedocukrzeniu, wiasciwie postepowaé w przypadku jego
wystgpienia oraz umiej tnie jemu zapobiegac.

* Prowadzenie samochodu pod wplywem alkohol jest
niedopuszczalne, a u cztowieka z cukrzyca spozycie alkoholu moze

prowadzi¢ do wystapienia opdznionego niedocukrzenia.

* Nastolatek z cukrzycg przed rozpoczeciem jazdy samochodem
powinien skontrolowa¢ stezenia glukozy we krwi, a w przypadku
stwierdzenia niedocukrzenia natychmiast rozpoczag¢ jego leczenie.
Podczas dtuzszej podrozy konieczne jest czeste kontrolowanie
stezenia glukozy we krwi oraz spozywanie positkow.

* Osoby z cukrzycg powinny raz w roku wykonywac lekarskie

badania kwalifikacyjne, konieczne do uaktualniania prawa jazdy.



Seks, narkotyki
| rock'n roll

Nastolatek z cukrzyca jest doktadnie taki sam jak inne nastolatki
i tak jak one chetnie zachowuje sie ryzykancko. Zdarza sito
szczegOlnie czesto we wczesnym okresie mtodosci; najwazniej-
sze jest aby nie wyréznia¢ sie w grupie przyjaciét i méc
dostosowac¢ sie pod wzgledem towarzyskim.

Jest to dla nastolatka wazniejsze nawet od przestrzegania
racjonalnych, zdrowych zasad zyciowych.

Nastolatki czesto uwazajg, ze nie da sie ich powstrzymac
i nie wierza, ze mogliby sie sta¢ ofiarami czego$ szkodliwego lub
ze cos Ww ich zyciu mogloby sie nie udaé. To normalne, ze
martwisz sie, ze Twoje dziecko moze dokona¢ nieprawidtowego
wyboru. Btedy z pewnoscig bedg sie zdarzaty, lecz z kazdej lekcji
beda wyptywac¢ jakie$ nowe wnioski!

Jest to normalne w okresie dojrzewania.

W okresie pokwitania wzrasta zapotrzebowanie na insuling tak
u chlopcéw, jak i u dziewczat. Stezenia glukozy we krwi bedg
ulegaty wielu zmianom z uwagi na wydzielanie réznych

hormonéw oraz szybki wzrost pacjenta.

Palenie papierosow

Palenie papieroséw jest szkodliwe dla zdrowia niezaleznie od
wieku. Nikotyna wptywa na naczynia krwionosne kurczac je
i powodujgc ich stopniowe uszkodzenie. Palenie papieroséw jest
takze  zwigzane z wysokim ci$nieniem krwi, ktére czesto

wystepuje u ludzi z cukrzyca.

Alkohol

Jezeli cztowiek z cukrzycg chce wypi¢ troche alkoholu, to
powinien wiedzie¢, jak nalezy wowczas postepowac. Alkohol
blokuje naturalne mechanizmy zapobiegajgce wystgpieniu

niedocukrzenia. Spozycie alkoholu

moze spowodowac, ze hipoglikemia nie zostanie zauwazona we
wiasciwym czasie. Pamietaj, ze niedocukrzenie moze wystgpi¢ na
wiele godzin po spozyciu alkoholu.

Niezaleznie od tego czy pozwolisz pi¢ alkohol swojemu dziecku

czy tez nie, mozliwe, ze i tak bedzie eksperymentowat.

Narkotyki

Uzywanie narkotykéw, do ktérego dochodzi zwykle przy okazji
innych ryzykanckich zachowan, prawdopodobnie ma charakter
eksperymentu lub zabawy, a jego wptyw na leczenie cukrzycy
moze by¢é nieznaczny Ilub tez bardzo powazny. Papierosy
i alkohol Sg najpowszechniejszymi uzywkami, prowadzgcymi do

uzaleznienia.

PALENIE
JEST SZKODUWE

Regularne zazywanie narkotykéw wptywa na kontrole cukrzycy,

a sam nastolatek moze to ukrywaé. Narkotyki jako forma
rozrywki moga:

+ zmieni¢ $wiadomos¢ i zdolnos¢ rozumienia;

* zmniejszyé zdolno$¢ i zainteresowanie dobrym leczeniem
cukrzycy;

« obnizajg taknieniem i zainteresowanie jedzeniem, powodujg
wzrost ryzyka wystapienia niedocukrzenia;

- zwiekszajg ryzyko niewykrycia niedocukrzenia,;

* niektére zwigkszajg taknieniem (marihuana), szczegdlnie na

stodycze, prowadzgc do wysokich stezen glukozy we krwi.




Seks

Zwykle nastolatki nie szukajg informacji dotyczgcych
antykoncepcji. Rozmowa dotyczaca aktywnosci seksualnej
i potrzeby bezpiecznej antykoncepcji powinna by¢ integralng
czescig postepowania z miodziezg. Nieplanowane cigze
u dziewczgt z cukrzycg mogg mie¢ szkodliwy wplyw na stan
zdrowia matki jak i dziecka, szczegdlnie w wypadku
niezadowalajgcych wynikéw leczenia cukrzycy.

Jezeli przed zajsciem w cigze kontrola leczenia cukrzycy jest
bardzo dobra, sama cigza nie zagraza zdrowiu matki, a dziecko
powinno by¢ zdrowe.

Wskazane jest, aby nastolatek z cukrzycg, by¢ moze wraz ze
swoim partnerem lub przyjaciotmi, zostali wiasciwie
poinformowani o zagrozeniach wynikajgcych ze stosowania

narkotykéw i alkoholu oraz o antykoncepciji.

Pismiennictwo: Martin  Silink, Piotr Fichna "Cukrzyca wieku
dziecigcego i okresu dojrzewania" wydanie Pediatria Praktyczna,

Poznan 1997



Powiktania p6zne
cukrzycy

Podczas szkolenia cukrzycowego nastolatek powinien zostac
poinformowany w spos6b delikatny i rzetelny o tym, jaki wplyw
ma cukrzyca na stan jego zdrowia. Straszliwe opowiesci
o powiktaniach i dtugoterminowych problemach zdrowotnych nie
motywujg nikogo do dobrego leczenia, a raczej spowoduja, ze
stuchacze skupia sie na niebezpieczenstwach, ktére moga im sie
przytrafi¢. Moze to doprowadzi¢ do zaniechania dobrego leczenia
cukrzycy gdyz "to i tak nie ma znaczenia".

Upewnij sie czy Twoje dziecko ma wystarczajgcg wiedze
o cukrzycy i jej leczeniu oraz wie, w jaki sposéb mozna dazy¢ do
zmniejszenia ryzyka wystapienie pdznych powiktan.
Dlugoterminowa dobra kontrola stezenia glukozy we krwi

ogranicza powstanie i rozwdéj pdéznych powiktan cukrzycy.

Zmiany w oczach (retinopatia)

Siatkéwka wyscietajaca tylng powierzchnie gatki ocznej moze
zatoréw w obrebie jej naczyn krwionosnych. Czas trwania
cukrzycy Twojego dziecka oraz jako$¢ jej leczenia majg
decydujacy wptyw na rozwoj zmian na dnie oczu.

Badania DCCT prowadzone w Stanach  Zjednoczonych
wykazaty, ze intensywne leczenie cukrzycy zmniejsza o 61%
ryzyko wystgpienia irozwoju retinopatii u mtodziezy i dorostych.
Nie kazde zmiany na dnie oczu zagrazajg utratg wzroku, stad
wczesne wykrycie retinopati ma zasadnicze znaczenie dla
zachowania dobrego widzenia. Badania dna oczu powinno byé

wykonywane co najmniej raz  w roku.

Zmiany w nerkach (nefropatfa)

Nerki podobne sg do dwdch bardzo skutecznych sitek, ktére filtrujg
zbedne produkty przemiany materii z krwi. Jezeli stale muszg
przefiltrowywa¢ duzg ilos¢ cukru, dochodzi do ich pogrubien
i przewezen. Stajg sie mniej skuteczne - pojawiajg sie w nich
dziury pozwalajgce na utrate wartosciowych produktéw, np.
biatek. Jezeli biatka sg wydzielane przez nerki do moczu, to

mogg zosta¢ w nim wykryte, nawet w niewielkich ilosciach.

Aby zapobiec postgpowi tych zmian mozna rozpoczgc
odpowiednie leczenie. Nalezy wiec wykonywa¢ okresowo badania
kontrolne w celu jak najwczesniejszego wykrycia uszkodzenia
nerek. Nalezy przynies¢ do badania mocz zebrany w ciggu 24
godzin w specjalnym pojemniku, lub tez tylko mocz z nocy -

informacje na ten temat uzyskasz w Poradni Cukrzycowe;.

Zmiany w nerwach (neuropatia)

Nerwy dziatajg jak $ciezki prowadzgce do mézgu, umozliwiajgce
odbidr odczu¢ (gorgco/zimno/bdl). Z uptywem czasu nerwy moga
ulega¢ uszkodzeniu, w szczegdlnosci jezeli stezenia glukozy we

krwi sg wysokie przez diuzszy czas. Co roku lekarz w Poradni
Cukrzycowej powinien ocenie czucie bolu, dretwienia, czucie

dotyku, odruchy i odpowiedz na uktucia.




Badania okresowe

Przy okazji kazdej wizyty w Poradni Cukrzycowej nastolatek
powinien by¢ wazony i mierzony. Co najmniej raz w roku
powinien mie¢ zbadane serce i zmierzone ciSnienie tetnicze
krwi.

 co roku powinno by¢ wykonywane badanie stezenia cholesterolu
i trojglicerydow;

* co trzy miesigce powinna by¢ kontrolowana hemoglobina
glikozylowana w celu oceny kontroli stezen glukozy we krwi
podczas ostatnich trzech miesiecy (HbA1c);

» Ocena wystepowania péznych powikfan cukrzycy powinna by¢
wykonywana co najmniej raz w roku, lecz czestos¢ tych badan
okresla lekarz z Poradni Cukrzycowej. Przy zastosowaniu
szczegotowego planu badan okresowych ~mozna  wykry¢
wczesne objawy powikian cukrzycy, zanim wplyng znaczgco
na stan zdrowia pacjenta.

Wczesne  wykrywanie  pdéznych  powikian cukrzycy jest
potrzebne, gdyz:

o wiasciwe leczenie cukrzycy w wielu przypadkach
prowadzi do ztagodzenia istniejgcych juz powiktan;

« ostrzega ludzi, aby poprawili jako$¢ leczenia cukrzycy.



Zywienie

Co kazdy nastolatek robi w tym okresie z jedzeniem:

* sprawdza swojg rosngcg niezaleznosc

* ma rézne nawyki zywieniowe

« prébuje nowe i odmienne potrawy.

Nastolatki rosng i rozwijajg sie z rézng szybkoscig, dojrzewajg

i stajg sie doroste. Nastolatki potrzebuja niezaleznosci
w dochodzeniu do dorostosci. Nienawidzg surowych przepiséw
i nakazOéw oraz rad. Zamiast tego wolg znajdywa¢ wiasne
rozwigzania, ale czasem szukajg pomocy u rodzicéw. Potrzeba
wiele cierpliwosci u kazdej ze stron!

Niezaleznos¢ moze sie przejawia¢c na rézne sposoby

i rodzice moga zosta¢ wprawieni w zakiopotanie przez nagle

i niespodziewane zmiany zachodzgce u ich nastolatka.

Mozesz pozwoli¢ nastolatkowi na wigkszg niezaleznos¢ np. przez
wybieranie przez niego positkbw (w granicach rozsadku),
rodzaju i ilosci jedzenia, na ktére ma ochote. Nastolatki czesto:

* opuszczajg positki, szczegodlnie $niadania;

* jedza przekaski, szczegodlnie po szkole, po potudniu;

* kupujg jedzenie na wynos, np. z McDonald's, po szkole;

» odczuwajg potrzebe spozywania nietypowych positkéw o réznych
porach, na przyktad kasza o poétnocy, pizza na $niadanie;
eksperymentujg z alkoholem.

* czesto pijg rézne napoje,

° majg ulubione i znienawidzone potrawy;

* jedzg wiecej niz dorosli, szczegdlnie chtopcy;

* dziewczeta chetnie stosujg rozne diety.

Zapamietaj: Stosowanie diety lub przejscie na diete wegetarianska
moze spowodowa¢ niedostateczny dowdz wapnia i zelaza do
organizmu. Skontaktuj sie dietetyczkg aby ocenie zywienie
Twojego dziecka. Zalecane sg wskazowki ze strony dietetyka.
Wsparcie irada ze strony rodzicéw, gdy nastolatki jej poszukuja,

jest czesto najlepszym sposobem na zycie.

zywienie a leczenie cukrzycy

Niektore zachowania zywieniowe nastolatkéw z cukrzycg moga byé
ktopotliwe (opuszczanie positkow).

U nastolatka bez cukrzycy opuszczanie positkow i jedzenie
0 nietypowych porach powoduje najczesciej bole glodowe,

zwigkszong zapadalno$¢ na choroby oraz z jadanie

niepetnowarto$ciowego pozywienia. Tymczasem opuszczanie
posilkébw u nastolatkbw z cukrzycg zagraza duzymi zmianami
stezen glukozy we krwi - od niedocukrzenia do hiperglikemii.
Nastolatkowie czesto nie chca sie rozni¢ od swoich réwiesnikow.
Nastolatkowie z cukrzycg mogg czu¢ sie urazeni i przestac¢
wspotpracowaé, poniewaz sposéb leczenia insuling moze
uniemozliwia¢ im zmienne pory i wielkosci positkdw, pdzne
chodzenie spaé, zabawe na prywatkach

i dyskotekach wraz zich zdrowymi przyjaciétmi.

Ws$réd nastolatkébw powszechne  jest eksperymentowanie

z opuszczaniem wstrzyknieé lub zmienianie por iniekcji insuliny

i zjadania positkow. W tym okresie warto wzigé pod uwage
zmiane sposobu leczenia nastolatka z cukrzycg na tzw.
wielokrotne iniekcje insuliny w ciggu dnia, czy tez
zintensyfikowang konwencjonalng insulinoterapie. Niektorym
nastolatkom umozliwia to bardziej elastyczne leczenie cukrzycy.
Wszystkie zmiany leczenia powinny by¢ konsultowane

z lekarzem, pielegniarkg szkolng oraz dietetyczkg z Poradni

Cukrzycowej.

Zaburzenia zywienia

Czes$¢ z nastolatkéw przywigzuje duzg wage do swojego wygladu
i pragnie go zmieni¢. W okresie dojrzewania gwattownie rosng,
przybierajg na wadze i znacznie zmienia sie ich budowa ciata.
Dziewczeta zwykle dojrzewajg wczesniej niz chlopcy i wczesdniej
kohcza tez okres wzrastania. W tym czasie zmienia sie apetyt
i okresowo zmienia sie tez zapotrzebowanie na insuline
w zaleznosci od zmian hormonalnych. Czasami trudno jest
kontrolowa¢ stezenia glukozy we krwi i bardzo wazne jest, aby
regularnie i odpowiednio dopasowywa¢ zywienie i leczenie
insuling. Nastolatki w tym okresie czesto zauwazaja, ze wraz ze
zmianami w zapotrzebowaniu na insuline konieczne jest réwniez
dostosowanie ilosci spozywanego przez nich jedzenia. Nalezy
woéwczas zwigkszy¢ liczbe wymiennikéw weglowodanowych. Wraz
ze spadkiem tempa wzrostu ilo$¢ spozywanych weglowodanow
powinna by¢ odpowiednio zmniejszana, aby zapobiec
nadmiernemu przyrostowi masy ciata.

Troska o mase ciata dotyczy przede wszystkim dziewczat, lecz
czasem moze by¢ konieczna tez u chiopcow. Na szczescie
bardzo niewiele nastolatkbw rozwija prawdziwe zaburzenia
odzywiania, mimo to, ze w tym okresie zycia powszechnie

stosowane sa przerozne "diety". Dzieje sie tak zapewne dlatego,



ze nastolatki z cukrzyca postepujg na ogét zgodnie z zaleceniami
zywieniowymi i czesto przejmujg sie swoim przyrostem masy ciata,
tak samo jak wiele nastolatkbw w dzisiejszym Swiecie.
Stosowanie diety i ograniczone spozycie jedzenia bez konsultacji
z dietetyczka lub lekarzem moze by¢ niebezpieczne. Zachecanie do
diety niskottuszczowej i regularnego wysitku fizycznego jest jak
najbardziej uzasadnione. Diety bedace chwilowg modg moga by¢
szkodliwe ze wzgledu na ich stabe wartosci odzywcze. Piguki
dietetyczne sg postrzegane jako szybkie rozwigzanie problemu,
ale majg efekty uboczne i dlatego réwniez nie sg zalecane.
Objawy zaburzen odzywiania to:

« zaabsorbowanie tym, co sie spozywa;

* przejécie na wegetarianizm;

* znaczna utrata masy ciata;

* ubieranie wielu warstw ubrania (aby zakry¢ to, co jest
uznawane za tluszcz);

« chodzenie do tazienki po positkach lub przekgskach;

* wybiércze zmniejszanie dawek insuliny przy podwyzszonych

stezeniach glukozy we krwi.

Eksperymenty z alkoholem

Najlepiej, aby chory na cukrzyce powstrzymat sie od picia
alkoholu. Jezeli jednak nastolatek chce prébowaé alkohol,
bardzo wazne jest, aby byt Swiadomy zagrozen zwigzanych

Z jego piciem.

Nastolatki z cukrzycg powinny wiedzie¢, ze poza zwyklymi
zagrozeniami zwigzanymi z naduzywaniem alkoholu:

* picie nadmiernej ilosci alkoholu moze zwigkszy¢ zagrozenie
niedocukrzeniem w wyniku zablokowania naturalnej odpowiedzi
organizmu na obnizanie sie stezenia glukozy we krwi;

« alkohol moze zaburza¢ zdolno$¢ oceny sytuacji i nastolatek
nie moze rozpozna¢ niedocukrzenia i nie moze odpowiednio

zareagowac na nie;

» osoby towarzyszgace mogg nie rozrozni¢ upojenia alkoholowego
i objawow niedocukrzenia.

Jak zmniejszy¢ ryzyko zwigzane z piciem alkoholu:

* nie licz alkoholu jako wymiennika weglowodanowego;

« alkohol sam w sobie nie zawiera weglowodandw,

lecz poszczegdlne rodzaje napojow alkoholowych
zawierajg cukier i w wyniku tego moga one przejsciowo

podwyzsza¢ stezenie glukozy we krwi, ale nie dzieje sie

tak w przypadku kazdego napoju alkoholowego

» pamietaj o z jedzeniu porcji zywnosci zawierajgcej weglowodany
tuz przed piciem lub w trakcie. Pozwoli to na unikniecie
niedocukrzenia, spowoduje zwolnienie wchtaniania alkoholu;

* nie zastopuj positku alkoholem;

« pij alkohol z positkiem lub przekaska; stona zywnos¢, na przyktad:
chipsy ziemniaczane, frytki, chipsy, kukurydziane, spowoduje
wzrost pragnienia (dodatkowo zawiera tluszcz), lecz jezeli jest to
jedyne dostepne zrédto weglowodandw, to i tak jest lepsze od
niedocukrzenia.

* nos$ przy sobie zawsze identyfikator lub legitymacje cukrzycowsg),
aby w razie wystgpienia nagle ciezkiego niedocukrzenia, mozna
byto rozpoczgé witasciwe leczenie;

* niech zawsze bedzie przy tobie kto$, kto wie, ze masz cukrzyce

i potrafi rozpozna¢ objawy niedocukrzenia oraz potrafi w takim
wypadku postepowac;

* badz catkowicie przytomny!

Nauka nastolatka, jak bezpiecznie obchodzie sie z alkoholem oraz
umiejetnosci odpowiedzialnego picia, jest zadaniem, ktére nie jest
tatwe dla rodzicow. Nastolatek, ktory wie, jak alkohol wplywa na
stezenia glukozy we krwi, lepiej sobie poradzi z alkoholem, gdy
jest z dala od domu.

Najbezpieczniej, by nastolatek zaczat eksperymentowaé
z alkoholem w miejscu bezpiecznym, np. w domu, w otoczeniu
rodzicow. W $rodowisku rodzinnym zaréwno  nastolatki, jak
rodzice, w czasie pierwszej proby picia alkoholu czujg sie
bezpieczniejsi. Latwiej takze wykona¢ badanie krwi, a wiec istnieje
mozliwo$¢ okreslenia, jaki indywidualny wplyw ma alkohol na
stezenie glukozy we krwi.

Nie nalezy przekracza¢ granicy dwdéch drinkéw. Nie wydaje sie
to zbyt duzo, gdy jesteSmy poza domem z przyjaciétmi. Mozna
zawsze tak umiejetnie dawkowac¢ alkohol, aby dotrzymywac kroku

grupie bez uczucia presji, zeby doréwna¢ pozostatym w piciu .

Oto pare wskazoéwek:

» zastopuj drinki z alkoholem bezalkoholowymi, takimi jak Cola
Light, sok cytrynowy. Pij drinki ze zmniejszong o potowe iloscig
alkoholu. Dwa drinki moga) sta¢ sie czterema, gdy zamoéwisz
wino pot na pot z wodg sodowa, pot tyka napoju alkoholowego
z wodg sodowg w wysokiej szklance lub pot na pot piwo

z lemoniada.



* mieszaj drinki z napojami LIGHT, gdy jest to tylko mozliwe.
Zmniejsza to mozliwos¢ wystapienia wysokiego stezenia glukozy

we krwi.

» kontroluj ad czasu do czasu stezenia glukozy we krwi,
szczegblnie gdy spozyciu alkoholu towarzyszy zwigkszona
aktywnos$¢ fizyczna, jak na przyktad taniec na przyj ciach, przy
muzyce w klubach lub na pokazach.

Badanie poziomu glukozy we krwi moze nie by¢ wykonalne
w dowolnym momencie. Sprawdz stezenie glukozy we krwi
przed wyjsciem z zabawy, a pdézniej po powrocie do domu, przed
péjsciem spac¢. W ten sposéb, w razie niskich warto$ci, mozna
co$ zjes¢, aby uchroni¢ sie przed wystgpieniem niedocukrzenia.
Upewnij sie, ze stezenie glukozy we krwi przekracza 8 mmol/L.
Zachecaj nastolatka do regularnych wizyt w Poradni Cukrzycowej.
Podczas takich wizyt moze przedyskutowaé z lekarzem Ilub
cztonkami zespotu cukrzycowego problemy zwigzane z cukrzyca.
Moze to poméc nastolatkowi w postepowaniu z tg chorobg zgodnie
z jego wiasnym planem leczenia i przejecia odpowiedzialnosci za

swoje dobre samopoczucie.



Sport | wysitek fizyczny

Warto wiedzie¢, ze zalecenia zywieniowe dla sportowcéw nie
réznig sie od zalecen dla nastolatkéw z cukrzyca. Zywienie
sportowcOw opiera sie na podazy bogato weglowodanowych
positkdw w regularnych odstepach czasu.
Przed planowanym wysitkiem fizycznym nastolatek powinien
dodatkowo spozy¢ jaki$ positek bogaty w weglowodany. Wysitek
fizyczny zwieksza wrazliwo$¢ organizmu na insuling zwigksza sie
tym samym zagrozenie niedocukrzeniem. Takie dziatanie moze
sie utrzymywac przez 12 do 24 godzin po wysitku. Wplyw
wysitku fizycznego na zapotrzebowanie na insuling moze by¢
rézny u roznych osob z cukrzycg, stad wazne jest
czeste kontrolowanie stezenia glukozy we krwi przed, podczas
oraz po zakonczeniu wysitku.
* W przypadku planowanego intensywnego wysitku fizycznego
np. dzien sportu lub udziat w zawodach sportowych, trening
ptywacki lub lekcje tenisa nalezy odpowiednio zmniejszy¢ dawki
insulin dziatajgcych podczas wysitku, a takze by¢ moze dawki
insulin  podawanych po zakonczeniu aktywnosci fizyczne;.
Przedyskutuj z lekarzem, jak nalezy postgpic w Twoim
przypadku.
* jezeli dawka insuliny nie zostata zmniejszona to: na kazde pot
godziny uprawiania wysitku fizycznego nalezy dodatkowo zjesc
jeden wymiennik weglowodanowy.
Zalecane positki dodatkowe zawierajgce weglowodany, ktére
mozna spozy¢ w zwigzku z wysitkiem fizycznym:

* muesli

* jogurt owocowy

* rodzynki

» kanapka z dzemem

» mleko lub koktajl mleczny

* suszone brzoskwinie

» Swieze owoce, np. banany
W przypadku uprawiania dtugotrwatego intensywnego wysitku
fizycznego moze by¢ konieczne spozywanie dodatkowych
weglowodanéw w czasie wysitku lub po jego zakonczeniu w celu
zapewnienia rezerw oraz ochrony przed znacznym obnizeniem sie
stezenia glukozy we krwi. W takiej sytuacji dobrym zrodiem

weglowodanoéw jest napoj, taki jak sok owocowy, napéj owocowy

lub nawet napéj sportowy (zapewnia ptyn do nawodnienia jak

i weglowodany jako zrodto energii).

Nie zapomnij o zestawie jedzenia na wypadek

niedocukrzenia, zawierajgcym zywnos$¢ z szybko i wolno

wchtanianymi weglowodanami.

Moze by¢ to:

* sok i kawatek pizzy

» mate, stodkie galaretki ("zelki") i banan

» baton owocowy oraz herbatniki

Pamietaj o badaniu stezenia glukozy we krwi przed i po wysitku
fizycznym, aby sie dowiedzie¢, jak zmieniato sie zapotrzebowanie
nainsuling i zywienie. Badania te pomogg w planowaniu wysitku
fizycznego w przyszitosci. Dzieki nim bedziesz miat lepszg wiedze
o tym, ile insuliny i jaki rodzaj jedzenia nalezy poda¢, aby unikng¢

niedocukrzen\ zwigzanych z wysitki



Okres egzaminow

Jest to szczegollnie stresujgcy czas dla nastolatkow - a czesto
i dla reszty rodziny. Niektére egzaminy mogg trwa¢ dwie Iub
trzy godziny bez przerwy_ W tego rodzaju sytuacjach warto
postara¢ sie o zezwolenie nauczycieli na przyniesienie jedzenia
do sali egzaminacyjnej. Wéwczas, jezeli dojdzie do wystgpienia
niedocukrzenia, mozna temu natychmiast zaradzi¢ bez zbyt
duzego wplywu na przebieg egzaminu. Mata plastikowa torba
z batonem musli i sok powinny wystarczy¢. W takich sytuacjach
miej przy sobie proste jedzenie do spozycia i nie robigce zbyt

duzo zamieszania (szeleszczgce opakowanie...).

Opracowano na podstawie broszury Diabetes Australia -
New South Wales (1997)

Ttumaczenie na jezyk polski : Anna Bartnik Mikuta
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