

















(@ cLrMONITORING

%’ Sebekontrola giykemie pomocdi glukometru

Sebekontrola by mé&la byt nezbyinou pravideln&
provédé&nou dovednostl kaZdého pacienta
s diabetem.

V soutasné dobé idademe diraz na informovanost
o vwznamu selfmonitoringu | u pacienty

s prediabetem (stavem kdy hladina glykemie je nad
obwyklou normu, dle je5t& nedosahuje parametru
pro diabetes).

Cllem I&gby diabetu, je udrZovanr hodnoty krevntho
cukru (glykemie) v doporuZeném, pfipadné alespofi
v blizkém rozmezf 4-6 mmol/l (u pacientl s vySsi
kardiovaskul@rnim rizikem do 7 mmol/l) na lano.
Po |dle pak 5-7,5 mmol/l. Cllové hodnoty mé&Fené
osobnfmi glukometry (jde o orientani mé&Fent, | kdyz
souZasné znackové osobnl glukometry vykazujr
vysokou presnost) jsou o n&co voln&jsl na latno

do 8 mmol/l a po |dle do 9 mmol/I.

U nékterych komplikovanych pacienhi jsou
diabetologem stanoveny individudinf clle. O fo vice
je pak nuiné v&novat dostateZnou pozornost

spravné provad&nému selfmonitoringu glykemie.

UdrZeni cilovych hodnot je naprosto kiigové
pro Uspé&inou I8¢y, kterd mé za cil zabrénit
vzniku okuinich, a u diabetu 2. typu

| phedeviim pozdnich komplikacl diabetu.

Jsou malé pifstroje urtené k domdcimu mé&feni
glykemie. Aby byly vysledné hodnoty pfesné, je
nuino respekiovat ndvod vyrobce.

Vysledek mé&Ffenfl muZe ovlivnit i velikost kapky krve.
Nejvhodn&{sim mistem pro vpich je zevnf okraj
Spicky prstu, kierd je nejvice prokrvend.

| glukometr je vizitkou diobetika.

Glukomelr s pffslusensivim je pro diabetika osobnfm
pfedmétem a v obalu je chrGnén pfed narazem,
zm&nami teplot, vihkost i necistotou.

A také vyZaduie uréitou zodpovédnost a Gdrzbu.
Spinavy glukometr, pokapany kapkami krve nebo
napoji, pouZité odb&rové lancety apod. vypovidaif
o pffstupu k I6¢b&.
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Selfmonitoring glykemif (stanoven( dennich glykemic-
kych profil0 hladin krevntho cukru v b&Znych Zivoinich
podminkach) je nediinou sou&asti dobfe vedené
péle o diabefika 2. typu.

Po odhalenr cukrovky zvySuje selfmonitoring pocho-
penl z&kladn(ch Ié&ebnych opaifen' (pfedeviim

stravovacich navyku) a zvySuje motivaci nemocnych
ke spoluprdci.

Znalost postprandidinich glykemil umoZfiuje cllen&
upravit |éZebny reZim vZeing vhodného wbéru jdel
a docllit uspokojivou kompenzaci diabetu.
Frekvence kontrol glykemif je stanovena individuaing
ve vztahu k pouzité terapii a stavu diabetu.
Podminkou efektivity selfmonitoringu u diabetikt

2. typu je jeho spojenf s edukacf o Gpravach
léZebného reZimu a jeho pravidelnost podle
doporucenl o3effujictho lékafe.

Prouzky do glukometru za zvyhodn&nou cenu,
glukometr za cenu prouzku a spolehlivy servis

a podporu na zelené lince 800 111 077 dostanete
na www.argomed.cz, dcefiné spol. Promedica
Praha Group a.s., zastupce Svycarské spoleZnosti
Ascensia pro CR.
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Jak péstoval?

J&eusfedné?elcﬂmr dosohuje vyiky kolem 2 m. 'Enhdruhmulnlmnew!udqamdnézﬂﬂ!‘rnr
Whonky malinfku jsou dlouhé, vice neZ 3 m, pokrylé podminky pro péstovani. Odrida je pomé&mé
plstnatymi E&tinami. Whonky této kulfury [sou velmi nendrofnd. Jde o velmi agresivnl kulturu - roste
kudmaié, je Easto pfirovnavana k révé. Bobule jsou velmi rychle a dokdZe zapinit misto ¥8méF za jednu

nasazeny nerovnomé&rmé a samoind plodnost se sezonu. Kultura dobffe snd3l mrdz.
tdhne od srpna a2 do mrazu. Kef se mno2f vBemi dostupnymi zplsoby.
@ rdy zojer & vyuit joporsis maliny
v zdvislosti na regionu je doba zrdni velmi pesird, Konzumuil se hlavné Zerstvé. Plipravuje se 2 nich
z foho vyplyvd, 2e sklizef zalind zhruba od srpna | hustd &féva, smoathie | ozdoba niznych dezerfl.

do 2411, V sezoné miZete z jednoho kefe nasbirat Lze je zamrazit, POsobf preventivnd profi nemocem
a2 1,5 kg, ale pokud je kef malf, pak jen asi 0,5 kg z nachlazenfi ph jejich 1&2b&, zpeviiujl cévy.
plodu. Veelikost jedné bobule je v proméru asi 10mm,  Z listo se d&l4 Zaj. Plody maijf vysoky obsah

barva se pohybule od Zervené a2 po tmavé fialové vitaminu C.
odstiny. Nechybf anl Zernd barva,

Pravi kvoli tmavym odstinim je tato odrida
zom&fiovwdna s ostruZinami.

Jak chutnéd?

huf je pomérmé sladka. Slodkost zévisi na mnodstvl
slunce a hnojend, mohou byt pftominy kyselé tony.

Po konzumaci t&chio potravin miZeme mit pocit
rychlého ndstupu energie. Ten vaak irvd pouze
krétkou dobu, protoZe t8lo wloudl ju zdravého

Clovaka) vE1Sr mnoZsivi inzulinu, ne? je tfreba
‘ Ovoce a zelenina

a dochézf ok je kolfsan( glykemie.

Ovoce | zelenina obsahulf Tadu vitaming, minerdlo Pokud
a anficsddanty, Jsou zdrojem vidkniny, jejl obsah se mnm% ml "F“mmm:ume

viak mixovanim sniZuje a lisowanim Uplné zirac, fo poffebu rychlého nSnd ie, kfivka
vede ke zvjSenf glykemickeho indexu. zhlmhdﬁmdumnpd;ﬁtg setedy
Z tohoto divedu nenfl vhodné ve velké mife

konzumovat Cisté ovocné freshe, obsahull toli2 velks
rnosh cukry, Kiery se rychle vaffebd z iréivicho ‘ i Tomy plesui?

frakiu do krve. Glykemicky index pofravin se sni?uje pfidanim
. i ostatnich makroZivin - bilkovin a fuko. V poféadiu
9 Glykamicky index isou faké zeleninova smoathie, zelenina obsahuie
Glykemicky index |GI) vyjodfule rychlost vzestupu velké mnoZsivl vody a malé mno2sivi sacharido.
hladiny cukru v krvi. Na potraviny s vysokym Gl je Avsak | nékieré druby zeleniny mohou mit vy35(
viak poffeba aplikovat velké mnoZsh inzulinu, glykemicky index (napf. mrkev, Zervend fepal.
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je ddno Einnost brdniéntho svalu, pi kieré dochdzl

k nasdvanl a vyilaZovanl veduchu dovniff a ven z plic.
Je to nej0dnna(sl druh dychdni, pfl klerém se vyuZije
a2 60 % objemu plic.

Toto dychdnf je typické pro muZe. Je pomé&rmé mélks
a mdlo hluboks.

@urrammm

dochdz k nému siahy zevnich Zebernich svall.
VyZaduje vEt5r ndmahu ne? dychdnf braniénf,
parodoxné se pfi ném dostava do plic méné
vzduchu, Zaplfivieme |im stfednf £ast plic a dochdzr
ke zvEtSovanm hrudniho koZe pfibliing o 30 %.

Jde o typicky Zensky zpUsob dychdnf.

pfi kterém dochdzl k zaplfiovani hornl £asfi plic, je
ddno &innasti 2.-5. paru 2eber v oblasti KIEnf kost.
Je m&lké a mdlo 0finné.
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je fo nejtastéjsr zpisob dychdnl, je to kombinace
wye uvedenych druhl dechu. Je pom&mé& mélké
a mdlo hluboks.

Vilv spravného dychan! na zdraw

Dychdnl md zcela zdsadni vznom pro sprdvnou
ginnost naseho t&la, a fo jak wniffnich orgdnd, tak
svalového apardtu a zprosifedkované | kosiry.
Dostatek kyslku v krvi je pfedpokiodem pro spravnou
Ginnost | t& nejposlednéjs bufiky naseho #la.

ZatEFovanl svald souvisejicl s dychdnim je
pfedpokladem pro bezproblémovou Zinnost pétefe.
Pfas pdnev plsobf | na nap&il svald dolnich kondetin,
stejné |ako pFes hrudnik a ramena nap&tl svals

v hornich konZetingch.

Jok sprévn@ dychat

PFi dychdnl by méla pracovot brdnice jokoZto hiawnl
dychacr sval. Toto svalova pfepdZka mezi hrudni
a bASnr dutinou, vypoukld nahoru, se pfi nddechu












