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L e cze nie in su li ną do ce nia ne jest przez co raz
wię cej dia be ty ków. Mą dre i świa do me jej sto -
so wa nie po zwa la na uzy ska nie do bre go sa mo -

po czu cia i za po bie ga wy stę po wa niu hi po gli ke mii.

DLA CZE GO EPI ZO DY 
HI PO GLI KE MII CZĘ ŚCIEJ 
WY STĘ PU JĄ W WA KA CJE? 
W dzi siej szych cza sach, ma jąc przy so bie glu ko -
metr oraz ana lo gi in su li ny, mo że my z du żą pre cy -
zją usta lić wła ści wą daw kę le ku i za po biec nie do -
cu krze niu. W cza sie wa ka cji zda rza się jed nak, 

że epi zo dów hi po gli ke mii jest wię cej. Przy czyn ich wy -
stę po wa nia mo że być wie le, a więk szość z nich wy ni -
ka głów nie z na sze go wa ka cyj ne go roz tar gnie nia. 

PRZE ANA LI ZUJ SWO JE 
OD ŻY WIA NIE
Wy so kie tem pe ra tu ry w cią gu dnia naj czę ściej nie
sprzy ja ją spo ży wa niu wy so koka lo rycz nych po sił -
ków. W te upal ne dni wo li my ra czej zja dać lek kie
chłod ni ki i pić du że ilo ści wo dy mi ne ral nej. Po sił -
ki są lek ko straw ne i mniej ka lo rycz ne. W związ ku
z tym za po trze bo wa nie na ana log in su li ny mo że
się znacz nie zmniej szyć. Wów czas sto so wa nie ta -
kich sa mych da wek ana lo gu jak w chłod niej sze
dni (gdy za zwy czaj jesz wię cej), zwięk sza ry zy ko
nie do cu krze nia. Dla te go do kład nie licz ilość spo -
ży wa nych wę glo wo da nów, zmierz po ziom cu kru
we krwi, za pla nuj daw kę ana lo gu in su li ny 
i wstrzyk nij go tuż przed je dze niem, w trak cie lub
po. Je że li masz wąt pli wość co do ob li czeń, mo żesz
przy jąć mniej szą ilość ana lo gu, a po spraw dze niu
gli ke mii do ko nać ewen tu al nej ko rek ty daw ki i go
do strzyk nąć. Ta ką moż li wość da je ana log szyb ko -
dzia ła ją cy. Je śli jesz cze nie wiesz, jak li czyć skład -
ni ki po kar mo we w po sił kach, umów się na spo tka -
nie z die te ty kiem lub pie lę gniar ką dia be to lo gicz ną.
Wie le in for ma cji znaj dziesz rów nież na stro nach
in ter ne to wych. 

Niedocukrzenie, czyli obniżenie poziomu
glukozy we krwi poniżej 55 mg/dl, jest
powikłaniem ostrym pojawiającym się 
w wyniku przyjmowania leków doustnych, bądź
insuliny. Z tego powodu sporo osób rezygnuje 
z insulinoterapii, a szkoda, bo w wielu
przypadkach insulina jest jedynym właściwym
lekiem dającym możliwość uniknięcia późnych
powikłań cukrzycy.

ZAPOBIEGAJ 

HIPOGLIKEMII
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ROZ SĄD NIE PLA NUJ 
WY SI ŁEK FI ZYCZ NY
Czas wa ka cji to ide al na oka zja do więk szej ak tyw -
no ści fi zycz nej. Jaz da na ro we rze czy spa cer da ją
du żo przy jem no ści. Re gu lar ne ćwi cze nia w po łą -
cze niu z ana lo giem in su li ny po ma ga ją znacz nie
ob ni żyć po ziom glu ko zy we krwi. Na wet zmia na ko -
ła w sa mo cho dzie to już istot ny wy si łek. Dla te go
bądź czuj ny i przed ak tyw no ścią fi zycz ną za wsze
spraw dzaj swo ją gli ke mię. Gdy jest pra wi dło wa,
kon ty nu uj wy si łek. Je śli trwa on dłu żej, np. oko ło
dwóch go dzin, spo żyj ma łą prze ką skę (mo że być
ka nap ka) lub wy pij sok. Po za koń cze niu ćwi czeń
po now nie zmierz po ziom cu kru. Wy ko ny wa na 
w cią gu dnia ak tyw ność fi zycz na mo że skut ko -
wać ob ni że niem gli ke mii tak że w no cy, gdyż ko -
mór ki or ga ni zmu pod wpły wem pra cy mię śni są
wraż liw sze na dzia ła nie in su li ny. Dla te go, aby za -
po biec nie do cu krze niu w cza sie snu, mo żesz zjeść
na II ko la cję do dat ko wą ma łą ka nap kę lub wstrzyk -
nąć na noc mniej szą daw kę dłu go dzia ła ją ce go
ana lo gu in su li ny. Za py taj le ka rza, co po wi nie neś
zro bić w swo im przy pad ku. 

UWA ŻAJ NA AL KO HOL
U oso by cho rej na cu krzy cę, któ ra nie roz waż nie pi -
je al ko hol, mo że dojść do wy stą pie nia hi po gli ke -
mii, na wet wte dy, gdy był on spo ży ty w ma łych ilo ś -
ciach. Dzie je się tak na sku tek zmniej sze nia
pro duk cji glu ko zy przez wą tro bę. Do dat ko wo zda -
rza się, że al ko hol ma sku je kla sycz ne ob ja wy nie -
do cu krze nia. Pa mię taj, że hi po gli ke mia mo że wy s -
tą pić wie le go dzin po spo ży ciu al ko ho lu – na wet
ra no na stęp ne go dnia. Ni gdy nie pij al ko ho lu na
czczo lub po dłu giej prze rwie od po sił ku. Je że li za -
mie rzasz spo żyć al ko hol, nie za po mnij o zje dze niu
bo ga to ener ge tycz ne go po sił ku, np. ma ka ro nu 
z so sem, ziem nia ków lub fry tek. 

SŁOŃ CE PRZY CZY NĄ 
HI PO GLI KE MII?
Tak. Wy so ka tem pe ra tu ra po wie trza oraz ekspo -
zycja na pro mie nie sło necz ne miej sca wstrzyk -
nię cia in su li ny, przy spie sza jej dzia ła nie. Dzie je
się tak w wyniku przy spie sze nia krą że nia krwi 
i szyb sze go prze do sta wa nia się in su li ny z krwi do
ko mó rek. 

MNIEJ KI LO GRA MÓW
Wię cej epi zo dów hi po gli ke mii moż na za ob ser wo -
wać, gdy tra ci się na wa dze, co w cza sie wa ka cji
zda rza się dość czę sto. Re duk cja ma sy cia ła

zmniej sza za po trze bo wa nie na in su li nę. Unik nię -
cie nie do cu krze nia uła twi ci w ta kiej sy tu acji kon -
tro la po zio mu glu ko zy we krwi. Zna jąc ak tu al ną gli -
ke mię oraz ilość spo ży wa nych skład ni ków
po kar mo wych, bez pro ble mu za pla nu jesz daw kę
ana lo gu in su li ny, a dzię ki te mu za po bie gniesz hi -
po gli ke mii. 

KIL KA UWAG:
�Każ dy epi zod hi po gli ke mii po wi nien skło nić cię

do ana li zy sy tu acji i od po wie dze nia na py ta nia:
dla cze go mia łeś nie do cu krze nie? co zro bić, aby
nie po peł nić wię cej błę du, któ ry je wy wo ła ło? Je ś -
li nie znasz od po wie dzi na te py ta nia, za daj je le -
ka rzo wi. Mo że wspól nie znaj dzie cie przy czy nę
hi po gli ke mii.

�Ni gdy nie za po mi naj o za bra niu ze so bą kar ty in -
for mu ją cej o cu krzy cy. Weź pod uwa gę, że gdy
wy stą pi u cie bie hi po gli ke mia mo żesz być po -
trak to wa ny jak oso ba pi ja na (po dob ne za cho wa -
nia), a wów czas służ by po rząd ko we za miast
udzie lić ci po mo cy mo gą po mył ko wo cię za trzy -
mać. 

�Hi po gli ke mia jest sta nem nie bez piecz nym dla
zdro wia, a na wet ży cia, dla te go na le ży wy bie rać
le ki bez piecz ne i mi ni ma li zo wać ry zy ko jej wy stę -
po wa nia. Obec nie są już do stęp ne le ki, któ re 
z jed nej stro ny sku tecz nie ob ni ża ją po ziom cu -
kru we krwi, a z dru giej – są bez piecz ne, dzię ki
cze mu  ry zy ko wy stą pie nia nie do cu krze nia ma -
le je – np. ana lo gi in su li ny.

mgr piel. Bożena Mielecka

PIERW SZA PO MOC
Oso ba, któ ra jest przy tom na i mo że po ły kać, po win na naj pierw spraw -
dzić gli ke mię na glu ko me trze, a na stęp nie zjeść od po wied nią ilość wę -
glo wo da nów pro stych, np. glu ko zę – oko ło trzech ta ble tek lub sa cha ro -
zę (cu kier) – oko ło dwóch ły że czek od her ba ty. Glu ko za czy cu kier
speł nia ją tu taj ro lę le kar stwa. Gdy wy stą pi nie do cu krze nie, le piej uni -
kać słod kie go cia sta czy ba to nów. Ze wzglę du na du żą za war tość w nich
tłusz czu sprzy ja ją ty ciu. 

W przy pad ku hi po gli ke mii u oso by nie przy tom nej ko niecz na jest po -
moc innych. Nie wol no po da wać jej cze go kol wiek do ust nie. W tej sy tu -
acji naj le piej spraw dza się glu ka gon, któ ry dzia ła od wrot nie niż in su li -
na – pod no si po ziom cu kru we krwi. Za strzyk z glu ka go nu mo że
wy ko nać na wet oso ba nie ma ją ca wy kształ ce nia me dycz ne go, czy li
prak tycz nie każ dy. Po da je się go pod skór nie, do mię śnio wo lub do żyl nie.
Uwa ga! Glu ka gon nie za dzia ła, je śli wcze śniej zo stał spo ży ty al ko hol lub
był wy ko ny wa ny wie lo go dzin ny wy si łek fi zycz ny, np. jaz da na ro we rze.
Je śli nie ma pod rę ką glu ka go nu, po móc mo że je dy nie le karz lub pie -
lę gniar ka, po da jąc do żyl nie glu ko zę.

Przy kła do we ob ja wy
hi po gli ke mii:
uczu cie drże nia 
we wnątrz cia ła lub
rąk, ner wo wość i nie -
lo gicz ne za cho wa nie,
splą ta na mo wa, zim ny
lep ki pot, ból gło wy,
du że łak nie nie lub 
je go brak, za bu rze nia
wi dze nia, drę twie nie
wo kół ust lub dło ni,
uczu cie zmę cze nia
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