ZDROWIE

BADANIA, KTORE MOZEMY WYKONAC

SAMOD/ZIEL

GLIKEMIT'T C

NIE W DOMU: POMIAR
SNIENIA TETNICZEGO

Cukrzyca oraz nadcisnienie tetnicze to jedne z najczesciej wystepujacych chorob, ktore

dodatkowo wymagaja statego monitorowania parametrow: odpowiedniego poziomu

cukru we krwi oraz cisnienia tetniczego. Oba rodzaje badan wykonywane sg w wigk-

szosct samodzielnie, dlatego tak wazne jest odpowiednie przygotowanie oraz technika

pomiaru.

Cukrzyca to choroba metaboliczna cha-
rakteryzujaca sie hiperglikemia, czyli
wysokim poziomem cukru we krwi na
skutek braku wydzielania lub niepra-
widtowego dziatania insuliny. Zagroze-
nia wynikajace z niekontrolowanej cu-
krzycy to realne i powazne powiktania
ostre i przewlekte, a nie tylko ,stodka
krew" i wysokie liczby na wyswietlaczu
glukometru. Bardzo wazne jest, aby
pomiary wykonywane samodzielnie
byty wiarygodne i odzwierciedlaty
faktyczny stan pacjenta, poniewaz od
tego zalezy podejmowanie wiasciwych
decyzji terapeutycznych: zmiana lecze-
nia, modyfikacje dawek lekdéw, dalsza
diagnostyka.

Zmierzenie poziomu cukru za pomocy
glukometru to teoretycznie trzy proste
kroki: naktucie, przeniesienie kropli krwi
na pasek, odczyt wyniku - przy ktorych
W rzeczywisto$ci mozemy popetnic
wiele btedoéw wynikajacych z pospie-
chu, rutyny czy niewiedzy.

PRZECHOWYWANIE GLUKO-
METRU ' WARUNKI POMIARU

* warunki otoczenia w trakcie przecho-
wywania i pomiaru znajdujg sie na
kazdej instrukcji obstugi glukometru
— glukometr nie bedzie prawidtowo
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dziafat w skrajnie wysokich czy w
skrajnie niskich temperaturach, kaz-
dy glukometr ma podany swoj zakres
temperatur, ale oczywiscie najlepsza
jest temperatura pokojowa

sprzet powinien by¢ przechowywa-

ny w suchym i nienastonecznionym
miejscu,

pomiaréw nie nalezy wykonywac w
poblizu silnego pola elektromagne-
tycznego (np. kuchenka mikrofalowa,
telefon komaorkowy)

glukometr po upadku réwniez moze

fatszowac wyniki

zmieniajac glukometr zawsze nale-
7y zapoznac sie z instrukcjg obstugi,
poniewaz moga wystapi¢ minimalne
roznice w zasadach uzytkowania réz-
nych modeli

nie powinno poréwnywac sie wynikow
z dwdch glukometréw jednoczednie

UMYCIE RAK CIEPLA WODA
Z MYDEEM ORAZ OSUSZENIE

e umycie rak jest wazne nie tylko ze
wzgledu na podstawowe zasady hi-
gieny, usuwa resztki detergentéw,
kosmetykow (np. pozostatosci kremu
do rak) czy sladowe ilosci cukru pocho-
dzace np. ze spozywanych wczesniej
owocow czy stodyczy

* ciepta woda powoduje rozszerzenie

naczyn krwionosnych i utatwia wy-
ptyniecie kropli krwi, analogicznie przy
umyciu rak w zimnej wodzie (lub przy
bardzo niskiej temperaturze otocze-
nia) dochodzi do obkurczenia naczyn
krwionosnych i krew wyptywa gorzej
Zmuszajac pacjenta do jej wycisniecia
 doktadne osuszenie zapobiega roz-
cienczeniu kropli krwi, podobne za-
nizenie wyniku mogga dac spocone
rece, jesli pomiar wykonywany jest w
goracym otoczeniu
$rodki dezynfekujace na bazie alkoholu
powoduja zaktdcenie pomiaru, a nie-
ktére chusteczki nawilzane moga miec
w sktadzie glukoze
* w warunkach laboratoryjnych czy
szpitalnych zaleca sie dezynfekowanie
skory, ale nalezy wtedy miejsce wktucia
pozostawic do catkowitego wyschnie-
cia lub przetrze¢ suchym gazikiem

PRZYGOTOWANIE MIEJSCA

DO NAKLUCIA

* oproécz wspomnianego mycia w cieptej
wodzie do lepszego ukrwienia przy-
czynia sie takze trzymanie swobodnie
opuszczonych rak przez okoto minute
oraz masaz palca od nasady (wnetrza
dfoni) w kierunku naktuwanego palca,
ale nie dochodzac do opuszki palca,
tylko zatrzymujac sie na ostatnim sta-
wie paliczkowym (ostatnim miejscu
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POZIOM GLUKOZY WE KRWI
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Niski

zgiecia palca) — uciskanie opuszka palca
powoduje wycisniecie ptynu tkanko-
wego, rozciericzenie krwi i fatszywe
zanizenie wyniku

PRZYGOTOWANIE PASKA
TESTOWEGO

* paski nalezy przechowywac w su-
chym, chtodnym miejscu w szczelnie
zamknietym pojemniku — paski sg bar-
dzo wrazliwe na wilgo¢, dlatego po
wyjeciu paska z pudetka nalezy od razu
szczelnie zamkna¢ pojemnik

* pasek testowy po wyjeciu nalezy bez-
posrednio wtozy¢ do glukometru, nie
wolno odfozy¢ na blat, aby nie ulegt
zabrudzeniu badz zawilgoceniu

* pasek testowy nalezy odpowiednio
trzymac tak, aby nie dotykac czesci
wktadanej do glukometru ani miejsca
przeznaczonego na krople krwi oraz
uwazac by go nie zagiac¢

* nie wolno uzywac przeterminowa-
nych paskow — nalezy tez odréznic
date waznosci paskéw z opakowania i
date waznosci po pierwszym otwarciu
(zazwyczaj 6 miesiecy), przy czestych
pomiarach paski wystarczaja na krétszy

Normalny

okres czasu, ale mimo wszystko warto
zapisa¢ na pudetku date pierwszego
otwarcia

do konkretnego glukometru pasuja
konkretne paski testowe

w wiekszosci modeli glukometréw
wiozenie paska testowego automa-
tycznie uruchamia urzadzenie ewen-
tualnie najpierw trzeba nacisna¢ przy-
cisk startujacy, gotowos¢ do pobrania
prébki krwi najczedciej sygnalizuje
migajaca kropla

przygotowanie paska testowego do-
konuje sie przed naktuciem, aby nie
musie¢ wykonywac tych wszystkich
Czynnosci z zakrwawionym palcem

WYKONANIE NAKEUCIA

* lancety, czyli specjalne igty do naktu-

wania sg produktami jednorazowego
uzytku, wielokrotne stosowanie tego
samego lancetu niesie za sobga ry-
zyko uzywania zanieczyszczonego
ostrza, ponadto lancety szybko ule-
gaja stepieniu, powodujac wiekszy
boliwieksze uszkodzenie tkanki przy
naktuciu

* naktuwacze maja kilka stopni regula-

Wysoki

cji gtebokosci naktucia, ktéra powin-
na by¢ dopasowana indywidualnie,
uktucie powinno byc jak najmniej bo-
lesne, ale dajace wystarczajgca ilosc
probki krwi do wykonania badania
naktucia dokonujemy w bocznej
czesci opuszka palca, poniewaz jest
lepiej ukrwiona, dokonujac wktucia
w srodkowej czesci narazamy sie na
wiekszy bol, moze dojs¢ do uszko-
dzenia nerwow czuciowych w tym
miejscu oraz gorszego gojenia mi-
krourazéw ze wzgledu na czestsze
uzywania tej powierzchni palcéw
krew nalezy pobiera¢ z palca $rod-
kowego, serdecznego ewentualnie
matego — ma to zwigzek z oszczedza-
niem najczesciej uzywanych palcow
jakimi sa kciuki i palce wskazujace
kazdorazowo nalezy zmieni¢ miej-
sce naktucia: zmieniamy palce, reke,
prawy lub lewy bok opuszka palca,
w przypadku koniecznosci czestych
pomiaréw dopuszcza sie uzycie kciu-
ka i palca wskazujacego reki niedo-
minujacej

niektore naktuwacze maja funkcje
pobierania krwi z miejsc alterna-

tywnych takich jak: dton, > >
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ramie, przedramie, jednak taki sposéb
pobrania krwi wigze sie z wieloma
ograniczeniami i wiedzg w jakich
przypadkach nie mozna zastosowac
tego sposobu

PRZENIESIENIE KROPLI KRWI
NA PASEK TESTOWY

* w zaleznosci od rodzaju glukometru
krople krwi naktada sie na pole testo-
we lub w wiekszosci glukometréw
przyktada do korcowki paska, a krew
zostaje zassana

* do pomiardéw nalezy uzywac tyl-
ko pierwsza krople krwi, poniewaz
wyciskanie krwi z palca powoduje
rozcienczenie ptynem tkankowym i
fatszywie zanizony wynik

w przypadku pobrania niewystarcza-
jacej ilosci krwi nalezy kierowac sie
wskazdwkami w instrukcji obstugi:
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niektére glukometry pozwalajg na

pobranie dodatkowej porcji, w in-
nych nalezy zmieni¢ pasek testowy
i zacza¢ od poczatku

ZABEZPIECZENIE PALCA
STERYLNYM GAZIKIEM

Czestotliwos¢ pomiarow glikemii zaleca
lekarz i jest to najczesciej uzaleznione
od rodzaju cukrzycy oraz stosowanego
leczenia. Warto jednak nawet samemu
sprawdzi¢ jak pewne czynniki wptywaja
na poziom cukru we krwi:

* rodzaj spozywanych positkéw: positki
o wysokiej zawartosci weglowoda-
noéw prostych podnosza poziom cu-
kru szybko i gwattownie, natomiast
zawierajace biatko i ttuszcze potrafig
podnies¢ cukier na wiele godzin po
positku

* stres: w warunkach stresowych w

organizmie wzrasta ilos¢ hormondéw
przeciwstawnych do insuliny (adre-
nalina, kortyzol), co przektada sie na
podniesienie poziomu cukru we krwi,
przewlekty stres moze by¢ nawet
przyczyna modyfikacji dawek lekow
wysitek fizyczny: regularny, umiar-
kowany ruch np. bieganie, jazda na
rowerze, ptywanie jest zalecany przy
cukrzycy, natomiast nalezy unikac
¢wiczen beztlenowych takich jak
¢wiczenia sitowe, sprint, poniewaz
organizm zachowuje sie wtedy tak
samo jak przy sytuacjach stresowych
bezsennos¢, nieprzespana noc moga
powodowac zaburzenia hormonalne
powodujace hiperglikemie na czczo
cykl menstruacyjny: kolejny czynnik
zwigzany z hormonami, sprawa in-
dywidualna, ale regularne pomiary
moga by¢ punktem odniesienia do

poziomu cukru w kolejnych > >
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WIEKSZE

OPAKOWANIE
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*Ketonal to lek niezwykty w oczach jego uzytkownikéw o najwyzszym wspétczynniku rekomendacji na tle SANDO Si\’;‘igi?r:ﬁs
innych lekdw przeciwbélowych wg ocen uzytkownikéw w badaniu Kantar zrodto: www.ketonal.pl/badanie

Ketonal Active, 50 mg, kapsutki twarde. Sktad: Jedna kapsutka, twarda zawiera 50 mg ketoprofenu oraz 186,10 mg laktozy jednowodnej. Wskazania: Krotkotrwate, objawowe leczenie
lekkiego do umiarkowanego bélu réznego pochodzenia, np. bole miesniowe, kostno-stawowe, bol gtowy. Dawkowanie: Dorosli i mtodziez >15 lat: 1 kapsutka co 8 godzin. Bez konsultacji
z lekarzem nie nalezy stosowac leku dtuzej niz 5 dni. Lek stosowac w najmniejszej dawce skutecznej przez najkrotszy okres konieczny do tagodzenia objawéw, gdyz zmniejsza to ryzyko
dziatan niepozadanych. Lek nalezy przyjmowac podczas positkdw, popijajac co najmniej % szklanki wody lub mleka. Mozna jednoczesnie przyjmowac leki zobojetniajace, co pozwoli
zmniejszy¢ ryzyko szkodliwego dziatania ketoprofenu na przewéd pokarmowy. Osoby w podesztym wieku: konieczne jest zachowanie ostroznosci ze wzgledu na zwiekszone ryzyko
ciezkich dziatan niepozadanych. Dzieci: nie stosowac u dzieci <15 lat. Podmiot odpowiedzialny: Sandoz GmbH, Biochemiestrasse 10, 6250 Kundl, Austria. Informacja o leku dostepna
w Sandoz Polska Sp. z 0.0., ul. Domaniewska 50C, 02-672 Warszawa, tel. 22 209 70 00, www.sandoz.pl. Ketonal Active pacje 02/23

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotka
dotgczong do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej
dawki leku. W przypadku watpliwosci skonsultuj sie
z lekarzem lub farmaceuta.
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nastepujacych po sobie fazach cyklu
infekcja: juz sam stan zapalny w orga-
nizmie podnosi glikemie, ponadto sa-
szetki na przeziebienie czy syropy na
kaszel to dodatkowa porcja cukrow
leki: najwiekszy wptyw na stezenie
cukru we krwi maja leki sterydowe,
antydepresyjne, antykoncepcyjne,
witamina C

* odwodnienie, takze na skutek bie-
gunki czy wymiotow pocigga za soba
szereg mechanizmdéw obronnych na
skutek, ktorych podnosi sie tez po-
ziom cukru

alkohol zwieksza ryzyko wystagpie-
nia hipoglikemii, dodatkowo hipo-
glikemia i upojenie alkoholowe daja
podobne objawy mylac co do pod-
jetych dalszych dziatar, spozywanie
alkoholu na pusty zotadek i w pota-
czeniu z wysitkiem fizycznym zwiek-
sza ryzyko wystapienia hipoglikemii

Nadcisnienie tetnicze to kolejna, czesto
wystepujaca choroba mogaca prowa-
dzi¢ do powaznych powikfan. Zle pro-
wadzone pomiary moga spowodowac
btedne stosowanie lekdw obnizajacych
cisnienie bez takiej potrzeby lub prze-
ciwnie odstawienie lekdw, gdy cisnienie
miesci sie w normach, podczas gdy w
rzeczywistosci wysokie cisnienie pro-
wadzi do powaznych dla zdrowia i zycia
komplikacji. Aby pomiary wykonywane
w warunkach domowych byty wiary-
godne nalezy przestrzegac kilku zasad.
* Na pdt godziny przed pomiarem
nalezy zrezygnowac z positku, na-
pojow zawierajacych kofeine (kawa,
energetyki), napojéw alkoholowych,
palenia papieroséw i wysitku fizycz-
nego, pomiaru nalezy dokonac przed
przyjeciem lekow na cisnienie
* Nie nalezy mierzy¢ cisnienia w stanie
zdenerwowania, poniewaz hormony
stresowe podnoszg cisnienie- pro-
stym przyktadem takiej reakcji jest
tzw. efekt biatego fartucha, gdy pa-
cjent ma podniesione ci$nienie w
gabinecie lekarskim na skutek nawet
niewielkiego stresu zwigzanego z
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wizyta, podczas gdy w warunkach
domowych ma cisnienie zawsze w

normie

Nie nalezy mierzyc cisnienia podczas
wystepowania bolu czy goraczki
Przed samym pomiarem nalezy
oprozni¢ pecherz — poniewaz pet-
ny pecherz moze zawyzy¢ cisnienie
nawet o kilkanascie mmHg

* Podczas pomiaru cisnienia odpo-
wiednia jest postawa ciata: pozycja
siedzaca, proste oparte plecy, obie
stopy oparte o podtoze — zgarbione
plecy czy skrzyzowane nogi to ryzyko
zawyzenia wynikéw pomiaru, po-
nadto po przybraniu odpowiedniej
postawy powinnismy w niej pozostac
w wyciszeniu 3-5 minut zanim roz-




poczniemy pomiar, podczas samego
pomiaru takze nalezy powstrzymac
sie od rozmawiania

Ramie powinno by¢ podparte, w
przeciwnym razie nieswiadomie
napinamy miesnie co moze prowa-
dzi¢ do zwiekszenia cisnienia krwi,
ramie - a dokfadnie srodek mankie-
tu powinien znajdowac sie na wy-

sokosci serca (dotyczy to rowniez
cisnieniomierzy nadgarstkowychl!);
reka uniesiona za wysoko obniza war-
tosci cisnienia, analogicznie utozona
za nisko je podwyzsza

Prawidtowo dobrany i zatozony man-
kiet to kolejny klucz do wiarygodno-
$ci pomiaru, tu rowniez obowiazuje
zasada odwrotnosci — za duzy man-
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kiet np. w przypadku oséb szczu-
ptych czy dzieci pokaze zanizone
wartosci, za maty mankiet — warto-
$ci podwyzszone; mankiet zawiniety
dwa razy lub taki, ktory ledwie obej-
muje ramie nie da wiarygodnego
wyniku, jezeli nie mozna dopasowac
wiekszego mankietu u 0séb otytych
wybiera sie ci$nieniomierz nadgarst-
kowy; mankiet powinien by¢ zato-
zony nie za luzno ani nie za ciasno,
okoto 2-3cm przed zgieciem tokcia,
z rurka skierowang po wewnetrznej
stronie przedramienia; mankiet nie
powinien by¢ zatozony na ubranie,
cate ramie powinno by¢ odstoniete,
poniewaz podwiniecie rekawa moze
dac¢ efekt opaski uciskowej, ograni-
czajac przeptyw krwi i zafatszowac
wynik

* Pora dnia, ilos¢ pomiardw oraz reka
na ktérej wykonywany jest pomiar
rowniez nie pozostajg bez znacze-
nia: pomiaréw nalezy dokonywac
codziennie w podobnym czasie, np.
dwa razy dziennie rano i wieczorem,
w réwnych odstepach czasu; jed-
norazowy pomiar cisnienia nie daje
pewnosci ze byt przeprowadzony
wiarygodnie, dlatego najlepiej wyko-
nac 2-3 pomiary w kilkuminutowym
odstepie i wyciggnac¢ srednig z po-
miaréw (gdy jeden wynik odbiega
od pozostatych nalezy go odrzuci¢);
pomiaru dokonujemy poczatkowo
na obu rekach, aby ustali¢ na ktérej z
nich jest wyzsze cisnienie i na tej rece
dokonujemy pomiaréw juz zawsze.

Mamy nadzieje, ze te wskazowki przy-
czynia sie do uzyskiwania wiarygod-
nych pomiaréw glikemii i cisnienia tet-
niczego, a co za tym idzie odpowiednio
dobranego leczenia tych dwdch groz-
nych choréb przewlektych.

IWONA RAJSKA
Pracownik Apteki
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