Nastanek sladkorne bolezni

Pri nastanku sladkorne bolezni ima kljuéno vlogo
trebusna slinavka, Zleza z dvojno funkcijo. Njen
prebavni del izloca prebavne encime, poleg tega so v
slinavki Se otocki, kiizlo¢ajo hormone neposredno v kri.
Med njimi sta najbolj pomembna glukagon in inzulin.

Glukagon raven sladkorja zviSuje, medtem ko ga inzulin
zniZzuje. Ravnovesje med obema hormonoma ohranja
ustrezno raven sladkorja v krvi, kar omogoca celicam
nasega telesa njegovo energetsko izrabo. Sladkorja
mora biti v krvi toliko, kolikor je glede na telesne
aktivnosti potrebno. Kadar je krvni sladkor trajno nad
doloceno mejo, gre za sladkorno bolezen.

Sladkorna bolezen tip 1 in tip 2

Pri tipu 1 v krvi ni inzulina in ga je za vzdrZevanje
Zivljenja potrebno redno dodajati. Pri sladkorni bolezni
tipa 2 zaradi razliénih vzrokov raven inzulina v krvi
postopno upada, hkrati pa je v tkivih manj ucinkovit in
je motena izraba glukoze kot vira energije in je zato
sladkorja v krvi prevec.

Sladkorne bolezni tipa 2 je v primerjavi s tipom 1
bistveno ve¢, hkrati pa so pri tipu 2 teZave z
zadrZevanjem urina pogostejsSe. Za razliko od tipa 1 je
sladkorno bolezen tipa 2 mozno poleg zdravljenja z
ustreznimi zdravili nadzirati tudi z zdravim nacinom
Zivljenja.

Sladkorna bolezen in motnje kontinence

Kadar je raven glukoze v krvi zvisana, prehaja v urin,
sladek urin pa drazi mehur in zmanjSuje odpornost
sluznice v secnici, zaradi €esar so pogostejSe okuzbe
sec€nice in mehurja.

Dolgotrajno povisana raven glukoze tudi zmanjsuje
odpornost imunskega sistema, kar se kaze v vedji

nagnjenosti k okuzbam, okvari Zivcev, ki urejajo
delovanje mehurja in slabljenju njegovih miSic. Vsaka
od nastetih posledic sladkorne bolezni povzroca vecjo
potrebo po uriniranju. Z zdravim Zivljenjskim slogom in
z zdravljenjem z zdravili po nasvetu zdravnika lahko
nadzorujemo raven sladkorja v krvi. S trajno dobro
urejenostjo sladkorne bolezni zmanjSamo tveganje za
okvare tkiv in lahko preprecimo ali vsaj izboljSamo
motnje v zadrZevanju urina.

Navade in sladkorna bolezen

Sladkorno bolezen tipa 2, ki je najpogostejsa med
starejSimi ljudmi, obic¢ajno spremljajo Se druga stanja
in navade, ki vplivajo na izlo¢anje urina. Med njimi
najbolj izstopa debelost, zvisan krvni tlak, zvisane
mascobe v krvi, neustrezna prehrana, telesna
neaktivnost in nezdrave razvade, med katerimi je
najbolj skodljivo kajenje. Na nasSteta stanja sladkorne
bolezni tipa 2 in z njimi povezane teZave z urinom,
bolniki lahko ucinkovito vplivajo sami s poznavanjem
njihovih vzrokov in posledic, ustreznim nacinom
Zivljenja, spremljanjem pogostosti in nacina uhajanja
urina, s krepitvijo zadrzevanja urina in pravilno izbiro
pripomockov, ki jim omogocajo aktivno socialno
udejstvovanje.

Vsak bolnik naj se odloci, ali se bo o tezavah pripravljen
pogovarjati in posvetovati kot o vsaki drugi zdravstveni
tezavi in s tem teZo nadloge na osebni ravni precej
razbremenil. Z vkljuitvijo v drustvo bolnikov bolezen
in njene tezave socializiramo, si jih z izkuSnjami vred
zaupamo in drug drugemu pomagamo.

Poleg nastetega je pomemben nadzor nad telesno
tezo. Debelost je lahko Ze sama po sebi vzrok sladkorne
bolezni. Zmernost v jedi in ustrezna prehrana naj bi bile
del osebne in prehranske kulture bolnikov s sladkorno
boleznijo. Izogibati se je potrebno sladkim jedem in
ostrim zaCimbam, kavi in alkoholu, povecati pa
prehrano z vlakninami in nemastnimi mesnimi jedmi.

Opustiti je treba kajenje in ve¢ pozornosti posvecati
vsakodnevnim  telesnim  aktivnostim  oziroma
vzdrZevanju telesne kondicije. Bodimo aktivni doma,
ne izogibajmo se hoji, kolesarjenju, plavanju in drugim
starosti in telesnemu stanju primernim aktivnostim.

Pri tezavah z izlo¢anjem urina je dobro odgovoriti na
naslednja vprasanja:

- Kdaj uhaja urin, oziroma ob kak$nih prilikah?

- Kako in s ¢im si pomagamo in ali je nase ravnanje
ustrezno in ucinkovito?

- Komu smo Ze zaupali nase tezave?

- Koliko zdravil jemljemo vsak dan?

- So med njimi tudi taka, ki sama po sebi ali v
kombinaciji z drugimi zdravili Zenejo na vodo?

- Smo se o Stevilu in jemanju predpisanih zdravil in
njihovih moznih stranskih ucinkih Ze pogovoril z
zdravnikom?

- Ali skrbno preberemo informacijske listice, ki so
zdravilom dodani z opozorili na moZne stranske
ucinke vred, tudi glede izlo¢anja urina?

Dnevnik uriniranja

NajboljSo informacijo o vrsti tezav z urinom pridobimo
z dnevnikom uriniranja, v katerem najmanj tri do
najve¢ sedem dni beleZimo vse podatke o izloc¢anju
urina. Urin izloéamo v posodo s kolicinsko skalo, kar
nam omogoca izmeriti dnevno koli¢ino izlocenega
urina ali s tehtanjem predlog oziroma plenic pred in po
uriniranju. Vsak gram teze pri tem predstavlja 1 kubicni
centimeter urina. BeleZimo tudi koli¢ino vseh popitih
tekocin, stopnjo nujnosti potrebe in vsako nehoteno
uhajanje urina. Pridobljeni podatki nam omogocajo
primerjati koli¢ino preko dneva in ponodi izlo¢enih
koli¢in urina, vrsto oziroma nacin uhajanja (stresno,
urgentno, mesano) in predstavljajo najboljSo moZno
informacijo o vrsti in intenzivnosti teZzav z urinom za



urologa pri moskih ali ginekologa pri Zenskah, ce se
odloc¢imo za posvet z njima.

Koristno je spremljati tudi sestavo urina, Se posebej, ¢e
nas skrbi, da je z njim kaj narobe. Analizo lahko
izvedemo sami s testnimi listici, ki so naprodaj v lekarni.
Testni listi¢ se potem, ko smo ga pomocili v urin,
razli¢no obarva, listicem dodana barvna skala pa pove,
kaj je spremembo barve povzrocilo. O pomenu barve
se lahko posvetujete z zdravnikom ali farmacevtom in
ustrezno ukrepate.

Vaje misSic medeni¢nega dna in mehurja

Med najbolj pomembnimi ukrepi za krepitev nadzora
nad izlo¢anjem urina, so vaje miSic medenicnega dna,
ki izloanje nadzirajo. Z ustreznimi vajami, ki jih je
potrebno izvajati redno vsak dan, miSice okrepimo in
uhajanje urina mo¢no omejimo ali odpravimo. Misice
medeni¢nega dna aktiviramo, ¢e si zamislimo, da s
stiskom prekinemo curek urina in stisk kolikor mogoce
mocno zadrzimo 5 sekund. Zadrzani stisk ponovimo
desetkrat, tri do Stirikrat na dan. Misice lahko stiskamo
v razliénih telesnih polozZajih. Pomembno je, da jih
izvajamo redno in osredotoceno. MiSice se bodo
postopno okrepile, kar bo koristilo boljSemu nadziranju
izlocanja urina.

K nadzoru nad uhajanjem pomembno prispeva tudi
vadba mehurja. S stiskanjem misSic medeni¢nega dna,
sedenjem na obeh stegnih ali ¢e stopimo na prste,
lahko ¢as do naslednjega izloCanja urina postopno
podaljSujemo. V zacetku morda ne bomo takoj uspesni,
vazno pa je, da pritisk na vodo nadziramo tudi z voljo.
Koristno je, da v razmakih kolikor mogoce malo
mislimo na izlo€anje urina in se zaposlimo z drugimi
mislimi ali aktivnostmi.

Pri uhajanju urina si lahko pomagamo tudi s plenicami
ali predlogami, ki ohranjajo suho koZo, preprecujejo
Sirjenje vonja in iztekanje urina. Vendar tudi najboljsa

predloga ali plenica ne izpolnjuje nastetih treh pogojev,
¢e niizbrana telesnim meram, stopnji iztekanja urinain
nacinu Zivljenja primerno.

Bolniki s sladkorno boleznijo tipa 2 in motnjami v
uhajanju urina, lahko sami veliko prispevajo tako k
urejenosti same bolezni kot k nadzoru nad uhajanjem
urina. Pomembno je, da poznajo in razumejo
medsebojne vplive vzrokov in posledic in se med njimi
pravilno odlodajo. Poleg vseh nastetih so Se druge
oblike pomodi, ki pa so v rokah strokovnjakov, urologov
in ginekologov.

K vsem nasStetim nasvetom lahko dodamo 3e
priporocilo, da bolniki svoje teZave zaupajo tudi
svojemu zdravniku in skupaj z njim vodijo pomoc in
zdravljenje tudi zato, da se pravocfasno spozna in
ukrepa kadar je potrebno.

Smernice je pripravil InStitut Emonicum v okviru
programa »Zdravo soZitje«, ki ga sofinancira slovensko
Ministrstvo za zdravje.

- B Institut EMONICUM
E"E‘.E__ El_ﬂ :E Smartinska cesta 47, Ljubljana
X r_F:_ .qu-'i www.emonicum.si

EiEE EMONICUM

Program sofinancira

@; REPUBLIKA SLOVENIJA
~/  MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE

Partnerji

DRUSTVO UROLOSKIH
BOLNIKQOV SLOVENIJE

Univerza v Ljubljani
UL-I Wedicinska fakulteta

Program

ZDRAVO SOZITJE

Sladkorna bolezen in motnje kontinence
PriporocCila za bolnike

Med velike zdravstvene probleme sodobnega sveta
sodi vse vecja razsirjenost sladkorne bolezni. V Sloveniji
ima sladkorno bolezen po podatkih NIJZ 7% prebivalcev
oziroma okrog 150.000 bolnikov.

Sladkorna bolezen skodljivo deluje na delovanje srca,
ozilja, ledvic, Ziv€énega in imunskega sistema. Bolniki s
sladkorno boleznijo imajo v povprecju tudi vecje tezave
z zadrZevanjem urina. Ker uhajanje urina spremlja
socialna stigma, je to ena najbolj intimnih in
zamolcanih zdravstvenih tezav.

Ta zloZenka je namenjena bolnikom, ki lahko z
ustreznim znanjem o vzrokih in posledicah sladkorne
bolezni in z njo povezanih tezav z izlo€anjem urina in
ob upostevanju priporocenih smernic s svojimi
odlocitvami in dejanji zmanjsajo osebne in socialne
tezave ter njihov vpliv na vsakdanje Zivljenje.
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