Az inzulinhasznalat
beépitése a napi
rutinba

OKTATASI MODUL

5 COACH
Toujeo

glargin inzulin 300 E/ml

IR
ALS
A modul célja

Segitségnyuijtas a diabétesz kezelési rend és az
életmdd dsszehangolasahoz

Az inzulinhasznalat soran tapasztalt egyéni
nehézségek megoldasa

Segitségnyuijtas az inzulinadagolassal kapcsolatos
problémak és akadalyok lekiizdéséhez sziikséges
megoldasokhoz

A modul teljesitéséhez sziikséges id6tartam:
15 perc

A tajékoztaté anyag csak annak a betegnek
adhaté at, akinek kezelGorvosa el6zetesen
Toujeo-t rendelt!



Az inzulinhasznélat beépitése a napi rutinba

ToujeoCoach program

ToujeoCoach program A modul f8 célja, hogy segitsen Onnek a
kévetkezékben:

AZ INZULINHASZ: ol i e i i,
NALAT BEEPITESE A nehézségekre
NAPI RUTINBA

A vided teljes leirata az A. fliggelékben
olvashaté



Az inzulinhasznélat beépitése a napi rutinba

- Ebben a modulban azokra a helyzetekre
AZ I N Z U LI N KEZ E LES igyeksziink ngoldé:t talalni, ar)\,‘izelyek
AKADA’LYAI Lneezge:\:::;z;';hetik, hogy On tartsa magat a

Nagyon SOkan gondolnak A megoldas kulcsa az On kezében van,
aggodalommal vagy mindossze meg kell taldlnia azokat az

ctorongissal ara, hogy ekl i ke,
rendszeresen, a napi rutin inzulinkezelést a mindennapjaiba.
részeként kell hasznalniuk az

inzulint.l" 234 Az inzulinkezelésre

szorulok mintegy egyharmada

nem Ugy adagolja az inzulint,

ahogy kellene.P!
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AZ ON SZEMELYES
UTJA AZ INZULIN-
KEZELESBEN

Most vizsgéljuk meg azokat

a helyzeteket, amelyek
akadalyozhatjak Ont az inzulin
elGiras szerinti alkalmazasaban.

Az aldbbiakban néhany olyan gyakori
helyzetrdl olvashat, amelyekkel On is
szembesiilhet az inzulin hasznalatanak
rendszeresitése soran. Lehet, hogy egy-két
példa ismerdsen hangzik majd. Am ha nincs
hasonlé tapasztalata, akkor is talalhat néhany
hasznos informaciét az itt leirtakban.

Tul sok dologgal kell foglalkoznia ahhoz,
hogy az inzulint az el6irasnak megfelels
id6kozonként adja be: a csaladi és
munkahelyi teend&k miatt eléfordul, hogy
idorél idére elfeledkezik egy-egy adagrol.

Az utazas soran nehezen tudja beilleszteni
az inzulin beadésat a megvaltozott

napi rutinjaba. Eléfordulhat, hogy az
inzulin miatt nehezebben jut 4t a reptéri
biztonsagi szolgalat ellen&rzésén.

A diabétesz miatt gyakrabban
betegedhet meg, mint masok. llyen
esetben szanjon elég id6t a pihenésre,
igyon sok vizet, szilard taplalék helyett
fogyasszon levest, és egyen tobbszor,

kisebb adagokat.

Aggddik, hogy az inzulintdl hizni fog.

Zavarba jon, ha nyilvanosan kell beadnia
az inzulint.
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TUL ELFOGLALT

Az inzulin hasznalatat konnyebb
beilleszteni a mindennapokba,
mind gondolna. Ne feledje:
naponta mindodssze 1-3
alkalommal kell beadnia az
inzulininjekcidt, ami segithet,
hogy kezelése hatékony legyen,
és hosszu ideig megdrizze az
egészseget!

Ha tulsagosan elfoglaltnak érzi magat,
segithet, ha fontossagi sorrendet allit fel,
amelyben helyet kap példaul az egészsége, a
csalad, a munkahely, az utazas és a hazimunka
is. Ha kérdései vannak, vagy valtozasok allnak
be életében, forduljon a kezel6orvosihoz és/
vagy a diabétesz névérhez, és egyezzenek
meg egy olyan kezelési tervben, ami
illeszkedik a napi rutinjaba.

Segithet, ha a kornyezetében él6k, példaul

a csaladtagjai és a kozelebbi kornyezete
tdmogatjak ebben. Ha lehetséges, adja at nekik
a teenddi egy részét, igy egy kicsivel tobb ideje
marad a cukorbetegsége kezelésére.

Egyesek azt tapasztaljak, hogy
csaladtagjaik nincsenek tisztaban a
diabétesz okaival, és azzal, hogyan
egyeztetheti 6ssze egy cukorbeteg a
kezelést az életmddjaval ahhoz, hogy
elkeriilje a hosszu tavu egészségi
kockazatokat. Erdemes elmondania a
csaladtagjainak azokat az informaciokat,
amelyeket kezel6orvosa vagy a
diabétesz névér megosztott Onnel a

diabétesszel kapcsolatban.
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UTAZAS

A diabétesz nem akadalyozhatja
abban, hogy elutazzon és néhany
napot az otthonatdl tavol toltson.
Célszer elére terveznie, hogy

az utazas valdban stresszmentes
kikapcsolddas legyen.

Gondolja végig, milyen ételekre,

@ biztositasra, azonositéra (példaul
diabétesz-karkotd vagy diabéteszkartya)
lehet szliksége; hogyan kell médositani az
étkezések szamat, mennyi vizet fogyaszt,
milyen fizikai aktivitassal jar az utazas, és
természetesen, hogy mennyi inzulint és
egyéb gyogyszereket vigyen magaval.
Célszer(i utazdshoz hasznalhato ellenérzé
listat sszeallitani:®!

(O Legyen Onnél irdsos javallat a kezel6orvosatdl

vagy a diabétesz névértdl, amelyben leirjak,

miért van Onnél inzulin.

Vigyen a szokéasosnal kétszer tobb

gyogyszeradagot az utazasra.

(O 1d6zéndk kdzotti utazas esetén kérje ki
kezelGorvosa vagy a diabétesz névér
véleményét arrdl, kell-e médositani a kezelési
tervét.

(O Ha repiilével utazik, tegyen a kézipoggyaszaba

is a diabétesz kezelésére hasznalt

gyogyszerekbdl és eszkdzokbdl.

Legyen Onnél a szokasosnal tobb étel, mert

el6fordulhatnak késések.

Ha meleg vagy péras éghajlati orszéagba

utazik, vigyen magaval h(itGtaskat vagy

hitédobozt az inzulin hiitésére.

@

0O 0O

Ha csalddtagokkal, ismer&sokkel vagy
kollégakkal utazik, kérje a segitséguket.
Keressen koziltk valakit, aki segit az
ellendrzé lista osszeallitdsdban és az
étkezések idejének megtervezésében.
Szintén érdemes beszélni a
légitarsasaggal vagy utazasszervezdvel
az utazas el6tt az inzulin biztonsagi
ellendrzésen valé atengedésérd|

és az inzulin tarolasara vonatkozé
kovetelményekrél. Ha szorong a reptéri
biztonsagi szkennerek miatt, utazas el6tt
kérjen tanacsot a reptéri személyzettdl.

Ha vezet, és inzulinkezelés alatt all,
tovabbi szempontokat is meg kell
fontolnia. E szempontok orszagonként
eltéréek, ugyanakkor altaldanossagban
kijelenthetd, hogy a vezetdi engedélyt
kidllitd hatésagot és a gépjarmU-biztositdt
értesiteni kell a cukorbetegségrél és az
inzulinhasznalatrol¥ azért, hogy ez ne
utdlag dertiljon ki és okozzon problémét.
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HIiZASSAL
KAPCSOLATOS
AGGODALMAK

Az inzulin lehetévé teszi, hogy
a glukoz bejusson a sejtekbe,
ami addig a cukorbetegsége
miatt nem volt ilyen egyszerd.
Ha a kelleténél tobb kaldriat
fogyaszt, akkor a sejtek tobb
glukozt (vagy cukrot) vesznek
fel, mint amennyire szikséguk
van. Ez a glikéztobblet (vagy
cukortobblet) zsirra alakul, ami
testtomeg-gyarapodashoz vezet.

Az alabbiakban 6t médszert olvashat,
amelyekkel elkeriilheti az esetlegesen az
inzulin altal okozott hizast:

1. Tudatos taplélkozas

2. Testmozgas

3. Rendszeres testmozgas

4. Rendszeres étkezés

5. F&zési tippek
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TUDATOS TAPLALKOZAS

Ugyeljen arra, hogy minden étkezés megfelel&
aranyban tartalmazzon fehérjét, zsirt,
szénhidratot, valamint gyimolcsot és zoldséget.
Megannyi mddja van annak, hogy elsajatitsa a
helyes téplalkozassal kapcsolatos tudnivaldkat,
és hogy biztos legyen abban, hogy a megfelel
ételeket fogyasztja. KezelGorvosa és a diabétesz
névér hasznos Gtleteket adhat, és segithet
abban, hogy idépontot egyeztessen egy
dietetikussal.

TESTMOZGAS

Egy kis valtozasnak is 6riasi jelentésége

lehet! A mozgas fontos szerepet jatszik a
diabétesz kezelésében. Ha sokat mozog, sejtjei
sokkal érzékenyebbé valnak az inzulinra, igy

az inzulinkezelés hatdsosabb lehet. Sejtjei
testmozgas kozben el is tavolitjdk az inzulint.
Fontos, hogy olyan mozgasformat valasszon,
amely illeszkedik az életmodijaba — ez lehet
edzStermi edzés, séta vagy kertészkedés. A
testmozgasnak kézepes intenzitdsinak kell
lennie, ami azt jelenti, hogy a pulzus magasabb
a nyugalmi értéknél, a levegbvétel is szaporabb,
edzés kozben azonban nem esik nehezére
beszélgetni.

RENDSZERES MOZGAS

Van olyan tennival6, amelyet rendszeresen
elvégez, és aminek novelni tudja a gyakorisagat?
Bizonyos mindennapi tevékenységeket nem
tekintlink testmozgasnak. llyen példaul, ha

lift helyett a Iépcs6t hasznaljuk, vagy autdzas,
esetleg a tomegkdzlekedés helyett sétalunk egy
rovidebb Utszakaszon. Az ilyen apré valtozasokkal
tobbet tehet azért, hogy aktiv életet éljen.

RENDSZERES ETKEZES

Ne hagyjon ki étkezést vagy inzulinadagot
azért, hogy megéllitsa a sulygyarapodast!
Mindkét dontés kedvezStlen hatéssal lehet a
glikémias kontrolljara. Olvassa el Ujra a tudatos
taplalkozasrol szolé részt, hogy az étkezéseket
biztosan az életmddjanak megfelelGen tudja
megtervezni.

FOZESI TIPPEK

Nincs sziiksége U] szakacskonyvekre azért, mert

cukorbeteg. Kedvenc receptjeit konnyedén

beillesztheti az étrendjébe az aldbbi egyszerlien

megvaldsithatd javaslatokkal:

v vaj helyett hasznaljon oliva olajat;

v tegyen kevesebb cukrot az ételeibe;

v sé helyett izesitse az ételeit egészségesebb
izesitdkkel: citromlével, mustarral és
flszerekkel.



Az inzulinhasznélat beépitése a napi rutinba

A SZEGYENERZET
LEKUZDESE

Ne gondolja, hogy egyeddl
van a problémajaval. Minden
otodik cukorbeteg érzi ugy,
hogy masként bannak vele az
emberek.!”]

Ha szégyelli magat masok elStt az inzulinkezelés
miatt, ne feledje: nincs egyedul! A diabétesz
gyakori, a cukorbetegek szama pedig egyre

né. Legtobbuinknek van olyan ismerésink vagy
csaladtagunk, aki ezzel az allapottal kénytelen
egyutt élni.

A figyelemfelhivas a cukorbetegségre a
cukorbetegek és a tarsadalom egésze szamara
egyarant elényos. Fontos, hogy nyitottan

kezelje a cukorbetegségét, és beszéljen az
aggalyairdl az ismerdseivel, csaladtagjaival, illetve
kezelSorvosaval és a diabétesz névérrel.

Ha Ugy érzi, hogy a cukorbetegsége miatt
méltatlanul bannak Onnel, segithet, ha egy olyan,
cukorbetegekkel foglalkozé barati tarsasaghoz
vagy klubhoz fordul segitségért, akik tanaccsal
lathatjak el az ilyen helyzetekben.
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AZ INZULIN
ELOIRASNAK
MEGFELELO
IDOKOZONKENTI
ADAGOLASA

Tobb oka lehet annak, miért
okoz nehézséget az inzulin
elSirasnak megfelel6 adagolasi
gyakorisaganak betartasa.
Eléfordulhat, hogy siet, stresszel,
esetleg valami elvonja a
figyelmét. Ezek mindegyike oda
vezethet, hogy elfelejti vagy
elhalasztja az inzulinadagot.
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Sajat érdekében emlékeztesse magat arra,
hogy ragaszkodnia kell a kezelési tervhez —
igy elkerulhetdk az inzulinadag kihagyasabdl
vagy a nem megfelel6 ddzis beadasabdl
eredé hipoglikémias epizdédok és egészségi
szovédmények.

Az alabbi tippek segithetnek, hogy tartani
tudja magat a rutinjahoz:

M Sok cukorbeteg tapasztalja azt, hogy egy
allando rutin segithet emlékezni a gyogyszer
bevételére. Erdemes tehat minden nap
ugyanarra/ugyanazokra az idépont(ok)ra
id6zitenie a Toujeo beadasat.

M Ha hajlamos elfeledkezni az inzulin beadasardl,
probalja meg elére megtervezni a napjat
vagy hetét, igy semmi sem fogja elvonni a
figyelmét, illetve nem lesz tdl elfoglalt ahhoz,
hogy beadja az inzulint.

Az is segithet, ha az injekcié beadasanak idejét
rogziti a naptaralkalmazasaban vagy diabétesz
naplojaban.

Aggodalmat és szorongast okozhat, ha
raébred, hogy elfelejtette beadni az esedékes
inzulinadagjat. Ez esetben kérjen tanacsot
kezelSorvosatol.
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INZULINBEADASI
TERV

|débe telhet talalnia azt az
inzulinbeadasi tervet, amelynek
alapjan az el6irasnak megfelels
idékozonként tudja adagolni az
inzulint.
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Ha kezdetben nehezére esik betartani a
kezelési tervet, vegye figyelembe, hogy
olyan tervet kell kévetnie, amellyel meg van
elégedve, mivel annak illeszkednie kell az On
életmddjahoz.

Ha el8szor tul nehéznek taldlja, ne feledje, hogy
idével konnyebb lesz, és szokassa valik. Ha
azonban nem sikerll igazodnia az inzulinbeadasi
tervhez, forduljon kezelSorvosahoz vagy a
diabétesz névérhez, és beszéljék meg az
életmddjaba legkdnnyebben beilleszthetd
adagolasi rendet.

A csaladtagjai és az ismerdsei is tAmogathatjak
abban, hogy betartsa a kezelési tervét. Hivja fel
a figyelmiket arra, hogy ez kiemelt fontossaggal
bir, és segitségére lehetnek az idépontok
betartasaban.
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KE RD ESSO R 1. I;::;l?ggl mennyi ideig tart az injekcié

. Y , a) 1-3 perc
A kovetkezd kérdéssor b) 46 perc
megvalaszolasaval ellenérizheti, c) 7-9 perc
hogy valéban megértette-e 5 o elutasik:
a modulban olvasott és a) Hagyja otthon a gydgyszereit, hiszen Ggyis
elhangzott informacidkat. nehezen boldogul majd velilk.

b) Legyen Onnél a szokasosnal tdbb étel,
mert el6fordulhatnak késések.

Nincsenek becsapos kérdések!
A kérdésekre egyetlen

egyérte|m(j valasz adhatd. Ha 3. Eltavolitjak sejtjei testmozgas koézben az
. ’ . i int?

helytelenil valaszol, megadjuk, ;r;zg.:;.

hol nézheti meg a helyes b) Nem

valaszokat.

e=g'g=¢'e=|
njozse|en saheH
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Gratulélunk!
On teljesitette a kévetkezd
modult:

AZ INZULINHASZNALAT
BEEPITESE A NAPI RUTINBA

ToujeoCOach program Ebben a modulban a kovetkezé témakat
tekintettiik at:

A Milyen fontos, h inzulinhasznalatot
GRATULALUNK! " bodoitse az Sletmodab. €3 mo a2 lotmBdidt

C")n teliesitette Az igazitsa az inzulinhasznélathoz
. . J L, e Az inzulinhasznalat soran tapasztalhat6
inzulinhasznalat beépitése a konkrét nehézségeket

Az ilyen nehézségek megoldasahoz sziikséges
javaslatokat, pl. egy kezelési terv dsszedllitasat
vagy kilsé tdmogatas kérését.

napi rutinba” cim{ modult.

Reméljuk, hogy hasznosnak talalta a modult!
Ne feledje: cukorbetegségével vagy Toujeo®
inzulinterapiajaval kapcsolatos kérdéseivel
mindig forduljon kezel6orvosahoz vagy a
diabétesz névérhez.

A videé teljes leirata a B. fiiggelékben

olvashaté

i COACH
Toujeo

glargininzulin 300 E/ml
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FORRAS: P2

ToujeoCoach program

AZ
INZULINHASZNALAT
BEEPITESE A NAPI
RUTINBA

A videé leirata

Udvozéljiik a ToujeoCoach tdmogatasi
programjaban!

XY vagyok, a ToujeoCoach program telefonos
szaktanacsaddja.

A feladatom, hogy végigkalauzoljam Ont
a modulon, az igy szerzett ismeretekkel
pedig konnyebben beépitheti majd az
inzulinhasznalatot a napi rutinjaba.

A modul 8 célja, hogy segitsen Onnek a

kévetkezékben:

¢ Az inzulin hasznalata az élete részévé valjon

® Megoldast nydjtson az inzulinnal kapcsolatos
nehézségekre

14



ToujeoCoach program

GRATULALUNK!

On teljesitette ,Az
inzulinhasznalat beépitése a
napi rutinba” ciml modult!

Ebben a modulban a kévetkezé témakat

tekintettiik at:

¢ Milyen fontos, hogy az inzulinhasznalatot
beépitse az életmddjaba, és ne az életmaodjat
igazitsa az inzulinhasznalathoz

¢ Az inzulinhasznalat soran tapasztalhaté
konkrét nehézségeket

¢ Azilyen nehézségek megoldasahoz sziikséges
javaslatokat, pl. egy kezelési terv 6sszedllitasat
vagy kilsé tdmogatas kérését.

Reméljuk, hogy hasznosnak talalta a modult!
Ne feledje: cukorbetegségével vagy Toujeo®
inzulinterapiajaval kapcsolatos kérdéseivel
mindig forduljon kezel6orvosahoz vagy a
diabétesz névérhez.
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FORRAS: P13
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