II tipo cukrinis diabetas ir jo poveikis miegui

Miego kokybė yra svarbi cukrinio diabeto problema. Kruopštus valdymas ir geri miego įpročiai gali padėti užtikrinti gerą nakties poilsį.

II tipo cukrinis diabetas yra labiausiai paplitęs diabeto tipas, diagnozuojamas suaugusiesiems ir sudaro apie 90 % šios amžiaus grupės diabeto atvejų. Miego kokybė yra svarbi diabeto problema. Tai gali padidinti riziką susirgti II tipo cukriniu diabetu, o daugelio sergančių žmonių miegas būna prastas.
Dėl miego sutrikimų sunkiau užmigti, galima jaustis mieguistam arba miegama per ilgai. Žmonių, sergančių cukriniu diabetu, miego kokybę lemia didelis arba mažas gliukozės kiekis kraujyje naktį, antsvoris ir depresija, stresas dėl šios būklės.
Gyvenimas su diabetu nebūtinai reiškia, kad miegas turės įtakos. Svarbų vaidmenį atlieka simptomai ir tai, kaip jie patiriami ir valdomi. Pavyzdžiui, kai gliukozės kiekis kraujyje yra didelis, papildomas gliukozės kiekis kraujyje patenka į šlapimą ir ima vandenį iš audinių. Dėl to žmogus dažniau šlapinasi. Didelis gliukozės kiekis kraujyje taip pat gali turėti įtakos miegui, nes sukelia galvos skausmą ir padidėjusį troškulį. Mažo gliukozės kiekio kraujyje simptomai, tokie kaip drebulys, galvos svaigimas ir prakaitavimas, taip pat gali turėti įtakos miegui. Todėl, norint gerai išsimiegoti, svarbu palaikyti rekomenduojamą gliukozės kiekį kraujyje.

Svarbu palaikyti rekomenduojamą gliukozės kiekį kraujyje

Laikui bėgant prastos kokybės miegas gali turėti ilgalaikį poveikį žmonėms, sergantiems II tipo cukriniu diabetu. Žmonės, kurie vartoja miego vaistus, būna mieguisti  arba kuriems sunku užmigti, dažniau praneša apie rimtus psichologinius išgyvenimus. Suaugusieji, sergantys II tipo cukriniu diabetu, kuriems būdingas pertraukiamas miegas, taip pat gali būti mažiau linkę laikytis kitų rekomenduojamų diabeto savikontrolės elementų, tokių kaip reguliarus fizinis aktyvumas ir gliukozės kiekio kraujyje stebėjimas.
 
Yra trys įprasti miego sutrikimai, kurie paveikia diabetu sergančius žmones:

• Obstrukcinė miego apnėja (OMA), dažniausias diabetu sergančių žmonių miego sutrikimas ir II tipo diabeto rizikos veiksnys. OMA būdingi laikini kvėpavimo sutrikimai, pasikartojantys per visą naktį. Daugeliu atvejų obstrukcinės miego apnėjos paveikti žmonės nežino, kad tai vyksta, tačiau lovos partneriai gali stebėti knarkimą ir dusulį. Šis miego sutrikimas paprastai pasireiškia žmonėms, turintiems antsvorio arba nutukusiems, nes jie dažnai turi storesnę kaklo apimtį, kuri trukdo kvėpavimo takams. Tačiau nustatyta, kad OMA padidina atsparumą insulinui žmonėms, nesergantiems cukriniu diabetu ir normalaus svorio.

• Neramių kojų sindromas (NKS), būdingas dilgčiojimas ar kiti dirginantys pojūčiai kojose, galintys trukdyti užmigti. NKS yra susijęs su geležies trūkumu. Rizikos veiksniai yra didelis gliukozės kiekis kraujyje, inkstų sutrikimai ir skydliaukės sutrikimai.

• Nemiga, miego sutrikimas, susijęs su padidėjusia rizika susirgti II tipo cukriniu diabetu. Jai būdingi pasikartojantys griuvimo ir užmigimo sutrikimai. Stresas ir didelis gliukozės kiekis kraujyje turi įtakos nemigos rizikai.

Suaugusieji, sergantys II tipo cukriniu diabetu, kuriems pertraukiamas miegas, taip pat gali būti mažiau linkę laikytis kitų rekomenduojamų diabeto savikontrolės elementų.

Mano asmeninė patirtis ir pokalbiai su kitais diabetu sergančiais žmonėmis, kurie nuolat patiria miego problemų, leido man surinkti daug įžvalgų šiuo klausimu.

Problemos dažnai prasideda prieš oficialiai diagnozuojant diabetą, kartais prieš kelerius metus. Įprastas nuovargio jausmas dienos metu, dėl kurio einama miegoti prieš 21 val., pabundama 1 valandą nakties ir užmigti pavyksta tik po kelių valandų. Reguliarus apsilankymas tualete visą naktį ir alkio jausmas yra dažni. Ši situacija dažnai pablogėja, kai asmuo dėl ko nors patiria stresą.

Dauguma žmonių, su kuriais kalbėjau, pranešė, kad prabudę laiką praleidžia dirbdami, žiūrėdami televizorių, naudodami savo telefoną, kompiuterį ar skaitydami. Dauguma pranešė, kad kitą dieną jaučiasi pavargę. Kai kurie patyrė staigų svorio kritimą, o kiti priaugo svorio miego praradimo laikotarpiais. Visi nurodė, kad problemos tebesitęsia ir jiems nepavyko jų išspręsti.

Kaip susidoroti su miego problemomis?

Kruopštus gliukozės kiekio kraujyje valdymas ir geri miego higienos įpročiai gali padėti pagerinti II tipo cukriniu diabetu sergančių žmonių miegą. Štai keletas rekomenduojamų dienos ir nakties įpročių:

• Laikykitės dietos plano, kuris padeda palaikyti gliukozės kiekį kraujyje rekomenduojamo intervalo ribose.
• Po pietų nevartokite maisto ir gėrimų, kuriuose yra kofeino (pvz., kavos, arbatos, gaiviųjų gėrimų, šokolado).
• Per vakarienę valgykite lengvus patiekalus ir užbaikite likus kelioms valandoms iki miego, venkite aštraus ar sunkaus maisto, kuris naktį gali sukelti rėmenį ar virškinimo sutrikimus.
• Venkite rūkyti. Tai gali pabloginti miego apnėją ir kitus kvėpavimo sutrikimus, tokius kaip astma, sutrikdyti miegą.
• Venkite alkoholio prieš miegą. Nors alkoholis gali padėti žmonėms greičiau užmigti, poveikis greitai išnyksta po kelių valandų, kai organizmas bando jį pašalinti. Tarp alkoholio vartojimo ir ėjimo miegoti palikite mažiausiai 3 valandas.
• Reguliariai mankštinkitės. Fizinis aktyvumas prisideda prie geresnio gliukozės kiekio kraujyje valdymo ir gali pagerinti nuotaiką, padeda geriau miegoti. Penkias dienas per savaitę rekomenduojama mankštintis bent 30 minučių.
• Laikykitės reguliaraus miego grafiko. Einant miegoti kiekvieną vakarą tuo pačiu metu, net ir ne darbo dienomis, padeda susikurti vidinį miego (budrumo) laikrodį ir sumažėja mėtymosi ir vartymosi, reikalingų užmigti, skaičių.
• Miegamajame turi būti vėsu, tamsu ir tylu. Šviesa praneša smegenims, kad laikas pabusti, o elektroninių prietaisų šviesa apsunkina smegenis. Padėkite prietaisus valandai prieš miegą, kad greičiau užmigtumėte ir ramiau miegotumėte. Net nedidelis mobiliųjų telefonų ar kompiuterių aplinkos šviesos kiekis gali sutrikdyti melatonino – hormono, padedančio reguliuoti miego ciklus, gamybą.
• Venkite mankštintis ir dirbti namuose prieš miegą. Taip pagreitėja kraujotaka, o organizmas ilgiau nusiramina ir užmiega.

Naudingos nuorodos:
· https://www.everydayhealth.com/type-2-diabetes/sleep-whats-the-connection/
· https://www.everydayhealth.com/hs/type-2-diabetes-care/sleep-better/
· https://www.webmd.com/diabetes/features/diabetes-lack-of-sleep
Informaciją pagal Heather Koga straipsnį iš Tarptautinės diabeto federacijos www.idf.org parengė Dalia Augustinaitė

Heather Koga serga II tipo cukriniu diabetu nuo 2013 m. Ji aistringai rūpinasi diabeto supratimu ir švietimu bei dalyvavo daugelyje diabeto projektų vietos ir tarptautiniu mastu pagal IDF Blue Circle Voices tinklo reklamą.

