Druzinski vodnik
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Ali sladkorna bolezen lahko pravzaprav pomaga vasi druzini k boljSemu zdravju?

Ko so vam postavili diagnozo sladkorna bolezen, ste imeli verjetno veliko
vpra$anj. Veliko dvomov. Nekaj pomislekov. Na zaCetku v svoji diagnozi
verjetno niste videli priloznosti zase in za druzino, da zazivite bolj zdravo.
Pravzaprav pa sladkorna bolezen res lahko pomaga vasi druzini, da
bolje razumete zdravje. Kako? Osnovni mehanizmi vpliva sladkorne
bolezni na nase telo so zelo povezani z nasimi vsakodnevnimi navadami,
na primer glede prehranjevanja in telesne dejavnosti. Ko bodo tudi drugi
druzinski ¢lani izvedeli ve¢ o sladkorni bolezni, bo to spodbudilo veliko
pogovorov o dnevnih navadah druZine ter kako izbira hrane in gibanje
vplivata na zdravje - Se posebno na druzinskega ¢lana s sladkorno
boleznijo.

Namen pri¢ujo¢ega vodnika je, da vam pomaga bolje razumeti in sprejeti
sladkorno bolezen, tudi v vase zZivljenje. Va$a diagnoza je zacetek potovanja
do boljSe skrbi zase. To bo vedno lazje, ko boste odkrivali potrebe svojega
telesa in boste lahko odpirali vrata za pogovor o zdravih izbirah z vso svojo
druZino. Z vodnikom ponujamo oporo vam in vasi druZini. Naj vam bo v
pomo¢ pri pogovorih in opredelitvi vioge sladkorne bolezni v vasi hisi.
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Kaj je sladkorna bolezen?

1. del: Razumeti sladkorno bolezen

Gotovo vase prvo vprasanje, potem ko so pri vas ugotovili sladkorno
bolezen. Ali pa vsaj prvo vpraSanje v druzini ali med prijatelji. Odgovor je
odvisen od tega, kateri tip sladkorne bolezni imate.

INSULIN + GLUKOZA = ENERGLJA

INSULIN 5
ofe0le VASE TELO INSULIN
PRSI UPORABLJA ZA PRETVORBO
O GLUKOZE V ENERGLJO

ENERGIJA
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Pomembno se je zavedati, da niste sami krivi, da imate sladkorno
bolezen, zato si ne ocitajte. Spoprijemate se z nepri¢akovano
spremembo - vendar jo lahko tudi sami vodite.

TIP 1

Ce imate sladkorno bolezen
tipa 1, vasa trebusna slinavka

ne proizvaja insulina. 7

Ce imate sladkorno bolezen
tipa 2, vasa trebusna slinavka
ne proizvaja dovolj insulina ali
pa ga vase telo ne more
uporabiti.

Ce imate noseénostno
sladkorno bolezen, vase telo
med nosecnostjo tezje
uporablja insulin.

Tema za pogovor
Druzini in prijateljem
razlozite, da vam s sladkorno
boleznijo telo sporoca, da
nekaj ni ve¢ v ravnovesju -
zato morate biti bolj pozorni.

Insulin je hormon v
krvnem obtoku, ki pomaga
uravnavati raven glukoze

v krvi.

Glukoza v krvi, poimenovana
tudi krvni sladkor, je osnovna
vrsta sladkorja, ki ga nase telo
proizvede iz hrane, predvsem
iz ogljikovih hidratov.

Energija nastane iz glukoze.



Kaj je krvni sladkor?

Ko enkrat sprejmete svojo sladkorno bolezen in spoznate, da jo lahko
obvladujete, boste vi in vasa druZina verjetno Zeleli izvedeti Se kaj.
Razumevanje vodenja sladkorne bolezni se za¢ne z razumevanjem krvnega
sladkorja.

Zdravnik vam bo predstavil, kako meriti krvni
sladkor (raven glukoze v krvi). Veé¢inoma to
pomeni, da se iz prstne blazinice odvzame
kapljica krvi in nanese na testni listi¢, ta pa
se vstavi v merilno napravo - merilnik ravni
glukoze v krvi.'

Z zdravnikom se pogovorite o tem, kako pogosto morate meriti
krvni sladkor in kaj potem z rezultati merjenja.

Kako pogosto meriti krvni sladkor?

2. Katere so va$e ciljne vrednosti krvnega sladkorja? Kaj je pri vas
visoko? Kaj je pri vas v ciljnem obmocju?

3. Ali veste, kaj storiti, kadar je krvni sladkor nevarno nizek (hipa)?
Ali potrebujete zdravila?
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Vedeti, kje ste, je prav tako pomembno kot
vedeti, kam greste.

Potem ko se boste navadili meriti krvni sladkor, boste videli, da
so rezultati merjenja enkrat visji, drugic nizji. Kaj to pomeni?

* Sladkor je za naSe celice gorivo.? NaSe telo dobi ve¢ sladkorja,

kadar razgradi bolj kompleksna hranila, ki jih zauzZijemo s hrano.

» Sladkor se nato absorbira v kri, od tam pa ga insulin pomaga
prenesti v celice. VEasih gre sladkor neposredno do celic, ki
gorivo nujno potrebujejo, ali pa ga insulin shrani za pozneje - v
tkivih, npr. miSicah, jetrih in mas¢obah.?

Kadar izmerite raven glukoze v krvi,
je pravzaprav tako, kot bi pogledali na

‘ kazalec, ki oznacuje koli¢ino goriva v
rezervoarju vasega avtomobila. S tem
izveste, koliko goriva je v vaSem telesu v
¢asu merjenja.

> 2

Merilniki ravni glukoze

v krvi ali glukometri so
majhne priro¢ne naprave za
uporabo doma (ali kjer koli).
Z merilnikom merite krvni
sladkor. Za to potrebujete
sprozilno napravo za varen
vbod v prstno blazinico in
testne listicCe.

Tema za pogovor

Ta ¢lanek lahko uporabite za
zabavo kot druzinski kviz, da
se v druzini skupaj naucite
veé o krvnem sladkorju.


https://www.accu-chek.si/sladkorna-bolezen-druzina/ali-vasa-druzina-pozna-dejstva-o-krvnem-sladkorju

Kako na krvni sladkor vpliva hrana?

Svojemu telesu lahko pomagate kar najbolje izkoristiti
gorivo, ki mu ga daste, in to tako, da dobro premislite,
kaj in kdaj jeste. Splosnih navodil za prehrano, ki bi
bila primerna za vse s sladkorno boleznijo, ni. Lahko pa
ovrednotimo, kaj jemo, in se odlo¢amo za spremembe, Ki
koristijo nam in nasi druzini.

S cilji pred o¢mi
Vzemite si nekaj minut ter zapiSite svoje cilje in

korake, ki vas bodo pripeljali do njih. Na primer,
Ce je va$ cilj zmanjSati telesno tezo, zabelezite to¢no,
koliko in do kdaj. DopiSite Se nekaj opomb, s katerimi si
lahko pomagate doseci ta cil].
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VELIKOST PORCUJE

Ali pojeste koli¢ino, ki je
priporoé¢ena (véasih zapisana

Ze na izdelku), ali ve¢? Strokovnjaki
priporoéajo, da si véasih odmerite
priporoc¢eno koli¢ino, da vidite, kako
je sploh videti.® To je dober nacin, da
veste, koliko pojesti, tudi ¢e je na
vasem krozniku ve¢, kot je treba.
Ocena koli¢ine »na oko« je lahko
tudi zabavna igra.

CAS JE POMEMBEN

Ali obroke izpuscate ali nanje
¢ez dan pozabite? Kako pogosto
malicate ponog¢i in ali to vpliva
na vas krvni sladkor? Na splosno
je najbolje jesti zajtrk in v nekaj
urah tudi iti na sprehod ter
obroke imeti v rednih intervalih
¢ez dan - tako je tudi raven
krvnega sladkorja

zmerna ves dan.”

RAZNOLIKOST POMAGA

Ali je v vasih obrokih lahko
vec zelenjave, polnovrednih
zitaric in zdravih (nenasié¢enih)
mascob? Fizol, grah in le¢a so
na primer odli¢na izbira
bogatih ogljikovih hidratov z
veliko vlaknin, ki ravni glukoze
v krvi po jedi praviloma ne
zviSujejo na hitro in
previsoko.®

STETJE OGLJIKOVIH HIDRATOV

Razis¢ite malo svoje ogljikove
hidrate in njihov vpliv na vas krvni
sladkor. Predelana zivila in izdelki
iz bele moke ter riz in testenine
povzrocijo najvisSje skoke ravni
glukoze v krvi na visje vrednosti.
Sestavljeni ogljikovi hidrati (npr.
polnovredne zitarice) pa raven
glukoze v krvi pocasneje
zvisujejo, zato je nato tudi
stabilnejsa.*




Kako na krvni sladkor vpliva gibanje?

Za sladkorno bolezen je znacilno, da jo je kakSen dan lazje voditi kot
druge dni - pri tem so pomembne tudi oblike telesne dejavnosti. Slej ko
prej boste izmerili raven glukoze v krvi in ugotovili, da je rezultat visji, kot
bi lahko bil. Ko se vam zgodi kaj takega, imate nekaj moznosti:

* Prijatelja ali koga od druzinskih ¢lanov povabite na hitri sprehod.
* Naredite nekaj krogov okrog hise ali stavbe, v kateri ste zaposleni.

* Zaplesite.

Dobra novica za ljudi s sladkorno boleznijo: kadar
je insulin pri uravnavanju krvnega sladkorja manj
ucinkovit, vase misice lahko Se popolnoma opravljajo
svoje delo - sladkor uporabijo za to, da se vi lahko
gibate.
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Katera koli oblika telesne dejavnosti vam pomaga znizati raven glukoze v
krvi po obroku. Tako kot se poln rezervoar goriva lahko porabi na kratki
voznji, ze samo 15 minut gibanja lahko ustvari razliko v ravni glukoze v
krvi. Ce gibanje vklju¢ite med svoja vsakodnevna opravila, bodo moénejse
miSice povecale svojo zmoznost za shranjevanje ve¢ glukoze.® To pomeni:
veC ko se gibate, lazje je dolgorocno obvladovati krvni sladkor. Poleg tega
gibanje pomaga pri zmanjSevanju telesne teze, sproS¢anju od stresa,
ohranja gibljivost sklepov, zmanjSuje tveganje za sréno-zilne bolezni in
vam da ve¢ energije.’

¥

Tema za pogovor

Ali lahko svojo druzino
vkljucite tako, da jih prosite,
naj vam pomagajo ostati
odgovorni do svojega telesa
in zdravja? Prosite, naj

vam pomagajo doseci cilje
tako, da se dogovorite za
skupno vsakodnevno telesno
aktivnost.



2. del: Razumeti, kaj sladkorna bolezen pomeni vam

Sladkorna bolezen je znak, s katerim vam telo pokaze na okvaro sistema pretvarjanja hrane v energijo. Da jemo zato, da dobimo energijo za delo, se
nam zdi samoumevno, dokler je del vsakodnevne rutine. Dobro poc¢utje in notranje ravnovesje pa je edinstven proces, ki se odvija znotraj posameznika.

Ce Zelite najti svoje lastno ravnovesje, sledite opisanim korakom.

1 Poznavanje svojega telesa

Vzemite si trenutek in pomislite, kako se
pocutite. Pogoste in hitro spreminjajoce se
visoke in nizke ravni glukoze v krvi lahko
povzrocijo slabo pocutje in utrujenost.
Kadar se tako pocutite, poiscite vzrok za to
in se vprasajte:

1. KolikSna je raven mojega krvnega
sladkorja? Je visoka ali nizka? Kaj naj
storim?

2. Se je to Ze kdaj zgodilo? Ce se je, moram
o tem govoriti s svojim zdravnikom.

3. Ali slabo spim, sem pod stresom ali
preobremenjen? Kaj lahko storim, da
odpravim vse te probleme?

Bodite pozorni na to, kaj vam sporoc¢a vase
telo. Zapisite si kljué¢na vprasanja, ki jih
morate postaviti svojemu zdravniku. Skupaj
bosta lahko sestavila nacrt ukrepov za vaSe
boljSe pocutje.'

2 Bodite posteni

Potem ko od svojega zdravnika dobite
osnovna navodila, je ¢as, da premislite
o svojih naslednjih korakih. Navade

so stvar udobja, zdravje pa je vse.
\/Easih pogum za spremembe zahteva
osebni premislek o lestvici prednostnih
izbir glede zdravja. Malo vpogleda
vase in nekaj postenih pogovorov s
samim seboj, pa vam bodo zdravnik in
druzinski ¢lani lazje pomagali in vam
bodo lahko v oporo pri nadaljnjih izzivih
bolezni. Bodite posteni do sebe in se
odlocajte za spremembe, ki ustrezajo
vam in vasim osebnim ciljem.
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“Motivacija je potrebna na
zacetku, navada pa te
zene naprej.”

Jim Ryun, atlet in olimpijec 9

3 Bodite odgovorni

Voditi ali ne voditi - svojo sladkorno bolezen
- izhaja iz pripravljenosti za spremembo.
Kljuéno pri vodenju sladkorne bolezni je
prevzeti nadzor nad svojim zivljenjskim
slogom, tudi Ce bi se raje vdali zapeljivi
sladici ali izognili telovadbi.

Informacije, ki ste jih prejeli v tem vodniku,
delite z drugimi. Ce boste svoji druzini
povedali, zakaj je tako pomembno prevzeti
zdrave navade, boste s tem vsem druzinskim
¢lanom pomagali k vecji odgovornosti.

Bodite odprti

Vodenje sladkorne bolezni je
potovanije, ki traja do konca
Zivljenja. Ce potovanje delite z
ljudmi, ki jih imate radi, bo to
pomagalo vam, da se boste lazje
odlocali za nove navade, vaSim
bliznjim pa bo spodbuda za
nekaj pozitivnih sprememb.
Vcasih bo preizkusanje novega
recepta, sprememba vsakdanje
navade ali pripovedovanje
bliznjemu o svojih potrebah
morda zastrasujoce, celo
grozljivo ali neprijetno. Kmalu
pa boste ugotovili, da obozujete
kar nekaj novih receptov in da
ste se navadili z ljudmi okrog
sebe iskreno pogovarjati - tudi o
zivljenju s sladkorno boleznijo.



3. del: Pomagati drugim, da razumejo

Ko enkrat veste ve¢ o sladkorni bolezni in o tem, kako vpliva na vase
Zivljenje, si ustvarite podporni sistem z druzino in prijatelji. Pogovarjajte
se o visokem krvnem sladkorju, hipoglikemijah in vsem vmes." Ce svoji
druZini in prijateljem pomagate razumeti sladkorno bolezen, zdravje in
spremembe, Ki jih dozivljate in za katere se odloCate, s tem ustvarjate
priloZznosti za izmenjavo staliS¢ in zagotavljanje podpore.

A\ 1ZOGIBAJTE SE PRETIRAVANJU

A\ PRUATELJEM IN DRUZINI JASNO

POVEJTE, KATERE SO VASE POTREBE %‘f %

DA VAS PREVZAMEJO
VA
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Ce vam je tezko ali neprijetno govoriti z druzino o svoji sladkorni bolezni,
to povejte. V€asih je lazje razloziti, o ¢em se ne zelite pogovarjati in ¢esa
ne Zelite povedati. PriloZzena slika naj vam pomaga ugotoviti pasti in zanke
v sporazumevanju, ki se jim lahko izognete.

LE SEZNANITE JIH,
4 NE NAPADAJTE

NAJDITE SVOJO MOTIVACUJO
V CILJIH, NE V KRIVDI

| 4

Pretiravanje

Nikoli ne bom mogel nadzorovati
krvnega sladkorja!

Zakaj se mi je to zgodilo?

Ni¢ zabavnega ne morem ve¢ poceti!

Jasna opredelitev potreb

Vedeti moram, da te ne moti, kadar si
krvni sladkor merim v tvoji blizini.
Prosim, ustavi, nujno moram nekaj
prigrizniti.

Ali lahko sladkarije v tej druzini damo
kam drugam, da mi ne bodo povzroc¢ale
skomin?

Izogibanje skrbem in ¢ustvom

Kaj pri vodenju svoje sladkorne bolezni
sploh delam prav?

Kdo mi lahko prisko¢i na pomo¢ in mi je
vV oporo?

Seznanitev, ne napad

Moj zdravnik pravi, da ni problem, da

si kdaj privos¢im sladico, le ¢e je to ob
telesni dejavnosti.

S katerimi knjigami ali spletnimi viri si
lahko moja druzina pomaga razumeti
sladkorno bolezen?

Motivacija so cilji

Na poti do Zelenega rezultata si postavite
manjse cilje.

Opredelite druzinske cilje, tako da bo bolj
zdrav zivljenjski slog dosegljiv za vsakega
¢lana.

Nacrtujte tek na tri kilometre, pojdite na
prvi izlet s kajakom po reki ali se naucite
igrati tenis.



Proslavite majhne uspehe

Nauciti se upravljati svoje zdravje in voditi sladkorno bolezen se lahko zdi
neobvladljivo. Lahko pa je muciti se in tarnati ¢ez visoke vrednosti krvnega
sladkorja ali ocitati si napacno izbiro prigrizka. Ne obupajte. Raje praznujte ob
majhnih zmagah.

Ste se danes zbudili z nizjo ravnjo glukoze v krvi kot v€eraj? Ste sami ali z otroki
konéno $li na tako dolgo nacrtovano kolesarjenje? Ste uzivali prej$nji teden, ker
ste nacrtovali obroke z manj ogljikovimi hidrati? Vse to so primeri majhnih zmag
ali uspehoy, razlogov za praznovanje. Pokli¢ite svojega dragega ali drago ali mu ali
ji posljite sporocilo, da svojo dobro novico daste napre;j. Ali pa se prijavite v spletni
forum in svojo zmago oznanite drugim, ki so v enakem polozaju kot vi. S tem jih
boste opogumili, da je mogoce, kar se njim morda zdi nemogoce.

Stari izrek nas u¢i, da znanje daje mo¢. To velja
tudi za sladkorno bolezen, in to bolj kot za kar
koli drugega. Deliti informacije, ki ste jih prejeli,
pogovarjati se o novih spoznanjih, tudi iz tega
vodnika - to je prvi korak, ki ga mora storiti vasa
druzina, da bo vsak njen ¢lan lahko zdrav in da
se bo dobro pocutil.
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Za male zmage vam ni treba zapravljati veliko denarja ali nacrtovati L 2
ogromnih zabav. Nekaj zabavnih zamisli:
» Za hec kupite roze za vse. ‘
* Na stol si zavezite balon in 0 svojem uspehu povejte vsakemu, ki \
vpra$a po balonu na vaSem stolu. a ¢ L
* Delite svoj uspeh s prijatelji na druzbenem omrezju - naredite selfi
in ga objavite. )

Delite z drugimi, kar ste se naucili o sladkorni %
bolezni. VaSe pozitivno sprejemanje zdravega —
Zivlienjskega sloga bo zasijalo v vsej vasi druzini.
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