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Pierwsze miesiace nowego roku to czas karnawatu

W wielu kulturach karnawat ma rézne funkcje i znaczenie. Najczesciej jest to czas baléw kostiumowych,
biesiadowania, muzyki, tanca i fajerwerkow. Edukacja diabetologiczna oraz narzedzia, jakimi dysponu-
ja osoby z cukrzycg, nie wykluczajg dobrej samokontroli cukrzycy przy jednoczesnie dobrej zabawie.
Aby kontrola cukrzycy nie stanowita problemu przygotowalismy niezbednik o nazwie GIPKI. To akronim,
ktéry powstat od 5 stow, ktére wigza sie z chorobg i ktére warto wzigé¢ pod uwage planujgc wiasng stra-
tegie samokontroli cukrzycy w czasie zabawy karnawatowe;.

G - glukoza. Pomiar i Swiadomos¢ stezenia glukozy we krwi pozwoli Ci adekwatnie reagowac i cieszy¢
sie w trakcie zabawy i po jej zakonczeniu. Sprawdz, ewentualnie uzupetnij i zabierz ze sobg sprzet nie-
zbedny do pomiardéw glukozy: paski do glukometru, baterie, sensory, tadowarke.

Zastanow sie jakie wartosci glukozy chciatbys utrzymag, aby zapewnity Ci dobrg zabawe i samopoczucie
w tym i kolejnych karnawatach. By¢ moze masz juz sprawdzone doswiadczenia w monitorowaniu i regu-
lowaniu glukozy w czasie imprezy - warto je zastosowac.

Atmosfera zabawy moze zmniejszy¢ twoja uwaznos¢ na odczuwanie objawéw niedocukrzenia, prze-
cukrzenia, a takze poczucie czasu. Jezeli uzywasz glukometru wyznacz sobie state charakterystyczne
momenty zabawy lub wybrane godziny, kiedy dodatkowo zmierzysz stezenie glukozy we krwi (poza tymi
momentami, kiedy nalezy robi¢ to zawsze: przed podaniem insuliny, przed positkiem, gdy odczuwasz
zZmiane samopoczucia wskazujacego na niedocukrzenie lub przecukrzenia).

Jezeli uzywasz systemoéw do monitorowania glukozy wykorzystaj ich specyficzne funkcje, a w szcze-
golnosci nie zapomnij o sprawdzeniu i dostosowaniu ustawien alarméw dla niskiej glikemii. Warto
pamigtac, aby sensor odpowiednio wczesnie zatozy¢ w takim miejscu, ktére zminimalizuje skrepowanie
ruchéw i/lub ryzyko usuniecia np. podczas tanca. Wyjasnij zaufanej osobie, z ktdrg sie bawisz, co to jest
niedocukrzenie i co zrobi¢, gdyby doszto do takiej sytuacji. Jezeli to niemozliwe zastosuj bizuterie lub
opaski informujgce o cukrzycy, ktére umozliwig odpowiednig pomoc w przypadku niedocukrzenia. Jezeli
podczas zabawy karnawatowej pite$/as alkohol lub tanczytes/as, niedocukrzenie moze wystapic jeszcze
kilkanascie godzin pdzniej.

I - intensywnos$é wysitku fizycznego. Taniec to staty element karnawatu. Stanowi tez forme zalecanej
aktywnosci fizycznej, poniewaz poprawia insulinowrazliwosé, czyli wykorzystanie glukozy przez tkanki,
tym samym zmniejsza jej stezenie we krwi. Wybierajgc taniec podczas karnawatowej zabawy musisz
liczy€ sie z tym, ze tak jak kazda dtugotrwata aktywnos¢ fizyczna o umiarkowanej intensywnosci, spowo-
duje spadek glukozy we krwi. Dlatego nalezy uwzglednic¢ ten fakt w dawkowaniu insuliny.

P - positek. Pomimo, ze karnawatowe stoty sg petne wspaniatych potraw nie zapomnij zabra¢ i nosi¢
przy sobie glukozy lub innych dobrze przyswajalnych weglowodanéw w porecznej i fatwej do spozycia
formie (tabletka, pastylka, zel). Mozesz ich potrzebowa¢ w przypadku niedocukrzenia. Przyjmujac znany
produkt, ze Scisle okreslong iloscig weglowodandw, fatwiej bedzie Ci opanowac niedocukrzenie. Positki
dostepne w menu karnawatowym dostarcza Ci weglowodanow ztozonych, po ktére zawsze mozesz sie-
gnac, ustalajgc wczesniej, co byto przyczyna niedocukrzenia. Jezeli impreze karnawatowa chcesz spedzic¢
siedzgc przy stole, wybieraj potrawy biatkowe, jezeli natomiast tarczysz i/lub spozywasz alkohol — siegaj
po potrawy z wiekszg zawartoscig weglowodanow ztozonych. Wiele nowych potraw, ktére bedziesz pro-



bowaé moze stwarza¢ Ci trudnos¢ w oszacowaniu iloSci weglowodandéw, a w zwigzku z tym ustaleniu
dawki insuliny. Rozwigzaniem moze by¢ wczesniejsze zapoznanie sie z menu lub czasami udostepnianym
na zyczenie sktadem odzywczym positkow.

Jezeli korzystasz z aplikacji do monitorowania glukozy zaznacz w niej spozywane po raz pierwszy positki,
aby w przysztosci uzyskac¢ wiecej informacji o reakcji Twojego organizmu na nowe zdarzenia i bardziej
Swiadomie kierowac¢ cukrzyca.

K - kieliszek. Zadbaj, aby zawsze Twdj kieliszek lub szklanka byty petne wody mineralnej. Pij wode ciagle,
zastgp nig inne napoje i trunki. Jezeli planujesz spozywac alkohol warto pamietaé, ze pity w namiarze
utrudnia samokontrole, nie tylko cukrzycy. Alkohol z niskg zawartoscig weglowodanéw (np.wino), moze
obnizy¢ stezenie glukozy we krwi w krotkim czasie po spozyciu, jak i znacznie pdzniej np. w trakcie snu
po zakonczonej zabawie. Dodatkowo, gdy po spozyciu alkoholu wystgpi niedocukrzenie, podanie gluka-
gonu nie bedzie skuteczne. Alkohol z wysokg zawartoscig weglowodandw (drinki ze stodkimi napojami,
likierami, syropami, likiery, piwo) moze zwiekszy¢ stezenie glukozy we krwi bezposrednio po spozyciu.
Aby zminimalizowac ryzyko niedocukrzenia przed i po wypiciu alkoholu, pamietaj o spozyciu positku za-
wierajgcego weglowodany o niskim indeksie glikemicznym. Pomys| o tym, jaki rodzaj alkoholu bedziesz
spozywac i jak zazwyczaj wptywa na Twoje stezenie glukozy we krwi oraz samopoczucie. Naduzywanie
alkoholu moze rowniez doprowadzi¢ do wystgpienia kwasicy ketonowej, ktéra jest stanem zagrozenia
zycial

| - insulina i inne leki. Insulina to lek, dzieki ktéremu osoby z cukrzyca moga cieszy¢ sie zyciem i karna-
watem. Kluczowe jest oczywiscie jej przyjmowanie w odpowiedniej dawce. Planujgc dawkowanie insuliny
zastandw sie jak najczesciej sie bawisz.

Jezeli zamierzasz spedzi¢ czas na rozmowach przy stole, przy degustacji potraw i raczej nie tanczysz,
to zapotrzebowanie na insuling bedzie wieksze i wowczas nalezy rozwazy¢ zwiekszenie dawki w zalezno-
Sci od rodzaju i ilosci spozywanego na biezaco positku.

Jezeli bedziesz ruszac¢ sie i tanczy¢, spozywajgc przy tym niewielkie ilosci positkdw, zapotrzebowanie
na insuling bedzie mniejsze i wowczas mozna rozwazy¢ zmniejszenie insuliny bazowej i okotopositkowe;j.

Jezeli zamierzasz tanczyc¢, a szczegolnie gdy dodatkowo bedziesz spozywac alkohol, zapotrzebowanie
na insuling tez bedzie mniejsze i wowczas réwniez mozna rozwazy¢ zmniejszenie insuliny bazowej i oko-
topositkowe;.

Pamietaj, o dostosowaniu dawki insuliny, a nie o jej odstawieniu! Sprawdz, ewentualnie uzupetnij i
ze sobg sprzet niezbedny do podawania insuliny oraz insuline. Zabezpiecz go przed uszkodzeniem.

Baw sie dobrze i pamiegtaj, za rok tez bedzie karnawat !!!
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