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Pierwszy dzien wiosny - dtuzszy dzien - co to znaczy dla mnie

Przesilenie wiosenne, zwane tez rbwnonocag wiosenng, ma miejsce w nocy z 20 na 21 marca i wyznacza
poczatek wiosny na potkuli pétnocnej, na ktoérej potozona jest Polska, oraz poczatek jesieni na potkuli
potudniowej. Z punktu widzenia meteorologii wiosna trwa od 1 marca do 31 maja.

Wraz z nastaniem cieptych i dtuzszych dni rozkwita przyroda, a w cztowieku budzi sie energia do poko-
nywania nawet najtrudniejszych wyzwan. Na ten pierwszy wiosenny miesigc przygotowalismy kolejny
niezbednik samokontroli cukrzycy o nazwie POZ.

P - Porzadki

Kazdy z nas zna powiedzenie ,,wiosenne porzadki”. W przenos$ni oznacza ono, ze wiosna to taki moment,
aby przemysle¢ swoje dotychczasowe zwyczaje, zacza¢ co$ od nowa i na przyktad pozby¢ sie zbed-
nych kilograméw. Ta pora roku, poprzez cieplejszg aure i dtuzszy dzien, potrafi zmotywowaé do wiekszej
aktywnosci fizycznej, a przez to pomoc przeorganizowaé tryb zycia, wprowadzajgc np. dobre nawyki
zdrowotne.

O - Ograod

Jesli masz ogrdéd lub po prostu lubisz ogrodnictwo, to najprawdopodobniej wtasnie wiosna jest Twojg
ulubiona pora roku. Wtedy widac jak ozywajg kwiaty, ale to réwniez dobry czas na wprowadzanie nowych
roslin do ogrodu. Prawdopodobnie bedzie to réwniez czas wiekszej aktywnosci fizycznej, dlatego zwrdc
uwage na pory positkdw w trakcie zaangazowania pracami w ogrodzie, zeby nie wystgpita u Ciebie hipo-
glikemia. Zawsze miej przy sobie glukometr i zdrowg przekgske np. kanapke, owoc i oczywiscie glukoze
w tabletkach.

Z - Zegar

Wraz z nadejsciem wiosny zmieniamy godzine na zegarach. Przejscie na tzw. czas letni odbywa sie
w tym roku w nocy z 25 na 26 marca. Zegarki przestawiamy wéwczas z godziny 2:00 na 3:00, co skut-
kuje odczuciem wydtuzenia dnia. W zwigzku ze zmiang czasu pamietaj o przestawieniu swoich urzadzen
do samokontroli tj.: glukometr lub czytnik do sensora. Pozwoli to Tobie i Twojemu zespotowi leczagcemu
odczytaé prawidtowo wyniki glikemii.



Wazna informacja dla osdb chorujgcych na cukrzyce typu 2 i oséb, u ktérych w ramach Podstawowej
Opieki Zdrowotnej (POZ) ten typ cukrzycy zostanie zdiagnozowany. Od 1 pazdziernika 2022 roku lekarze
pierwszego kontaktu w placowkach POZ moga realizowac¢ $wiadczenia zdrowotne w nowym modelu
zwanym opiekg koordynowang. W ramach opieki koordynowanej lekarz podstawowej opieki zdrowotnej
wspotpracuje z lekarzami specjalistami, pielegniarkg POZ i dietetykiem. Zajmuje sie profilaktyka, diagno-
zowaniem, leczeniem i edukacja pacjentek i pacjentow na temat wybranych choréb. Realizacja swiad-
czen w opiece koordynowanej, w tym takze w diabetologii, odbywa sie na podstawie dziatania w tzw.
Indywidualnym Planie Opieki Medycznej, ktéry lekarz POZ ustala razem z pacjentem. Rozwigzania wpro-
wadzone do podstawowej opieki zdrowotnej, dzieki opiece koordynowanej, poprawiaja jakos¢ opieki nad
chorymi i dostepnos¢ do swiadczen zdrowotnych, miedzy innymi:

® rozszerzajg liste badan diagnostycznych realizowanych przez lekarza POZ,

e umozliwiajg szybszy dostep do opieki specjalistycznej,

e pozwalajg podjg¢ dziatania edukacyjne — dowiesz sie wiecej o swoim zdrowiu, zagrozeniach i pro-
filaktyce,

e aktywizujg pacjentki i pacjentow — bedziesz mogta/mogt podjaé dziatania zgodnie z ustalonym pla-
nem.
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