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Kolorowo wszedzie - w jakim jest moja cukrzyca?

Zycie z cukrzyca to niekoAczaca sie krzywa uczenia sie. ,,Podobnie jak zmieniajace sie kolory i nieprze-
widywalnosc jesieni, cukrzyca tariczy dookota, gdy zmienia sie wiatr, przynosi roznorodnosc¢ natezenia
koloru i moze sprawic, ze spadniesz na ziemie jak spadajgcy lis¢.”

Poczatek jesieni to czas, w ktérym dzien staje sie krotszy, zmniejsza sie ilos¢ Swiatta stonecznego, ogra-
nicza sie mozliwos$¢ uprawiania aktywnosci fizycznej na Swiezym powietrzu, zwieksza sie podatnosé na
infekcje wirusowe i bakteryjne. Niskie temperatury wptywajg na zaburzenie gospodarki weglowodanowej
i utrudniajag utrzymanie prawidtowego stezenia glukozy we krwi. Infekcje dréog oddechowych oraz przewo-
du pokarmowego, ktére czesto zdarzajg sie wtasnie jesienia, zwtaszcza w potgczeniu z goraczka, moga
znaczgco zmieni¢ zapotrzebowanie na insuline.

Mniej stonca oznacza duze zmiany dla Twojego organizmu. Zmniejsza sie wowczas stezenie serotoniny,
uznanej za hormon szczescia, obniza sig stezenie witaminy D w organizmie, tak potrzebnej dla utrzyma-
nia dobrej odpornosci i w koricu czesciej dochodzi do obnizenia nastroju, zwigzanego ze zmianami se-
zonowymi. W tym okresie mozemy takze zaobserwowaé czestsze problemy ze snem, bedgce wynikiem
zaktdécenia cyklu snu i rytmu wydzielania hormondw, miedzy innymi melatoniny.

olor
K - Konsultacje.

Zobfte jest stofce i piasek, wiec kojarzy sie z cieptem, latem i wakacjami. Kolor ten przywotuje wiele do-
brych wspomnien i pozytywnych emociji, jak rados¢, smiech, zabawa, optymizm czy wypoczynek.

e Okazja: Wraz z koricem lata czujemy sie wypoczeci, petni energii, towarzyszy nam optymizm i pozy-
tywne uczucia. Moze to by¢ dobry okres na sprawdzenie w jakiej kondyc;ji jest Twéj organizm.

e Wyzwanie: Bycie chorym na cukrzyce naktada szereg zobowigzan. Ale bycie rodzicem, pracowni-
kiem, wtascicielem mieszkania czy tez samochodu réwniez nie jest ich pozbawione.

v" Przypomnij sobie kiedy ostatnio ogladatas/-e$ swoje stopy lub lekarz czy pielegniarka je badali?
Nie zwlekaj!

v’ Zaplanuj wizyte u okulisty, jesli w tym roku jeszcze tego nie zrobitas/-es.

v' Utrzymuj wartos¢ hemoglobiny glikowanej <7,0%, utrzymuj zalecony czas glikemii docelowej,
jesli uzywasz monitoringu ciggtego glukozy.
v' Co najmniej raz w roku odwiedz punkt pobran materiatéw do badan. Zapewne masz zlecone ba-
dania z krwi i moczu.
e Zwro¢ uwage: Dzieki temu, ze poddajesz sie badaniom kontrolnym, masz aktualna informacje
o stanie Twojego zdrowia. Profilaktyka jest najlepsza inwestycjg w zdrowie. Regularna, coroczna oce-
na dna oka i leczenie, jesli sg zalecone, pomagajg w zapobieganiu retinopatii cukrzycowej, ktéra moze



prowadzi¢ do utraty wzroku. Utrzymanie optymalnej kontroli glikemii, wartosci cholesterolu catkowite-
go, HDL, LDL, tréjglicerydow i cisnienia tetniczego krwi zmniejsza ryzyko wystgpienia zespotu stopy
cukrzycowej, ktorej konsekwencjg bywa amputacja.

O - Odpornosc.

Czerwony to jeden z bardziej zywych i intensywnych kolorow. Jasniejsze odcienie czerwonego symboli-
zujg rados¢, mitosc, pasje. W wiekszosci kojarzone sg z pozytywnymi uczuciami. Ciemniejsze odcienie,
takie jak bordo, oznaczajg miedzy innymi site.

e Okazja: Poczatek jesieni to okazja na wzmocnienie organizmu na nadchodzgcy sezon jesienny i zi-
mowy.

e Wyzwanie:

v

v

Dostarczaj organizmowi odpowiednig ilos¢ witaminy D. W razie watpliwosci porozmawiaj o tym
ze swoim lekarzem.

Zapewnij sobie dobrej jakosci sen. Zaburzony, zbyt krétki sen moze powodowac u oséb chorych
na cukrzyce wzrost stezenia glukozy we krwi, mozesz czuc sie bardziej gtodny i przez to jes¢ wie-
cej. Sen pomaga organizmowi odpocza¢, wzmocni¢ odpornos¢ i zredukowac stres.

Roéb codziennie cos, co naprawde sprawia Ci przyjemnosg¢, zrelaksuj sie. W wyniku doznawanego
stresu wzrasta poziom kortyzolu i adrenaliny. U chorych na cukrzyce kortyzol podwyzsza stezenie
glukozy we krwi.

Uodpornij sie na grype, pneumokoki, COVID-19, jesli jeszcze tego nie zrobites.

e Zwroé¢ uwage: Cukrzyca, nawet dobrze kontrolowana, moze utrudni¢ uktadowi odpornosciowemu
walke z infekcjami. Jesli masz cukrzyce, mozesz by¢ w grupie ryzyka powazniejszych powiktan cho-
roby, w poréwnaniu z osobami bez nie;j.

L- Lekl Kolor bezowy symbolizuje spokdj, ukojenie, elegancije. Jest kojarzony z réwnowaga i ducho-
woscia.

e Okazja: Podczas, gdy pogoda za oknem jest zmienna, masz okazje i wiecej czasu, aby przyjrzec sie
jak reaguje na nig i na dotychczasowe leczenie Twoja cukrzyca.

e  Wyzwanie:

v

v

Odpowiedz sobie na pytania: Jak czesto zdarza Ci sie zapomnie¢ o przyjeciu leku? Czy zdarza Ci
sie nie przestrzegac¢ godzin przyjmowania lekow? Czy pomijasz kolejng dawke leku, jesli dobrze
sie czujesz? Jesli na jedno z tych pytan odpowiedziatas/-tes ,tak”, zastandw sie, co sprawia Ci
trudnos¢ w przyjmowaniu lekéw, porozmawiaj o tym z lekarzem lub pielegniarka.

Przywigzuj wage do monitorowania stezenia glukozy. Zmniejszona aktywnosc fizyczna, choroby
infekcyjne, goraczka zmieniajg zapotrzebowanie na leki.

Obserwuj swéj organizm, poinformuj lekarza lub pielegniarke o niepokojgcych objawach.

e Zwrd6¢ uwage: Szacuije sie, ze nawet 50% pacjentdéw ze schorzeniami przewlektymi nie zazywa lekéw
zgodnie z zaleceniem lekarskim.



O - Odiywianie. Brazowy to kolor Ziemi. Jako podstawowa barwa ziemi, kojarzony jest ze sta-
bilizacjg, pragmatyzmem i statoscia.

e Okazja: Lato sie skonczyto, ale wcigz dostepnych jest mndstwo wspaniatych warzyw i owocéw, takze
tych w kolorze jesieni, ktére dodajg koloru, smaku i tekstury Twoim ulubionym positkom.

e Wyzwanie: Wszyscy nadal musimy dgzy¢ do spozycia minimum pieciu porcji warzyw i owocow kaz-
dego dnia, w ramach zdrowej, zbilansowanej diety. Owoce i warzywa zapewniaja dostarczanie or-
ganizmowi btonnika, ktéry jest niezbedny dla pracy jelit, pomaga regulowac cisnienie tetnicze krwi
i moze wptywac na stezenie cholesterolu. Zawarte w warzywach i owocach witaminy i sole mineralne
wzmacniajg odpornosg.

e Zwrd6¢ uwage: Zwracaj uwage na wtasciwe proporcje produktéw: w codziennej diecie, poza cennymi
zrodtami biatka i ttuszczow - 3/4 powinny zajmowaé warzywa, a tylko 1/4 owoce. Uwazaj na porcje
owocow, ktdre spozywasz, szczegdlnie gdy pijesz sok owocowy. Dorosli nie powinni spozywac wiecej
niz 30 g dodanego (wolnego) cukru dziennie, a mata szklanka soku owocowego zapewnia okoto poto-
we tej ilosci. Poniewaz sok owocowy zawiera tak duzo cukru, mozesz go uzy¢ w sytuacji wystapienia
hipoglikemii.

R- RUCh. Pomarariczowy to kolor, ktéry sugeruje odwage w czynach i niezaleznos¢. Niesie w sobie
entuzjazm i energie. Uspokaja, gdy zmienia sie w barwe z6étta, energetyzuje, gdy przybiera odcien czer-
wieni.

e Okazja: Podczas, gdy temperatura otoczenia obniza sie, nadal masz szanse na kontynuowanie ak-
tywnosci fizycznej na swiezym powietrzu. By¢ moze bedziesz musial/-a zatozy¢ sweter, kurtke lub
czapke, ale to przeciez zaden problem.

e Wyzwanie: Pomysil juz teraz, jak aktywnie mozesz spedzac¢ czas podczas dtugich jesiennych wieczo-
row.

v' Sprawdz propozycje programoéw treningowych, ktére mozesz realizowa¢ w domu, oferte osrod-
kéw sportowych, klubéw seniora, kup karnet, zmotywuj do wspdinej aktywnosci kogos z rodziny
lub znajomych.

v' Ocen, czy masz zapewnione warunki do aktywnosci w domu. Cwiczenia uczyn codziennym na-
wykiem. Wszystkie aktywnosci sig licza.

v lIstniejg aplikacje, ktére mogga pomdc Ci zachowaé motywacje do ¢wiczen.

e Zwroé uwage: Upadek czy tez uraz podczas ¢wiczen moze powodowaé pewne problemy. Upewnij
sie, ze nie masz przeciwwskazan do aktywnosci fizycznych, ktére preferujesz, sprawdz stan Twojego

obuwia, zatéz nieuciskajgce bawetniane skarpetki, zadbaj o rozgrzewke, zawsze obejrzyj stopy po
aktywnosci.

Chyba przekonalismy Cig, ze jesien wcale nie musi by¢ szara i nudna. Od Ciebie zalezy czy bedzie zdro-
wa i kolorowa.
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