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Co ma wspéinego CUKRZYCA i LEN

Miedlenie Inu - jest to proces, podczas ktérego, za pomoca drewnianego urzadzenia o nazwie miedlica,
rozgniata sie todygi roslin witdknistych (np. len, konopie) w celu oddzielenia zdrewniatych czesci todygi
od pieknego Inianego witdkna. Ten sposdb recznego pozyskiwania wtdkien Inu obecnie mozna poznac
na warsztatach rzemiosta dawnego. Wspotczesnie proces ten odbywa sie na wieksza skale w sposob
zmechanizowany, nadal jednak istotne jest to, aby zdoby¢ dobrej jakosci wtdkno, z ktérego wykonuije sie
np. ubrania. Nalezy dodac¢, ze mieszanina sktadajgca sie z pazdzierzy, to jest odpadéw powstajgcych
w tym procesie, byta i jest wtdrnie wykorzystywana w budownictwie i innych gateziach przemystu.

Myslisz sobie, co wspdlnego ma miedlenie Inu z moja samokontrolg w cukrzycy?

Po pierwsze miedlenie Inu i samokontrola to procesy, co oznacza, ze w ich przebiegu potrzebny jest
czas, wysitek, wiedza i umiejetnosci. Aby osiggna¢ pozadane wyniki samokontroli cukrzycy, nalezy wy-
kona¢ rézne czynnosci, co bywa czasochtonne. Potrzebujemy do tego rowniez odpowiednich narzedzi
i umiejetnosci, aby monitorowac¢ wybrane parametry i analizowac je wzgledem indywidualnych wskazan,
wypracowanych z zespotem edukacyjnym: lekarzem/ pielegniarka/ edukatorem/ dietetykiem.

Na wizytach edukacyjnych czesto zastanawiasz sie wraz z zespotem, jak usprawni¢ samokontrolg, kto-
re dziatania przynosza pozytywny efekt, a ktére z nich wymagajg udoskonalenia. Czy nie przypomina
to oddzielania pazdzierzy od wartosciowych widkien?

Aby poprawi¢ swojg samokontrole, a przez to wyréwnanie cukrzycy i stanu zdrowia, proponujemy za-
bawe w ,miedlenie Inu”. Tym razem kieruj sie akronimem LEN. Zastandw sie i sprobuj odpowiedzie¢ na
3 pytania wyznaczone przez 3 litery:

L - ,lubie w swojej samokontroli cukrzycy...”, ,najbardziej w samokontroli cukrzycy pomaga mi...”,
~najlepsze efekty osiggam, gdy ...”.

Dla utatwienia kieruj sie podpowiedziami, ktdre odnoszg sie do réznych sytuaciji:

1. glikemia lub inne parametry wyréwnania metabolicznego: ,,Lubie sposdb w jaki poradzitam/em sobie
z ostatnim przecukrzeniami po obiedzie. Teraz juz wiem, ze na ten positek potrzebuje wiecej insuliny.”

2. zywienie: ,Zwiekszytam/em spozycie warzyw w codziennych positkach i mam ulubione, fatwe
do zastosowania przepisy na dania z warzyw.”

3. aktywnos€ fizyczna: ,Lubie te nowa trase spacerowa, a tak trudno mi byto sie do niej przekonad.
Polubitam/em spacery i spaceruje dtuzej.”

4. urzadzenia do pomiaru poziomu glukozy i/lub podawania insuliny: ,Lubie méj nowy glukometr, po-
niewaz ma przejrzysty wyswietlacz.”

5. osoby (rodzina, znajomi, personel medyczny) — by¢ moze sa osoby, ktére szczegdlnie wspierajg Cie
w twojej samokontroli cukrzycy. Jesli masz do nich uwagi, pamietaj, nie oceniaj osoby, ale jej zacho-
wanie. Sprébuj jej powiedziec: ,Lubie i cenie to, ze zrezygnowatas/es ze stodyczy i wspierasz mnie
w mojej diecie. Bardzo lubie te nasze niedzielne wspdlne obiady.”




E - edukuje sie

Sprébuj przygotowaé na nastepng wizyte edukacyjng zestawienie lubianych i nielubianych elementéw
swojej samokontroli. Przygotuj bilans osiagnie¢ i niepowodzen we wdrazaniu zalecen samokontroli. Po-
rozmawiaj o nich z lekarzem, pielegniarka, edukatorem, dietetykiem. Pochwal sie osiggnieciami i zapytaj
jak pokonac przeszkody.

N - ,nie lubie w mojej samokontroli...”, ,najbardziej w mojej samokontroli przeszkadza mi ...”,
»hie moge sobie poradzi¢ z ...".

Ponownie skorzystaj z podpowiedzi, ktére odnosza sie do réznych sytuacii:

glikemia lub inne parametry:

zywienie:

aktywnos¢ fizyczna:

urzadzenia do pomiaru poziomu glukozy i podawania insuliny:

osoby: pamietaj! nie oceniaj osoby, ale jej zachowanie. Mozesz powiedzie¢: ,,Bardzo cenie naszg
znajomos¢ i wspolne spotkania, ale nie lubig, gdy namawiasz mnie do picia alkoholu.”

e

Czy udato Ci sie oddzieli¢ pazdzierze od widkien? Czy wiesz, co dobrego mozesz zrobi¢ dla swojego
zdrowia? Masz swiadomosgé, co Ci szkodzi i przeszkadza w samokontroli cukrzycy?

Mamy nadzieje, ze wraz z naszymi wskazéwkami uda Ci sie znalez¢ odpowiedzi na te wszystkie pytania.
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