Seimai skirtos gairés

Kaip gyventi susirgus diabetu




Ar zinia apie diabetg gali tapti paskata jusy artimiesiems gyventi sveikiau?

Tikriausiai, nustacCius diabetg, pirmiausia kilo daugybé klausimuy.
Kalnai abejoniy, nuogastavimy. Greiciausia, net neSové j galvg j savo
ligg pazvelgti kaip j galimybe jums ir visai jasy Seimai gyventi sveikiau.
Tiesa ta, kad diabetas gali padéti jusy artimiesiems ugdytis sveikos
gyvensenos jprocius. Tai todél, kad sveika gyvensena susirgus diabetu,
labai panasi j sveika gyvenseng apskritai. Tai ir sveika mityba, fizinés
formos palaikymas, aktyvus vaidmuo ir atsakomybés prisiémimas uz
savo sveikatg ir gerove.

Siy gairiy paskirtis padéti jums ir jasy artimiesiems i$siugdyti sveikos
gyvensenos jprocius, kad tokie jprociai tapty kasdienio gyvenimo dalimi.
Sveikai gyventi susirgus diabetu zymiai lengviau, kai jasy artimieji jus
palaiko ir patys kasdien laikosi sveikos gyvensenos jproCiy. Norime
paskatinti jus pasidalinti Sia informacija su artimaisiais. Pasakykite, kad
Sia informacija naudojatés siekdami iSnaudoti naujas galimybes keisti
savo mastyma, tobulinti kiing ir sielg mokantis sugyventi su savo diabeto

liga.
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1 dalis: Bendra organizmo sveikata

Kaip atrasti tai, kas tinka

Daznai pamirStame, kad masy sveikata irgi yra masy tapatybés dalis, tol
kol neiSgirstame, kad mums diagnozuotas diabetas. Kaip apibtadindavote
sveikatg iki tol, kol suzinojote diagnoze? Kaip apibadinate dabar? Svarbu
su gydytoju aptarti, kg jums ir jasy artimiesiems reiSkia sveikata. Ta
informacija ir jzvalgos, kurias papasakosite gydytojui, padés jums veikti
iSvien pritaikius pozilrj prie gyvenimo su diabetu.

Lygiai taip pat, kaip dieta ir treniruoCiy programa skirtingiems zmonéms
daro skirtingg fizinj poveikj, taip ir Seimoje, kiekvienas Seimos narys turi
skirtingus poreikius ir prioritetus sveikatinimo klausimais.

Kuo daugiau jus ir jusy artimigji zinos apie jusy
sveikatos poreikius, tuo lengviau bus pritaikyti
arba sukurti naujas visai Seimai tinkancias
valgymo, Svenciy, poilsio ir laisvalaikio tradicijas.
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Padékite savo artimiesiems saugoti savo sveikatg ir

raginkite laikytis sveikos gyvensenos jprociu, kaip antai:
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Naudoti apsaugq nuo saulés,
/ jeigu lauke rengiamasi praleisti
ilgiau kaip 20 minuéiu, net ir
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Kas veikia
visiems ir
kiekvienam?
Gyventi sergant
diabetu reiskia
ilgalaikius pokycius,
tenkinandius visos
jusy Seimos poreikius.
Aptarkite su Seimos
nariais, kokius sveikus
jgtdzius jums reikia
iSsiugdyti. Paraginkite
juos kartu laikytis
sveikos gyvensenos
vardan sveikatos.



Kaip jveikti stresg

Sveikata ir gerové tai ne vien tik organizmo sveikata. Psichiné sveikata Itampa pasalina aktyvi
taip pat svarbi, o kiekvieno asmens poreikiai skirtingi.*® Pamastykite Siek fiziné veikla. .\
tiek ap-ie.savo' psichjne sveikata.: prggitj, dgb?rtj ir gteitj. Informuokite Galima bégti vietoje, daryti ranky ir kojy -
gydytojg ir artimuosius, pasakykite, jeigu reikia papildomos pagalbos. raumeny tempimo bei atpalaidavimo
v : . S pratimus arba paprasciausiai giliai kvépuoti.”
llgameciais tyrimais jrodyta, kad stresas tiesiogiai
susijes su padidejusiu cukraus kiekiu kraujyje ir
, 1€ P , J,, . , 5 ) ISsiaiskinkite tikrasias
d|abet0 komp“kaCULJ atS|rad|mU streso prieiastis_ Q
) ) L ) ) o ) Tada pabandykite atsakyti, ar tai vis dar bus svarbu
Je_:lgy k.urls.nors Seimos narys labai gtreguo;a: svarbu yelktl nedelsiant. po mety. O po dviejy? Jeigu taip, ka galetumete
Jas irgi galite pasinaudoti Siais patarimais kaip valdyti stresa. padaryti, kad tai pasikeisty? Numacius veiksmy
planus, paprastai lengviau jveikti stresg.®
Aptarkite su kuo nors savo
streso priezastis. .\
Galbat padety pokalbis su $eimos nariu ar A
draugu, o gal geriau aptarkite tai su specialistu,
Kai éeimoje prioritetu laikoma galin¢iu pasidlyti neSali$ka nuomone.®
fizing ir dvasine gerove, visi
jauciasi saugus, suprasti ir Siekite dvasinés gerovés.
g|obojami_ Paieskokite budy kaip i$sivaduoti i$ streso ir .\

pasistenkite uzpildyti emocine energija dvasinés
geroveés pratimais, kaip antai meditacija, pokalbiais su
kitais, meny terapija ar kita jus dominancia veikla.'®"
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Posakis ,,Kg valgai, toks ir esi“ ganétinai senas, taciau jis itin svarbus
diabetu sergantiems zmonéms. Mityba turi tiesioginj poveikj cukraus
kiekiui kraujyje, o tai dar ir didziulis i880kis, kai gaminate visai Seimai.
Tokie produktai kaip ryziai, bulvés ir net daugelis vaisiy gali nerealiai
pakelti cukraus kiekj kraujyje, o Stai avokadas, migdolai ir mélynés
padeda jj mazinti.'? Kai visi $eimos nariai apie maistg ims galvoti kaip
apie kurg bendram jasy gyvenimui, bus zymiai lengviau issiugdyti
sveikos mitybos jprocius, kuriy naudg pajus kiekvienas.

Per penkis metus trukusj tyrimg nustatyta, kad
tyrimo dalyviai, kurie laikési sveikesnés dietos,
buvo 24% maziau linke patirti kognityviniy
funkcijy susilpnéjima, negu tie, kurie maitinosi
ne itin sveikai.”

Osteoporozes profilaktikai suaugusiems
rekomenduojama valgyti vaisius ir darzoves,
nes juose gausu kalcio ir kity vitaminy.'

Naujausiais tyrimais jrodyta koreliacija
tarp sveikos mitybos ir vaiky savivertés,
nepriklausomai nuo jy kino svorio.”

-
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2 dalis: Apie zmogy galima spresti iS to, kg jis valgo

Gerai savijautai apskritai svarbu sveikai ir sgmoningai maitintis, o tada
bus galima pasimégauti ir mazomis pergalémis. Sumazine suvartojamo
cukraus ar angliavandeniy kiekj arba pasistenge valgyti kuo maziau
apdorotg maistg, netrukus pajusite reikSmingus savijautos pokycius.'®
Sveikos gyvensenos siekite pagal tokj plana:

MEGAUKITES
KARTU

Leiskite visiems prisidéti.
Tegul vienas padengia stala,
kitas jpila gérimu, dar kas
nors sumaiso saloty arba

pagamina kokj kita patiekala.

EIKITE APSIPIRKTI
DRAUGE

Kartu eikite apsipirkti ir
leiskite kiekvienam
iSsirinkti Svieziy produktu
naujam patiekalui, kurj
planuojate iSbandyti.

MEGIAMI
RECEPTAI

ISsisaugokite
mégiamus sveikus
receptus kaskart
atrade nauju. Kiekvieng
savaite pasinaudokite
keletu is ju, kad reikty
kuo maziau planuoti.

PLANUOKITE IR
PASIRUOSKITE

Valgius planuokite i$ anksto ir,
kai imanoma pasiruoskite
Sviezias sudedamasias dalis, pvz.,
svogiinus, morkas ar salierus.
Taip sutaupysite laiko gamindami
itemptomis darbo dienomis ir bus
lengviau laikytis sveiku jpro¢iu.

Gaminimas Seimai

Atrasti tokius
patiekalus, kurie jtikty
kiekvieno skonj ir
atitikty sveikos mitybos
siekiamybes, gali tapti
tikru iSStkiu.



Fizine
veikla

Reguliari fiziné veikla, tai dar vienas svarbus badas kontroliuoti
cukraus kiekj kraujyje."” Papildzius organizmg ,degalais“ - maistu - jj
sudeginame uzsiimdami fizine veikla. Pagrindinis dalykas sportuojant,
kai sergama diabetu, yra Siek tiek paeksperimentuoti ir iSsiaiSkinti, kaip
jasy organizmas reaguoja j skirtingo tipo fizine veikla.

Cukraus kiekj tikrinkite fizinio krdvio metu ir po jo, kad bdty galima
issiaiskinti, kaip ir kokia veikla jus veikia. Vieniems zmonéms gali
prireikti uzkasti tuoj pat po fizinio kravio, kitiems gali reikéti stiklinés
sul¢iy kravio metu, kad pakakty jégy iki pat pabaigos. Kai jas ir jasy
artimieji i$siaiskinsite, kaip net ir neintensyvi fiziné veikla veikia jasy

3 dalis: Palaikykite gerg fizine formag

cukraus kiekj kraujyje, suprasite, kas veikia teigiamai. Jasy artimieji gali
nesinaudoti cukraus kiekio matuokliu ir nesitikrinti savo cukraus kiekio
kraujyje, taciau jie greiCiausiai pajus teigiamus rezultatus, pvz., neteks
kazkiek svorio, pagerés miegas, o gal ir nuotaika.®

Atminkite: jasy raumenims, kaulams ir kraujui jokio skirtumo, ar valote
grindis, ar iSeinate pasivaikscioti, bégate bégimo takeliu, ar Sokate
namuose. Teigiamas poveikis yra toks pat. Aktyvi veikla reiskia batent
tai, kuo jas ir jasy artimieji mégstate uzsiimti, todél raskite bady tuo
mégautis!

<2

Jasy organizmas
suvalgytg maistg
paveréia kuru
gliukozeés pavidalu.
Gliukozé jungdamasi
su insulinu sukuria
energija, 0 visa
neiSnaudota
energija raumenyse
virsta riebalais. Kai
naudojate arba
~deginate kurg“
uzsiimdami fizine
veikla, deginate
raumenyse sukauptus
riebalus. Pravartu
stebéti, kiek kalorijy
gaunate ir kiek
sudeginate.

70 proc. zmoniy

It ) pasivaiksciojima
laiko pagrindine

fizine veikla™

»Fitbit“ nustate, kad
moterims labiau
patinka instruktoriaus
vedami uzsiémimai,
pvz., ,,Pilates“, o vyrai
pirmenybe teikia
komandiniam sportui, kaip
ledo ritulys ar krepSinis™

GRUPINIAI
SPORTINIAI

UZSIEMIMAI
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Nors dauguma suaugusiuju,
kuriems per 40, pripazjsta
treniruoc€iy nauda, tik 34 proc.
i$ ju uzsiima vidutinio ar didelio
intensyvumo fizine veikla 150
minuciy per savaite?°

Irodyta, kad sveika
mityba, sportas ir
pakankamai miego
gali sulétinti su stresu
susijusj senéjimo
procesa ir sumazinti
sveikatos problemu?!

FIZINE VEIKLA

MIEGAS




Atraskite tai, kas jus dziugina

Masuy fizinés ir emocinés geroves puoseléjimas prasideda nuo tinkamos
mitybos ir sporto smagiu, jums priimtinu badu. Taip jau yra, kad Sie du
elementai yra sveikos diabeto kontrolés pagrindas. Vieni nauji jprociai
prigyja greiCiau, Kiti ne taip greitai, taciau kiekviena pastanga imtis
kazko naujo jau yra pergalé, ir jg reikia Svesti.

Nepamirskite, kad pagrindinis dalykas norint gerai ,,susigyventi“ su
diabetu, yra ilgalaikiy jprociy iSsiugdymas. Stenkités nedaryti dramatisky
mitybos ar fizinés veiklos pokyciy, kurie gluminty artimuosius ar
pranokty jasy ambicijas. Naujas idéjas jgyvendinkite patogiu tempu,
atitinkanciu jasy poreikius ir netrukdanciu jasy Seimos komforto. Jeigu
jums kyla klausimy apie tai, kaip keisti uzkandzius, mitybg ir fizine veikla,
pasitarkite su gydytoju. Kiekvieno poreikiai skirtingi, o patikimiausias
badas zengti j priekj - tai visai Seimai pritaikytas planas.

,Néra tokiy dalyky, kuriems butume visiskai
pasirenge. Niekada nebus taip, kad jaustumétes,
jog viskg kontroliuojate. Jeigu atsidurete
situacijoje, kuri jus jaudina, bet ne baugina,
ISdrjskite iSbandyti. Tik taip zengsite j priek].”
—@Geresnio zmogaus projektas
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Kai jums ir jasy artimiesiems cukraus kiekio kraujyje kontrolé taps
normaliu jprociu, jveskite naujas tradicijas, kad visiems $eimos nariams
uztikrintuméte sveikesne ateitj.
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