(Gimenes celvedis
Dzive ar diabétu

Veseliba




Vai diabéts tieSam varétu palidzet jasu gimenei klat veseligakai?

Kad jums pirmo reizi tika diagnosticéts diabéts, jums droSi vien bija
daudz jautajumu. Daudz Saubu. Dazadas bazas. Pirma doma dro$i vien
nebija skatities uz diagnozi ka uz iespéju jums un jasu gimenei dzivot
veseligaku dzivi. Patiesiba ir tada, ka diabéts var palidzét jisu gimenei
izveidot veseligus paradumus. Tapéc, ka labi dzivot ar diabétu nozimé
likt pamatus labai dzivoSanai kopuma. Tas ir saistits ar veseligu uzturu,
labu fizisko formu un aktivu iesaistiSanos savas veselibas un labsajitas
uzturésana.

Veseliba
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Sis celvedis ir izveidots, lai palidz&tu jums un jasu gimenei veseligus
paradumus padarit par dalu no ikdienas dzives. Dzivot labi ar diabétu
ir vieglak, ja jasu milie pievienojas jums apnémiba katru dienu nodzivot
veseligi. Aicinam jas dalities ar $o resursu ar savu gimeni. Izmantojiet to,
kad mekl€jat jaunas iesp€jas uzlabot savas domas, kermeni un garu, kamér
macaties dzivot labi ar diabétu.



Atrast isto

1. dala: Visa organisma veseliba

Ir viegli aizmirst, ka veseliba ir dala no masu identitates, kamér nesanemam
tadas zinas ka diabéta diagnoze. Ka jus aprakstitu veselibu pirms
diagnozes? Ka ta ir mainijusies? Ir svarigi runat ar arstu par to, ko veseliba
nozime jums un jasu gimenei. Informéacija un viedoklis, ar ko dalaties ar
arstu, palidz jums darboties ka komandai un konkretize jasu pieeju dzivei
ar diabétu.

Tapat ka uztura plani un vingrojumu programmas uz dazadiem cilvékiem
iedarbojas dazadi, katrai gimenei ir savas vajadzibas un priekSrocibas
veselibas uzturésana.

Jo vairak jus un jusu gimenes locekli zinas par
veselibas uzturéSanas vajadzibam, jo vieglak bus
pienemt vai radit jaunas ésanas, svinesanas, atputas
un briva laika pavadisanas tradicijas, kas naks par
labu visai gimenei.

Roche Diabetes Care Celvedis dzivé ar diabétu | 3. lappuse

Palidziet saviem milajiem labak uzturét veselibu,
veicinot veseligus paradumus, pieméram:

Regulari doties pie arsta
| uz parbaudém

Saglabat visu aktualo
J/  medicinas datu kopijas’

I
/

7 Lietot saules aizsarglidzeklus, ja
/ esat ara ilgak par 20 minatém,
ari tad, ja laiks ir makonains?

\
"4
‘ Veikt nepiecieSamo
N\ revakcinaciju®
N\

Kas palidz visiem?
Dzive ar diabétu nozimé
ilgtermina parmainas,
kas atbilst visas gimenes
vajadzibam. Rundjiet

ar saviem milajiem

par veseligajiem
paradumiem, kas jums
javeido. Mudiniet vinus
pievienoties jums cela uz
visa organisma veselibu.



Stresa parvaré$ana

Veseliba un labsajata nebeidzas tikai ar kermeni. Ar gariga labsajita
ir batiska, vajadzibas, lai to sasniegtu, dazadiem cilvékiem atskiras.*®
Padomajiet par savu garigo veselibu: pagatné, tagadné un nakotné.
Sniedziet vajadzigo informaciju savam arstam un gimenei un dodiet viniem
zinu, ja vajadzigs papildu atbalsts.

Pétjumu desmitgades rada, ka stress ir tiesi saistits
ar paaugstinatu cukura limeni asinis un diabéta
komplikaciju attistibu.®

Ja kadam no gimenes locek|iem ir daudz stresa, ir svarigi nekavéjoties

risinat So problému. Varat izméginat $os ieteikumus, lai palidzétu labak
kontrolét stresu.

/ Ja fiziska un gariga labsajuta ir

gimenes prioritate, visi jutas drosi,
pienemti un atbalstiti.
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Pievérsieties fiziskajam aktivitatem,
lai nonemtu spriedzi kermenim.
Izméginiet skrieSanu uz vietas, kaju un roku
muskulu sasprindzinasanu un atbrivosanu
vai pat dzilu elpo$anu.’

Uzdodiet jautajumus par savu stresu

un nosakiet ta patieso céloni.

Tad pajautdjiet sev, vai péc gada tam bas
nozime? Péc diviem gadiem? Ja ja, ko varat darit
lietas laba? NepiecieSamas ricibas sapraSana
bieZi palidz cina ar stresu.®

Parrunajiet stresa iemeslus ar kadu.

Apsveriet iespéju uzticét savas rapes
gimenes loceklim vai draugam vai dalieties
sava stresa ar padomdevéju, kas var piedavat
objektivu vertéjumu.’®

Mekléjiet iespéjas garigas

labsajutas iegusanai.

Meklgjiet iesp&jas nonemt stresu un uzpildit
emocionalo energiju ar garigas labsajatas
vingrinajumiem, pieméram, meditaciju, sarunam
ar citiem, makslas terapiju vai citam nodarbem,
kas jus interesé.”!"



2. dala: JUs esat tas, ko édat

Ideja, ka ,,jls esat tas, ko édat”, nav jauna, bet ta ir pasi svariga cilvekiem
ar diabétu. Diétai ir vistieSaka ietekme uz cukura limeni asinis, tas ir viens
no lielakajiem izaicinajumiem, ari barojot visu gimeni.

Veseligi produkti, pieméram, risi, kartupeli un pat vairums auglu, var
pacelt cukura limeni [1dz debesim, bet tadi édieni ka avokado, mandeles
un mellenes var palidzét samazinat cukura limeni asinis.'? Kad visi gimenes
locekli sak domat par édienu ka par degvielu josu kopigajai dzivei, ir
vieglak izveidot veseligas éSanas paradumus, kas dos labumu visiem.

Piecus gadus gara globala pétijjuma
dalibniekiem ar veseligaku di€tu bija par 24
% mazaka iespéja piedzivot kognitivo spéju
lejupslidi salidzinajuma ar tiem, kuru diéta
nebija tik veseliga.”

Tiek uzskatits, ka augli un darzeni novers
osteoporozes veido$anos pieaugusajiem,
jo tajos ir daudz kalcija un citu vitaminu.™

Jaunakie pétijumi rada sakaribu starp
veseligu éSanu un augstaku pasvértéjumu
bérniem neatkarigi no kermena svara.’

°»
v
4

Roche Diabetes Care Celvedis dzivé ar diabétu | 5. lappuse

Veseliga, pardomata €8ana ir svariga visparéjai labsajatai un lieliska
iesp€ja atrast mazas uzvaras. Tadas parmainas ka cukura un oglhidratu
uznemsanas samazinasana vai mazak apstradatas partikas éSanai isa laika
loti ietekmé labsajatu.'® Atrodiet celu pie labas veselibas ar $adu ricibas
planu:

IEPIRKTIES KOPA
Apmekléjiet partikas
veikalu kopa un laujiet
katram izvéléties svaigas
sastavdalas jaunam
édienam, ko véelétos

PIEVIENOTIES
JAUTRIBAI

Laujiet visiem piedalities.

Lai viens klaj galdu, otrs ielej
dzeérienus, vél kads sajauc
salatus vai pabeidz

gatavosanu. izméginat.
MILAKAS PLANOT & SAGATAVOT
RECEPTES Planojiet maltites ieprieks un,

kad iespéjams, sagatavojiet
svaigas pamatsastavdalas,
piemeéram, sipolus, burkanus un
selerijas, ieprieks. Tas aiznemtas
nedélas laika samazina
gatavosanas slodzi un veseligo
paradumu ievéroSanu padara
vieglaku.

Salieciet savas milakas
receptes trauka, tiklidz
atrodat tas. Katru
nedélu panemiet dazas,
un édienreizu
planosana klus
vienkarsaka.

Gimenes barosana

Var bat grati atrast édienu,
kas visiem garSo un atbilst
arf uzturvértibas mérkiem.
Apskatiet Diabéta
Sefpavara blogu, lai
smeltos idejas.



3. dala: Esiet forma

Regularas fiziskas aktivitates ir vél viens svarigs veids, ka kontrolét cukura
[Tmeni asinis.'” Ja esat iepildijusi organisma degvielu - édienu -, fiziskas
aktivitates ir ta sadedzinasanas veids. Galvenais treninos ar diabétu ir
nelieli eksperimenti, lai saprastu, kd organisms reagé uz dazada veida
fizisko slodzi.

Parbaudiet cukura Iimeni asinis trenina laikd un péc ta, lai saprastu,
ka tas jas ietekmé. Dazi cilvéki atklas, ka viniem nepiecieSama uzkoda
tieSi péc trenina, bet citiem jau trenina laika vajadziga glaze sulas, lai
degvielas pietiktu lidz beigam. Kad jds un jasu gimenes locek|i sapratis,

70 % cilveku
galvenais SPORTS

Péc Fitbit informacijas -
sievietém patik vaditas
nodarbibas, pieméram,
pilates, bet viriesi dod

ka pat neliela fiziska slodze var ietekmét cukura limeni asinis, jums bas
pieradijums pozitivajam efektam. Jisu gimenes locekli var nelietot cukura
[Tmena méritaju vai nemérit cukura limeni, bet vini jutis labumu no svara
zuduma, labaka miega un pat uzlabota garastavokla.'

Atcerieties: muskuliem, kauliem un asinim ir vienalga, vai slaukat gridu,
ejat pargajiena, vingrojat uz trenaZiera vai dejojat majas. Fiziskas slodzes
pozitiva ietekme ir vienada. Bat fiziski aktivam var nozimét visu, ko jas un
jasu milie vélas, tapéc atrodiet veidus, ka padarit to patikamu!

Lai ari vairums pieauguso péc
40 gadu vecuma atzist fiziskas
slodzes nepiecieSamibu, tikai
34 9% sasniedz ieteiktas 150

VINGROSANA

Organisms apésto édienu
parvers degviela glikozes
forma. Glikoze sadarbojas ar
insulinu, lai raditu energiju,
un energijas parpalikumus
noglaba muskulos ka
taukus. Kad jas izmantojat
jeb ,dedzinat” degvielu

ar fiziskam aktivitatém,

jas dedzinat muskulos
noglabatos taukus. Labs
likums, ko ievérot, ir -
kalorijas ieksa/kalorijas ara.

Ir pieradits, ka veseliga
diéta, vingrosana,
daudz miega samazina
ar stresu saistito

STAIGASANA Ririb'&H
aktivitates veids
ir staigasana™

nevecos$sanu un sirds
problemas?'

(e )N:1:7]: 7YX priekSroku komandu minutes vidéjas vai augstas
sporta veidiem, intensitates fiziskas slodzes
pieméram, hokejam un nedéela

basketbolam'
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Atrodiet savu laimigo vietu

Fiziskas un emocionalas labsajatas kopSana sakas ar labu édienu un fiziskajam
aktivitatem patikama un motivéjosa veida. Ta vienkarsi ir, Sie divi elementi ir
ari veseligas diabéta kontroles pamats. Dazus jaunus paradumus ir vieglak
ievérot, citus - gratak, bet katrs méginajums darit kaut ko jaunu ir uzvara,
kas janosvin.

Paturiet prata, ka galvenais labai dzivei ar diabétu ir ilgtermina paradumu
izveidoSana. lzvairieties no dramatiskam parmainam sava diéta vai treninu
plana, kas traucé gimenei un nomac jlsu centienus. Jaunas idejas ieviesiet
tada tempa3, kas atbilst jasu vajadzibam un gimenes komforta limenim. Ja jums
ir jautajumi par parmainam uzkodas, édienreizém vai fiziskajas aktivitates,
aprundjieties ar savu arstu. Katram ir savas vajadzibas, un labakais cel$ uz
priek$u ir plans, kas apmierina jas un jasu gimeni.

,Nav tadas lietas - but pilnigi gatavam. Jums nekad
neliksies, ka viss ir atrisinats un viss ir izdomats.
Ja nonakat lidz tam, ka esat mazliet vairak sajusma
neka nobijies, esat uz pareiza cela. Esat taja jau
ieksa.”

—labaka cilveka projekts
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Kameér jas un jasu milie rikojas, lai padaritu cukura lTmena kontroli par
vienkarSu paradumu jums, izpétiet jaunas tradicijas, lai veidotu veseligaku
nakotni visiem.
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