W Polsce na cukrzyce cho-
ruje juz ponad 1,5 miliona
osob. Cukrzyca to gléwny
powod zawaléw serca, wyle-
wow krwi do moézgu, utraty
wzroku, chordb nerek oraz
amputacji. Liczba chorych
bedzie rosngé, ocenia sie,

ze w 2030 roku liczba cu-
krzykow osiagnie ponad

2,5 miliona, w tej liczbie co
trzecia osoba bedzie w wieku
ponizej 30 lat.

Okazuje si¢ jednak, ze cu-
krzyca ma takze swoje do-
bre strony. Wielu niedawno
zdiagnozowanych chorych
uwaza, ze ta grozna przypa-
dlos¢ tak naprawde ocalita
im zycie. Oto, co nam o sobie
powiedzieli:

ANDRZE

32 lata, Wrocllw

Andrzej jest administratorem sieci
komputerowych. Cztery lata temu
dowiedziat sig, ze choruje na cu-
krzyce typu 2. Natychmiast zaku-

pil najnowoczeéniejszy glukometr

i rozpoczat eksperyment naukowy na
sobie samym.

- Musiatem dobrze pozna¢d swoj
organizm. Mierzytem poziom cukru
rankiem, po przebiegnieciu dwoch
kilometréw. Mierzylem - przyzna-
je — przed i po positku, wczesnie
rano i pézno w nocy. Chciatem sie¢
przekonad, jak kazdy element mojego
zycia - jedzenie, ¢wiczenia, praca,
emocje, jak to wszystko wplywa na
moj organizm.

Réwnoczesnie Andrzej korzystat
z Internetu i z pomocy lekarzy, by jak
najwiecej dowiedzie¢ si¢ o chorobie
oraz jej wplywie na cztowieka - jego

Z ust lekarza padlo to straszne stowo.
Cukrzyca. Co robic¢? Na poczatek prze-

czytaj historie czworki chorych, ktorych

zycie dzieki cukrzycy stalo si¢ zdrowsze,
szczesliwsze i spokojniejsze.

...nie taka

gorz

miesnie, watrobe, oczy, nerki, serce,
system nerwowy.

- Jesdli uznasz, ze cukrzyca to
okazja, by czegos sie nauczy¢, ze to
co$ pozytywnego — moéwi — mozesz
lepiej poznac siebie i duzo si¢ o sobie
dowiedzie¢. Stajesz sie ekspertem
w sprawach swego ciata.

Po zachorowaniu na cukrzyce, An-
drzej zaczat duzo biegac - czasami na-
wet 20 kilometréw dziennie. Prakty-
kuje takze co$, co nazwal ,,réwnowaga
energetyczng’: po duzym $niadaniu
lub obiedzie w restauracji, spala zbed-
ne kalorie wracajac do domu pieszo
lub ¢wiczac diuzej na sitowni.

Jego filozofia: madra réwnowaga.

Najpowazniejsza przeszkoda: lubit
duzo jes¢, korzystal z zycia. — Nie
chciatem mie¢ poczucia winy z powo-
du zjedzonego ciastka czy kieliszka
wina.

Nagrody: wieksza czujnos¢ i $wia-
domo$¢, lepszy sen, lepszy ogolny
stan zdrowia, np. szybciej wychodzi
z przezigbien czy grypy.

Praktyczne rady: zwrd¢ sie o pomoc
i wsparcie do rodziny oraz przyjaciot.
Zawsze zastanawiaj sie, jakie moga by¢
dlugofalowe skutki twego stylu zycia.

JOANNA

45 lat, Rzeszow

Cos$ zlego dzialo sie z Joanna,

gdy w styczniu zesztego roku, po
dwutygodniowym urlopie wrdci-
ta do pracy w szpitalu, gdzie byla
pielegniarka. - Po dwdch dniach
w pracy — wspomina — czutam sie
tak ostabiona, ze poprositam jedng
z kolezanek, by zbadata mi poziom
cukru we krwi. Na wy$wietlaczu
pojawily si¢ trzy cyfry: 380. Szyb-
ko zabrano mnie na odpowiedni
oddzial. Dopiero pézniej zrozumia-
tam, jak niewiele brakowato, bym
rozstala sie z tym $§wiatem.

Joanna nie zamierzala pozwoli¢, by
spotkalo ja to, co cze$¢ chorych na
cukrzyce, ktorych czesto widywata
w szpitalu. - Widziatam takich,
ktorzy przez chorobe utracili nogi,
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wzrok, a nawet zycie. Ale z poczatku
nie wiedzialam, co ze sobg zrobic.
Nigdy nie myslalam, ze przytrafi mi
sie co$ takiego. Plakalam.

Wydawalo jej sie, ze wszystko, co zje,
podnosi poziom cukru we krwi. Zacze-
ta szuka¢ pomocy. Kolezanka z pracy
powiedziala - Jedz mniej, czesciej
badaj poziom cukru we krwi, zamiast
calego jablka, zjedz ¢wiartke.

Joanna modlita si¢ wspdlnie z ksie-
dzem w szpitalnej kaplicy. - Szcze-
golnie zapadl mi w pamie¢ jeden wers
- »Boze, daj mi site...” Bardzo mi wtedy
pomogt.

- Dawniej jadtam duzo miesa i chleba.
Zaczetam jes¢ wiecej warzyw, dro-
biu i ryb. W domu zawsze mieliémy
napoje gazowane i ziemniaczane chipsy.
Wszystko to musieliémy zmieni¢. Dzie-
ciom sie to poczatkowo nie podobato.
Bylo duzo krzyku i ptaczu, ale teraz jest
inaczej. Polubily zdrowe jedzenie.

— Staram si¢ spacerowac co najmniej
pot godziny dziennie i wciaggam w to
dzieci - dodaje - W soboty chodzi-
my na dziatke brata i pomagamy mu
w ogrodzie. W zamian dostajemy od
niego owoce i warzywa.

Rezultaty? - Teraz mogg juz $mia¢
sie ze swojej cukrzycy. W pracy mowia
na mnie Pani Diabetyk. Joanna rzucila
takze palenie, znikneta gdzie$ jej dawna
porywczo$¢. — Dawniej wszystko mogto
doprowadzi¢ mnie do szewskiej pasji,
ale od tego skakal mi poziom cukru we
krwi. Dlatego, gdy kto§ mnie denerwuje,
modle sie za niego i po prostu odchodze.
Nasze zycie tu, na Ziemi, jest krotkie, a ja
mam jeszcze duzo do zrobienia.

Jej filozofia: wiara i determinacja.

Najpowazniejsza przeszkoda:
zréwnowazenie dbania o zdrowie z
koniecznoscig wychowywania trojki
mtodszych (sposrod piatki) dzieci oraz
pracg na pelen etat.

Nagrody: zrzucenie 21 kilogramoéw
wagi, duzo wiecej energii, mniej ner-
wow i stresu.

Praktyczne rady: stworz sobie grupe
wsparcia, stawiaj na wiare i poczucie
humoru.
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KAROL

37 lat, Bielsko Biala

Podczas rutynowej kontroli wzroku,

okulista oznajmit Karolowi, ze powi-
nien zbada¢ si¢ pod katem cukrzycy.

- Musiat co$ tam zobaczy¢. Nie mam
pojecia, co to bylo - méwi Karol.

Przeprowadzone badania wykazaty,
ze poziom cukru w krwi Karola jest
nieznacznie podwyzszony, ale nie do
tego stopnia, by wymagato to podjecia
leczenia.

Po pieciu latach corocznych badan
okazalo si¢ jednak, ze poziom cukru
wzr6st jeszcze bardziej i lekarz rodzinny
stwierdzil, Ze to juz prawie cukrzyca.

- Chcial zacza¢ leczy¢ mnie tak,
jakby to byta cukrzyca typu 2, uwazat,
ze tego wymaga sytuacja. Przyznaje —
bytem przerazony.

Fot. Danuta Roszkowska

Dlaczego ta diagnoza wywotata u Ka-
rola taka reakcje? — Nie jestem otyly.
Nie bylem w, jak by to mozna nazwac,
zlej formie, cho¢ nie bylem specjalnie
aktywny — méwi Karol, ktory jest
przedstawicielem handlowym i byt
w tamtym czasie mfodym malzon-
kiem.

- Moja zona, Alicja, jest dla mnie
najwiekszym wsparciem — mowi.

Jego zycie zmienilo sie btyskawicznie.
Zaczal przyjmowac leki. Pomogly, ale
Karol na tym nie poprzestat. Posta-
nowit odwiedzi¢ diabetologa. - To
on przekonal mnie do zmiany diety.
Zrozumialem, jak moje cialo reagu-
je na konkretne typy pozywienia.
Zrozumialem, Ze nie chodzi o to, by ze
wszystkiego rezygnowac, ale o to, by
je$¢ z umiarem.



Dla Karola rozpoczat sie dtugi proces,
w toku ktérego miat pogodzi¢ sie
z tym, ze cukrzyca towarzyszy¢ mu
bedzie do konca Zycia i warto zmieni¢
swoje przyzwyczajenia w taki sposob,
by byt to okres jak najdtuzszy. Przed
diagnoza ¢wiczyl niewiele, brat sie za
siebie, by szybko rzuci¢ ¢wiczenia, a po
pewnym czasie znéw do nich powro-
ci¢. Wszystko to musiato si¢ zmienic.

- Szybko zdaltem sobie sprawe, ze nie
moge pozwoli¢ sobie na ciggle rozpo-
czynanie i rezygnacje z ¢wiczen — mowi.
Zapisal sie na silownie i zmienit diete.

- W szkole zawsze bylem tym naj-
mniejszym. Chciatem, zeby przybyto
mi troche miesni i wreszcie mialem do
tego odpowiednia motywacje.

Masa miesniowa to dla chorego na
cukrzyce duzy plus, bo aktywne mieénie
automatycznie absorbuja i spalaja cukier.

Karol uwaza, ze cukrzyca byla dla
niego jak dzwonek na pobudke. - Gdy
zachorowalem, mialem 34 lata, wazy-
tem prawie 90 kilograméw i poza pod-
wyzszonym poziomem cholesterolu,
nie miatem probleméw ze zdrowiem.
Dobrze si¢ czutem, cho¢ wazytem
troche za duzo, unikatem ttuszczow.
Nie zamierzatem zmienia¢ swego zycia.
Po ustyszeniu diagnozy nie bytem za-
tamany, nie pomyslatem sobie ,Boze,
umieram”. - Bylo to raczej cos jak - no
dobrze, takie dostalem od zycia karty.
Sprébujmy wziaé pod kontrole to, co
jest w moim zasiegu, a wiec diete i ¢wi-
czenia fizyczne.

Rezultat? — Czuje sie lepiej niz kiedy-
kolwiek wczesniej, zaréwno pod wzgle-
dem fizycznym, jak i psychicznym.
Moge powiedzie(, ze robig, co w mojej
mocy, by wszystko szlo jak najlepiej
i dobrze sie czuje z tg $wiadomoscia.
Reszta zalezy od Boga.

Jego filozofia: od nerwéwki do poczu-
cia pelnej kontroli.

Najpowazniejsza przeszkoda: jak za-
czaé powaznie traktowac cukrzyce i jej
powiktania, wiadomo, ze poczatkowo
ich nie wida¢ i nie daja si¢ odczuc.

Nagrody: mniejsze ryzyko zawatu
serca, doskonala kondycja fizyczna.

Praktyczne rady: nie ma cudow,
zdrowe odzywianie i regularne ¢wicze-
nia fizyczne to najwazniejsze zmiany
jakich mozesz dokona.

KATARZYNA
57 lat, Warszawa
Poczatkowo Katarzyna ukrywata swoja
cukrzyce przed wspétpracownikami.
- Wstydzitam sie. Pracuje na wy-
dziale zywienia uczelni wyzszej.
Prawidlowe odzywianie si¢ to, mozna
powiedzie¢, méj zawdd i zdawato mi
sie, ze dzieki ogromnej wiedzy w tym
zakresie powinnam byla uniknaé
cukrzycy. Nie moglam uwierzy¢, ze
akurat mnie to spotkalo.
Odzywianie bylo dla Katarzyny
czyms$ wiecej niz tylko zawodem.
Bylo calym jej zyciem. Wraz z mezem

byli wascicielami restauracji i — nie
ukrywajmy - lubili jes¢. Gdy ustyszala
diagnoze, Katarzyna miata ponad 25
kilograméw nadwagi.

- Tylam, ale ttumaczylam sobie, ze
w mojej rodzinie wszystkie kobiety
byty przy koéci. Po tym, jak zachoro-
watam, zdecydowalam, ze najwazniej-
sze jest zdrowie i bede robi¢ wszystko,
by o nie zadbac.

Katarzyna zdawala sobie sprawe, ze
kontrolowanie wagi ciata i ¢wiczenia
fizyczne pomogg jej utrzymac poziom
cukru we krwi na odpowiednim pozio-
mie. Przeszta wiec na diete niskottusz-
czowy. Jadta mniej i zaczeta ¢wiczy¢.
Obiecala sobie, Ze na koniec tysiaclecia
bedzie juz calkiem inng osoba

Po czterech miesigcach ¢wiczen
w domu, poczula si¢ wystarczajaco
szczupla, by zacza¢ odwiedzad si-
fownie. Tam natknela si¢ na trenera,
ktéry nauczyl ja boksowa¢. - Nigdy nie
moglam przekonac sie do aerobiku, ale
boks strasznie mi si¢ spodobal!

Chwila, ktora zmienila jej zycie?

- Pewnego dnia powiedzialam sobie:
- Chwileczke, nie zrzucam wagi po
to, by zmies$ci¢ si¢ w ulubiong sukien-

ke. Cukrzyca juz zawsze bedzie cze-
$cig mnie. Wiem, ze nie moge liczy¢
na cud. Nie bedzie wielkich zmian,
tylko ciezka praca i posuwanie sie
naprzéd matymi, ostroznymi krocz-
kami. - Dzieki temu zaczeta doceniad
nawet najmniejsze sukcesy, ktdre sg
dla niej droga, po ktorej zbliza sie do
wiekszych zmian.

Jej filozofia: nawet najmniejsze sukce-
Sy maja znaczenie.

Najpowazniejsza przeszkoda: pozo-
stawienie za sobg starych przekonan,
takich jak ,,zawsze bede otyla” czy
»higdy nie pdjde na sifownie, bo zle
wygladam w dresie”.

Nagrody: wiekszy spokdj, wiara w sie-
bie, nizsza waga (zrzucita 25 kilogra-
méw).

Praktyczna rada: ciesz si¢ z najmniej-
szych sukcesow.

Michat Iwanczuk
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