Ogarnij emocje

Wiele 0s0b ze swiezo zdiagnozowana

cukrzyca przechodzi typowe stadia
kryzysu - od zaprzeczenia, gniewu,
depresji - do akceptacji.

epresji nie wymienia si¢
zwykle jako jednego z po-
wiktfan cukrzycy. Jest ona

jednak powiktaniem najczesciej
wystepujacym i najniebezpieczniej-
szym. Wspotczynnik zapadalnosci
na depresje jest wérod chorych na
cukrzyce znacznie wyzszy niz po-
$réd 0sob zdrowych. Osobom cier-
piacym na depresje moze brakowac
energii badZ motywacji do tego,

by dbac o swoje zdrowie. Czgsto
taczy sie ja z niezdrowymi zmiana-
mi apetytu. Chorzy na cukrzyce,

u ktérych pojawiaja si¢ skfonnosci
samobdjcze, maja nieskrepowany
dostep do potencjalnie $miertel-
nych dawek insuliny.

W dzisiejszych czasach oczywi-
stym jest, ze czynniki psycholo-
giczne moga wplywa¢ na przebieg
choroby. Uwaza sie, Ze stres
zwigzany z depresja u chorych
na cukrzyce prowadzi¢ moze do
hiperglikemii. Zwiazki pomie-
dzy chorobami uktadu krazenia
(takimi jak atak serca czy wyso-
kie ci$nienie krwi) oraz depresja
zostaly dokladnie zbadane. Lek
oraz depresja moga réwniez pro-
wadzi¢ do pojawienia si¢ innych
dolegliwosci, w tym zespotu
jelita drazliwego, bolu glowy oraz
chordb skory. Leczenie depresji
moze skutkowac¢ lepsza prognoza,
a takze lepszg jakoscia Zycia.
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Od ponad trzystu lat lekarze
podejrzewaja, ze istnieje zwigzek
pomiedzy naszymi emocjami
a przebiegiem cukrzycy. Starajg
sie ustali¢, czy stresujace wydarze-
nia oraz choroby psychiatryczne
moga przyspiesza¢ rozwoj cuk-
rzycy typu 1lub typu 2. Jak dotad
brak niezbitych dowoddw, ktére
potwierdzatyby badz zaprzeczaty
ktorejkolwiek z tych teorii.

Od kiedy dysponujemy metoda-
mi doktadnego pomiaru poziomu
cukru we krwi, tatwiej oceni¢
krétko- i dtugoterminowy wplyw
emocji na poziom cukru we krwi.
Badania z lat 1986-87 pokazaty, ze
u dzieci o osobowosci okreslone;j
jako Typ A, w reakcji na stres
dochodzi do znacznego wzrostu
poziomu cukru we krwi. U dzieci
spokojniejszych, wzrost pozio-
mu cukru we krwi w reakeji na
sytuacje stresowe byt znacznie
mniejszy. Badania z roku 1997
wskazuja, ze cierpigcy na choroby
psychiczne pacjenci z cukrzyca
typu L, nalezg do grupy podwyz-
szonego ryzyka pojawienia sie
retinopatii cukrzycowej, z uwagi
na wyzszy $redni poziom he-
moglobiny glikowanej (pomiar
dlugoterminowy).

Najnowsze badania dowiodly, ze
skuteczne leczenie depresji moze
prowadzi¢ do lepszej kontroli
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cukrzycy, a poziom cukru we krwi
poprawia sie wraz ze znikaniem
depres;ji.

Zdiagnozowanie cukrzycy to
czynnik dla chorego niezwykle
stresujgcy. Wymaga przystosowa-
nia sie do catkiem nowej sytuaciji,
tak pod wzgledem fizycznym,
jaki psychicznym. Chory musi
zapoznac sie ze skomplikowanym
systemem diety oraz zabiegéw me-
dycznych. W wiekszoéci przypad-
kéw zmianie ulec musi styl zycia,
pracy oraz rozklad szkolnych
zaje¢. Moze to pochlania¢ wiele
energii chorego oraz jego rodziny.
Réwnie wazne jest przystosowanie
sie pod wzgledem psychologicz-
nym. Chory musi nauczy¢ sie
postrzegac siebie w inny, nowy
sposob. Szczegdlnie trudne moze
to sie okazaé w przypadku osob,
ktdre uwazaly siebie za kogos
poteznego - kogos, komu nic nie
moze sie stac.

Wielu sposérdd swiezo zdiagno-
zowanych cukrzykow przechodzi
typowe stadia kryzysu. Sa to:
zaprzeczenie, gniew, depresja oraz
akceptacja.

ZAPRZECZENIE

Jedno z najniebezpieczniejszych
stadiow calego procesu. Moze wy-
stapi¢ tylko jeden raz, ale réwnie
czgsto pojawia si¢ wielokrotnie.



W przypadku cukrzycy typu 1 za-
przeczeniu sprzyja¢ moze wczesna
remisja (tzw. miesigc miodowy).
Postawa zaprzeczenia czesto
pojawia sie u chorych na cukrzyce
nastolatkow.

GNIEW

To naprawde nie w porzadku.
Chory na cukrzyce typu 2, ktory
probuje zrzuci¢ wage, bedzie za-
zdrosci¢ osobom bardziej od niego
otytym, ktére pomimo to cieszg si¢
dobrym zdrowiem. Moze zaata-
kowac¢ kogos, kto zaoferuje mu
niewinny deser. Niestety, gniew
drastycznie wplywa na poziom
cukru we krwi.

DEPRESJA

Lagodne nastroje depresyjne to
normalna cze¢$¢ procesu zasmuce-
nia i adaptacji. Jeéli nie s uczu-
ciem dominujacym i nie przedtu-
zaja sie ponad miare, nie musza
okazac si¢ szkodliwe. Je$li jednak
depresja przeciaga sie, poglebia,
badz utrudnia radzenie sobie

z cukrzyca, nalezy zwrocic si¢ do
lekarza specjalisty.

AKCEPTACJA

Roézne osoby osiagajg rézny
stopien akceptacji i spokoju we-
wnetrznego. Niektore kilkakrot-
nie muszg przej$¢ przez stadia
zaprzeczenia, gniewu i depresji,
dochodzac do réznych momen-
tow zycia i choroby. Zdarzaja

sie osoby, w przypadku ktdrych
przewlekla dolegliwos¢ prowadzi
do osiagniecia stanu wiekszej
wiedzy na temat samego siebie.
Takie osoby mowia nawet czasa-
mi, ze w ich przypadku cukrzyca
byta, przynajmniej czg¢sciowo,
blogostawienstwem. Dzieki temu,
ze muszg uwazac na diete oraz
poziom stresu, a takze regularnie
¢wiczyé, zaczynaja lepiej rozu-
mie¢ samych siebie oraz swoje
zwigzki z innymi ludzmi. Zdaja

sobie sprawe z tego, ze Zycie
i zdrowie s3 niezwykle cennym
dobrem.

Osoby cierpigce na depresje zwy-
kle nie zdaja sobie z tego sprawy.
Latwo bowiem uzna¢ symptomy
towarzyszace depresji za efekty
cukrzycy. W takich sytuacjach
pomocny moze sie okaza¢ matzo-
nek lub bliski przyjaciel. Z od-
réznieniem tego, co jest efektem
cukrzycy, a co depresji, najlepiej
jednak radzg sobie lekarze. Zanim
psychiatra rozpocznie specjaliza-
cje z zakresu zdrowia psychiczne-
go, musi przej$¢ ogélne szkolenie
medyczne. Dlatego powinien by¢
w stanie wydac¢ trafng diagnoze,

Zastanow sie nad trybem zycia, jaki prowadzisz.
Poszukaj zZrddel stresu. Czy mozna je wyelimino-

W brak przyjemnos$ci wynikaja-
cej z wykonywania codziennych
czynnosci,

B trudnodci z za$nieciem lub
znacznie wieksza niz normalnie
potrzeba snu,

W utrata wagi lub nadmierne
tycie,

B poczucie winy lub uczucie,
ze jesteSmy nic nie warci, brak
energii,

B trudno$¢ w podejmowaniu
decyzji oraz z koncentracja, mysli
samobdjcze.

LECZENIE DEPRESJI
Na poczatek najwazniejsza jest
trafna diagnoza. W ostatnich

wac? Naucz si¢ technik relaksacyjnych.

a takze porozumie¢ si¢ z lekarzem
diabetologiem, by skoordyno-
wac leczenie depresji z leczeniem
cukrzycy.

SYMPTOMY DEPRESJI:
W zly nastréj przez wieksza czesé
dnia,
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latach osiggnieto znaczne postepy
w leczeniu depresji. Odpowied-
nie leki oraz psychoterapia daja
bardzo dobre efekty. W przypadku
duzej czgsci osob wystarczy kom-
binacja lekéw antydepresyjnych
oraz psychoterapia. Upewnij sie,
ze twoj psycholog komunikuje sie



z diabetologiem i wie, na jaki typ
cukrzycy cierpisz.

LEKI ANTYDEPRESYJNE
Mamy dzisiaj do dyspozycji
znacznie szerszy wybor lekow
antydepresyjnych niz, dajmy na
to, pigtnascie lat temu. Dzigki
temu mozemy zminimalizowa¢
efekty uboczne terapii. Starsze
antydepresanty trdjpierécieniowe
moga podwyzszaé poziom cukru
we krwi. Selektywne Inhibitory
Zwrotnego Wychwytu Serotoniny
(leki typu SSRI, takie jak Prozac

i Zoloft) tatwiej podawac i maja
mniej skutkéw ubocznych, wiec
sa czedciej wykorzystywane jako
wiodace leki w terapii antyde-
presyjnej. Zdarza sig, ze leki tego
typu negatywnie wplywaja na
sprawno$¢ seksualng. Moze to
by¢ drazliwy temat, szczegolnie

w przypadku chorych na cukrzy-
ce, ktorzy maja problemy seksual-
ne zwigzane z choroba. Nie jest to
jednak powdd, by unika¢ leczenia.
Nalezy otwarcie porozmawia¢

o tym z psychiatrg. Jesli leki nie-
korzystnie wplywaja na spraw-
nos¢ seksualng chorego, zmiana
dawki lub przejécie na inny rodzaj
antydepresanta rozwigzuje zwykle
problem. Czesto zdarza sig, ze
leczenie depresji daje skutek

w postaci duzo wiekszej sprawno-
$ci seksualnej.

Inne rodzaje lekéw antyde-
presyjnych, takie jak Bupropion
(Wellbutrin) czy Venlafaxine
(Effexor) jeszcze bardziej posze-
rzaja wachlarz dostepnych metod
terapii. Niektorzy ludzie reaguja
na pierwszy lek, jaki zostanie im
podany. Inni muszg wyprébowaé
kilka ich rodzajow, zanim trafig na
ten wlasciwy.

PSYCHOTERAPIA

Ostatnimi czasy naukowcy sta-
rali sie przeprowadzi¢ doglebne
badania nad skutkami psychote-

rapii. Okazuje sie, ze pewne formy
psychoterapii dziatajg lepiej od
prostego ,,przeczekania”. Psychote-
rapia kognitywna to jedna z metod,
ktore daty szczegdlnie dobre wy-
niki, gdy idzie o leczenie depresji.
W tego typu terapii identyfikowane
sa depresyjne mysli, oparte czesto
na blednym pojmowaniu siebie
iinnych przez chorego. Terapeuta
pomaga pacjentowi monitorowac
tego typu mysli i zastepowac je
myséleniem pozytywnym. Terapia
kognitywna moze by¢ réwniez
pomocna w przypadku chorych

na cukrzyce, ktdrzy nie cierpia

na depresje, ale majg problemy

z utrzymaniem odpowiedniego
poziomu cukru we krwi.

Lek i stres moga powodowaé
ogromne skoki poziomu cukru we
krwi. Ataki paniki przypominaja
czasami hipoglikemie i odwrotnie
(gdy pojawia sie watpliwosci,
lepiej potraktowac¢ takie zdarzenie
jako hipoglikemie). Ludzie réznie
reaguja w sytuacjach stresowych.
Przy tym samym poziomie stresu,
poziom cukru we krwi moze
roznie sie zmieniaé, w zaleznosci
od chorego. Dlatego w okresach,
gdy narazeni jeste§my na wiekszy
stres, cze$ciej nalezy monitorowac
poziom cukru we krwi. Pozytyw-
ne jest to, ze skrupulatny cukrzyk
moze posiada¢ unikalny ,,baro-
metr stresu”, ktorego przecietny
czlowiek nie ma i mie¢ nie bedzie.

Niezaleznie od tego, z jakim
typem leku mamy do czynienia,
waznym jest, by go zidentyfikowa¢
i podja¢ wlasciwe kroki. W tym
tekscie nie bedziemy zajmowac sie
wszystkimi metodami leczenia.
Ponizej przedstawiamy ogoélne po-
rady na temat tego, jak radzic¢ sobie
ze stresem oraz fagodnymi/umiar-
kowanymi stanami lekowymi.

Zastanow sie nad trybem zycia,
jaki prowadzisz. Poszukaj zrodet
stresu. Czy mozna je wyelimino-
wac?

Naucz sie technik relaksacyjnych.
Pomocne moga okazac sie: joga,
medytacja, modlitwa oraz hipnoza.

Dbaj o to, by zawsze si¢ wysypiac.

Cwicz. Ludzkie cialo zbudowane
jest tak, by w razie pojawienia si¢
stresu by¢ w gotowosci do walki
badz ucieczki. W naszym spote-
czenstwie reakcja na stres zwykle
nie jest wysitek fizyczny. Cwi-
czenia pomagajg naszemu ciatu
poradzi¢ sobie z psychologicznymi
efektami stresu.

Zrdb liste spraw, ktore cie
martwig. Kiedy sporzadzisz liste
konkretnych problemdw, tatwiej
sobie z nimi poradzisz.

iele 0s6b nie chce
przyznac sie do tego,
ze maja problemy

natury emocjonalnej. Niektérym
tatwiej jest zrzuca¢ wszystko na
karb problemow fizycznych czy
trudnych okolicznosci zyciowych.
Dobre opanowanie cukrzycy
zalezne jest jednak od rozwoju
wiedzy o samym sobie. Wiele
sposrod rzeczy, ktore ciala ludzi
zdrowych robig automatycznie,
chorzy na cukrzyce robi¢ mu-
sz $wiadomie. Naleza do nich
doktadne monitorowanie poziomu
cukru we krwi oraz stanu emo-
cjonalnego. Ostatecznie jednak
cale lata $ledzenia i analizowania
skomplikowanej natury organi-
zmu ludzkiego prowadzi¢ beda do
lepszego zrozumienia i docenienia
ludzkiego ciata i umystu.
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