Koronavirusas – diabeto mokyklos neuždarė

Mes, krikščionys, žinome, kad per Kryžių ateina Prisikėlimas. Tai Velykų slėpinys. Krikščioniškas tikėjimas parodo, jog kančia gali būti išganinga, nes net ir joje atsiskleidžia Dievo malonė. Juk neretai išgyvendamas trapumą žmogus atranda Dievą. Ir iš šio pasaulinės pandemijos išbandymo gali rastis be galo daug būdų, kaip Dievas prakalbins žmones. Tikime, kad į gera keisis mūsų pasaulis.
Iš Lietuvos vyskupų velykinio ganytojiško laiško

Koronavirusas pakeitė gyvenimą. Turime galimybę labiau pažinti save, pamąstyti, atsiskyrus nuo bendruomenės ir artimųjų pabūti su savimi, suprasti savo mintis, pajausti kūną. Atsikėlus ryte pažvelgti į veidrodį, į savo kūno linijas, dažniau sekti gliukozės kiekį kraujyje, skaičiuoti angliavandenių vienetus ir žymėti juos dienyne. Galime pagal gliukozės kiekio rodiklius savarankiškai rinktis insulino dozę ar tabletes, maisto kiekį ir tai, kaip elgtis, keičiantis fiziniam krūviui. 
Mokslininkai įrodė, kad vien gydymas insulinu arba tabletėmis be savikontrolės nebus veiksmingas. Komplikacijos – nepagydomos, jų reikia išvengti.
Prisimenu ponią Lilly Karn, 1995 metais atvykusią iš Vokietijos į vaikų ir jaunuolių stovyklą „Saulės vaikai“. Viešnia stovyklautojams pasakojo, kad avalynė turi būti uždara, patogi. Ji pabrėžė, kad mergaitės neturėtų avėti atvirų basučių, turėtų dėvėti kojinaites. Moteris, apžiūrėjusi kojas, įvertino, kad berniukai labiau prižiūri pėdas, jie su kojinėmis, avalynė patogesnė. Lilly mokė, kaip ryte atsikėlus vonioje reikia masažuoti, plekšnoti šlapia ranka visą kūną ir tai daryti kol nepabos, bent jau 30 minučių. Ji buvo neabejinga Lietuvos jaunimui, sergančiam cukriniu diabetu, vežė labdarą, savikontrolės juosteles, vienkartinius švirkštus ir kt. Davė daug patarimų, nes šia liga susirgo vos 3 metukų anūkėlė. Viešniai labai rūpėjo jaunuolių likimas.
Be galo svarbu pildyti diabeto dienyną, skaičiuoti angliavandenių vienetus: 1 AV = 15 g angliavandenių, pavyzdžiui, iš viso 10 AV per parą galima paskirstyti taip (jeigu tiek per mažai, AV skaičių galima padidinti, bet turite patys nusistatyti, kiek reikia; svarbu, kad glikemija butų lygi, nedidėtų svoris ir nejaustumėte alkio):
· pusryčiams 	20 % = 2 AV (dvi riekutės duonos);
· priešpiečiams 10 % = 1 AV (vienas obuolys);
· pietums 	30 % = 3 AV (dvi bulvės, 1 riekė duonos);
· pavakariams 	10 % = 1 AV(pusė banano);
· vakarienei 	20 % = 2 AV (du šaukštai grikių košės);
· naktipiečiams 10 % = 1 AV (stiklinė kefyro ar pieno arba kita pusė banano).
Nuotr. Įdėti dienyno vidinį puslapį ir išorinį.

Tyrimų rezultatus būtina kiekvieną kartą įrašyti į dienyną. Skiltyje „Pastabos“ parašykite, pvz., apie pablogėjusią savijautą dėl padidėjusio ar sumažėjusio gliukozės kiekio kraujyje. Be to, turėtumėte kiekvieną savaitę pasisverti ir užrašyti svorį. Kiekvieno apsilankymo pas gydytoją metu turėkite dienyną. Jeigu jo neturite, paprašykite kabinete dirbančios slaugytojos, dienynų atveža įvairios farmacijos kompanijos, gali užsakyti pagaminti klubų pirmininkai. Rekomenduoju klubams pasinaudoti dienyno pavyzdžiu ir užsakyti savo klubo nariams: Dainius, tel. 8 652 26669, el. paštas dainiausdizainas@gmail.com arba cepas@yahoo.com.
Dienyne reikėtų užrašyti suvalgytą maistą, glikemiją prieš valgį ir dvi valandas po jo. Tai siūlytina daryti nuo 3 iki 5 dienų, geriausiai 7 kartus per dieną, kad būtų galima sekti glikemijos svyravimus ir koreguoti suvalgyto maisto kiekį. Žinoma, labai svarbus fizinis aktyvumas, kuris turi labai daug įtakos deginant angliavandenius. Per karantiną, kai neaišku, kiek jis truks, labai svarbu nepamiršti būti aktyviems net namuose: daryti įvairius pratimus, mankštą, savimasažą. 
Siūlyčiau susipažinti su 2017 m. išleista Benitos Cantieni knyga „Tigro jausmas: tobuli dubens dugno raumenų treniravimo pratimai jai ir jam“. Joje pateiktos penkios treniruočių programos, kiekviena jų trunka maždaug 30 minučių. Pratimus galima atlikti įvairiu metu: iš ryto, užbaigus įtemptą dieną, o kieno kūnas aktyviausias viduryje dienos galima treniruotis per pietų pertrauką. Varginant nemigai, CANTIENICA® pratimai taip pat gelbsti – užuot skaičiavę aveles, judinkite sėdynkaulius. 
Įdėti nuotrauką sėdmenys ant kulnų, rankos ištemtos, galva ant grindų.....
Šiuo metu, kada daug laiko leidžiate namuose, galite prisijungti prie sportuojančių per televizijos ekranus. Labai smagu. Sudėtingų pratimų galima nedaryti – svarbiausia nepakenkti savo kūnui.
Fizinis aktyvumas bei nuolatinis judėjimas padeda lieknėti, nes naudojama daugiau energijos. Be to, judant ar dirbant fizinį darbą, mūsų raumenys sunaudoja gerokai daugiau gliukozės, todėl jos sumažėja kraujyje. Fiziškai dirbant arba sportuojant pagerėja insulino veikimas – raumenų ląstelės geriau pasisavina gliukozę, kuri ten sunaudojama. Svarbu pasirinkti tokį fizinio aktyvumo būdą, kuris teikia džiaugsmą. Nesvarbu, kokią sporto šaką pasirinksite, kiekviena jų vienodai mažina gliukozės kiekį kraujyje. Tai padeda išvengti sunkių diabeto komplikacijų.
Taigi, gulėdami ant sofos arba sėdėdami ant kėdės, žiūrėdami televizorių, nešvaistykite laiko. Rekomenduoju daryti kojų gimnastiką. Pateikiu 10 pratimų iš Viktoro Jorgenso, Monikos Griusser, Peterio Kronsbeino knygos „Kaip gydyti cukraligę“, kurią esu parengusi lietuviu kalba.

Pradinė padėtis
Sėdėti tiesiai ant kėdės (nugara nesiremti į kėdės atlošą).

1 pratimas (10 kartų):
1) pakaitomis sulenkti abiejų kojų pirštus ant grindų, 
2) juos vėl ištiesti.

2 pratimas (10 kartų):
1) priekinę pėdos dalį pakelti į viršų, kulnas lieka ant grindų,
2) nuleisti priekinę pėdos dalį ir pakelti kulną.

3 pratimas (10 kartų):
1) pakelti priekinę pėdos dalį,
2) per čiurną koją sukti į išorę,
3) nuleisti koją ant grindų,
4) pasukti ją į vidų.

4 pratimas (10 kartų): 
1) pakelti kulną,
2) pasukti jį į išorę,
3) nuleisti kulną,
4) pasukti jį į vidų.

5 pratimas (kiekviena koja po 10 kartų):
1) pakelti vienos kojos kelį,
2) ištiesti koją,
3) ištiesti pėdą,
4) atstatyti pėdą į pradinę padėtį.

6 pratimas (kiekvieną koją po 10 kartų):
1) ištiesti koją ant grindų,
2) pakelti ištiestą koją,
3) kojos nykščiu rodyti į nosį,
4) nuleisti kulną ant grindų.

7 pratimas (10 kartų):
daryti tą patį kaip ir 6-ajame pratime, tik abiem kojomis kartu.

8 pratimas (10 kartų):
1) pakelti abi ištiestas kojas,
2) ištiesti ir sulenkti jas per čiurną.

9 pratimas (kiekviena koja po 10 kartų):
1) pakelti ištiestą koją,
2) per čiurną sukti pėdą ratu,
3) pirštais ore rašyti skaičius.

10 pratimas (vieną kartą):
1) kojų pirštais suglemžti į gumulą laikraščio puslapį,
2) po to ištiesinti ir kojomis suplėšyti.
3) sutvarkyti: kojų pirštais visas suplėšyto laikraščio skiauteles sudėti ant nesuplėšyto laikraščio puslapio. 
4) visa tai kojomis vėl sugumuliuoti.

[bookmark: _GoBack]Kojas reikia ne tik mankštinti, kasdien plauti, bet ir apžiūrėti didinamuoju stiklu. Taip darydami laiku pastebėsite nutrintas vietas ar kitokias žaizdeles. Pastebėjus ant kojų bent mažiausią žaizdelę, nedelsiant reikia apsilankyti pas gydytoją. Sergant diabetine neuropatija, net mažiausia žaizdelė gali turėti sunkių pasekmių.
Linkiu mylėti savo kūną ir prižiūrėti kojas. Judėjimas yra gyvenimas. Kurkite širdyje gėrį ir Dievas padės išgyventi šį laikotarpį.
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