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DZĪVE AR CUKURA DIABĒTU

Kā gūt labumu no 
dusmām un kontrolēt 
dusmu izpausmes?

Dusmas gandrīz vienmēr ir rezultāts 
citām emocijām. Ja pārdomāsiet, kas 
notika, pirms kļuvāt dusmīgs, tad apjau-
tīsiet, ka neilgi pirms tam izjutāt bailes, 
trauksmi, neaizsargātību, samulsumu, 
apdraudējumu, nomāktību, bet visbie-
žāk – bezpalīdzību. Piemēram, ārsts jums 
ieteica kontrolēt glikozes līmeni asinīs 4 
reizes dienā, pamatojot šo rekomendāciju 
ar to, ka pretējā gadījumā jūs sagaida ak-
lums, nieru mazspēja un pēdu amputāci-
ja. Šajā brīdī jūs varējāt izjust gan bailes 
par diabēta sarežģījumu attīstību, gan 
bezpalīdzību, jo nebijāt pārliecināts, vai 
varēsiet atrast laiku paškontrolei un to 
apgūt. Iespējams, sarunā ar ārstu, jūs 
neizrādījāt dusmas, apslāpējāt tās. Vēlāk 
dusmas varēja izpausties tad, kad bija jā-
maksā pacienta līdzmaksājums par test-
strēmelēm: «Tas taču nav iespējams! Es 
vienkārši nevaru to atļauties!» 

Dusmas visdažādākās ikdienas si-
tuācijās, kur ne vienmēr novērtē to, 
cik grūti ir cukura diabēta pacientam 
veicamie pašaprūpes un paškontroles 

uzdevumi un cik daudz pūļu tie prasa, 
varētu rasties katram. Vispirms tās jā-
pieņem, jāakceptē. 

Iespējams, kontrolēt dusmu izpaus-
mes varētu būt pat grūtāk kā kontrolēt 
paaugstinātu glikozes līmeni asinīs, 
tomēr to var iemācīties. 

Pret apstākļiem un dzīves situācijām, 
kas izraisījuši negatīvas emocijas, iespē-
jami trīs rīcības modeļi: 
• apslāpēt dusmas un neko nedarīt; 
• dusmoties, izpaust dusmas vai 

agresivitāti; 
• konstruktīvi un tieši risināt problēmu.

Un ikvienam saprotams, kurš no vei-
diem ir efektīvāks!

Dusmas ir iespējams transformēt 
piemērotās fiziskās aktivitātēs, kas pa-
līdz izlādēt dusmas un sasniegt jaunu 
dzīves kvalitāti, jaunu apziņas stāvokli. 

Tāpat dusmas var transformēt kon-
krētā lēmumā, jo dusmas palīdz apzi-
nāties konkrētas problēmas un pieņemt 
lēmumu, piemēram, mainīt attiecības, 
dzīvesveidu vai ieradumus, izrunāties ar 
tuviniekiem, meklēt palīdzību.

Apzināsimies savas izjūtas! Jā, jūs 
varat dusmoties uz faktu, ka tieši jums, 

nevis kādam citam cilvēkam ir cukura 
diabēts. Kāpēc tas tā ir – to ne vienmēr 
iespējams izskaidrot. Tomēr, ja izvēlēsi-
ties turpināt dusmoties, tā nebūs saprā-
tīga izvēle. 

Saistībā ar cukura diabēta ārstēšanas 
nosacījumiem, jāatceras, ka tā ir tikai 
un vienīgi jūsu izvēle. Ne darba kolē-
ģiem, ne ģimenei, ne ārstam nav nekā-
das varas pār jūsu dzīvi. Tā pieder tikai 
jums pašam. Un tikai jūs pats izdarāt 
savas izvēles, tāpat kā pēc tam tikai jūsu 
dzīves kvalitāte būs sliktāka un dzīve 
būs īsāka, ja izvēlēsities nedzirdēt to, ko 
ārsts jums iesaka. 

Un, ja jums nepatīk tā izvēle, ko esat 
šodien izdarījis, rīt izvēlaties kaut ko 
citu. Katra diena sākas ar tik daudzām 
izvēles iespējām! Un nekad nav par vēlu 
izvēlēties to, kas dara jūs laimīgāku! 
Apzināties savu izvēles brīvību un atbil-
dību – tas arī ir solis prom no dusmām.

Kā strādāt ar savu izjūtu, emociju 
apzināšanos un ko darīt ar dusmām 
dažādās saskarsmes situācijās saistī-
bā ar cukura diabētu – par to varēsiet 
lasīt nākamajos «Diabēts un Veselība» 
numuros. ▪

Vērtē un kontrolē glikozi ar On-Call® Plus!

No 2015. gada 01. jūlija On-Call® Plus testa 
strēmeles ar mazāku pacienta līdzmaksājumu!

On-Call® Plus glikometrs
  ļoti vienkāršs un ērts lietošanā
  rezultātu precizitāti nodrošina 
biosensoru tehnoloģija

  nepieciešams mazs 
asins paraugs

  rezultāts 10 sekundēs
  parauga pievienošana ārpus 
glikometra

  iespēja pievienot datoram

Par glikometra saņemšanu bez maksas jautājiet pacientu 
biedrībās, zvaniet vai rakstiet uz pārstāvniecību.

ACON Laboratories pārstāvniecība:
Brīvības iela 202-61, Rīga LV-1039
Tālr.: +371 67 554 548, +371 29 211 929
E-pasts: info@zaliepirkstini.lv
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Cukura diabēta pacienti par ne-
pieciešamību ievērot diētas plānu 
uzzina tūlīt pēc diabēta diagnozes no-
teikšanas. Daudziem tieši diēta kļūst 
par lielāko izaicinājumu cukura diabē-
ta kontrolē un ārstēšanā. Viens no grū-
tību cēloņiem ir tas, ka diētu uztveram 
kā «nepārvaramas varas» jeb slimības 
izraisītu ārēju nepieciešamību, kas iz-
raisa dusmas un pretestību. Turpretī 
daudzi cilvēki bez diabēta paši izvē-
las ēst veselīgi un nebūt nežēlojas par 
grūtībām, jo tas ir viņu pašu pieņemts 
lēmums un viņi lepojas ar savu izvēli. 
Vēl cits grūtību cēlonis cukura diabē-
ta pacientiem ir nepieciešamība plā-
not, kontrolēt un veikt korekcijas. Jo 
iepriekš bijis pierasts nedomāt par to, 
kāpēc, kad un ko ēdam. Ēdam spon-
tāni, piemēram, kad ieraugām kaut ko 
pēc izskata garšīgu, kad kāds uzcie-
nā, kad satiekamies ar draugiem,kad 
svinam veiksmīgus notikumus dzīvē 
un ar kādu kopā raudam par neveiks-
mēm. Tāpēc apzinātā ēšana sākas 
ar vienkāršu jautājumu – kāpēc es 
ēdu? Konkrētajā brīdī, konkrētajā 
situācijā. Caur šo vienkāršo jautāju-
mu sākas ceļš uz to, lai novērstu ātru, 
automātisku, neapzinātu ēšanu un iz-
baudītu ēšanas procesu, kad ar ēdienu 
sniedzam savam ķermenim un garam 
to, kas tiem patiesi nepieciešams. 
Netiesājot sevi par to. Neaizliedzot 
baudīt ēdienu, kad ļoti vēlamies. 

Lai sastrukturētu savas domas un 
izvēles iespējas, apzinātā ēšana piedā-
vā mums 3 jautājumus: ko es vēlos? 
kas man vajadzīgs? kas man ir? 

Ikreiz, kad cilvēkam rodas vēlme 
kaut ko apēst un roka pastiepjas pēc 
ēdiena, vispirms būtu jāatbild uz jau-
tājumu – vai esmu izsalcis? Šis jau-
tājums sniedz mums laiku pauzei, lai 
pārtrauktu neapzināto darbību ķēdi 
un saprastu – kāpēc es ēdu? Vai tie-
šām tas ir fizisks izsalkums? Dažreiz 
«Es gribu ēdienu» patiesībā nozīmē 
«Es gribu mīlestību», «Es gribu uz-
manību», «Es gribu atpūtu» vai «Es 
gribu, ka kāds manī klausās»�

Ja man vajadzīgs ēdiens kā bauda, 
tad šo vēlēšanos nevajag ignorēt. 
Vienlaikus jāpārdomā un jāsaprot, kā 
varam sev šo baudu sniegt? Kas ir tas 
ēdiens, kas mūs patiesi iepriecinās? 
Bauda jāgūst no tā, ko patiesi vēlos, 
neaizstājot 1 šokolādes konfekti ar 
lielu porciju ceptu kartupeļu vai rupj
maizi, jo šāda rīcība noved pie tā, ka 
cilvēks, neguvis to, ko patiesi vēlas, ēd 
vēl un vēl. 

Cukura diabēta pacienti šajā ziņā 
nav izņēmums. Savukārt, atsakoties 
no baudas sniegšanas sev, iestāstot, ka 
1 šokolādes konfekte vai 1 kūciņa ir ļoti 
«kaitīga», mēs uzkrājam sevī nepiepil-
dītas baudas «nospiedumus», kas kādā 
citā brīdī izpaudīsies kā pārēšanās. 
Pareizais (!) risinājums šajā situācijā 

ir – lēni, netiesājoši, nepārmetot sev 
mēs varam izbaudīt šo šokolādes kon-
fekti vai kūciņu. Un, kad esam sevi 
iepriecinājuši, ēdot fiziska izsalkuma 
dēļ, tad izvēlēsimies citādāku ēdienu. 

Fiziska izsalkuma laikā mums 
jāsniedz ķermenim tas, kas tam 
nepieciešams. Ja es izjūtu fizisku izsal-
kumu, tad izvēlos kvalitatīvu ēdienu, 
ne našķus. Pamatprincipi šai izvēlei ir 
līdzsvarots, daudzveidīgs un mē-
renās devās. Ieteicams izvēlēties 
tādu ēdienu, kādu mūsu ķermenis pa-
tiesi vēlas, tāpēc pārdomājiet: Vai es 
vēlos kādu īpašu garšu, tekstūru vai 
temperatūru? Saldu, sāļu, asu, maigu, 
kraukšķīgu? Siltu, aukstu? Vai man 
kārojas «smags» vai viegls ēdiens? Vai 
man ir vēlme pēc kādas specifiska uz-
tura (piemēram, ogļhidrātiem, olbal-
tumvielām)? Vai man ir vēlme pēc kāda 
specifiska ēdiena (piemēram, piena 
zupa, kartupeļi, salāti)?

Apzinātība palīdz mums saskatīt 
to, ka katrā konkrētajā mirklī mums 
ir dažādās izvēles iespējas, kā rīkoties 
un ko ēst. Te nav runa par kontroli 
vai kontroles zaudēšanu, bet par at-
bildības uzņemšanos un izvēli. 

Sniedzot savam ķermenim to, ko tas 
vēlas, kas tam kārojas un to, kas tam 
vajadzīgs (līdzsvarotu, daudzveidīgu, 
mērenās devās), ir iespējams sasniegt 
cukura diabēta ārstēšanas mērķus, 
vienlaikus novēršot ar ēšanu saistīto 
stresu, pārēšanos un neizbēgamo vai-
nas sajūtu. 

Turpmākajos avīzes «Diabēts un 
Veselība» numuros esam plānojuši ap-
rakstīt apzinātās ēšanas izstrādātāju 
rīcībā esošos paņēmienus, kas palīdz 
mainīt uztura ieradumus, vienlaikus 
gūstot lielāku baudu un apmierinātību 
mums visiem nozīmīgajā ēšanas pro-
cesā. Vairāk par apzināto ēšanu varat 
izlasīt www.kaneapeststresu.com� ▪ 

Ārstes Ineses Milleres, holistiskā stresa 
menedžmenta konsultantes, licencētas 

apzinātās ēšanas treneres vadītā kursā piedalījās 
un savos novērojumos dalījās Gunta Freimane, 

psiholoģijas maģistre, Latvijas Diabēta 
asociācijas valdes priekšsēdētāja 

Rakstu atbalsta:  

Apzinātā ēšana: atbildības 
uzņemšanās un apzināta izvēle 
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Jaunums

Pamēģiniet OneTouch® Delica® 
autolanceti

Jautājiet aptiekā!

Radīta komfortam

Unikāla mijiedarbība
OneTouch® Delica® ierīce un lancetes ir īpaši radītas, lai tās 

izmantotu kopā un nodrošinātu vieglu un precīzu dūrienu.

Reālais izmērs

Zvanīt uz klientu
apkalpošanas dienesta
tālruni 80004205,
lai pasūtītu mērierīci
bez maksas    

1. OneTouch® SelectMini™ mērierīcei ir identisks dizains kā 
OneTouch® UltraMini™. Lietotāju vērtējums mērierīcei bija 8,3 
no 10 attiecībā uz «diskrētumu». 

2. OneTouch® SelectMini™ mērierīcei ir identisks dizains kā 
OneTouch® UltraEasy®. 2009. gada aptaujā, 93% no 200 
OneTouch® UltraEasy® lietotājiem piekrita, ka mērierīce viņiem ir 
palīdzējusi veikt pārbaudes jebkurā laikā, lai kur arī atrastos.

3. Atbilst ISO 15197:2003 (E) 

LifeScan, LifeScan Logo, OneTouch® un OneTouch® SelectMini™ ir 
LifeScan Inc preču zīmes.

© 2011 LifeScan Inc. AW 097-912 A. LifeScan, division of Cilag 
GmbH, Landis + Gyr Str. 1, CH-6300 Zug.

Stilīgs un diskrēts 1 — lai Jūs varētu
veikt pārbaudes tur, kur Jūs esat 2



Precīzi rezultāti 3
Ātra un viegla pārbaude —
ir tikai jāievieto strēmele mērierīcē






