Zobacz cukrzyce: Dziatajmy juz dzis, by zmienié jutro.
14 listopada 2016
Swiatowy Dzierh Walki z Cukrzyca

Grupa wsparcia dla oséb chorujacych na cukrzyce oraz inne
choroby dietozalezne w gminie Michatowice

JesteSmy nieformalng grupa wsparcia dla 0os6b chorujacych na cukrzyce oraz inne choroby
dietozalezne. Spotykamy sie od lutego 2016 roku. Dzielimy sie swoim doswiadczeniem, wiedza
oraz dobrymi praktykami. Szukamy pomocy. Nie boimy sie przyznaé przed sobg i przed grupa,
ze popetniamy btedy, ze mamy réwniez zte nawyki i nie wiemy, jak sobie z nimi poradzié.
Okazuje sie, ze lubimy czeste podjadanie pomiedzy positkami czy nawet te w nocy,
ze bywamy leniwi i oszukujemy sie, ze skutki popetnianych btedéw nas nie dosiegna. Niestety,
wspobtczesnie cukrzyca typu 2, nadciSnienie, miazdzyca, otyto$é czy nowotwory coraz czesciej
towarzysza wielu ludziom. Wiele os6b w naszych rodzinach nawet nie wie, ze ma trudnosci
z insulinoopornoscia czy nawet cukrzyca. Skutki ,,cichych zabéjcéw” to kolejne dolegliwosci

i trudnosci w codziennym funkcjonowaniu. Nasze spotkania to mile spedzony czas. Chetnie
stuchamy siebie nawzajem, notujemy, korzystamy ze swoich pomystéw. Bywa ze Smiejemy sie
z siebie, czasem uciszamy sie, nie chcac stracié¢ czyjejs wypowiedzi. | jak to w grupie bywa,
kazdy ma co$ cennego do zaoferowania. Mtodsi mogg uczy¢ sie od starszych, a starsi od
mtodszych. Szukamy konkretnych rozwigzan dla potrzeb konkretnej osoby i jej sytuacji.
,»,Co dwie gtowy to nie jedna” w naszym przypadku bardzo dobrze sie sprawdza, zwtaszcza,
ze przyjaznych sobie gtéw jest wiecej. Motywujemy sie do zwiekszania aktywnosci fizycznej:
czestszych spacerdéw, korzystania z rowerdéw, ofert Gminy, zarzad6éw osiedli dla mieszkancéw
(pilates, fitness, gimnastyka dla seniora). Zachecamy sie do nielekcewazenia objawéw
chorobowych, wykonywania badan i zmian w codziennych nawykach. Szukamy nowych
zdrowych przepiséw na potrawy. Hitem sezonu ,przedwakacyjnego” byt bigos z kwasnych
jabtek, ktdrym podzielita sie jedna z uczestniczek. Uczymy sie, co jest zdrowe w konkretnych
chorobach, jak przygotowywaé dane produkty, aby daty nam jak najwiecej korzysci. Méwimy
sobie gdzie i co ciekawego, wartoSciowego mozna kupié, niekoniecznie rujnujac swéj domowy
budzet. Uczymy sie jak samodzielnie w domu ukisi¢ kapuste, majac do dyspozycji maty gliniany
garnek lub tylko duzy stéj.

Rozalia Skierkowska - Rak
dietetyk, pedagog, terapeuta RTZ
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Prawidlowy poziom
glukozy we krwi

od 70 do 99 mg/dL
na CZCZO

Zapraszamy !

Dwa razy w miesigcu, na 0got w
poniedziatki, w godzinach popotudniowych.
W celu otrzymania informacji o doktadnym

terminie spotkania, prosimy o kontakt
telefoniczny

Centrum Poradnictwa
Specjalistycznego, Opacz
Kolonia, ul. Ryzowa 90.

nr tel. osoby prowadzacej
grupe: (22) 723 02 57
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