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1. PREDGOVOR

Srecanje je namenjeno odraslim osebam z mejno bazalno glikemijo in moteno toleranco za
glukozo, ki sta stanji s povecanim tveganjem za pojav sladkorne bolezni tipa 2 ter za bolezni srca
in Zilja. Odkrivanje teh dveh stanj v populaciji je priloZznost za uspesno preventivno delovanje,
saj je z ukrepi zdravega Zivljenjskega sloga sladkorno bolezen tipa 2 mozno odloZiti oziroma
prepreciti. Po drugi strani pa je sladkorna bolezen v Sloveniji Se vedno povezana s stigmo, ¢es
da gre za bolezen, ki jo posameznik dobi samo zato, ker je prevec jedel in se premalo gibal.
TakSno mnenje je lahko prisotno tudi pri zdravstvenih strokovnjakih in je Se posebej skodljivo,
ker osebam s previsokim sladkorjem in sladkorno boleznijo vceplja obcutek krivde zaradi njihove
bolezni. Zato je pri vseh teh stanjih z vidika zdravstvene stroke potrebno stalno izobrazevanje na
podrocju razvoja medicine in tudi poznavanje pomena genetske zasnove posameznika za pojav
sladkorne bolezni. Zdravstveni strokovnjaki moramo posameznika znati spremljati med daljSim
Casovnim obdobjem in predvidevati mozen razvoj njegovega zdravstvenega stanja. Za osebe
z mejno bazalno glikemijo in moteno toleranco za glukozo bi bilo torej zelo Skodljivo, Ce bi jim
zdravstveni strokovnjaki sporocali, da lahko »samo« s prilagoditvijo Zivljenjskega sloga sladkorno
bolezen tipa 2 zagotovo preprecijo. Dejstvo je, da jih kljub ukrepom velik delez zboli za sladkorno
boleznijo tipa 2, in tega ne smejo razumeti kot dokaz svoje lastne neuspesnosti. V tem primeru
bo sprejemanje sladkorne bolezni tipa 2 Se toliko teZje in dolgotrajnejSe ter obcutek krivde Se
toliko vedji, zaupanje v medicino pa manjse, saj »ni izpolnila obljubljenega in sem vseeno zbolel«.

S sistematicnim iskanjem dejavnikov tveganja in stanj z velikim tveganjem za kronicne bolezni
lahko pride tudi do medikalizacije vsakdanjega Zivljenja. Stalno spremljanje novih spoznanj na
podrocju medicine je torej nujno, da lahko izvajamo samo tiste ukrepe, ki dejansko izboljSajo dol-
gorocno kakovost Zivljenja in zdravja ljudi, ne da bi ob tem po nepotrebnem ustvarjali patologijo
vsakdanjega zivljenja.

Prironik je namenjen izobrazevanju odraslih za ¢im bolj kakovostno zivljenje. Ta program upo-
Steva nekatere osnovne koncepte, ki pomagajo odraslim spremeniti uteCene navade ter mnenja
in vrednote, ki jih pri tem podpirajo, npr. ucenje na podlagi lastne izkusnje, pogovor z osebo, ki
ima podoben problem, razprava o lastnih stalis¢in. Zato je pripravljenih nekaj gradiv, ki jih med
izvajanjem programa lahko uporabljate v poljubni kombinaciji, nekatera pa so zasnovana tako,
da jih lahko z malo truda prilagodite in jih boste tako lahko z veseljem in uspesno uporabljali.
Prav lasten izobrazevalni pripomocek je praviloma tisti, ki ga uporabljamo z veliko samozavestjo
in smo zato tudi najbolj prepricljivi. Metode upostevajo tudi razli¢ne sloge ucenja posameznih
udelezencev, zato nekatera gradiva nagovarjajo prav njih kot posameznike, z njihovimi lastnimi
dilemami, odlocitvami in nacrti.

Ta program seveda predstavlja le krajsi stik s posameznimi udelezenci, ki prejemajo informa-
cije z mnogo razlicnih koncev. Eden klju¢nih ciljev tega programa je zato, da udelezencem po-
maga prepoznavati verodostojnost informacij, da poznajo tudi druge moznosti za pridobivanje
informacij (vloga druzinskega/splosnega zdravnika, diplomirane medicinske sestre v referencni

ambulanti druzinske medicine, lekarn) in da jih spodbuja, da za dolgotrajno vztrajanje pri svojih

novih navadah najdejo pomoc v svaji blizini, npr. pri bliznjih, v druzini ali v drustvih.

Program Zvisan krvni sladkor temelji na strokovnih stalis¢ih in smernicah, ki so v Sloveniji veljale
ob njegovi pripravi. Ta priro¢nik vsekakor ne more nadomestiti stalnega in rednega strokovnega
izobrazevanja in usposabljanja diplomiranih medicinskih sester na podrodju vsebin in veScin, ki
jih potrebujejo za izobrazevanje in usposabljanje odraslih. Avtorji zato poleg rednih izobrazevanj,
ki jih izvaja Nacionalni inStitut za varovanje zdravja v zvezi z izvajanjem programov zdravstve-
novzgojnih centrov oziroma Centrov za krepitev zdravja, svetujemo tudi aktivno udelezevanje
v dejavnostih Zbornice zdravstvene nege, v zvezi s tem strokovnim podrocjem pa Se posebej

Sekcije medicinskih sester v endokrinologiji.

Opomba: Izraz diplomirana medicinska sestra, ki je uporabljen v priro¢niku, velja za oba spola.



2. VODNIK SKOZI 90 MINUTNO SRECANJE

PRIPRAVA

Na srefanje se pripravite, za to praviloma potrebujete 45 minut.

Pripravite obrazec za belezenje prisotnosti.

Izberite si najvec 5 kljucnih sporodil (glej tocko 2.2), ki jih zelite prenesti udelezencem.

Pripravite si pripomocke, ki jih boste uporabili za izvedbo programa. Izbirate lahko med pripo-
mocki, ki so v dodatkih 1-6:

1.

o v~ W

DODATEK 1 - list za udelezence s petimi klju¢nimi temami pogovora Pet pomembnih (upo-
rabite predlagane teme ali izberite svoje),

DODATEK 2 - skice, ki ponazarjajo klju¢na sporocila (uporabite predlagane ali izdelajte svoje),
DODATEK 3 - list za udelezence ZviSan krvni sladkor - kaj to pomeni?,

DODATEK 4 - kartice RES JE - NI RES,

DODATEK 5 - list za odlaganje kartic, na katerem sta polji RES JE - NI RES,

DODATKA 6a in 6b - kratek opis vsebin, ki ga ob zaklju¢ku lahko ponudite udelezencem da
ga odnesejo domov.

Drugi pripomocki:

RN

oW

v

pisala za udelezence,
modeli hrane, e jih imate,
prazne embalaze Zivil s poucnimi deklaracijami,

zivila, s katerimi lahko ponazorite koli¢ino hrane (npr. 60- in 100-gramski zavitek testenin,
majhno in veliko jabolko, 60- in 120-gramski kos kruha),

tehtnica za tehtanje Zivil,

materiale iz drugih programov Centra za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnega centra, ki
vam pri izvedbi srecanja lahko koristijo.

TEORETICNE IN PRAKTICNE VSEBINE - IZBERITE 5 KLJUCNIH

Teoreti¢ne vsebine:

pomen delovanja trebusne slinavke/insulina/drugih telesnih tkiv za normalno homeostazo
glukoze, patogenetski mehanizmi hiperglikemije,

napredujoca narava mejne bazalne glikemije in motene tolerance za glukozo,
osnovna dejstva o sladkorni bolezni tipa 2,

pomen prehrane, gibanja, telesne teze,

socasna dislipidemija oziroma arterijska hipertenzija in

pomen ponovne pravocasne laboratorijske diagnostike za zgodnje odkrivanje sladkorne
bolezni tipa 2.

Prirocnik za izvajanje delavnice
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Posebej Zelimo poudariti problematiko telesne teze. Nespretno izpeljani programilahko namrec
vzpodbujajo tekmovalno nezdravo, stradalno izgubo telesne teze, kar je pogost nezeljen rezultat
programov znizevanja telesne teze. Pomembneje je zato vzpodbuijati prizadevanja za izboljSanje
telesnega sestava, kar pa je mozno objektivno izmeriti le z ustrezno bioimpendancno tehtnico.
Ce je ta v Centru na voljo, predlagamo, da vse pojme, ki se v nadaljnjem tekstu nana3ajo na te-
lesno tezo, povezete s telesnim sestavom in ne s telesno tezo.

Prakticne vsebine in vescine:

- prepoznavanje lastnih mnenj in stalis¢ udeleZzencev,

- prepoznavanje verodostojnih informacij,

- nacrtovanje oprijemljivih in dosegljivih ciljev,

- soocanje s kroni¢nim stanjem, moznosti za podporo bliznjih in v lokalnem okolju,

- 0SNOVNO razumevanje procesa spreminjanja navad.



3 vsebinska in ¢asovna opredelitev srecanja

3. VSEBINSKA IN CASOVNA OPREDELITEV SRECANJA

Pozdrav, predstavitev, pravila pogovora
10 min

»Zakaj imam zviSan krvni sladkor« v povezavi s pripomaocki
20 min

»Zakaj je dobro, da nekaj naredim, da bi odlozil pojav sladkorne bolezni« v povezavi s pripomocki
20 min

»Kaj naj torej naredim« v povezavi s pripomocki
20 min

»Katera vprasanja Se ostajajo neresenac
10 min

Zakljucek srecanja
10 min

PROGRAM SRECANJA

Glede na dinamiko skupine prebijte led npr. s karticami RES JE - NI RES

Teoreti¢ne osnove, prepletene z izbranimi gradivi glede na dinamiko skupine
(»Zakaj imam zvisan krvni sladkor?« in »Zakaj je dobro, da nekaj naredim, da bi
odloZil pojav sladkorne bolezni?«)

Nacrtovanje spreminjanja zakoreninjenih navad, prilagojeno posamezniku
(»Kaj naj torej naredim?«)

Odpiranje prostora za dileme, ki so Se pomembne, a niso bile obravnavane
(»Katera vprasanja so Se odprta?«)

Zakljucek srecanja, ki podpre motivacijo in nacrte udelezencev, spodbuda za
iskanje dolgorocne podpore v lokalnem okolju

6 Prirocnik za izvajanje delavnice
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Oblikujte skupino 10 udelezencev.

UdeleZzence pozdravite. Ce je le mogoce, sedite v krogu. Sedite na mesto, ki je enakovredno
mestom udelezencev in ni izpostavljeno, izogibajte se frontalni poziciji.

Predstavite se, nato naj se predstavijo Se udelezenci. Povejte svoje ime ali priimek in nekaj, kar
vas povezuje z obravnavano tematiko. Podobno naj se predstavijo tudi udelezenci programa;
izrazijo lahko tudi pricakovanja, ki jih imajo v zvezi z danasnjim pogovorom.

RazloZite pravila pogovora:

- Zavezujemo se k spostovanju osebnih podatkov; kar se pove med pogovorom v skupini, naj
ostane v skupini.

- Spostujemo drug drugega, dovolimo si, da vsakdo pove, kar misli, ni¢ ni neumno ali nepo-
trebno.

- Kratek odmor lahko napravimo kadarkoli; naj bo aktiven.
- Udelezenci lahko kadarkoli obis¢ejo stranisce, ne da bi o tem morali sprasevati.

- Ce imajo udeleZenci kak3na vprasanja, naj jih zastavljajo sproti in naj ne ¢akajo do konca
delavnice.

- Srefanje traja priblizno uro in pol.

Udelezencem izrocite liste, ki ste jih pripravili zanje, npr. Pet pomembnih in Zvisan krvni sladkor -
kaj to pomeni, ter jim pojasnite, da jih boste uporabljali ves ¢as delavnice. Ves ¢as bodite pozorni
na to, koliko govorite vi. Delavnico boste izvedli dobro le, ¢e boste govorili manj kot udelezenci.
Vodnik uporabljajte kot osnovo, vsebino podajte s svojimi besedami in jo prilagodite udelezen-
cem.



4. PREDLOG ZA TEORETICNO PODAJANJE VSEBINE

ZAKA] IMAM ZVISAN KRVNI SLADKOR

Na tem srecanju ste zato, ker imate zviSan krvni sladkor, in sicer mejno bazalno glikemijo ali
moteno toleranco za glukozo. Kaj se zgodi v telesu, da se krvni sladkor zvisa nad normalne vred-
nosti?

Normalen krvni sladkor telesu zagotavlja potrebno energijo in hkrati ne povzroca okvare tkiv.
Trebusna slinavka sodeluje pri uravnavanju krvnega sladkorja s pravocasnim izlo¢anjem ravno
prave koli¢ine insulina. Izlocanje insulina poteka neprestano. Potrebuje ga namre¢ ogromna ve-
Cina telesnih celic, da lahko privzemajo hranila. V¢asih re¢emo, da je insulin kljucek, ki odklepa
celico, da gre vanjo lahko krvni sladkor.

Trebusna slinavka sprosti dodaten insulin ob obroku, da se krvni sladkor po njem ne zvisa pre-
veC, ampak ga telo spravi v zaloge. Kolicina insulina je odvisna predvsem od kolic¢ine ogljikovih
hidratov v obroku. Insulin je pomemben tudi za preskrbo telesa s krvnim sladkorjem preko nodi,

saj v obdobju, ko telo ne dobiva hrane, krvni sladkor izdelujejo jetra v ravno zadostni kolicini. (Ob
razlagi lahko uporabljate skico Pet pomembnih ter kartice RES JE - NI RES.))

Delovanje trebusne slinavke z leti pesa. Kako hitro poteka ta proces, je odvisno od posamezni-
kove genske zasnove. To je dejstvo, ki ga ne moremo spremeniti. (Ob razlagi lahko uporabljate
skico Pet pomembnih.) Ko trebusni slinavki ne uspe vec zagotoviti dovolj velikih kolic¢in insulina za
potrebe telesa, se krvni sladkor zvisa. Vrednost krvnega sladkorja na tesce od 6,1 do 6,9 mmol/l
pomeni mejno bazalno glikemijo, vrednost med 7,8 in 11,0 mmol/l med oralnim glukoznim to-
leran¢nim testom (kar vcasih imenujemo preprosto test s pitjem sladke tekocine) v drugi uri pa
moteno toleranco za glukozo. Ce vrednost preseze 7,0 mmol/l na tes¢e oziroma 11,1 mmol/l ka-
darkoli, stanje imenujemo sladkorna bolezen. Za diagnosti¢ne veljajo le dolocitve, ki so doloCene
iz venske krvi po standardiziranem postopku in v standardiziranem laboratoriju.

T

Sajo potrebe telesa po insulinu. Najpogosteje je to mozno takrat, kadar oseba preveliko telesno
teZo zniza po principih zdravega hujSanja. Z znizanjem telesne teze delovanje trebusne slinavke
lahko Se zadosca. Pojav sladkorne bolezni tipa 2 tako odloZimo na kasnejSe Zivljenjsko obdobje.
Ugoden vplivimata tudi gibanje in uravnoteZena prehrana, ne glede na to, ali se je telesna teza
ob tem znizala ali ne. (Ob razlagi lahko uporabljate Zvisan krvni sladkor - kaj to pomeniin kartice
RES JE - NI RES.)

ZAKA] JE DOBRO, DA NEKAJ NAREDIM, DA Bl ODLOZIL POJAV SLADKORNE
BOLEZNI

Glede na presnovne lastnosti vasega telesa obstaja vec¢ja moznost, da se bo privas z leti razvila
sladkorna bolezen tipa 2. Dobro je, da njen pojav ¢im bolj odlozimo, saj s tem varujemo telo pred
Skodo, ki jo povzroci krvi sladkor. Sladkorna bolezen je zelo pogosta, zato najbrz Ze veste, da lah-
ko povzroci okvaro vida in ledvic ter je lahko razlog za moZgansko in sréno kap oziroma zozenje
Zil po nogah, kar lahko skupaj z okvaro oziv€enja privede do amputacije noge. (Ob razlagi lahko
uporabljate Zvisan krvni sladkor - kaj to pomeni in kartice RES JE - NI RES.) Verjetnost, da do teh
hudih posledic pride, je veliko manjsa, ¢e sladkorno bolezen odkrijemo ¢im prej, s pravocasno
ponovno dolo¢itvijo krvnega sladkorja v laboratoriju. Ce niste dogovorjeni drugace, je to obi¢ajno
Cez leto ali dve.

Poleg tega velja, da mejno bazalno glikemijo in moteno toleranco za glukozo pogosto spremljajo
povisan krvni tlak in povisane vrednosti mascobe oz. holesterol v krvi. Zato je zelo pomembno,
da opravite tudi te preglede, ki vam jih bo ali vam jih je Ze svetoval zdravnik. Zdravnik vam bo

8 Priro¢nik za izvajanje delavnice
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predpisal tudi zdravljenje. Z zdravljenjem previsokega krvnega tlaka in povisanih vrednosti ma-
S¢ob/holesterola ohranjate Zzile zdrave in Se dodatno preprecujete sréno in mozgansko kap ter
zozevanje zil nog. (Ob razlagi lahko uporabljate Pet pomembnih, Zvisan krvni sladkor - kaj to
pomeni in kartice RES JE - NI RES.)

KA NA] TORE] NAREDIM

S pogovorom udelezence vodite do tega, da si bodo naredili svoj lastni nacrt na enem od nas-
tetih podrocij. Za usmerjanje pogovora lahko uporabite list Zvisan krvni sladkor - kaj to pomeni,
Pet pomembnih in kartice RES JE - NI RES. Udelezence seznanite tudi z drugimi programi Centra
za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnega centra in z verificiranimi programi v lekarnah oziroma
drustvih bolnikov s sladkorno boleznijo.

Udelezencem povejte, da jim sprememba dosedanjih navad lahko koristi. Vsak naj se loti necesa,
kar mu je najljubsSe in se mu zdi tudi najbolj izvedljivo:

- vec gibanja vsak dan,
- uravnotezena, zdrava prehrana,

- znizanje telesne teze.

(UdeleZencem prepustite pogovor, vmes povejte samo nekaj klju¢nih dejstev in popravite mo-

rebitne napacne predpostavke. S pomocjo vprasanj udelezence pripeljite do njihovega lastnega
nacrta. Uporabite lahko gradiva za udelezence iz drugih programov.)

KATERA VPRASANJA SE OSTAJAJO NERESENA?

(Odprti del delavnice, ko udelezence vprasate, kaj Se potrebujejo in kaj si Se Zelijo izvedeti. Po-
nudite jim tudi odgovore.)

ZAKLJUCEK

Sedaj veste veC 0 presnovnem stanju svojega telesa, kaj presnova pomeni za vase prihodnje
zdravje in kako lahko ukrepate tudi sami. Glede na nacrt, ki ste ga danes oblikovali, ste na dobri
poti. Da bi vam bilo ¢im lazje, vas vabim v daljSe programe v naSem Centru za krepitev zdravja/
zdravstvenovzgojnem centru. (Lahko jih nastejete ali se s posamezniki ze dogovorite, v katere
programe se bodo vkljucili in kdaj). Kot ste videli, je za vztrajanje pomembno tudi sodelovanje
bliznjih, na voljo pa imate tudi strokovno podprte programe v lekarni in drustvu bolnikov s slad-
korno boleznijo. (Opomba: slednje velja le, Ce so verificirani programi v vaSem okolju Ze vzpostav-
lieni.) List, ki ste ga prejeli na zacetku pogovora in na katerega ste zabelezili svoj nacrt, naj vam
sluzi kot vaSe osebno vodilo. Kaj od tega, kar je zapisano na njem, je za vas osebno najpomemb-
nejSe? (Udelezence povabite, naj sklenejo pogovor z lastno zaklju¢no mislijo. Lahko jim ponudite
kratek opis vsebin, da ga odnesejo domov.)



5. DELOVNA GRADIVA IN PRIPOMOCK]

Delovna gradiva in pripomocki, predlagani v tem prirocniku, so bili pripravljeni in preizkuseni v
pilotnem obdobju uvajanja tega programa v treh Centrih za krepitev zdravja. Pripravljeni so tako,
da se lahko uporabljajo v razlicnih kombinacijah, glede na preference in izkusnje diplomirane
medicinske sestre ali glede na odziv udelezencev. So tudi izhodis¢e, na podlagi katerega lahko
izdelate svoje lastne vire, ki bodo vas in vase udelezence bolje podpirali priizvajanju programa in
uspesSnem spreminjanju navad. V nadaljevanju omenjamo nekaj moznih nacinov uporabe gradiv.

PET POMEMBNIH
(dodatka 1in 2)

Praviloma si med uro in pol dolgim sre¢anjem zapomnimo le nekaj dejstev, obi¢ajno tista, ki so
nam najblizja in ki se ticejo nase lastne situacije oziroma nagovarjajo nasa konkretna dejanja in
mnenja. Osredotocanje na pet pomembnih sporocil je v veliko pomo¢ Ze diplomirani medicin-
ski sestri pri pripravah na izvajanje programa. Predlagamo, da si vsaka diplomirana medicinska
sestra izbere svojih pet pomembnih sporocil in jih nato prilagaja glede na odzive udelezencev,
tj. temu, kaj se med izvajanjem razlicnih programov pokaze, da je udelezencem po navadi po-
membno. Diplomirana medicinska sestra ravno tako lahko, glede na dinamiko skupine, udele-
Zence ze ob zacetku srecanja prosi, naj si na list Pet pomembnih - prazna polja zapisejo vsak
svojih pet pomembnih sporocil. V&asih je dinamika skupine ucinkovitejsa, e so dolo¢ena sporo-
Cila Ze izpostavljena. V tem primeru lahko diplomirana medicinska sestra uporabi svoja sporocila
ali pa list Pet pomembnih - izpisano besedilo. Glede na to, da je vecini ljudi blizu sporocanje s
skicami, lahko vsak udeleZzenec svojih pet pomembnih skicira ali pa uporabi predlagani list Pet
pomembnih - skice. Prostoro¢no izrisana gradiva delujejo domacno in prijetno, zato medicinski
sestri predlagamo, naj skice v vsakem primeru izriSe sama. Med sre¢anjem ali najkasneje na nje-
govem koncu lahko vsakega udeleZzenca prosite, naj razmisli, kaj njemu konkretno pomeni vse to,
o Cemer ste se pogovarjali, kakSna vprasanja o samem sebi so se mu zastavljala, kakSne dileme
in skrbi ima ipd. Ta del pogovora zabeleZite v Sesto polje (Zvisan krvni sladkor - kaj to pomeni).
Diplomirana medicinska sestra bo tako lahko dobila odli¢no izhodisce in povratno informacijo.

ZVISAN KRVNI SLADKOR - KA TO POMENI
(dodatek 3)

To srecanje se izvede le enkrat, kljub temu pa Zelimo udelezencem posredovati verodostojne
informacije, in jih tudi vzpodbuditi za spremembo njihovih navad, tako, da bo njihovo Zivlje-
nje dolgoro¢no kakovostnejse. V okviru enega srecanja je mogoce z udelezenci oblikovati prve
konkretne, oprijemljive in izvedljive cilje na poti do trajno spremenjenih navad. Udelezenci lahko
svoje cilje in razmisljanja, kako lahko sami izboljSajo svoje navade na kateremkoli od treh bistve-
nih podrodij (gibanje, prehrana, telesna teza), zapisejo na list Zvisan krvni sladkor - kaj to pomeni.
Ce se odlocite, da boste pripravi oprijemljivih in izvedljivih ciljev glede gibanja, prehrane oziro-
ma telesne teZe za posameznike namenili vecino srecanja, lahko uporabite tudi gradivo drugih
programov Centra za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnega centra, npr. programa S sladkorno
boleznijo skozi Zivljenje.

RES JE - NI RES
(dodatka 4 in 5)

Prepricanja in mnenja osebe so tista, ki ohranjajo navade. Kako v razumnem Casu dati udelezen-
cem moznost, da jih izrazijo in da se o njih pogovorimo, predlaga gradivo s karticami RES JE - NI
RES. Sredi mize, okrog katere so zbrani udelezenci in diplomirana medicinska sestra, je polozen
list z izpisanimi besedami RES JE in NI RES. Poleg tega so del gradiva tudi kartice, na katerih so
napisana pogosta mnenja in prepri¢anja v zvezi z visokim krvnim sladkorjem. Nekaj izjav je pre-
dlaganih v tem priro¢niku, namen pa je, da diplomirana medicinska sestra sama izdela izjave, in
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sicer na podlagi izkusenj, ki jih je dobila med vodenjem srecanj. Kadarkoli med srecanjem lahko
diplomirana medicinska sestra ali udelezenci izvleCejo eno od kartic in jo polozijo na mesto RES
JE ali NI RES. Tako se spodbudi pogovor v skupini, ali zapisano mnenje drzi ali ne. Kartice lahko
uporabite tudi na zacetku srecanja za prebijanje ledu, saj z njimi lahko vzbudite pozornost in
sprozite odzive, na konkretno kartico in odgovore v zvezi z njo pa se nato vrnete kasneje med
srecanjem, ko je udelezencem znanih Ze vec teoreti¢nih osnov.

ZIVLJENJE Z ZVISANIM KRVNIM SLADKORJEM

(dodatek 6A)

Navedene so osnovne informacije o tem stanju, kaj to za posameznika pomeni in kako lahko
uspesneje obvladuje svoje zdravje zdaj in v prihodnosti. Uporablja se lahko za seznanjanje po-
tencialnih udelezencev o programih v Centrih za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnih centrih,
npr. v splosnih ambulantah druzinske medicine/referencnih ambulantah druzinske medicine in
v javnoozavescevalnih akcijah.

GRADIVO, KI GA UDELEZENC] ODNESEJO DOMOV
(dodatek 6B)

Neredko se zgodi, da udeleZenci sporocila sicer slisijo, vendar prosijo za dodatna, obseznejsa
gradiva. Temu je namenjeno gradivo, ki ga lahko odnesejo domov.
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6. DODATKI

Dodatek 1

PET POMEMBNIH: PRIMER Z BESEDILOM

Insulin je kljucek, ki
odklene celico.

Vedja kot je koli¢ina
ogljikovih hidratov v obroku,
vec insulina izdela trebusSna

slinavka.

Jetra so tovarna krvnega
sladkorja, tvorbo uravnava
insulin.

Delovanje trebusne slinavke
za tvorbo insulina se s
starostjo zmanjSuje, lahko
se pojavi sladkorna bolezen
tipa 2.

Pogosto je hkrati prisoten
tudi poviSan krvni tlak in
zviSane vrednosti mascob /
holesterola.

ZviSan krvni sladkor - kaj to
pomeni?

12
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Dodatek 2
PET POMEMBNIH: PRIMER Z BESEDILOM IN SKICAMI

Insulin je kljucek, ki
odklene celico.

Vedja kot je koli¢ina
ogljikovih hidratov v obroku,
vec insulina izdela trebusSna

slinavka.

Jetra so tovarna krvnega
sladkorja, tvorbo uravnava
insulin.

Delovanje trebusne slinavke
za tvorbo insulina se s
starostjo zmanjSuje, lahko
se pojavi sladkorna bolezen
tipa 2.

¢ ¢ ¢ ¢ v ¢ ¢ ¢
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DELOVANJE TREBUSNE SLINAVKE

Pogosto je hkrati prisoten
tudi poviSan krvni tlak in
zviSane vrednosti mascob /
holesterola.

ZviSan krvni sladkor - kaj to
pomeni?

13




6 dodatki

Dodvatek 3
ZVISAN KRVNI SLADKOR - KA} TO POMENI

KAJ TO POMENI GLEDE GIBANJA?

KAJ TO POMENI GLEDE PREHRANE?

KAJ TO POMENI GLEDE TELESNE TEZE?

—_
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Dodatek 4
KARTICE RES JE = NI RES

Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor

Zvisan krvni
sladkor imam, ker
nisem zdravo

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

V naSsi druzini
nima nihce
sladkorne

bolezni, tudi jaz je

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Sladkorno
bolezen lahko
dobim zaradi

Zivel. _ stresa.
ne bom dobil.
127 NIJZ 5= 227 NIJZ == 3127 NIJZ ==
Delovanje
Sladkorna . J
, , trebusne Hrana za
bolezen tipa 2 je . : o ,
, slinavke se s diabetike je bolj
bolj blaga kot .
, starostjo zdrava.
bolezen tipa 1. o
zmanjsa.
427 NIJZ === 5027 NIJZ === 6/27 NIJZ ===

Kartice 5o del publikacije Zvian krvni sladkor

Zvisan krvni
sladkor pomeni
zaCetek
sladkorne
bolezni.

NIZ =5

Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor

na resno
oslabelost

8/27

Moje stanje kaze

trebusne slinavke.

NIJZ 5=

Kartice 5o del publikacije Zvisan krvni sladkor

Moje stanje
zahteva strogo
dieto.

9127

7127

NIJZ =5

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Sokovi brez
dodanega
sladkorja se
priporocajo.

NIZ ==

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Sladkarije so
strogo
prepovedane.

11127

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Nekaj dni se
bom postil, in
moj krvni
sladkor se bo
uravnal.

12127

NIJZ 5=

10127
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Kartice 5o del publikacije zvisan krvni sladkor

Ce bi jedel 5-krat
na dan, bi bilo z
mano vse v
redu.

13127 NIjz ==

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Strodji fizol
znizuje krvni
sladkor.

14727 NIZ ==

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Cimet zniZuje
krvni sladkor.

15127 NIZ ==

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Kostanjev med
je priporocljiv,
ker je bolj
grenak.

16/27 NIJZ ===

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Pomembno je,
da poznam

sestavine hrane.

17127 NIJZ ===

Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor

Morda imam

tudi povisan

krvni tlak in
mascobe v krvi.

18/27 NIJZ ===

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Moja trebusna
slinavka peSa,
pocitek je
koristen.

1027 NIJZ s

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Na dan moram
hoditi 3 ure.

2027 NIJZ e

Kartice so del publikacije zvian krvni sladkor

PoskuSajte se
gibati 2 uri in pol
na teden (hoja).

27 NIJZ e

Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor

Zaradi sladkorne
se lahko oslepi.

27 Nyz =

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Svojo trebusno
slinavko lahko
povsem
pozdravim.

P Nyz ==

Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor

Ce shujsam,
sploh ne morem
dobiti
sladkorne.

27 Nyz ==
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Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Z gibanjem in
prehrano lahko
odloZim pojav
sladkorne
bolezni.

2527 NIjz ==

Kartice 5o del publikacije Zvisan krvni sladkor

Gibanje niZa
krvni sladkor.

26/27 NIZ ==

Kartice 5o del publikacije Zvisan krvni sladkor

Sosedo je pa
sr¢na kap,
menda zaradi
sladkorne.

2727 NIZ ==

Kartice so del publikacije zvian krvni sladkor

Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

Kartice 5o del publikacije Zvisan krvni sladkor

NIJZ s NIJZ s NIjZ s
Kartice so del publikacije zvisan krvni sladkor Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor Kartice so del publikacije Zvisan krvni sladkor

NIJZ 5= NIJZ 5= NIJZ s
Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor Kartice so del publikacije Zvian krvni sladkor Kartice so del publikacije Zvigan krvni sladkor

NIJZ 55 NIJZ s NIJZ =
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6 dodatki

Dodatek 5
RES JE - NI RES

Kartice s trditvami udeleZenci poloZijo na ustrezna polja. Pogovorite se.
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Dodatek 6a

Zvisan krvni sladkor oziroma strokovno mejna bazalna glikemija in motena toleranca za glukozo
sta dve stanji z vrednostmi krvnega sladkorja nad normalno. Take vrednosti pa Se ne zadoscajo
merilom za sladkorno bolezen. Kaj se zgodi v telesu, da se krvni sladkor zvisa nad normalne
vrednosti?

Normalen krvni sladkor telesu zagotavlja potrebno energijo in hkrati ne povzroc¢a okvare tkiv.
Trebusna slinavka sodeluje pri uravnavanju krvnega sladkorja s pravocasnim izlo¢anjem ravno
prave koli¢ine insulina. Izloc¢anje insulina poteka neprestano. Potrebuje ga namrec ogromna ve-
Cina telesnih celic, da lahko privzemajo hranila. Vcasih re¢emo, da je insulin kljucek, ki odklepa
celico, da gre vanjo lahko krvni sladkor. Trebusna slinavka sprosti dodaten insulin ob obrokuy,
da se krvni sladkor po njem ne zviSa prevec, ampak ga telo spravi v zaloge. Koli¢ina insulina je
odvisna predvsem od koli¢ine ogljikovih hidratov v obroku. Insulin je pomemben tudi za preskr-
bo telesa s krvnim sladkorjem preko noci, saj v obdobju, ko telo ne dobiva hrane, krvni sladkor
izdelujejo jetra v ravno zadostni koli¢ini.

Delovanje trebusne slinavke z leti pesa. Kako hitro poteka ta proces, je odvisno od posamezni-
kove genske zasnove. To je dejstvo, ki ga ne moremo spremeniti. Ko trebusni slinavki ne uspe
veC zagotoviti dovolj velikih koli¢in insulina za potrebe telesa, se krvni sladkor zviSa. Vrednost
krvnega sladkorja na teS¢e od 6,1 do 6,9 mmol/l pomeni mejno bazalno glikemijo, vrednost med
7,8 in 11,0 mmol/I med oralnim glukoznim toleran¢nim testom v drugi uri pa moteno toleranco
za glukozo. Ce vrednost preseze 7,0 mmol/I na tes¢e oziroma 11,1 mmol/I kadarkoli, stanje ime-
nujemo sladkorna bolezen. Za diagnosti¢ne veljajo le dolocitve, ki so dolocene iz venske krvi po
standardiziranem postopku in v standardiziranem laboratoriju.

Ob obstojeti sposobnosti trebusne slinavke se krvni sladkor lahko ponovno zniza, ¢e se zmanj-
Sajo potrebe telesa po insulinu. Najpogosteje je to mozno takrat, kadar oseba preveliko telesno
tezo zniza po principih zdravega hujSanja. Z znizanjem telesne teze delovanje trebusne slinavke
lahko Se zadosca. Pojav sladkorne bolezni tipa 2 tako odlozimo na kasnejSe zZivljenjsko obdobje.
Ugoden vplivimata tudi gibanje in uravnotezena prehrana, ne glede na to, ali se je telesna teza
znizala ali ne.

Glede na presnovne lastnosti vaSega telesa obstaja vecja moznost, da se bo pri vas z leti razvila
sladkorna bolezen tipa 2. Dobro je, da njen pojav ¢im bolj odlozimo, saj s tem varujemo telo
pred Skodo, ki jo povzroci krvi sladkor. Sladkorna bolezen je zelo pogosta, zato najbrz Ze veste,
da lahko povzroci okvaro vida in ledvic ter je lahko razlog za mozgansko in sréno kap oziroma zo-
zenje zil po nogah, kar lahko skupaj z okvaro oziv¢enja privede do amputacije noge. Verjetnost,
da do teh hudih posledic pride, je veliko manjSa, ce sladkorno bolezen odkrijemo ¢im prej, s
pravocasno ponovno dolocitvijo krvnega sladkorja v laboratoriju. Ce niste dogovorjeni drugace,
je to obicajno Cez leto ali dve.

Poleg tega velja, da mejno bazalno glikemijo in moteno toleranco za glukozo pogosto spremljajo
povisan krvni tlak in povisane vrednosti mascob oz. holesterola v krvi. Zato je zelo pomembno,
da opravite tudi te preglede, ki vam jih bo ali vam jih je Ze svetoval zdravnik. Zdravnik vam bo
predpisal tudi zdravljenje. Z zdravljenjem previsokega krvnega tlaka in povisanih vrednosti ma-
S¢ob/holesterola ohranjate Zile zdrave in Se dodatno preprecujete sré¢no in mozgansko kap ter

zozevanije zil nog.

19



Sprememba vasih dosedanjih navad vam lahko koristi. Izberite tisto, kar vam je najljubse in kar
se vam zdi tudi najbolj izvedljivo:

- vec gibanja vsak dan,
- uravnotezena, zdrava prehrana,

- znizanje telesne teze.

Spreminjanje utecenih navad je nujno in pogovor lahko pri tem pomaga. Odlocitev, kaj boste
spremenili, in nacrt, kako boste to zares izvajali, povsem prilagodite svojim odlocitvam in vredno-

tam. Nacrt naj bo izvedljiv.

Sedaj veste vel o presnovi, kaj presnova pomeni za zdravje in kako lahko ukrepate tudi sami.
Glede na nacrt, ki ste ga danes oblikovali, ste na dobri poti. Da boste po njej lazje hodili, vas
vabimo v daljSe programe v nasem Centru za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnem centru. Za
vztrajanje je pomembno tudi sodelovanje bliznjih, ponekod pa so na voljo tudi strokovno podprti
programi v lekarni in drustvu bolnikov s sladkorno boleznijo.
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Dodatek 6b

Nic ne boli, a lahko postane nevarno...
zdravnik

Zvisan krvni sladkor opozarja, da telo ni vec
zdravo, Ceprav vrednost Se ni tolikSna, da bi
stanje Ze lahko imenovali sladkorna bolezen
(npr. preko 7,0 mmol/l na tesce). Le malo

Rad bi dovolj zgodaj vedel, ce
se v mojem telesu kaj kuha, ce
lahko zbolim. Takrat, ko se lah-
ko kaj naredim. Da bi zadevo
uredil ali pa da bi potem na

dolgi rok ¢im lepse Zivel...
Milan, 45 let

povisan krvni sladkor je sporocilo, dalahko sami
poskrbite za svoje zdravje in ga v prihodnosti
izboljSate.

Ceprav se sladkorna bolezen tipa 2 ne razvije
pri vsakomer, se to zgodi mnogim. Z zdravim
nacinom Zivljenja odlozimo pojav sladkorne
bolezni, s pravocasnimi ponovnimi meritvami
krvnega sladkorja pa jo odkrijemo tako zgodaj,
da telesu povzroci ¢im manj Skode.

Skrbi me, da imam sladkorno
tudi jaz, vsi v nasi druzini jo

imajo...
Marija, 50 let

Odkar sem v drustvu

diabetikov, vec hodim.
Fani, 66 let
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6 dodatki

Kje poteka ta program za taksne kot sem jaz? Malo bi spremenil prehrano, pa gibanje..ah ta moj
cuker...

Denis, 48 let

ZviSan krvni sladkor se pojavi, ne da bi to zaznali. Zato je tako pomembno, da redno
opravljate preventivne preglede pri svojem sploSnem/druzinskem zdravniku, saj vam
takrat izmerijo tudi krvni sladkor. Se posebej je to pomembno, ¢e Ze imate povi$an krvni
tlak, krvne mascobe/holesterol ali povecan obseg trebuha. Ker se verjetnost, da zbolite, s
starostjo povecuje, se prvi pregled opravi v starosti 30 let, nato pa vsaj vsakih 5 let. Ce se
krvni sladkor zviSa nad normalo, se meritve ponavljajo vsako leto.

Dobra novica

Z vec gibanja in z zdravo prehrano, v kateri boste uzivali, lahko sladkorno bolezen tipa
2 prepretite oziroma odloZite na poznej$e obdobje. Ce ste preteZki, Ze zniZanje teZe za
nekaj kilogramov ogromno pripomore k zdravju in kakovosti Zivljenja. Ce imate zvidan
krvni sladkor, imate ve¢jo moZnost za sréno oziroma mozgansko kap, zato bodo potrebni

redne meritve krvnega tlaka in krvnih mas&ob/holesterola ter zdravljenje. Ce kadite,
prenehajte. Da vam bo lazje, se vkljucite v programe za krepitev zdravja, ki potekajo v
vasem zdravstvenem domu.

Veliko se torej da narediti z dovolj znanja in razumevanja. Dobro se je zavedati, da zviSan
krvni sladkor ne vodi vedno v sladkorno bolezen. Vsak korak v smeri zdravega zivljenja
pa je korak k vasi bolj zdravi prihodnosti.

Ja, previsok krvni sladkor imam. Ni Se sladkorna, ampak vse pa tudi ni okej. Po svoje se dobro,
da se je to pokazalo zdaj, ko sladkorno se lahko preprecim oziroma jo odloZim na precej kasnej-
Se obdobje. Pravijo, da so pomembni hoja, vec zelenjave, pozornost pri kolicini zauZite hrane, pa
preverili mi bodo krvni pritisk in holesterol. Dobro je tudi, da ne kadim, pravijo. Pa redne kontrole
krvi so potrebne, da se krvni sladkor spremlja. Kar pomembno je tole, stvar je za resno vzet. Pa
fajn je, ker se da marsikaj naredit ...

Rok, 53 let

2 2 Priro¢nik za izvajanje delavnice



ZVISAN KRVNI SLADKOR

7. STROKOVNA RAST, PRIPOROCENA GRADIVA, VIRI

Diplomirana medicinska sestra, ki dela v Centru za krepitev zdravja/zdravstvenovzgojnem cen-
tru, Se zdale¢ ne more biti samo izvajalka/izvajalec programov. Njeno poslanstvo je tudi skrb za
lasten strokovni razvoj, ki je navsezadnje potreben tudi za to, da lahko ustrezno prilagodi progra-
me, ki so namenjeni posameznim skupinam udelezencev. V zvezi s tematiko tega programa zato
priporo¢amo aktivno delovanje v Sekciji medicinskih sester v endokrinologiji pri zbornici ali zvezi,

ki na svoji spletni strani obvesc¢a o aktualnih strokovnih srecanjih in zagotavlja tudi pomembne
strokovne vsebine:

http://www.zbornica-zveza.si/sl/16-sekcija-medicinskih-sester-zdravstvenih-tehnikov-v-
endokrinologiji

Strokovne smernice, ki so izvorna strokovna podlaga tega programa, so objavijene na spletni
strani:

http://endodiab.si/priporocila/

PriroCnik, ki je namenjen zdravstvenim delavcem in predstavlja tudi teoreti¢no osnovo tega pro-
grama, je na voljo na:

http://endodiab.si/2013/12/05/prirocnik-sladkorna-bolezen-za-zdravstvene-delavce/

Strateski dokument, ki predstavlja strateSko osnovo za razvoj tega programa in drugih aktivnosti
za zagotavljanje promocije zdravja, preprecevanja sladkorne bolezni tipa 2, njenega zgodnjega
odkrivanja in kakovostnega zdravljenja, pa je Nacionalni program za obvladovanje sladkorne
bolezni 2010-2020, ki ga najdete na:

http://sladkorna.ezdrav.si/
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Program je namenjen izobrazevanju odraslih za
¢im bolj kakovostno Zivljenje. Ta program
uposSteva nekatere osnovne koncepte, ki
pomagajo odraslim spremeniti ute¢ene navade

ter mnenja in vrednote, ki jih pri tem podpirajo,
npr. u¢enje na podlagi lastne izkusnje, pogovor
z osebo, ki ima podoben problem, razprava o
lastnih stalisc€ih.






