Revijo DialMindki je izdalo Drustvo za znanost in izobrazevanje DRZNI, ki je skupaj z ordinacijo jazindiabetes d.o.o tudi organizator vsakoletnega sre¢anja DialMind
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Pred vami je prvi
Dia.Mind-ek nove
sezone 2017/2018 in
ima svoj moto: IGRAJE
SKUPAJV JESEN IN
ZIMO, KI STA PRED
NAMI!

Imeli smo dezeven september, sedaj pa
nas v oktobru greje sonce in vabi v naravo
med ¢udovite jesenske barve in ze smo
na pragu novembra. Kot da bi bili vsi
skupaj nagrajeni, da smo zdrzali poletno
vroc¢ino, nad katero se je vec¢ina mojih ljudi
s sladkorno boleznijo pritozila in navedla
kot razlog, da niso prav ni¢ hodili. Sedaj
pa i3€ejo in tudi najdejo gobe ter uzivajo
v sprehodih...in sladkorna bolezen je kar
nenadoma bolje vodena. Res je, letni ¢asi v
Sloveniji $e kako vplivajo na nase vedenje,
pocutje, voljo do Zivljenja in nenazadnje,
na kakovost urejenosti sladkorne bolezni.
Nedavna angleska Studija je na zelo
velikem Stevilu preiskovancev potrdila to,
kar smo intuitivno slutili, pa nikdar videli
v Stevilkah: ljudje ki imajo psa, se gibljejo
za 20% vec kot tisti ki ga nimajo — vendar
pozor — do te pomembne razlike pride na
racun gibanja v slabem vremenu. Torej,
enostavno receno, pasjeljubci in taki, ki
nimajo psov se gibljejo lahko povsem v
enaki meri ko je vreme lepo, a razlika se
pokaze v grdem vremenu, ko so tisti s

psi v veliki prednosti. Zakaj je gibanje, ki
je vendar tako naravno, ve¢inoma tako
nepopularno prav med ljudmi ki imajo
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sladkorno bolezen? Ali je priporocenih 150

minut na teden res tako tezko dosegljiv
cilj?

Ljudje, ki jih sre¢ujem v svoji ordinaciji,

so res zelo razli¢ni: nekateri so od malega
navajeni na gibanje in tem gre najbolje;
drugi so spet od malega bolj pasivni in ne
Cutijo veselja ob gibanju; spet tretji imajo
teZzave z gibali, pa bi bili radi bolj posko¢ni;
Cetrti imajo morda Parkinsonovo bolezen,
ki jo zlahka spregledamo, ¢e nanjo ne
pomislimo in bi pregled pri nevrologu
lahko prinesel olajsanje in mozno resitev
... Gibanje je Zivljenje, v Zivljenju pa
potrebujemo motiv da ga zivimo! Ali pa
smo ljudje Zivljenje Ze prevec zapletli? Ko
opazujem nasega psa, on natanc¢no ve, kaj
je Zivljenje in se ne sprasuje kaj bo ¢e bo in
tudi ne, kaj je bilo... Zivi Zivljenje v vsakem
trenutku posebej. Zival je naravno ¢uje¢na
in tudi vsi mi smo bili, kot otroci - le kje
smo vse to na poti v odraslost izgubili?
Zival mi zna pokazati, da se je sredi zelo
aktivnega sprehoda nenadoma vredno
ustaviti in na bregu Ljubljanice sede
opazovati race, ki vzletajo in pristajajo

na vodni gladini. Zakaj se sama nisem
spomnila ustaviti in le v stresu hitim dalje?
Bodimo ¢ujecni in se veselimo vsakega
trenutka posebe;j.

Pa Se nekaj je - ko cenimo vsak trenutek,
se stres nekako razblini in spet postanemo
igrivi kot otroci. Ko opazimo lep jesenski
list, se z njim poigramo, se ga razveselimo
- prav to je danes napravila znana
slovenska igralka, ki je stara 91 let in sem
jo po nakljucju v parku videla pri njeni
igrivosti ... Bodimo igrivi in navdihnimo
tudi svoje bolnike, ki nas obiskujejo, da

ne bo sladkorna tako turobna, pa¢ pa bo
zasijala kot ena od zivahnih jesenskih barv.

V okviru sre¢anj Dia.Mind, Ze $est jih

je za nami (huraaaaa!), smo se doslej
zdravstveni delavci vsako leto sprasevali o
opolnomoceniju in se le-temu tudi v veliki
meri posvecali zmoznimi odgovori. Na
lastni koZi smo si zeleli predstavljati kaksno
je zivljenje s sladkorno boleznijo in se tudi
skusali ¢im bolj vziveti v ¢loveka, ki jo ima.
Obenem smo se ucili novih pristopov,

ki bi ¢loveka spomnili, da Ze ima v sebi
moc za Zivljenje s sladkorno boleznijo,

za samovodenje in da je tako zivljenje
lahko lepo in zelo kvalitetno. Pa smo res
naredili dovolj z opolnomocenjem? Ali

ga vsi razumemo ali pa nam predstavlja

le nov vzvod s katerim bi Zeleli ¢loveka s
sladkorno boleznijo pregovoriti naj dela in
se spopada s to boleznijo to¢no tako, kot
smo si zanj zamislili?

Prostora za izboljSanje je vedno dovolj in
prav zato bomo z novo temo zakoracili na
7. DiaMind.

Rezervirajte si 5. april 2018 samo zase,
ko boste delali z dragocenimi vsebinami,
ki vam bodo polepsale in olajsale delo
obenem pa boste z nami proslavili ze 7.
srecanje zapovrstjo!

Program srec¢anja bomo objavili v

naslednji stevilki DiauMindkov - kar bodite
$e malo radovedni ...

Obljubim, da bo sre¢anje posrecena
mesanica teme opolnomocenja z zelo
pereco temo, ki se je doslej $e nismo
dotaknili.

Seveda bodo v osrednjem delu dneva na
vrsti klini¢ni primeri, ki so se vam na vseh
prejsnjih srecanjih tako zelo priljubili.

Z lepimi pozdravi,

Karin z Dia.Mind timom

Dia.Mindek za prakso (Naj te¢e beseda o motivaciji za gibanje ...):

O motivaciji je bilo napisanega Ze veliko, a

naj povzamem najpomembnejse:

- Motivacija je lahko zunanja ali notranja.

+ Zunanja motivacija je prisotna pri
nekom, ki ga npr. za gibanje motivira
nekdo od bliznjih, nadebuden sorodnik
ali sosed ali pa navdusen zdravnik s
svojim timom. Clovek si Zeli gibanja, ker
je tako prav, ker je tako dejal zdravnik,
ki ga spostuje in mu nenazadnje
¢lovek zeli s svojimi dejanji tudi ugajati.
Zunanja motivacija je odli¢en zacetek,

a najbolje je, ce ¢im prej postane tudi

notranja motivacija.

Notranja motivacija je tista, ki jo ¢lovek
razvije in jo ima zaradi sebe samega

— ker se pri gibanju dobro pocuti, ker
ve, da mu bo gibanje dobro delo in se
morda Ze iz dneva v dan bolje pocuti. Ti
obcutki mu nato dajejo polet, da na taki
poti vztraja.

Ce ¢lovek ostaja le pri zunanji motivaciji,
torej vztraja le zato, ker mu je o tem
govoril nekdo drug, pa zadeve ni vzel 'za
svojo, potem obstaja velika nevarnost,
da bo motiv pocasi zbledel in gibanja
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bo vedno manj in manj. Tu nam zagode
Se fiziologija: Ce se gibljemo vsak dan
ali vsaj vsak drugi dan, telo kar samo
kli¢e po gibanju; ¢e pa napravimo 3 in
vec-dnevni pocitek, se je v gibanje zelo
tezko ponovno zagnati ...

V praksi lahko ljudem te zakonitosti
razlozimo in tudi, da se jim ni potrebno
gibati zaradi nas, zdravstvenih delavcey,
pac pa naj bodo 'zdravo sebic¢ni' in naj
si samo zase vsak dan utrgajo minute za
gibanje - potem bodo pa Ze videli, kaj
(presenetljivo) dobrega se bo zgodilo.
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Pokrovitelji Sestega DialMind srecanja so bili:
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