Controlul stresului

Stresul poate creste nivelul de glucoza din sange, deci
invatand sa va controlati stresul, aceasta va poate
ajuta la ameliorarea atat a starii psihice, cat sia
diabetului.

Pentru reducerea stresului puteti apela la exercitii de
relaxare, exercitii fizice, intalniri cu prietenii,
relaxarea prin intermediul lecturii, jocul cu animale
de companie, o baie de relaxare sau orice altd
activitate care va ajutd sa va schimbati starea de
spirit.

Terapiile alternative

Terapii ca acupunctura, tai chi, reflexologia sau yoga
pot ajuta unele persoane sd se relaxeze si sa se simta
mai bine in propria piele.

Alimentatia

Consumul unei diete echilibrate poate ajuta la
controlul diabetului, dar si la ameliorarea starii
psihice.

Dieta recomandata persoanelor cu
diabet este o dieta sandtoasa
pentru orice persoandl!

Depresia este o afectiune comund, la fel ca hipertensiunea
arteriald, diabetul sau artrita. Ca si acestea trebuie controlata.

Vestea buna este ca puteti primi ajutor si
este timpul sa preluati controlul asupra
starii dvs. psihicel
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Numeroase persoane

diagnosticate cu diabet au stiri De ce ai o stare proastd de dispozitie?

de proasta dispozitie ,
anxietate si chiar depresie.

Cercetitorii au observat ca
diabeticii au o probabilitate
crescutd de a se confrunta cu

depresia, comparativ cu
populatia generala.

Existd numeroase motive
pentru aceasta, dar indiferent de cauzd, daca aveti diabet
si starea dvs. psihica este afectatd, existd o serie de lucruri
pe care le puteti face pentru a va simti mai bine. Din
pécate, multe persoane nu solicitd ajutor deoarece nu
recunosc simptomele si nu inteleg ce se intampld. Multi
nu vor sa vorbeascd despre ceea ce li se intdmpla
deoarece sunt speriati ca ar putea fi etichetati drept
“bolnavi mintal”.

ESTE STAREA TA PSIHICA O
PROBLEMA?

Iata cateva semne pe care si le urmaresti:

*  Sentimente de disperare

* Anxietate

*  Sentimente negative in legatura cu viata ta

*  Crestere sau scddere in greutate

* Lipsa de energie si motivatie

*  Lipsa apetitului sexual

*  Tulburdri de somn

*  Dificultiti de concentrare

*  Probleme minore de sandtate, cum ar fi dureri de
cap sau stomac frecvente

*  Ganduri de autoagresiune sau suicid

*  Sentimente de vinovitie

* Agitatie

*  Te simti urat(d), nu te placi

*  Tesimti incapabil (&) sa te bucuri de lucruri care iti
faceau placere altidata

*  Te simti nefericit(d) si singur(d) in majoritatea
timpului

*  Tesimti iritabil(d) si prost dispus(d)

Daca recunosti ciateva dintre aceste semne si te-ai

simtit astfel pentru mai mult de 2 saptamani,
apeleaza la medicul de familie!

*  Diabetul este o afectiune serioasd, dar care poate fi

controlatd. Cand esti diagnosticat(&d) cu diabet este normal
sa te Confrun;i cu emotii puternice, cum ar fi negare,
manie, resentimente, vina, blamare, autoblamare.

*  Poate fi frustrant sa fie necesar sa inveti sa traiesti cu o

afectiune cronicd, in special daca nu ai avut probleme de
sandtate in trecut.

*  Te poti simti coplesit(d) de schimbarile din viata ta, de

necesitatea vizitelor periodice la clinicd sau medicul de
familie.

*  Te poti simti izolat(d) de prieteni si familie si in

imposibilitate de a lua parte la anumite activitati in care te
implicai cu usurinta inainte.

*  S-aobservat cd glucoza din sange afecteaza starea de

dispozitie, dar unele persoane sunt mai afectate decat
altele.

Cum Tti afecteazd dispozitia diabetul?
*  Multe persoane cu diabet si stare proastd de dispozitie se

simt nemotivate. Aceasta le poate face sd nu-si determine
nivelul de glucoza sau sd nu ia medicatia care a fost
prescrisa de citre medic.

*  Starea de deprimare poate, de asemenea, afecta apetitul,

care la randul lui afecteaza nivelul de glucoza din sange.
Poti consuma alimente bogate in zahér care nu sunt
recomandate sau chiar interzise.

*  Starea de stres si tensiune duce la cresterea nivelului de

glucoza in sange.

Toate acestea te pot face sa nu te simti bine
fizic, ceea ce te poate determina sa te simti chiar
mai stresat si deprimat, conducand
la un cerc vicios.

Stres Cresterea

anxietate glucozei
ﬁ \ in sange
. ¢

Stare de
rau fizic

CUM ITI POTI AMELIORA
STAREA PSIHICA

Vorbeste despre starea ta

Cand te simti deprimat(d) sau stresat(d) poate fi dificil s&
vorbesti cu cineva despre felul cum te simti. Poti simti ca
oamenii nu doresc sd te asculte vorbind despre starea ta
proastd. Totusi, vorbind cu prietenii, medicul diabetolog,
familia despre felul in care te simti este un pas important pe
drumul recuperarii.

Medicul de familie

O modalitate de a obtine ajutor este sa vorbesti cu medicul
de familie. Construirea unei relatii bune cu medicul de
familie poate fi de un real ajutor .

Antidepresivele

Medicamentele antidepresive actioneaza prin cresterea
nivelelor anumitor substante chimice din creier. Exista
numeroase tipuri de antidepresive si persoane diferite
reactioneazd diferit la medicamente. Unele medicamente
din aceasta categorie pot determina cresterea nivelului
glucozei sanguine, altele pot determina cresterea in greutate.
Ele vor fi prescrise de cdtre medicul curant doar dacé este
necesar .

Terapiile prin cuvant

Existd diferite terapii prin cuvant, incluzand terapia
cognitivd comportamentald, psihoterapia, consilierea.
Acestea te pot ajuta sa intelegi de ce te simti cum te simti si
cum poti sd te schimbi.

Exercitii fizice

S-a observat cid activitatea fizicd amelioreaza depresia. Pe de
alta parte ajuta la controlul presiunii arteriale si nivelului de
glucoza. Daca nu ati fost fizic activ(d) pentru o perioada de
timp, vorbiti cu medicul de familie inainte de a incepe un
program de exercitii fizice. Daca sunteti sub tratament cu
insuling, s-ar putea sa aveti nevoie de ajustarea dozei in
cazul in care aveti o activitate fizicd intensa. Este necesar sa
apelati pentru aceasta la medicul diabetolog.



