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Jak Gabi zostata wojowniczka

Instrukcja obstugi programu T1DCoach dla dzieci
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Informacje wstepne dla opiekundéw dzieci

Docelowa grupa sa dzieci w wieku od 6 do 12 lat. Przedziat ten jednak nalezy traktowac
orientacyjnie. Nie wszystkie zagadnienia beda zrozumiate dla mlodszych dzieci. Dotyczy to
szczegolnie obliczen. Powinny one jednak oswajac si¢ z tg tematyka, gdyz w przysztosci same beda
musiaty ja opanowac.

Celem opowiadania jest przedstawienie podstawowych wiadomosci na temat cukrzycy typu 1,
sposobu terapii tej choroby oraz obstugi aplikacji TIDCoach w sposdb przystepny dla dzieci.
Z tego powodu zostata wprowadzona infantylna terminologia i nie sg stosowane w tekscie jednostki
miar. Stgzenie glukozy we krwi okre§lane w mg/dL nazywane jest energia. Insulina okreslana jest
mianem magicznego plynu i podawana w jednostkach insulinowych. Pacjenci chorzy na cukrzyce
to wojownicy, za$ personel medyczny to mistrzowie. Natomiast sprzgt medyczny cukrzyka, czyli
pompa insulinowa, glukometr, system CGM przedstawiony zostat jak o bron wojownika. Posta¢
nazwana Problem oznacza poziom cukru we krwi, ktory musi by¢ opanowany i kontrolowany.

Opracowanie nie obejmuje sposobu konfiguracji pompy insulinowej, czyli programowania
bazy insulinowej, wrazliwos$ci na insuling oraz przelicznika weglowodanowego. Zadania wymagaja
profesjonalnej wiedzy i nie bedg realizowane przez dzieci. Sa one opisane w instrukcji obstugi
programu T1DCoach adresowanych do oso6b dorostych.

W trakcie rejestracji w systemie pacjent moze wybra¢ awatara swojego cyfrowego blizniaka:
Gabi lub Miki. Poza wygladem cyfrowego pacjenta nie ma réznic w wykorzystaniu programu.



Gabi zostata okradziona

Cze$¢, nazywam si¢ Gabi i to wszystko wcale nie bylo dawno, dawno temu. To wszystko
wydarzyto si¢ niedawno 1 niestety bardzo duzo zmienito w moim zyciu. Czy jeste$ ciekawy co si¢
stato? Jezeli tak, to stuchaj dalej. Nie wiem co to bylo. Skad si¢ pojawito. Nawet tego nie
widzialam, ale okradto mnie! Wcze$niej nawet nie wiedziatam, ze mam taki skarb. Niestety juz go
nie mam 1 przez to mam wielki Problem. A wiesz zawsze kiedy pojawia si¢ problem, to nie ma
innego wyjscia jak tylko ten problem rozwigzaé. Trzeba by¢ dzielnym i stawi¢ mu czola. Nawet
wtedy, kiedy jest to bardzo trudne. Moim zdaniem kazdy kto jest dzielny i nie poddaje si¢, kiedy ma
problem, jest wojownikiem. Nawet wtedy kiedy ten kto$ jest jeszcze dzieckiem. Ja tez chce zostaé
wojowniczka i1 zapanowac¢ nad swoim problemem. Ale jak sta¢ si¢ wojownikiem? Czy wiesz? Ja
uwazam, ze najlepiej nauczy¢ si¢ tego od innych wojownikoéw. Juz ich nawet poznatam
I dowiedziatam si¢, ze kiedy zostan¢ dobra wojowniczka, to wtedy ten moj Problem zrobi si¢
malutki taki jak piesek i ani trochg¢ wigkszy.
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Gabi otrzymuje bron

Na pewno wiesz, ze kazdy wojownik potrzebuje broni. I ja tez otrzymalam bron. Co prawda
nie wyglada ona jak zwykta bron, ale bronig jest. Obiecatam, ze bede o nig dbac i ze jej nigdy nie
zgubie, bo jak dobrze wiesz wojownik bez broni moze straci¢ zycie. Ale po kolei. Mam takie mate
pudetko na bateri¢, z ktorym jestem potaczona cienkim wezykiem. To pudetko ma w sobie
magiczny plyn! To wlasnie przez ten we¢zyk ten magiczny plyn dostaje si¢ do mojego ciata. A czy
wiesz jak nazywa si¢ to pudetko (pompa insulinowa) i ten magiczny ptyn (insulina)? Mam tez
niewielka saszetke, a w si¢ kilka przedmiotow, dzigki ktérym mozna sprawdzi¢ czy ten moj
Problem jest juz maty czy jeszcze duzy. Niestety, zeby to sprawdzi¢ musze zrobi¢ sobie matg ranke
na palcu az do krwi! Czy juz wiesz o jakich przedmiotach mowi¢? (glukometr, paski, naktuwacz).
Jednak to nie jest jedyny sposob, aby zmierzy¢ ten Problem. Mam jeszcze inne pudetko, i tez na
baterig, takie na ktorym moge¢ zobaczy¢ liczbe. Wtedy nie muszg robi¢ zadnej ranki. Co to moze
by¢? (CGM) To jeszcze nie koniec. Kiedy wychodze z domu zawsz¢ musz¢ mie¢ przy sobie mate
stodkie kostki. Czy wiesz co w nich jest? (glukoza) Na koniec jeszcze dostatam dziwne kartki. Inni
wojownicy nazywaja to tabele wymiennikéw weglowodanowych.

Jesli teraz poczule$ si¢ zdezorientowany i nie wiesz jak si¢ to bronig postugiwac, to powiem
Ci, ze ja mam tak samo. Jednak widzialam juz innych wojownikow, ktory to potrafig i ja tez tak
chee. I bede sie tego uczyc¢.

3 x»\\ Py P
¥ X
3 —s
& \ N \\;/ 2
g



Gabi poznaje swéj problem

Obejrzatam juz swoja bron, ale dalej nie wiedziatam jak si¢ nig postugiwac. I zrobito mi si¢
troch¢ smutno z tego powodu. Inni wojownicy powiedzieli, ze najpierw powinnam dobrze poznaé
przeciwnika, z ktorym bed¢ si¢ zmagac. Zgodzilam si¢ i uwaznie shuchatam tego co maja do
powiedzenia na ten temat nasi mistrzowie. Na poczatku nie rozumialam duzo, ale z czasem
wszystko stalo si¢ jasne. Okazato si¢, ze ten skradziony skarb to jest ten sam magiczny ptyn, ktory
znajduje si¢ w pompie, czyli insulina. Nawet nie wiedziatam wcze$niej, ze ten magiczny ptyn byt
we mnie! Jednak teraz go tam nie ma... Gdy to zrozumiatam, zapytatam o razu co robi ten magiczny
ptyn? Odpowiedzieli, ze chodzi tutaj o energi¢. Zdziwilam si¢, Ze jest we mnie takze jaka$ energia,
ale kiedy si¢ nad tym zastanowitam, to wszystko stalo si¢ oczywiste. Przeciez chodze biegam,
skacze, mowig, $§piewam, ucze si¢ i robi¢ wiele innych rzeczy. Nie udaloby si¢ to wszystko,
gdybym nie miala w sobie wiasnie tej energii. Tylko gdzie ja mam te baterie, bo nie widzg¢ ich ani
W brzuchu, ani na plecach. Zatem z ta moja energia, to musi by¢ jako$ inaczej. Znajduje si¢ ona
W jedzeniu 1 ma swoja dziwna nazwe: weglowodany. Te nazwe wymyslili dorosli. Gdyby ja
wymyslily dzieci, wtedy na pewno bylaby fajniejsza. Czy Ty umiesz juz powtorzy¢ t¢ nazwe?
(weglowodany) Stuchaj dalej. Gdy co$ zjemy, nasze jedzenie trafia do brzucha. Brzuch potrafi te
weglowodany zamieni¢ na energi¢ 1 od tej pory ta energia jest w nas. A teraz uwaga, bo bedzie
najwazniejsze: zeby uzy¢ tej energii potrzebny jest magiczny ptyn. Inaczej si¢ nie da. Nagle do
mnie dotarto! Teraz kiedy juz nie mam swojego magicznego ptynu, to nawet gdy co$ zjem i moj
brzuch zamieni to jedzenie na energie, to ja z tej energii nie moge skorzystac i jest tak, jakbym jej
nie miata wcale. A to duzy Problem.




Gabi i energia

Juz wiem, ze mam w sobie energie, ale nie mam magicznego ptynu i nie mogg tej energii uzyc¢,
kiedy tego potrzebuj¢. Zapytalam co si¢ dzieje z tg energig? Okazuje si¢, Zze ona nie znika, tylko jest
we mnie caly czas. Jezeli co§ znowu zjem, to moj brzuch wyprodukuje z tego jedzenia nastepna
energi¢ 1 bede miala w sobie jej jeszcze wigcej. Ale czy to zle? Tak, to bardzo Zle, bo tej energii
nazbiera si¢ we mnie tak duzo, ze zacznie mi ona szkodzi¢. To troch¢ tak, jakby za mocno
napompowac balon. Balon si¢ bedzie meczyt 1 w koncu peknie. Ciekawa bytam czy ta energia tez
ma swojg nazwe. Otdz tak, nazywa sie glukoza. A niektorzy po prostu mowig na nig cukier. To
troch¢ $miesznie, ze nasza energia jest cukier. Ale tak to juz jest. Co wigcej te energi¢ moge
zmierzy¢ za pomocg glukometru lub CGM-u. To dobra wiadomo$¢, bo skoro mogg ja zmierzy¢, to
bede wiedziala, czy mam jej za duzo, czy moze za malo. Zaraz zmierze ile jest tej energii.
Zapamigtaj, ze nie powinno jej by¢ wigcej niz 130. A jezeli okaze sig, ze jest jej wigcej niz 200 to
Problem jest bardzo duzy.

Swoja droga to bardzo tajemnicze, ze jest we mnie tak duzo energii i to moze by¢ nawet
niebezpieczne, ale ja czuj¢ si¢ w taki sposob jakby jej we mnie nie byto wcale. Wszystko juz
rozumiem tylko co teraz trzeba zrobi¢? Oczywiscie moje ciato potrzebuje magicznego ptynu.
A skad ja go teraz wezmg? Jezeli pomyslates, ze z pompy insulinowej, to masz racjeg.
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Gabi uzywa magii

Zmierzytam swoja energi¢. Czy pamietasz jak ona si¢ nazywa? (Glukoza albo cukier). Okazato
si¢, ze jest jej az 230. A to jest za duzo i mi to szkodzi. Trzeba dziata¢. Dzigki pompie moge
wpusci¢ do mojego ciala magiczny ptyn i kiedy on zacznie dziala¢ bede mogla zuzy¢ nadmiar
energii 1 wtedy bedzie jej mniej i bedzie juz dobrze. Proste. To tak troche jakby spusci¢ powietrze
Z balonu, ktoéry jest za mocno napompowany. Zatem dziatam. Bior¢ pompg w rece, naciskam
odpowiedni przycisk iwprowadzam ile mam energii. Pamiegtasz ile jej bylo? (230). Po
wprowadzeniu liczby, zatwierdzam. Wtedy pompa sama proponuje ile magicznego ptynu wpusci do
mojego ciata. Teraz wystarczy nacisnag¢ odpowiedni przycisk i gotowe. Magiczny plyn pojawi si¢ w
we mnie i spelni swoje zadanie. Jednak ta magia nie dziata od razu. Trzeba poczekaé przynajmniej
2 godziny. Zastanawiam si¢ skad pompa wie ile magicznego plynu jest mi potrzebne.
Dowiedziatam si¢, ze moja pompa ma kalkulator. Najpierw policzyla ile tej energii jest za duzo.
Czy to potrafisz? Poniewaz energia nie powinna by¢ wigksza niz 130, a jest jej teraz 230, to ile jest
za duzo? (230-130=100) Jezeli powiedziates, ze o 100 to masz racje. To dokladnie na ta ilos¢
energii potrzebuje magicznego ptynu. I teraz te liczbe 100 trzeba podzieli¢ przez inng liczbg, ktora
nazywa si¢ wrazliwos¢. Jak si¢ domyslasz te nazwe rowniez wymyslili dorosli. Dzieci na pewno
zrobity by to lepiej. Kalkulator mojej pompy zna t¢ liczbe 1 potrafi wykonaé to dzielenie za mnie.
Ale skad moja pompa zna t¢ liczbe. Otoz te liczbe wprowadzit tam mistrz, czyli kto? (Lekarz).
Moja wrazliwo$§¢ wynosi 125, wigc nalezy podzieli¢ 100 przez 125 i wtedy wychodzi 0,8
magicznego plynu. Tyle wyliczyta pompa. Na koniec dowiedziatam si¢, Zze to co teraz zrobilam
nazywa si¢ "korekta". Korekta jest wtedy kiedy mam za duzo energii i potrzebuje troche
magicznego ptynu, aby ja zmniejszy¢. Natomiast magiczny ptyn odmierza si¢ w jednostkach. To
0,8 oznaczato tak naprawde 0,8 jednostki.
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Gabi robi sie gtodna

Zrobitam korekte i teraz musze czekaé, poniewaz magiczny plyn nie dziata natychmiast. Wiec
czekam 1 czekam. Minelo juz sporo czasu i zrobitam si¢ gltodna i chciatlabym co$ zjes¢. Ale czy
wojownik po prostu moze zwyczajnie co$ zjes¢? Oto6z nie. Kazdy posilek dla wojownika jest
magicznym rytuatem. Jezeli nie wiesz co to jest rytual, zapytaj dorostych lub innych wojownikéw.
Czy pamigtasz jak nazywa si¢ energia, ktora jest w jedzeniu? (Weglowodany) Chodzi o to, zeby
W pierwszej kolejnosci dowiedzie¢ si¢ ile jest tych weglowodandw w positku, ktory wojownik
zamierza zjes¢. Ale jak to zrobi¢? Patrze na swojg bron i wydaje mi si¢, ze to te tabele
wymiennikow weglowodanowych mi w tym pomoga. Tylko co to jest ten wymiennik? Zapytatam i
juz wiem. Te weglowodany, ktore sa w jedzeniu, odmierza si¢ wymiennikami. Znowu wymyslili to
jacy$ dorosli. Ja akurat zamierzam zje$¢ bulk¢ drozdzowa i popi¢ ja jogurtem truskawkowym.
Zagladam do swojej tabeli i widzg, ze rzeczywiscie sg tam takie rzeczy. Odnajduje tam informacje,
ze jezeli ciasto drozdzowe wazy 20 gram, to jest tam 1 wymiennik weglowodandéw oraz, ze jezeli
odmierze 130 gram jogurtu truskawkowego, to tam tez bedzie 1 wymiennik. A czy wiesz co jest mi
teraz potrzebne? Jezeli pomyslate$, Ze zwykta waga kuchenna, to masz racje. Zadna magiczna tyko
taka zwykla. Klad¢ na wage moja butke wazy ona 40 gram. Zapamigtuje to 1 odktadam butke na
talerz. Teraz stawiam na wage kubek, zeruj¢ wage (jezeli nie wiesz jak to zrobi¢ zapytaj kogos
dorostego) i nalewam powoli jogurtu, az waga pokaze 130g. To moj caly positek. Tylko ile jest w
nim wymiennikow? Policzmy. Skoro w 20 gramoéw bulki jest 1 wymiennik, to ile jest wymiennikéw
w 40 gramach butki. Jezeli pomyslates, ze 2, to masz racje. Do tego jeszcze 130 gram jogurtu
truskawkowego, w ktorym jest 1 wymiennik. To razem daje 3 wymienniki w catym positku. Nie
bylo tatwo, ale juz wiem ile jest tych weglowodanéw. Reszte zrobi moja pompa. Naciskam
odpowiedni przycisk, wprowadzam 3 wymienniki 1 zatwierdzam. Pompa proponuje odpowiednia
ilo§¢ magicznego ptynu. Znowu zatwierdzam i juz magiczny ptyn poptynie do mojego ciata. Inni
wojownicy mowig, ze jest to puszczanie bolusa. Dziwnie to si¢ nazywa, ale bolus oznacza po prosu
porcje magicznego ptynu, ktorg przyjmuje si¢ przed positkiem. Okazuje si¢, ze ta magia wcale nie
jest szybka 1 ze trzeba poczeka¢ 15 minut zanim zacznie si¢ je$¢ to co si¢ przygotowato. Ja tak
zrobig. Teraz zapytam si¢ Ciebie, czy juz wiesz dlaczego przed kazdym positkiem nalezy przyjac
ten magiczny ptyn. Jezeli nie, to juz ci tlumacze. Przypomnij sobie co brzuch zrobi z tymi
weglowodanami, ktére sa w jedzeniu. Jezeli powiedziale$, ze zamieni w energi¢, to masz racje.
Pamigtasz jak nazywa si¢ ta energia? (Glukoza) A teraz co jest potrzebne, zeby skorzystac z tej
energii. Wlasnie ten magiczny ptyn. I to tyle. Latwo to zrozumie¢. Jednak, jezeli jeste$ dociekliwy,
to zapytasz w jaki sposob pompa oblicza ile tego ptynu jest potrzebne. To tak naprawde robi
kalkulator pompy. Znowu wykonuje obliczenia. Mnozy liczbe wymiennikow 1 przelicznik
weglowodanowy. Znowu nazwa, ktoérg powinny wymysla¢ dzieci, a nie dorosli. Ten przelicznik
weglowodanowy kalkulator pompy ma zapisany w sobie. A kto go tam zapisal? (Lekarz). Moj
przelicznik weglowodanowy to 0,5. M9§j positek ma 3 wymienniki. Kiedy pomnoze te dwie liczby
to wychodzi 1,5 1 tyle insuliny, czyli magicznego ptynu, wyliczyt mdj kalkulator.

Juz mingto 15 minut, wiec pora zjes¢ przygotowang butke drozdzowa i1 popi¢ ja jogurtem
truskawkowym. Mniam.



Gabi dowiaduje sie, ze magia moze by¢ niebezpieczna

Kiedy juz zrozumiatam jak dziata magiczny pltyn i w jaki sposdb go uzywaé. Zaczegtam sie
zastanawia¢ co by si¢ stalo, gdyby przez pomylk¢ znalaztoby si¢ go za duzo w moim ciele.
Zapytalam o to innych wojownikow. Odpowiedzieli, ze kazda magia jest niebezpieczna i ten ptyn
tez potrafi taki by¢ i1 trzeba by¢ ostroznym. Pomys$l sam. W naszych ciatach jest energia, czyli
glukoza. Jezeli jest jej za duzo, to uzywamy magicznego ptynu, czyli insuliny, zeby ja zmniejszy¢.
To co si¢ stanie, jezeli uzyjemy za duzo insuliny? Jezeli pomyslates, ze ta energia moze zmniejszy¢
si¢ za bardzo, to masz racje. Tak si¢ moze sta¢. Jezeli zdarzyloby si¢, ze podam sobie za duzo
insuliny, wtedy moja energia zmniejszylaby si¢ za bardzo. Najpierw zrobiloby mi si¢ stabo
I dziwnie. Potem nawet moglabym straci¢ przytomnos$¢. To byloby juz bardzo niebezpieczne.
Dlatego zostatam przeszkolona na takg sytuacj¢. Za kazdym razem kiedy robi mi si¢ stabo i dziwnie
moim zadaniem jest szybko mierzy¢ moja energi¢. Czy pamigtasz czym wykonuje si¢ ten pomiar?
(glukometr albo CGM) Jezeli ta energia jest mniejsza niz 70, musze¢ szybko si¢ ratowaé. Ale jak sig
w takiej sytuacji ratowac? Do tego stuza te biate kostki z glukoza, pamigtasz? Zaraz, zaraz. Kostki
z glukoza? Przeciez energia w moim ciele to tez glukoza. Tak, te kostki to czysta energia! Zatem
kiedy brakuje mi energii, musz¢ zjes¢ taka glukoze w kostce, zeby te energi¢ szybko uzupehic.
Tylko ile tej glukozy mam wtedy zjes¢. Jesli chodzi o Ciebie, to zapytaj si¢ swojego mistrza, czyli
lekarza. Ja zjadam pot kostki, jezeli moja energia jest mniejsza od 70, ale ciagle wigksza niz 50.
Gdy energia jest mniejsza niz 50 zjadam calg kostke. Jednak pamigtaj Ty mozesz potrzebowac
w tych sytuacjach wigcej lub mniej dodatkowej energii. A co zrobi¢, jezeli nie ma sig¢ takiej glukozy
przy sobie. Wtedy mozna na przyktad zjes¢ jabtko albo wypié¢ sok albo colg, ale takg z prawdziwym
cukrem. | zapamigtaj w sytuacji niskiej energii nie wolno wysta¢ z pompy ani kropelki magicznego
ptynu!



Gabi i trening wojownika

Juz duzo si¢ dowiedzialam i moge rozpocza¢ swdj trening wojownika. To wazna sprawa,
dlatego wszystko bede wykonywac bardzo starannie. Po pierwsze, kazdy wojownik musi nauczy¢
si¢ dyscypliny. Kazdego dnia begde jes¢ pigc positkdbw w ustalonych porach. Przed kazdym
positkiem zmierze¢ sobie cukier, czyli ile mam w sobie energii. Jezeli tej energii bedzie za duzo,
wtedy zrobi¢ korekte. Proszg¢, powiedz z pamieci, kiedy energii jest za duzo. (powyzej 130)
Natomiast jezeli tej energii bedzie za malo, szybko zjem glukoze prasowang lub napij¢ si¢ soku
z prawdziwym cukrem. Czy pamictasz kiedy energii jest za mato? (ponizej 70) Potem przygotuje
sobie jedzenie i wyliczg ile jest w nim wymiennikow. Jak mys$lisz czego bede wtedy uzywata?
(waga kuchenna i tabela wymiennikéw weglowodanowych) Za pomocg pompy wysle do swojego
ciala bolus, czyli insuling przed positkiem. Potem poczekam 15 minut i zjem przygotowany positek.
Czy pamigtasz ile miato by¢ takich positkéw dziennie? Mowitam o tym przed chwila. Ma ich by¢
ich 5 1 to w okreSlonych porach. Najpierw o godzinie 8:00 $niadanie, potem o 11:00 drugie
$niadanie. Obiad bede jadta o 14:00, podwieczorek o 17:00 i na koniec kolacje¢ o 20:00. To jeszcze
nie koniec, poniewaz réwniez w nocy bed¢ musiata skontrolowa¢ swojg energie i odpowiednio
zareagowac. Najlepsza pora na to to godzina 1:00 oraz 3:00. Dobry wojownik na pewno sobie z tym
poradzi, a ja chcg by¢ dobrym wojownikiem. Zapraszam Ci¢ do wspolnego treningu. Jest to
mozliwe, bo ja mieszkam w ... telefonie.
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Trenujemy razem

Uruchom aplikacje, ktora nazywa si¢ T1DCoach. Ta nazwa jest dziwna, bo znowu dorosli
zapomnieli zapyta¢ si¢ dzieci. One wymyslity by to lepiej. Jednak taka nazwa juz jest i z czasem si¢
do niej przyzwyczaimy. Wazna sprawa, potrzebujesz swojego loginu i hasta. Jezeli po raz pierwszy
uruchamiasz aplikacje, to nacisnij przycisk "REJESTRACJA". Wpisz swoj e-mail, wymysl hasto,
podaj tez swoj rok urodzenia. Nie zapomnij swojego hasta. Najlepiej zapisz je sobie na kartce lub
W pamigtniku. A czy zastanawiate$ si¢ po co jest ten rok urodzenia. On jest po to, aby bylo
wiadomo, ze jeste$ dzieckiem, bo dzieci w Internecie sg szczegdlnie chronione. Gdy juz masz login
1 hasto mozesz je wpisac i rozpoczaé. Kogo widzisz? Poznajesz? To ja Gabi! Cze$¢!

Zanim zaczniemy przyjrzyj si¢ co jeszcze jest na ekranie. Na gorze jest kalendarz 1 zegar.
Kalendarz po prostu odlicza dni: pierwszy, drugi, trzeci. W moim $wiecie nie dni tygodnia, ale
jezeli chcesz mozesz je nazwac po swojemu. Zegar - jak to zegar - pokazuje godziny i minuty. A
wiesz w moim $§wiecie czas plynie szybciej. Twoja minuta, to moja godzina! Na dole jest moja
kuchnia, gdzie mozna przygotowa¢ positki. Czy zgadniesz, ktory to przycisk? Jest tez moja bron:
pompa insulinowa, glukometr oraz CGM. Prosz¢ powiedz, co ktory przycisk oznacza.

Zaczynamy. Zobacz ktora jest godzina. Jest 00:00, czyli péinoc. Wro¢my do naszego treningu.

Czy pamigtasz jaka czynnos$¢ nalezy wykona¢ w najblizszym czasie. O godzinie pierwszej w nocy
nalezy zmierzy¢ energie, czyli cukier. Zwracaj uwage na zegar i jak juz bedzie odpowiednia
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godzina naci$nij przycisk z glukometrem. Pamigtaj, ze nie musi by¢ to doktadnie godzina 1:00.
Najwazniejsze, zeby wykona¢ pomiar. Ja wykonalam pomiar o godzinie 1:12 i wyszto, ze mam
cukier 85. Mozesz to zobaczy¢ na obrazku. Mam cukier wigkszy od 70 i mniejszy od 130. Wiec jest
w porzadku. Nastepna kontrola ma by¢ o godzinie 3:00. Nie przegap je;.

© TiDCoach

o Pomiar glikemii - teraz &

Glikemia: 85 mg/d|

Gdy czas uptynal, zrobitam te kontrole o godzinie 03:03 1 wyszto mi 102. To tez dobrze. Nie
potrzebuje ani tej energii obnizy¢, ani podwyzszyé¢. Czy pamictasz co dalej? Sniadanie o godzinie
8:00. Teraz wazna sprawa. Skoro mam zjes$¢ $niadanie o godzinie 8 rano, oznacza to, ze kwadrans
wczesniej musze rozpoczaé swoj rytuat. Czy wiesz ile to kwadrans? (15 minut) Zatem o godzinie
7:45 powinnam zmierzy¢ cukier 1 pusci¢ bolusa. Pozostaje wigc poczekac na te godzing. Pamigtaj to
nie musi by¢ doktadnie 7:45.
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Znowu czas uplynat i pora na pierwsze $niadanie. Jednak wczesniej musze sprawdzi¢ czy
Z moja pompa wszystko jest w porzadku. Na pewno zgodzisz si¢ z tym, ze wojownik powinien dbaé
o swoja bron. Najlepiej to robi¢ dwa razy dziennie zawsze rano po obudzeniu i przed spaniem. Ale
co nalezy sprawdzi¢? Po pierwsze czy w pompie jest wystarczajaco duzo insuliny. Po drugie czy
bateria nie jest roztadowana. Po trzecie czy w drenie nie ma pecherzyka powietrza. W moim
$wiecie wystarczy otworzy¢ pompe przyciskiem z odpowiednim obrazkiem. Klikngé w ikone
Z kotem zebatym, ktoéry jest na gorze ekranu i klika¢ przyciski, ktore sg widoczne. W Twoim
$wiecie jest to trudniejsze, ale pamigtaj, aby to robic¢, bo to jest wazne.

SERWIS POMPY

y /
Q | |
!

il
i

BATERIA:

1
6
. — ]

Juz jest 7:45. Wykonuje pomiar i wychodzi mi, ze moj cukier wynosi 109. To dobry wynik.
Zastanawiam si¢ jak bardzo jestem glodna 1 decydujg, ze zjem $niadanie na 3,5 wymiennika
weglowodanowego. Zatem teraz powinnam pusci¢ bolus. Klikam przycisk z pompa insulinowa.
Otwiera si¢ odpowiednie okno. Czego ja teraz potrzebuje? Oczywiscie kalkulatora bolusa. Zwrdé
uwage, ze tam na gorze jest odpowiednia ikonka. Tak, to wiasnie to. Trzeba w nig klikna¢. Teraz
nalezy odnalez¢ "Planowane WW" 1 wpisa¢ tam "3.5". Nastgpnie kliknaé przycisk z napisem
"POMIAR GLIKEMII", a potem "OBLICZ BOLUS". Wtedy pojawi si¢ proponowana dawka
insuliny tez 3.5 . Wiec jak, zatwierdzamy? Tak, naciskamy. Jezeli chcesz zrezygnowaé np. po to,
aby zmieni¢ dawke insuliny, to jeszcze mozesz to zrobi¢, ale po naci$nigciu przycisku TAK nie
bedzie to juz mozliwe. Nic nie zmieniamy, zatem naciskamy TAK. Poszto. Zdradzg¢ Ci jeszcze jedne
sekret. Kiedy otwierasz pomp¢ insulinowg w moim $wiecie czas zatrzymuje si¢. Gdy zamykasz
pompe, wracasz do tej samej chwili.
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KALKULATOR BOLUSA

Planowane WW 35
POMIAR
GLIKEMII
Glikemia 109
Bolus: 3.50 0BLICZ
BOLUS
v <

Bolus juz podany. Teraz nie moze si¢ zdarzy¢, ze zapomne o positku albo zjem inny niz ten, na
ktory puscitam bolus. Nie moge tez tego zrobi¢ zbyt poézno. Czekam na godzing 08:00, zeby
w koncu wsung¢ moje $niadanie. Teraz powiem Ci jak to si¢ robi w moim $§wiecie. Najpierw nalezy
nacisng¢ przycisk z talerzem, tyzka 1 widelcem. Otwiera si¢ lista produktow, z ktorych zostanie
skomponowany caty positek. Ja zjem kanapki z chlebem, serem ipomidorem. Z tych trzech
produktéw najwiecej weglowodanoéw znajduje si¢ w chlebie 1 dlatego chleb trzeba zwazy¢. Z tabeli
wymiennikOw mozna si¢ dowiedzie¢, ze potrzeba 20 gram zwyktego chleba na 1 wymiennik
weglowodanowy. Skoro zaplanowatam 3,5 wymiennika, to ile chleba musz¢ zjes¢? Policzmy 3,5
razy 20 gram réwna si¢ 70 gram chleba. Zatem dodajmy do positku chleb zwykly. Mozna
przewina¢ liste produktéw, ale najlepiej wpisa¢ tam, gdzie jest "SZUKAJ" stowo "chleb" i potem
klikng¢ w pozycje "chleb zwykly" na liscie. Teraz nalezy suwakiem ustawi¢ 70 gram i nacisngc
przycisk "+". Moje $niadanie sktada si¢ jeszcze z 10 gramow sera Camembert 1 20 gram
pomidoréw. Na pewno poradzisz sobie, zeby doda¢ te sktadniki. Gdy juz wszystkie produkty sa
wybrane wystarczy nacisna¢ przycisk zatwierdzenia i juz zjadtam. Mniam.

Zdradzg Ci kolejny sekret. Gdy wybierasz produkty do zjedzenia, czas w moim S$wiecie

réwniez zatrzymuje si¢. Po $niadaniu mogg robi¢ co tylko chcg. Nie moge jednak zapomnieé
0 drugim $niadaniu, ktére powinnam zjes$¢ o godzinie 11.
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Znowu mija czas i jest juz 10:50 i pora, aby zmierzy¢ cukier. Zmierzytam. Jest 91. Swietnie.
Na drugie $niadanie zjem 30 gram butki drozdZzowej i 130 gram jogurtu truskawkowego. Czy
pamigtasz ile to bylo wymiennikoéw? Te obliczenia wykonalismy wcze$niej. To byty 3 wymienniki.
Znowu uzywam kalkulatora pompy. Na pewno pamigtasz jak to robi¢. Puszczam bolusa. Tym
razem jest to 2,10 jednostki insuliny. Po pigtnastu minutach od puszczenia bolusa zaczynam jes¢.
Pamigtasz co trzeba zrobi¢? Klikna¢ przycisk z talerzem, tyzka i widelcem. Potem wybra¢ produkty
1 ustali¢ ich wage. Jezeli na liScie nie mozesz znalez¢ bulki drozdzowej to wybierz ciasto
drozdzowe. Po zjedzeniu dalej mam czas na co tylko chcg. Podobnie jak inne dzieci, ktére nie sa
wojownikami. W porze obiadu jednak znowu bed¢ musiata powtorzy¢ swoj rytuat. Czy pamigtasz,
o ktorej powinnam zjes¢ obiad? (14:00).
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Zbliza si¢ pora obiadu. Jestem pewna, ze juz pamigtasz jak wykona¢ nasz rytual. O godzinie
13:45 nalezy zmierzy¢ cukier i zaplanowa¢ posilek. Ja na obiad zjem 120 gram ziemniakéw
gotowanych, kotlet, ktéry wazy 15 gram, oraz 50 gram suro6wki z marchewki. Lubi¢ marchewke,
jest bardzo zdrowa. Bedzie to razem 2,5 wymiennika weglowodanowego. Ja juz zmierzytam swoj
cukier. Wynosi on 168 i jest troche za duzy. Pamigtasz, ze najlepiej, jezeli on nie przekracza
wartosci 130. Potrzebna jest zatem korekta, czyli dodatkowa porcja insuliny. Kalkulator w mojej
pompie potrafi takg korekte dodaé, kiedy puszczam bolusa na positek. Wystarczy wpisa¢ wartos¢
cukru oraz wymienniki i wtedy on to wyliczy sam. Zatem puszczanie bolusa, kKiedy cukier jest za
duzy 1 jest potrzebna korekta, niczym nie rdzni si¢ od sytuacji, kiedy cukier jest odpowiedni. Tak
czy siak, bolus nalezy pusci¢ i za 15 minut zje$¢ obiad. Nie mog¢ zapomnie¢ o tym i koniecznie
musze zje$¢ wszystko. A czy wiesz co by si¢ stalo, gdybym nie zjadtabym calego positku?
Miatabym w sobie za duzo insuliny i wtedy moj cukier zmniejszytby si¢ za bardzo. Na pewno
pamigtasz, ze ten cukier to energia. Niski cukier oznacza mato energii, a gdy mam malo energii
czuj¢ si¢ zle. Jest mi stabo 1 nawet mogg straci¢ przytomnos¢. W kazdym badz razie juz mingto 15
minut od bolusa i pora zje$¢ obiad. Potem bed¢ mogta si¢ dalej bawi¢. Tylko nie mog¢ zapomnie¢
zjes$¢ podwieczorku o 17. Ale kto moglby zapomnie¢ o podwieczorku!

Mingto juz 2 godziny od obiadu a ja czuje si¢ jako$ dziwnie. W takiej sytuacji nie moge czekad
1 od razu mierzg cukier.
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Okazuje si¢, ze mam cukru 268! To za duzo i potrzebna jest korekta. Tyko jak to zrobi¢?
Oczywisci nalezy uzy¢ kalkulatora pompy. Tylko tym razem nie planuj¢ positku. Skoro nie planuj¢
positku, to co mam wpisa¢ w tam gdzie sa3 wymienniki? Oczywiscie zero. Tak jak poprzednio
nalezy nacisng¢ przycisk "OBLICZ BOLUS". Tylko, Zze tym razem jest to korekta. Zdradz¢ Ci
sekret. Bolus i korekta to po prostu insulina. Teraz, kiedy odpowiednia dawka insuliny zostata
policzona, nalezy nacisng¢ przycisk zatwierdzenia. Jeszcze jedna bardzo wazna sprawa. Korekta nie
zadziata od razu. Potrzeba na to okoto dwie godziny. Niestety nie od razu poczuj¢ si¢ lepiej. Ale co
teraz z podwieczorkiem? Poczekam do godziny 17, wtedy zmierze cukier 1 zdecydujg.

KALKULATOR BOLUSA

Planowane WW

POMIAR
GLIKEMII
Glikemia 268

Bolus: 1.53 (ClsiEr
BOLUS

Jest juz pora podwieczorka, wiec znowu mierze cukier. Niestety wynosi on 204. To ciagle za
duzo. W takiej sytuacji lepiej podwieczorek zje$¢ pozniej. I ja tak zrobig. Poczekam do 18.

Mingta godzina, a ja jestem si¢ glodna. Mierze cukier okazuje sig, Ze jest ciggle za wysoki
i wynosi 181. Jednak ja czuje gtdd i chee zjes¢ podwieczorek. Zjem kanapke z wedling i ogdrkiem.
Dwie mate kromki chleba, ktére wzielam wazg 30 gram, wiec jest to 1,5 wymiennika. Kalkulator
bolusa obliczyt odpowiednig dawke insuliny, a ja podatam bolus. Tym razem jednak poczekam
dhluzej zanim zjem. Nie bedzie to 15 ale 30 minut. W ten sposdb dam wigcej czasu insulinie, zeby
zaczeta dziata¢. Réwniez 1 tym razem nie moge zapomnie¢ o positku.

Zastanawiam si¢ dlaczego moj cukier byt za wysoki po obiedzie. Czy zrobitam co$ nie tak?
Okazuje si¢, ze nawet wtedy, gdy bede robita wszystko poprawnie moze si¢ zdarzy¢, ze moj cukier
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ciggle moze by¢ za niski albo za wysoki. Najwazniejsze, zeby odpowiednio zareagowac, kiedy to
si¢ wydarzy. Kiedy jest za wysoki nalezy pusci¢ korekte. Natomiast, jezeli zdarzyloby sie, ze jest za
niski, koniecznie trzeba go uzupetic. Pamictasz jak? (prasowana glukoza, jabtko, sok). Mingto juz
30 minut, wigc wsuwam kanapki.

Czas mija. Patrz¢ na zegarek, a to juz godzina 20 i pora kolacji. Powinna bylam zmierzy¢
cukier 0 19:45, ale si¢ zagapitam, wigc zrobig to teraz. Moj cukier wynosi 158. Jest ciagle wyzszy
niz 130, ale wida¢, ze korekty podziataty, bo przeciez byt wigkszy. Czas pomysle¢ o kolacji. Zjem
kolacje na 3 wymienniki, wiec puszczam bolusa i zaczn¢ przygotowywac positek. Czekam 15
minut i konsumuj¢. Juz wiesz jak to si¢ robi w aplikacji. Po kolacji zostala jeszcze jedna wazna
sprawa. Nalezy przed pojsciem spa¢ zmierzy¢ cukier. Ja to zrobi¢ o godzinie 22.

Czas uptynat. Jest 22:00, wiec wykonuje pomiar. Jest 136, wiec prawie dobrze. W takim
przypadku mozna pusci¢ niewielkg korekte. Ja zdecydowatam si¢ tego nie robi¢. Zobacze jaki bede
miata cukier przy nastepnym pomiarze. Czy pamigtasz kiedy teraz bedzie nastepny pomiar? Jezeli
powiedziates, ze o godzinie 1:00, to dobrze pamigtasz.

Ja juz koncze to opowiadanie. Jakby co masz mnie w telefonie. Trenuj dalej. Wkrotce 1 Ty
zostaniesz wojownikiem.
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