· Пути решения

Хорошая жизнь с диабетом

Чем лучше человек решает различные проблемы, связанные с диабетом, тем больше изменяется роль, которую диабет играет в его жизни. Если поначалу он иногда еще бывает врагом, против него борются, его не признают и боятся, то потом он все больше и больше становится в жизни партнером и попутчиком. Иногда он даже может быть другом: когда он облегчает принятие решения или четко определяет границы возможностей, которые без него было бы труднее распознать.

Диабет может стать толчком к тому, чтобы заново обратиться к определенным жизненным проблемам, ничего общего не имеющим с диабетом, и взяться за их решение. Поэтому важно спросить себя, какие проблемы удалось решить лучше благодаря диабету, какую положительную роль диабет сыграл в том, что я стал тем, кем я являюсь сегодня, и чему еще диабет может, вероятно, меня научить. У меня, например, сложилось впечатление, что в моей жизни диабет помог мне лучше, чем это было прежде, понять, что такое болезнь и смерть.

Я не думаю, что реально ставить перед собой цель сделать диабет своим другом на долгое время. Я еще не видел ни одного человека с диабетом, который зашел бы в своих оценках так далеко. Диабет скорее похож на нашего квартиранта, имеющего право на длительное проживание и собственное мнение. В этих отношениях есть свои вершины и пропасти. И после очередного краха приходится собираться и вести дискуссию о том, как мы сумеем лучше прожить вдвоем ближайшие несколько лет. И если удастся хорошо договориться, то не придется постоянно уделять внимание этим взаимоотношениям. И тогда можно посвятить себя жизни, которая нас окружает.

Разговор с самим собой, в ходе которого я принимаю свой диабет как факт, мог бы выглядеть следующим образом:

Мой диабет – это стойкое нарушение здоровья, и тут уж ничего не поделаешь. У каждого человека есть свои границы, и мои границы устанавливает диабет. Я хочу с этим согласиться. Это часто обременительно или неприятно, но это еще не катастрофа. Если я хочу еще как можно дольше сохранять здоровье и не чувствовать себя вечно несчастным, будет лучше, если решу, что диабет играет определенную роль в моей жизни.

Я попытаюсь извлечь максимальную пользу из того, что у меня диабет. Я хочу использовать то, что я уже знаю о диабете, и дальше углублять мои познания. Я хочу выработать такую диабетотерапию, которая позволит мне быть максимально гибким. Я хочу сам управлять своим диабетом, потому что предпочитаю по возможности не зависеть от других. Если мне станет очень трудно, я посоветуюсь с другими. 

Если однажды мне не удастся справиться со своим диабетом, я не стану волноваться по этому поводу. Такие периоды – нормальное явление, и они проходят. Если я буду слишком часто нарушать установленные мною самим правила в отношении диабета, то я буду стараться находить такие пути, чтобы в будущем сократить число ошибок. Угрызения совести мне в этом не помогут. 

Я знаю, что в любое время могу принять решение не в пользу диабета, если что-то другое окажется для меня более важным. Я буду делать это и не позволю людям, которые меня критикуют, мне препятствовать. Потому что я сам несу ответственность. Я хочу учитывать существование диабета в моей жизни, насколько это возможно, но я буду сам решать, какое место он будет занимать в моей жизни.

Чего не хватает всем этим размышлениям, так это некоторой доли юмора, который отнюдь не вредит стремлению к победе. Тот, кто может читать по-английски, найдет немало забавных примеров такого рода в книге Ричарда Рубина «Задушевно о диабете» (Richard Rubin, „Psyching out diabetes“). 

Он, например, рассказывает о том, как трудно было ему убедить своего десятилетнего сына Стивена в том, что для его обмена веществ было бы лучше делать по две инъекции в день, как это рекомендовал врач. Стивен каждый вечер пытался уклониться от укола. Чтобы лучше объяснить действие инсулина, его отец рисовал красивые графики. Но ничто не помогало. Однажды вечером расстроенный Ричард решил опробовать новую идею и сказал: «Собственно говоря, один укол – это совсем не плохая идея, но разве не будет лучше делать только один укол в неделю?» На это Стивен ответил: «Классно, папа! А может быть, один раз в месяц?» Отец: «Давай решим глобально: один укол в год». Тут оба смеются. Стивен: «Представляешь себе, какой это будет укол? 12775 единиц». Этим вечером Стивен уже не прятался от укола. И разговор об этом больше не возникал.
В нашей группе самопомощи мы уже не раз с огромным удовольствием разыгрывали сценки, посвященные проблемам диабета. Это тоже возможность пошутить по поводу своих привычек и причуд, связанных с диабетом. И это одна из форм снятия длительного стресса от терапии. Однажды я сочинил для людей с диабетом стихи и положил их на музыку популярной песни. На следующей странице вы с ними познакомитесь. Может быть, вам они тоже понравятся.

Пользуйтесь возможностями.





Полезный разговор с самим собой





Не забывайте о юморе.
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