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,Egylink és éljuink egészségesen” cimmel, immar 6. éve rendeziink térségiinkben tabort feln6tteknek
és gyerekeknek. A résztvevdk legtobbszor a szakrendelésiink vonzaskorzetébe tartozé betegek korébdl
kerlilnek ki, de vannak az orszag tobb pontjardl érkezé ismer6sok, baratok, és azok baratai is.

30 éve dolgozom orvosként, kb. 20 éve diabetoldgiaval foglalkozom. Eveken &t lattam, tapasztaltam,
hogy a cukorbetegek sok nehézséggel kiizdenek. S persze mi orvosok is sokszor ugy érezziik, hogy falba
Gtkoziink. Sok lehet6ség van a keziinkben, hogy segithessiink a cukorbetegeknek, s mintha ezek ,nem
hatndnak” jobban mondva sok esetben nem hasznosulnak. Feltettem magamnak a kérdést mi lehet
ennek az oka? Mindannyian tapasztaljuk, mennyire kevés valds id6 jut altaldaban az edukaciéra. A
rendelGben a beteggel toltott kevés idd alatt Ugy tlinik, megértik, elfogadjak a valtoztatasra 6sztonzé
javaslatainkat, s a kovetkez6 ellendrzésnél sokszor mégsem pozitiv az eredmény. A legnagyobb
joszandék mellett is a betegek ugyanabba a kérnyezetbe mennek vissza, ugyanazokkal a szokasokkal
féznek, mozognak, vagy nem mozognak, s ugyanazoknak a csaladi elvarasoknak kell megfelelnilik. Egy
ilyen megszokott ritmusbdl nem egyszer( kimozdulni. igy jott az 6tlet, hogy a felnStteket Ugy lehetne
jobban motivalni, ha tébb napot ilyen szellemben egyiitt toltenénk. Ezt egy kollégiumban bentlakassal
oldjuk meg. Egy teljes oktatdsi gyakorlatot végezhetiink. Dietetikussal és testnevelbvel egyiitt allitjuk
0ssze minden évben a szakmai programunkat, ami egy betegségrél valo felvilagositds, a megel6zés, az
elviselés, a betegséggel valo egylttélés, a tarsbetegségek kezelésével foglalkozik, az ismeretek
egymasra épulésével.

A tabor étkezési programjat a dietetikus allitja dssze. Altaldban 175-180 gr CH, 1400-1500 kcal
Osszetételben, mindig nagyon valtozatosan.

A mozgasnak nagyon fontos szerepe az egész tabor ideje alatt:

- minden reggel erGs séta, ill. futds 12 percen at Cooper szerint
- délutdn pedig két blokkban ( 50-50 perc) tobbféle mozgastipus kombinalva ( aerobic,
gerinctorna, pilates stb)

Nagyon sok gyakorlati oktatas folyik, k6zos kaléria és CH szamitas, tanyérpréba, kdzos f6zés.

Az a tapasztalatunk, hogy mindez a sok szakmai ismeret csak ugy all 6ssze élhet6vé és folytathatdva,
ha adunk egy lelki vonulatot is. A tabor ideje alatt gondot forditunk arra, hogy mindenki fontosnak,
nélkilozhetetlennek érezhesse magat (mivel igy is van), el&segitjik a masik elfogadasat, és a masik
sziikségleteire vald figyelést. Lehet&séget teremtiink a kapcsolatok épitésére, minden koz0s
megmozdulds is ezt segiti el6. A szervezbk (testnevel8, dietetikus, orvos) mindent a legnagyobb
0sszhangban teszilink, s a tabor ideje alatt végig jelen vagyunk, és a gyakorlatokban maximalisan részt
veszlink. A taborlakdk barmikor kérdezhetnek, tanacsot kérhetnek télink. S ezt meg is teszik. Mindenki
egyenld és mindenki segit a masiknak. Onkéntes alapon folynak ilyen melléktevékenységek, hogy
kavéf6zés, mosogatds, zeneszolgaltatds, fényképezés stb.

A tébor végére eddig minden évben azt tapasztaltuk, hogy egy igazi kozosség kovacsolddik, mint
csaladtagok valunk el egymastdl. S utana az év folyaman a kontroll vizsgalatoknal bebizonyosodik, hogy
mennyire hasznos volt ez az egyltt toltott 5 nap. A cukoranyagcserék altaldban rendez6dnek. Volt
olyan év, amikor tobb cukorbetegnél azt tapasztaltam, hogy a HbA1C értéke, 2-3 % kal kevesebb lett.
A testsulya szinte mindenkinek csékkent (1-5 kg /hét k6z6tt) El6fordult, hogy valakinek a 4x-i insulin
kezelését mddositani lehetett egy bazis inzulin + Metformin th-ra.

Ezek a valtozasok mindig er6t adnak a folytatashoz is. Az idei éviink programja:
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