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МОЯТА ИСТОРИЯ,  
ЗАЩО СВЕТЛИ ЛЪЧИ И МИННИ ПОЛЕТА 

И КАК ДА ИЗПОЛЗВАТЕ ТАЗИ КНИГА

Имаме твърде много мрак при диабета - негативност, 
объркване, неудовлетвореност, изтощение, обвинения, вина и 
страх. За тези от нас, които живеят с диабет, и хората, които 
обичаме, цената на този мрак е висока. Често не знаем какво 
да правим, не правим това, което „би трябвало“ да правим, 
чувстваме се зле от това, което правим, или ни казват, че вър-
шим нещата погрешно.

Можем да се справим с всичко много по-добре!
Това е окуражаваща книга за улесняване на живота с диабет 

тип 1 и тип 2 и предпоставката е проста:

Определете какво работи добре и 
се съсредоточете върху правенето му 
по-често (Диабетни светли лъчи).

Какво върви добре при диабета ми, 
което трябва да продължа да правя? 
Какво се случва в най-добрите ми дни? 
Какви храни и решения поддържат 
кръвната ми захар в тесния диапазон от 
3.9 - 7.8 ммол/л? Какво поставя ума ми 
в позитивна рамка? Как мога да правя 
повече от тези неща всеки ден?

„Цената, която ще платите, за да живеете в светлина 
е по-ниска от цената на мрака.“

АРТУР С. НИЕЛСЕН

НАЧАЛО
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Разкрийте онова, което не рабо-
ти, и намерете начини да го правите 
по-рядко (Диабетните минни полета).

Какви решения вземам многократно, 
които избухват в стойности на кръвна-
та захар извън обхвата над 11 ммол/л 
или по-малко от 3.9 ммол/л? Какво се 
случва в най-предизвикателните за 
мен дни с диабет? За какви избори ви-
наги съжалявам? Какво многократно 
предизвиква негативни чувства? Как 
мога да правя по-малко от тези неща 
всеки ден?

Това, което предстои да прочетете, е ръководството за 
действие, което бих искал да ми бе дадено още при диагно-
стицирането ми. То е фокусирано върху диабетните „Свет-
ли лъчи“, които най-много подобриха кръвната ми захар и 
психичната ми настройка, и диабетните “Минни полета”, 
по които винаги работя, за да избегна. Всяка глава - Храна, 
Начин на мислене, Упражнения и Сън - споделя точно как 
увеличавам светлите си места и стоя далеко от моите мин-
ни полета. Тази рамка се оказа изключително важна за мен, 
особено защото светлите места са толкова полезни и толкова 
често игнорирани.

Всичко в тази книга е променило живота ми с диабет и поч-
ти всички мои предложения включват малка стъпка, която 
може да се направи веднага. По ирония на съдбата - и дос-
та болезнено за мен - някои от най-ефективните стратегии са 
противоположни на това, което ми беше казано при поставяне 
на диагнозата, особено относно това какво да ям и психичната 
страна на диабета.

Радвам се да споделя моето пътуване с вас и много по-ва-
жно, надявам се, че тази книга ще бъде ценна за вас - незави-
симо дали току-що сте получили диагноза или сте имали диа-
бет в продължение на 50 години. Тук има стотици ефективни 
инструменти, съвети и въпроси, но дори една малка промяна 
може да доведе до промяна днес.
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ЗАЩО НАПИСАХ ТАЗИ КНИГА
През последните шест години имах привилегията да пиша 

в diaTribe, където нашата мисия е да помогнем и да подобрим 
живота на хората с диабет и преддиабет. Написах над половин 
милион думи за последните постижения и изследвания в тази 
област и обхванах изказванията на водещи професионалисти 
на стотици конференции за диабет от Мелбърн до Сан Фран-
циско и Дубай.

Да живея добре с диабет, научих, се свежда до няколко стра-
тегии: непрекъснато учене и експериментиране, за да открия 
какво работи добре за мен, използвайки данните за нивата на 
кръвната ми захар (КЗ). Това ми помага да вземам по-добри 
решения, да контролирам собствения си отрицателен начин на 
мислене. Като оптимизирам навиците си, аз поставям някои 
неща на автопилот и улеснявам ежедневието си.

Но преди 15 години, когато ми поставиха диагнозата, всич-
ко това ми беше непонятно.

Израснах в провинциалния Ню Джърси като най-голямото 
от шест деца. Винаги съм вярвал, от съвсем млада възраст, в 
силата на трудолюбието и целенасочеността. Играех баскетбол 
навън пред къщата ни и в лед, и в сняг, за да се усъвършенствам 
постоянно. Имах непоколебима вяра в силата на знанието като 
средство за самоусъвършенстване и си спомням неща, които 
търсех и четях в Googlе от типа „Как да увелича вертикалния си 
скок?“ или „Как да подобря дриблирането си?“ Като дребен и 
мършав баскетболист, реших, че тези умения могат да ми дадат 
предимство. Щях да сляза в нашето мазе и да направя часове 
тренировки и стотици клякания, скачания и каквото там беше 
нужно. Училището никога не е било проблем. Правех каквото е 
необходимо, за да получа добри оценки, а майка ми никога не е 
трябвало да ме подбутва, за да си върша работата. Самомотива-
цията и дисциплината бяха част от моята идентичност.

Така че, когато погледна назад към момента, в който ми по-
ставиха диагнозата диабет, този стремеж да работя здраво и по-
стоянно да се усъвършенствам, трябваше да ми служи добре. 
Но тогава инструментите за лечение и контрол не бяха толкова 
добри, а инструкциите какво да правите бяха направо лоши.
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Спомням си, че се чувствах шокиран и плаках при новини-
те - „Имаш диабет“ - и повечето време бях като в мъгла. Но си 
спомням, че се борих силно и със сигурност си спомням, че 
чувствах като неуспех всяко отиване на лекар.

Проверявах кръвната си захар (КЗ) около четири пъти на 
ден, но рядко се оказвах в идеалния диапазон. Моят HbA1c 
беше твърде висок  - 8% - 9%, а дневните люлки от 2.5 ммол/л 
до 17 ммол/л ме излaгаха на висок риск от припадъци от екс-
тремно ниска КЗ (хипогликемия) и дългосрочни щети от екс-
тремно висока КЗ (хипергликемия).

Не осъзнавах и пренебрегвах тези зловещи, тежки факти 
- бъдещата заплаха от „усложнения“ не е добър мотиватор, 
особено за новодиагностициран човек. Плюс това, аз наисти-
на не знаех как да подобря нещата или какво да правя по раз-
личен начин.

Имах ужасяващ епизод на тежка хипогликемия в онези пър-
воначални месеци след диагнозата - поставих си твърде много 
инсулин на обяд, тръгнах нанякъде и се събудих с фелдшери 
около мен. Инсулинът е много опасно лекарство; никой не ми 
го каза в началото достатъчно ясно и никой не ми каза как да 
го направя по-безопасен. Може би това трябваше да ми послу-
жи като събуждане за по-сериозно приемане на диабета, но в 
действителност просто се почувствах смутен и объркан.

Съветите за хранене, които получих при диагнозата, бяха 
безспорно най-големият проблем и в ретроспекция - истинска 
пародия: „Можете да ядете каквото искате, стига да приемате 
инсулин за него.“ Това беше празен чек, който използвах, за 
да не променям диетата си, така че не го направих: чипсове 
и крекери, тройни чийзбургери с пържени картофи, купища 
бисквитки, порции с макаронени изделия с размерите на гла-
вата ми - разбирате. Както майка ми ми каза наскоро, „Ние бя-
хме семейство, съсредоточено върху въглехидратите и винаги 
се подслаждахме с тях след вечеря!“

По онова време тези избори при храненето не изглеждаха 
проблем, но доведоха до големи, случайно изчислени дози ин-
сулин, последвани от много високи или много ниски и опасни 
промени в кръвната ми захар. Това, което правех, беше опасно, 
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но като най-голямото от шест деца се чувствах уверен, че мога 
да се справя. „Отговорност“ беше второто ми име - израснах 
без бащино присъствие, което добави върху мен допълните-
лен натиск да бъда мъжът в семейството. В случай на диабет, 
за съжаление, само отговорността не е достатъчна за постига-
не на кръвни захари в целевата зона.

Един ден си взехме готова храна от павилиона за сандвичи - го-
лям сандвич с шунка и сандвич с пуешко - и аз продължих да си 
ги ям и след като се прибрахме у дома. И изведнъж се стреснах: 
„Чакай, сега имам диабет и трябваше да си сложа  инсулин за тези 
въглехидрати!“ Изплаших се, припомняйки си въпроса, който ми 
пробяга през ума след диагнозата: „Какво ще ми се случи?!“

Нищо не се случи в този момент, разбира се. Поставих си 
инсулин и продължих с деня си. Кръвната ми захар вероятно 
се е издигнала много високо, но аз тогава нямах представа - 
проверяването й четири пъти на ден не ми даваше достатъчно 
данни, за да се уча и да правя промени.

Тогава никой не ни беше казал, че белият хляб е кошмар 
при дозиране на инсулина, който ползвах тогава.

Никой не ни беше предупредил, че консумацията на 92 
грама въглехидрати наведнъж е огромен глюкозен товар. 
И е несъвместим със състояние като моето: невъзможност 
за справяне с огромни глюкозни натоварвания.

Връщайки се назад, аз просто се радвам, че оцелях въпре-
ки всички диви, неинформирани догадки, въз основа на които 
вземахме решения всеки ден. Не обвинявам майка си или себе 
си. Обвинявам инструментите за контрол на диабета, които 
имахме през 2001 г. и липсата на полезни, конкретни съвети, 
които да ни кажат какво да правим. При диабет малките неща 
наистина имат значение, но малкото нещо е лесно да се за-
брави, а неглижирането на малките неща може да доведе до 
сериозни проблеми.

Страхотната новина е, че тези предизвикателства могат да 
бъдат избегнати и тази книга е за това как да го направите.

Преди шест години се случиха три положителни събития в 
бърза последователност и тези „Светли петна“ промениха диа-
бета ми към по-добро - и безспорно - насоката на моя живот.



10

Първо, започнах да научавам за храненето и да ям 
по-малко въглехидрати, което изважда от уравнението 
повечето от високите и ниски нива на кръвната ми захар, 
опасно големите дози инсулин и притесненията. Станах и 
близък приятел с един културист, който ми показа наглед-
но какво може да направи по-добрият избор на храна.

Второ, нервно се присъединих към малка организация, 
Close Concerns, като летен стажант през 2010 г. Реших, 
че може би ще е забавно да научавам и пиша за диабета в 
продължение на няколко месеца, въпреки че перспекти-
вата да пиша всеки ден ме плашеше. Писах и за diaTribe, 
безплатен ежемесечник за пациентите (по онова време), 
който обикновено приключвахме в петък вечерта.

Трето, започнах да използвам сензор за непрекъснат мо-
ниторинг на кръвната захар (“CGM”) през 2010 г., който 
за мен е едно материализирано светло петно за по-добър 
живот с диабет. Въоръжен с възможността за отчитане на 
кръвната си захар на всеки пет минути, сега имах мощен 
инструмент за обратна връзка, за да открия какво работи 
добре за диабета ми и какво не. Моето темпо на учене се 
ускори драматично и тъй като започнах да идентифици-
рам собствените си светли петна и мини, моите нива на КЗ 
и качеството ми на живот се подобриха драстично.

От 2013 г. започнах да пиша за моят собствен опит с диа-
бета, учене и грешки в колонка за DiaTribe,  наречена Adam’s 
Corner. 

Това беше една от най-приятните работи в живота ми, но 
заедно с това се появи и една мисъл, която ме човъркаше не-
прекъснато: твърде много хора започват всеки ден да се борят 
с това, с което и аз навремето. Чудех се...

Мога ли да компилирам най-големите си открития и събран 
опит в едно ръководство, от което други хора да могат да се 
възползват? Мога ли да донеса малко повече светлина в мрака 
на диабета? И мога ли да го направя достъпно за всички, които 
искат да учат?

Продуктът на тези въпроси е книгата, която предстои да 
прочетете, предоставена ви от DiaTribe Foundation - организа-
ция с нестопанска цел, която издава diaTribe.
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МОМЕНТ!

Какво  е  диабета -
       

ИЛИ

За първи път се натъкнах на идеята за „Светлите лъчи“ във ве-
ликолепната книга за промяна на поведението, “Превключване” 
от Чип и Дан Хийт. Концепцията за светлите лъчи коренно се 
различава от това, което обикновено правим при диабет: наме-
рете проблема и се съсредоточете върху това, което не е наред.

ДИАБЕТНИТЕ СВЕТЛИ ЛЪЧИ (Bright Spots) са 
положителното поведение и избори, които искаме 
да повтаряме възможно най-често. Това са нещата, 
които правим, когато постъпваме правилно, и трябва 
да се опитваме да повтаряме. Например: какво пома-
га да поддържам своята КЗ в обхват, какво подобрява 
психическото ми състояние и ако се повтаря и прилага 
последователно, би подобрило здравето и качеството 
ми на живот? По-голямата част от тази книга е фокуси-
рана върху тези диабетни светли лъчи, като например 
ядене на по-малко въглехидрати по време на хране-
не (целя се в по-малко от 30 грама), като си припом-
ням защо да имам КЗ в нормални граници ми помага 
ДНЕС (по-щастлив съм, по-продуктивен, в по-добро 
настроение и съм по-добър човек към близките хора), 
разходка след като се нахраня и осигуряване на поне 
седем часа сън.

ДИАБЕТНИТЕ МИННИ ПОЛЕТА (Landmine) 
са грешките, които правя отново и отново, които 
прогонват моята КЗ извън обхвата, съсипват на-
строението ми или затрудняват живота ми. Сле-
дователно, искам да намеря начини да се натъквам 
на тях по-рядко. За първи път писах за диабетните 
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мини (Landmine) в diaTribe, след като забелязах нещо 
важно: склонен съм да правя едни и същи грешки 
многократно, като да преяждам с лакомства, за да ко-
ригирам ниско ниво на КЗ; да ям бял хляб и картофи; 
и да задавам непродуктивни въпроси от рода на „Как 
е възможно това?“ или „Защо съм толкова ужасен в 
това?“ Откриването на тези минни полета ми помог-
на да разработя план за атака: Какви защитни мерки 
мога да създам, за да ги избегна? Как мога да изградя 
рутинни навици, които да намалят шансовете ми да 
се натъквам на тях?

Лесно е да се измисли неясен списък с неща, които „би тряб-
вало“ и „не би трябвало да правя“, но Светлите лъчи и Минни-
те полета трябва да имат практическа полза. Това означава да 
се постигнат три критерия:

СПЕЦИФИЧНИ И ПОДКАНЯЩИ КЪМ ДЕЙСТВИЕ 
„Яжте здравословно“ не се счита за светъл лъч при хра-
ненето - това е твърде неясно. „Напълнете половината ми 
чиния със зеленчуци“ е много по-ясно.

РЕАЛИСТИЧНИ И УСТОЙЧИВИ | „Не яж“ също не 
се счита за светъл лъч при храненето - това е невъзможно 
да се изпълни. „Яж бавно и спри, преди да се почувстваш 
100% сит“ е по-реалистично.

В МОЙ КОНТРОЛ И ПОДЛЕЖАЩИ НА ПРОМЯ-
НА | „Лошото време“ не е диабетна мина, която мога да 
променя - времето навън е извън моя контрол. От дру-
га страна, „преяждането след упражнения“ е диабетна 
мина, която е под мой контрол и мога да променя  - мога 
да намеря начини да я избегна.

СВЕТЛИТЕ ЛЪЧИ СА ПО-ВАЖНИ ОТ МИНИТЕ, НО НИЕ 

ВСЕ НЕ ИМ ОБРЪЩАМЕ НЕОБХОДИМОТО ВНИМАНИЕ 
Светлите лъчи превъзхождат мините в тази книга с по-

вече от 2:1. Това е умишлено, защото светлите лъчи са тол-
кова пренебрегвани, толкова подценявани, а са имали та-
кова огромно въздействие върху мен.
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Много книги по психология говорят за инстинкта за оцеля-
ване на мозъка, който се задейства, когато нещата се объркат и 
се опитва да нулира проблемите. При диабет това неизбежно 
води до негативен разговор сам със себе си: „Прецаках се“, „За 
нищо не ме бива“, „Не мога да направя нищо правилно“. Това 
води и до съвети и размахване на пръсти от другите около теб: 
„Не прави това“, „Престани да го правиш“, „Немотивиран си“, 
„Просто не ти пука“, „Мързелив си“.

След като моята приятелка и аз осиновихме нашето куче, 
Сенча, бях изненадан да чуя от приюта само един съвет за обу-
чение: използвайте положително окуражаване, за да насърчи-
те доброто поведение. С други думи, съсредоточете се върху 
светлите лъчи - какво прави правилно кучето, което трябва да 
бъде окуражено и насърчено? Какъв коренно различен подход 
от това, което обикновено правим ние при диабет: съсредото-
чаваме се твърде много върху негативните минни полета.

Изследванията на д-р Барбара Фредриксън (автор на “Пози-
тивността”) сочат, че съотношението от 3 положителни емоции 
за всяка 1 отрицателна емоция е критично важно за процъф-
тяването на човека. 3:1! Фокусирането върху светлите лъчи е 
ключово за всеки от нас, за да живее добре, а за мен то преде-
финира живота ми с диабет. Това съвсем не означава, че тряб-
ва да живеем в страната на фалшивата позитивност - понякога 
най-добрият начин да подобрим нещата е като установим как-
во не работи и правим по-малко от него. Всъщност, д-р Фред-
риксън посочва, че съотношението 3 положителни към 0 отри-
цателни емоции не е във връзка с реалността, защото всички 
преживяваме предизвикателства и трудни моменти. Моят под-
ход беше да намеря и да се съсредоточа върху диабетните свет-
ли лъчи колкото е възможно повече, но без да пренебрегвам и 
диабетните мини. 

КАК ДА РАЗПОЗНАЕМ СВЕТЛИТЕ ЛЪЧИ И МИНИТЕ

Помислете и си задайте въпрос:
Често се опитвам да си задавам въпроса: „Дали това 

поведение е светъл лъч, който искам да поощря, или е 
една мина, която искам да избегна?“ Помага ми и да 
анализирам деня или седмицата си: какво направих 
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добре за диабета си и как мога да го правя по-често? 
Въпросите в края на всяка глава и в края на книгата ще 
ви помогнат да разпознаете вашите светли лъчи и мини.

Проверявайте кръвната си захар (КЗ) по-чес-
то (ако е възможно): 

Трудно е да разбера какво работи и какво не, осо-
бено след хранене и правене на упражнения, без да 
знам каква е моята КЗ и как се променя в отговор 
на различни избори. Използването на глюкомер 
по-често или носенето на сензор CGM помага да се 
намерят причинно-следствените връзки и следова-
телно да се идентифицират светлите лъчи и мините.

Болезнено ми е ясно и ми е тъжно, че не все-
ки има ресурсите да проверява кръвната си захар 
по-често. Тази книга не предполага, че повечето 
читатели имат сензори и знам, че застрахователни-
те компании все още затрудняват достъпа до дос-
татъчно ленти за глюкомер. Това е престъпно, тъй 
като по-честите данни за нивата на кръвната захар 
наистина спасяват живота. Ако това се отнася за 
вас, прочетете съветите в първа глава за получава-
не на повече ленти.

Помолете близки и приятели да ви наблюдават:
„Когато имам КЗ в нормални граници след хра-

нене, какво ям? Какви храни ям, когато моята КЗ се 
повишава след хранене или когато се ядосам или 
притесня? Какво ме стресира и какво ми помага да 
се отпусна? Какво се случва в дните, когато съм су-
пер мотивиран и се грижа за диабета си? “Обяснете 
концепцията за светлите лъчи и мините на близки-
те си - това е от голяма полза!

“Когато правя ____, какво се случва с моята КЗ?”



15

МОЛЯ, ИМАЙТЕ ПРЕДВИД...
Това, което работи за мен, може да не работи за вас. Спо-

делям дълбоко личен опит в цялата тази книга - включително 
собствените си данни за кръвна захар - не, за да се похваля 
или да покажа, че имам всички отговори. Това, което наисти-
на ме интересува е да помогна на хората с диабет да живеят 
по-добре и тази книга споделя моите собствени светли лъчи и 
мини, в случай че са:

• Полезни за вас да опитате.
• Стратегии, които можете да адаптирате.
• Семена, които ще ви накарат да мислите и прово-
кират ваши собствени идеи.

Тази книга е написана за диабет тип 1 и тип 2, въпреки 
че определен брой светли лъчи и мини се отнасят само за 
хората, които са на инсулин. Ако не използвате инсулин, 
не пропускайте  тези пасажи. В книгата има голям акцент 
върху мониторинга на кръвната захар, тъй като той е основен 
механизъм за обратна връзка за идентифициране на светлите 
лъчи и мините. Дори ако в момента не следите постоянно за-
харта си, мисля, че много раздели от тази книга ще ви бъдат 
полезни.

Консултирайте се с вашия лекар, преди да правите го-
леми промени в лечението си, особено ако използвате 
инсулин или лекарства, които могат да причинят хипог-
ликемия. Лекари и специалисти по диабет прегледаха съдър-
жанието на тази книга (вижте раздела Благодарност), но аз не 
съм лицензиран медицински специалист.

Имал съм голям късмет в досегашното си пътуване с 
диабет и тази книга е оцветена от това преживяване. Еже-
дневните ми борби са малки в сравнение с героичните усилия 
на много хора с диабет. Все още твърде много хора нямат дос-
тъп дори до най-основните лекарства и устройства, камо ли до 
по-нови продукти. Това е престъпно!

Тази книга не може да реши предизвикателствата пред все-
ки, но надеждата ми е да намерите поне един съвет, въпрос 
или цитат, който да може да ви помогне.



16

КАК ДА ВЗЕМЕТЕ НАЙ-ДОБРОТО ОТ ТАЗИ КНИГА
Градете постепенно и не се стремете към промяна, пра-

вейки огромни скокове. Опитайте се да добавите или изва-
дите само едно или две неща, преди да преминете към повече. 
На тази книга трябва да се гледа като на инструментариум от 
тактики, които от своя опит смятам за полезни, а не като на 
списък от неща, които трябва да се изпълняват всеки ден. Ви-
наги можете да се върнете малко назад или да погледнете кни-
гата пак, ако промяната не работи или ако не сте я овладели.

Чувствайте се свободни да преминете към главата на 
книгата, от която се нуждаете най-много: храна, начин на 
мислене, упражнения и сън. Насърчавам също да преска-
чате в различни глави. Всичко тук в някакъв момент се е 
променило за мен, но често се боря с една област най-много. 
Написах тази книга, така че всяка глава да може да се чете 
самостоятелно. Обобщението след всяка глава е полезно, дори 
ако сте прочели само част от книгата.

Някои светли лъчи и мини се припокриват. Открих, че 
формулирането на конкретна представа както в положителен, 
така и в отрицателен контекст може да помогне в различни 
ситуации.

Опитайте въпросите в края на всяка глава - отговори-
те ви ще са по-лични и ценни за вас, отколкото всичко, което 
мога да напиша.

Докато писах тази книга, се опитах да имам предвид най-цен-
ния ви ресурс: ВРЕМЕТО. „Светли лъчи и минни полета“ е 
около половината от дължината на типична нехудожествена 
книга и съдържа само най-изпълними съвети, които са проме-
нили НЕЩО за мен. Четирите обобщения на главите обхващат 
това само в една до две страници.

Надявам се, че можете да насърчите светлите си лъчи, да из-
бягвате своите минни полета и да живеете по-добре с диабет. 

Напред!

Адам Браун
Сан Франциско, Калифорния | Пролет 2017


