Didelé mazZzo Zzmogaus stif

ISmaniosios diabeto kontrolés tecl
2019 mety naujienos ir ateities planai

Ka rodo Jasy nuolatinis gliukozeés jutiklis:
duomenuy analize ir interpretacija

Closed Loop technologija:
kada sulauksime dirbtines kasos?

Dana Liuis: ,AS esu pirmojo tipo diabetu
serganti mergina, kuri pavargo laukti®

9 mitai apie cukry ir saldiklius



Diabeto IQ Nr.1/2019

Projekto vadové:

Ina Juotkieng,

el. p. ina juotkiene@gmail.com,
tel. 8 682 504 56

Redaktoré:
Laura Gedgaudaite,
el. p. diabeto.technologijos@gmail.com

Kalbos redaktoré:
Inga Augustiniené,
el. p. inga.augustiniene@gmail.com

Dizaineris:

Gediminas Skirmontas,

el. p. gediminas.skirmontas@gmail.com
www.baltaideja.It

balta Idéja
Spaustuve:

UAB ,Grafija",
www.grafija.lt

= Grafija

Tirazas: 3000 egz.

Leidinys platinamas nemokamai ligoninése, poliklinikose,
vaistinése, NDNT padaliniuose, visuomenés sveikatos biuruose,
bibliotekose, mokyklose.

Zurnalg leidzia:

vaiky, serganéiy cukriniu diabetu, klubas ,Smalsuciai”
iy

Fi1% :

Redakcijos adresas:

Herkaus Manto g. 47, Klaipéda

o

Zurnalo leidyba finansuoja:
Nejgaliyjy reikaly departamentas prie SADM, UAB ,Novo Nordisk
Pharma"

2A%A%/ NEIGALIYIY REIKALY
W DEPARTAMENTAS
B EARD MRS novo nordisk”
Visos teisés saugomos.
Kopijuoti ir platinti galima tik gavus rastiska redakcijos atstovo
sutikima.

Turinys

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Didelé mazo Zmogaus stiprybé rA
Mazi vaikai ir skausmas 8
NAUJAUSIA INFORMACIJA APIE CUKRINIO DIABETO KONTROLE

ISmaniosios diabeto kontrolés technologijos: 2019 metu naujienos ir ateities planai 9
Closed Loop technologija: kada sulauksime dirbtinés kasos? 12
Diabeto kontrolés priemoniu kompensavimas 14

Darbo kodekso garantijos nejgaliems darbuotojams ar darbuotojams, auginantiems nejgalius vaikus 15

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

Dana Liuis: ,,AS esu pirmojo tipo diabetu serganti mergina, kuri pavargo laukti” 16
PAZVELKIME GILIAU

Ka rodo Jusu nuolatinis gliukozés jutiklis: duomenu analizé ir interpretacija 19
9 mitai apie cukry ir saldiklius 23
Diabeto etiketas 26
VALGIU RECEPTAI, IDOMYBES IR PRAMOGOS

Mazai angliavandeniu turintys gardumynai 27

Kai norisi skraidyti

30



Mielieji,

dziaugiamés galedami pristatyti jums
pirmajj zurnalo ,Diabeto 1Q" numerj -
ne tik popierinés, bet ir elektroninés
versijos. Jgyvendindami projektg, Siemet
numatome parengti ir iSleisti keturis
leidinio numerius, kitais metais — SeSis.

Pagrindinis musy redakcinés kolegijos
tikslas - uztikrinti  kokybiskos,
kvalifikuotos, periodiskai leidZiamos
informacinés ~ medZiagos  leidyba
aktualiausiais cukrinio diabeto
klausimais, Sviesti serganciuosius ir jy Seimos narius, skatinti dometis
naujovemis ir nesigedyti savo ligos.

Leidiniy lietuviy kalba, pateikianCiy naujausig, moksliSkai pagrjstg ir
pacientams suprantamai iSdéstytg informacijg apie diabetg, jo gydymo
ir kontrolés principus, yra nedaug. Todél esame pasirenge uzpildyti Sig
informacine spraga, pasitelkdami tikrus savo srities specialistus.

Cukrinis diabetas reikalauja daug laiko, finansiniy ir fiziniy pastangy i$
paties serganciojo, todél labai svarbi pacienty edukacija. Tik pagalvokite
— dar prieS 100 mety insulinas né nebuvo iSrastas, o Siandien tévai
savo vaikams gyvybiskai svarbaus vaisto net per atstumg gali suleisti
iSmaniaisiais telefonais! Diabeto kontrolés priemonés tobuléja, jy pasitla
didéja, ir dél to reikSmingai geréja pacienty, ypaC mazujy, gyvenimas.

Versdami musy zurnalo puslapius, jsitikinsite, kad cukrinis diabetas néra
nuosprendis, 0 mus supantis pasaulis gali buti nuostabus net su diabetu.
Tikimes, kad uzsitarnausime Jusy, mieli skaitytojai, meile ir pasitikéjima.

Gery cukry linkédama
Ina Juotkiené,

projekto ,Diabeto 1Q“ vadove,
vaiky, serganciy cukriniu diabetu, klubo ,Smalsuciai” vadové
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

MANTILE JUOTKUTE

Didelé mazo
Zmogaus stiprybe

Birzelio  pabaigoje-liepos  pradzioje
Sventojoje vyko jau antroji vaiky, sergangiy
1 tipo cukriniu diabetu, vasaros stovykla.
Trukusi kiek daugiau nei dvi savaites,
apémusi dvi pamainas ir sujungusi daugiau
kaip 70 bendro likimo vaiky stovykla
pripildé ,cukrinuky” dienas dziaugsmo,
nuotykiy, jdomios meninés bei fizinés
veiklos. Laisvalaikj ir pramogas organizavo
vaiky, serganciy cukriniu diabetu, klubas
»Smalsuciai”.

Pirmg savaite  stovyklautojai  rinkosi
gausiais buriais — 5 dieny stovykla buvo
skirta Seimoms su mazyliais iki 11 mety.
Kiekviena diena buvo siejama su tam tikra
pasaka ar legenda ir veiksmo netruko
- vaikai gamino ugnikalnius ir ieskojo
pasléepto lohio, dalyvavo karo estafetése,

Dmitrijaus Séensnovigiaus nuotr.

mokesi danty ir burnos prieziuros, gamino
sveikuoliSkus sausainius, paiSési veidukus
ir smaginosi grozio salone, gamino sapny
gaudykles ir glitukus ,Slime*, smagiai
turskesi juros bangose.

Vadové Giedré: ,Esu labai laiminga,
galéjusi praleisti penkias dienas su
pacCiais  Sviesiausiais,  nuostabiausiais,
nuosirdZiausiais vaikais, kurie yra pavyzdys,
kaip reikia gyventi atviromis Sirdimis ir
nuosirdZiai dZiaugtis net paprasCiausiais
dalykais. Vaikai labai imlus, atviri naujoms
patirtims, o téveliai nestokojo patarimy,
padrasinimy ir pagalbos. Lieka tik Zavétis,
kokias stiprias ir jkvepiancias komandas
sudaro tévai ir vaikai kasdieniame diabeto
masyje.”
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Pirmuosius stovyklautojus pakeité antroji
pamaina - 10 dieny trukusi 12-16 mety
vaiky stovykla. Jy ramy miegg uztikrino net
dvylika vadovy, kurie naktimis pakaitomis
matavo glikemijg, o dieng priziuréjo tvarka
ir uztikrino smagy laika. QOrganizatorius
Ing ir Dariy Juotkus itin dZiugino tai, kad is
43 stovyklautojy net 42 turéjo nuolatinius
gliukozes jutiklius ir net 26 buvo su insulino
pompomis.

Dmitrijaus Séensnoviciaus nuotr.

Vadovas Dalius:, Vaikas ar suauges Zmogus,
sergantis Sia liga, néra kitoks. Sie vaikai yra
tokie pat protingi, imlus, komunikabilus,
aktyvas, drasus, turintys didele Sirdj, o,
svarbiausia, norintys gyvenimg isnaudoti
visu 100 procenty! Jie kiekvienam i$ miasy
gali parodyti, jog liga jy nesustabdys ir
nejveiks!”

Siemet stovykla tapo tarptautiné. Pirmoje
pamainoje ilséjosi lietuviy Seimos S
Estijos ir Norvegijos, savanoriavo dietetikg
studijuojanti Esra i§ Turkijos. Kartu su
diabetu serganciais vaikais stovyklavo
jaunieji Ukrainos gyventojai i$ karo paliesty
sriciy, neteke vieno arba abiejy tévy.
Stovykloje visi turéjo progg pasidalinti
savo patirtimis, iSgirsti visai kitokiy istorijy
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ir jvertinti tai, kg turi. Stovyklg aplanké
garbingas svecias - Lietuvos Svedas Jonas
Ohman, aktyvistas, Ukraing remiancios
organizacijos ,Blue/Yellow" vadovas, kuris
stovyklautojams papasakojo apie savo
veiklg, vertybes, ragino nepasiduoti, kaip
jmanoma daugiau mokytis ir keliauti.

‘ X

Dmitrijaus SEensnoviciaus nuotr.

Vadové Kristina: ,Mazieji mano komandos
nariai i$siskyré ne tik amZiumi, Zaviomis
Sypsenomis, bet ir nevaikiska ismintimi.
Tai vaikai i§ Ukrainos, kurie neteko
artimyjy, taciau tai priémé kaip likima, o
gyvenima vertina kaip dovang ir galimybe
nuveikti gerus darbus. Jy skleidZiama
meile, Siltus  apkabinimus, paraSytus
laiskus ir atsisveikinimo asaras iki Siol
jautru prisiminti... Galima sakyti, jog frazé
Jvaikai - didZiausi gyvenimo mokytojai“ yra
nuvalkiota, bet kaip su ja gali pasigincyti,
kai ramindama liadintj draugg 7-meté Alina
sako: ,0 as neliudésiu, kai mes issiskirsime,
taigituriu laiskeljir dovanéle, vis pasiZiarésiu
J juos, paskaitysiu, man bus taip gera
prisiminti viska, kas jvyko, nusisypsosiu ir
nesiosiu prisiminimus Sirdyje..."

Kiekvieng dieng stovyklautojy lauke vis nauja
programa, i$Sukiai ir konkursai: misterio



VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

ir misis stovyklautojy rinkimai, protmasis,
karaoke vakaras. Stovykloje vyko ir karo
diena - estafetés, orientacinis béegimas,
virvés traukimo turnyras, kariSka vakariené
gamtoje, kurios metu vaikai patys Silde ir
ragavo sausus davinius. Bene jspudingiausia
buvo ,Raty” diena, kai vaikai po pusryCiy
vazinejosi  dvivieCiais ir  keturvieGiais
dviraCiais, o vakare stovyklautojy ramybe
drumsté ,Motofiesta” — apie keturiasdeSimt
Klaipédos regiono motociklininky
bendruomenés nariy aplanké vaikus ir
padovanojo pasivazingjimg motociklais.
Vaikus pradziugino ir kita baikeriy dovana -
stovyklautojai skanavo vaflius ant pagaliuko
ir Sokoladinemis Sypsenomis Sauke: ,ACiU,
baikeriailll"

Liepos 6-gjg vaikus Sventiskai isjudino Sokiy
studijos ,Fuego” salsos ir baCatos trenerio
Vidmanto pamoka, o po piety stovyklautojai
surimtéjo ir  klausési vadovés Aistés
pasakojimo apie patirtj projekte ,Misija
Sibiras”. Veéliau vaikai susipazino su pagoniy
dievais, pagoniSky vestuviy tradicijomis
Lietuvoje bei karaliaus Mindaugo istorija.

Vakare, tylos minute pagerbe zuvusius
vardan Lietuvos, vaikai sugiedojo Lietuvos
himng, prie lauzo galvojo norus ir mété
J ji gintaro dulkes. Vakarg stovyklautojai
uzbaigé su trenksmu - diskoteka, kurioje
skambejo beveik vien lietuviSka muzika.

Paskutine stovyklos dieng stovyklautojai
keliavo j Klaipéda, kur plaukeé laivu ,Venus®
ir klausesi pasakojimo apie Klaipédos
uosta, dalyvavo viktorinoje ir... Soko per
flashmobg!

B 1
Dmitrijaus Séensnovigiaus nuotr.
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Stovyklos metu gimé daug Silty ir nuoSirdziy
draugysCiy, todél atsisveikinimo vakarg
vaikai Soko iki velumos ir dalinosi kontaktais,
kad galéty palaikyti rysj su naujais draugais.
Si stovykla priminé vaikams, kad diabetas
neuzveria dury ir neatima galimybiy, o
buvimas kartu moko bendravimo, kontrolés,
rupinimosi ne tik savimi, bet ir kitais.

Vadove Aiste: ,Daznai esame jsisuke j painy
stereotipy tinkla, manome, kad cukriniu
diabetu sergantys vaikai turi daugybe
apribojimy, negali valgyti to, ka valgome
mes, negali sportuoti, Sokti, kvailioti. Ir labai
klystame. Visi Sie vaikai, kuriuos sutikau, yra
tokie, kaip dar neseniai buvome mes patys.
Jie linksmi, iesSkantys saves, kurybingi,
kuklus, jsimyléje, patrake, plepus, nedrasus,
juokingi, maistaujantys, mieli, protingi,
nutruktgalviai, naivus, svajokliai, kovotojai...
Drasuoliai... DidZiulé patirtis buvo prisiliesti
prie visy stovykloje sutikty vaiky istorijy.
Didziausia dovana buvo paZvelgti i$ arciau,
kaip su savo sunkumais kovoja vaikai ir
kaip nepasiduoda. Neabejotinai galima
pasimokyti didelées mazo Zmogaus
stiprybés!”

Diabeto IQ

Olesios Kasabovos nuotr.

Olesios Kasabovos nuotr.

Stovyklos réméjai:

UAB ,Kamineros grupé”, UAB ,Arosmarine”, UAB ,Allium UPI",
bendrové ,Medtronic” (JAV), UAB ,Sigromas”, UAB ,Novo
Nordisk Pharma“, UAB ,Roche Lietuva”, UAB ,Metmatus”,
UAB ,Monameda”, UAB ,Gitana", UAB ,S4ID", AB Limarko
laivininkystés kompanija, UAB ,Verbiny duona“, labdaros
ir paramos fondas ,In via nostra“, UAB ”Zeldynélis‘j UAB
,Sailinga”, UAB ,Graina“, UAB ,Pajdrio lidtas", R. Kraujucio
jmoné ,ARAS‘, UAB ,Baltic Technical & Technological
Solutions”, UAB ,Europola“, AB ,Pieno ZvaigZdés", UAB ,Baltic
Fresh Fruit”, UAB ,Sangaida“, AB ,Lotos Geonafta®, Lietuvos
jary muziejus, UAB ,Interlux IVD", UAB ,Eurovaistiné”,
Vs ,Mélyna ir geltona“, UAB ,Valio International’, V§|
,Sesi pojaéiai“, Lietuvos kariuomenés Karo prievolés ir
komplektavimo tarnyba, Klaipédos regiono motociklininky
bendruomené (atstovai Vytenis ir Audrius is MC Brolijos).
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ZIVILE DAPSYTE

Mazi vaikai ir skausmas

Retas vaikas noriai sutinka atlikti proceduras, kurios butinos sergant | tipo diabetu. Tad
pasvarstykime, kokios priemonés ir gudrybés galéty palengvinti tiek vaiky, tiek tévy

kasdienybe.

Insulino leidimas.

Jei nenaudojama insulino pompa, kasdien
reikalingos daznos insulino injekcijos.
Norint sumazinti duriy skaiciy, skausma
ir  psichologinj  diskomfortg, galima
iSbandyti  specialius injekcijy portalus
(Lietuvoje galima jsigyti ,Medtronic" iPort
Advance). Injekcijy portalg sudaro minksta
kaniulé (panasi j naudojamas su insulino
pompomis), kuri specialiu Sovikliu jvedama
po oda. Jg galima neSioti 72 val. ir leisti tiek
ilgo, tiek trumpo veikimo insuling. Insulinas
penu suSvirkSCiamas j portalg — tokiu budu
Zymiai sumazinamas duriy per odg skaicius.

Kitas svarbus insulino leidimo aspektas
- vaiky dozés daznai bina labai mazos,
0 penai jprastai dozuoja po 1 V. Butinai
pasidomekite, ar Jusy vaikui reikalingam
insulinui gali buti pritaikomi daugkartiniai ar
vienkartiniai penai, dozuojantys po 0,5 V. Jie
pades tiksliau ir saugiau dozuoti insuling.

Skausmo baimeé.

Adatos ne tik vaikams, bet ir daugeliui
suaugusiyjy  kelia  baime. Nors tiek
peny, tiek pompy ar nuolatiniy gliukozes
jutikliy adatelées yra mazos, plonos ir
beveik nejuntamos, Jusy vaikas gali
itin bijoti skausmo ir prieSintis duriams.
Todél apsvarstykite vietinés nejautros
galimybe. Tam tinka jvairus Saldantys
ir  anestezuojantys  purSkalai,  kurie
parduodami vaistinese, taip pat ir paprastas
durio vietos Saldymas. Daugelyje ES Saliy
galima jsigyti specialaus kremo ,Emla“
vietinei nejautrai sukelti. Deja, Sis preparatas

néra registruotas Lietuvoje, todél aptarkite
jo jsigijimo ir vartojimo galimybes su savo
Seimos gydytoju.

Nepamirskite, kad vaiky pirsty oda jautresné
uz suaugusiyjy, tad tikrindami gliukozés
kiekj kraujyje gliukomaciu isbandykite kelis
duriklius ir raskite vaikui labiausiai tinkant;.
Taip pat iSbandykite juos ir patys, vaikui
matant pamatuokite glikemijg draugams,
giminaiciams.

Vaiko psichologiné busena.
Nepamirskite, kad mazas vaikas nesupranta,
kodel jam nuo Siol reikia badytis pirStukus
ir leisti vaistus daug karty per diena.
Pabandykite viskg pateikti Zaismingai:

suteikite
Zaidimo

savo ritualus,
proceduroms

« susikurkite
nemalonioms
formg;

« aiSkinkite viskg vaikui suprantama kalba,
negasdinkite jo;

+ nedemonstruokite  vaikui  adaty -
pridenkite, pasukite, kad nematyty;

« iSskirtiniais atvejais galite net bandyti
papirkti Zaislu, tik aiSkiai susitarkite del
salygy;

+ jei reikalinga atlikti nemalonig proceddrg,
nevilkinkite jos ilgais aiskinimais. Jei
matote, kad nepavyks susitarti, tiesiog
padarykite tai, ka turite padaryti,
apkabinkite savo vaikg, nuSluostykite
asaras, pabucCiuokite ir pasakykite jam,
kaip stipriai jj mylite.

Diabeto IQ
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LAURA GEDGAUDAITE

ISmaniosios diabeto kontrolées
technologijos: 2019 mety
naujienos ir ateities planai

ISmaniosios technologijos vis dazniau
pradedamos naudoti ir kontroliuojant
diabetg. Zinant, kaip sparciai tobuléja
iSmanieji prietaisai ir kaip jie pritaikomi
sveikatos prieziuroje, gana keistai atrodo
situacija, kai diagnozavus cukrinj diabeta
Zmogui jduodamas tik insulino injektorius ir
gliukomatis su diagnostinémis juostelémis.

Priezasciy, kodél technologiniai sprendimai
dar néra placiai naudojami ir jprasti
kontroliuojant diabeta, yra daug. Deja, bet
viena pagrindiniy - kaina. Technologijos néra
pigios, ir toli grazu ne kiekviena valstybe gali
pacientams kompensuotijy jsigijimo iSlaidas.

Diabeto IQ

Antra prieZastis - menkas visuomeneés
(tiek gydytojy, tiek pacienty) pasitikéjimas
technika, kuris daznai yra pagristas tik
vieSojoje erdvéje sklandanciais gandais.
TreGia priezastis - technikos baimé. Nors
dauguma Siuolaikiniy prietaisy pasizymi
intuityviu valdymu ir nereikalauja jokiy
specialiy Ziniy, daugelis Zmoniy nedrjsta
net pabandyti jy naudoti. Ketvirta priezastis
yra atsainus pozilris j savo sveikatg. Tiek
pirmojo, tiek antrojo tipo diabetas yra
letinés ligos, nesukeliancios umiy kritiniy
sveikatos sutrikimy. Todél sergantiems
daznai atrodo, kad minimalios prieziuros
visiSkai pakanka, o grieztesne kontrole sieja



su apribojimais, diskomfortu bei gyvenimo
kokybés pabloginimu. Deja, statistika rodo,
kad tik maziau nei pusé serganciy pirmojo
tipo diabetu ir vos 30 procenty serganciy
antrojo  tipo diabetu zmoniy pasiekia
rekomenduojamus  glikemijos  kontrolés
tikslus. Tai neiSvengiamai reiSkia didele
komplikacijy rizika.

Galvojate, kad technologijos - ne Jums?
Susipazinkite su Siais puikiais prietaisais ir
galbut pakeisite nuomone!

ISmanieji insulino
injektoriai

Naudojant jprastg insulino injektoriy (peng)
beveik nejmanoma iSvengti zmogisky klaidy:
pamirStama susileisti insulino, supainiojami
ilgoirtrumpo veikimo insulinai, insulino dozés
dubliuojasi, sumuojasi ir pan. ISmanusis
injektorius belaidziu rySiu sujungiamas su
specialia programéle iSmaniajame telefone,
todél visada zinosite, kiek insulino ir kada
suleista, kiek jo dar veikia, galésite nustatyti
priminimus, jvesti duomenis apie maistg ir
pan.

« Paprasta. ,Companion Medical InPen”
- tai daugkartinis injektorius su Bluetooth
rySiu, kuriame gali buti  naudojami
Humalog ir NovoRapid insulino uztaisai.
Jis dozuoja insuling 0,5 V zingsneliais, o
duomenis perduoda j specialig nemokamg
programéle, veikian¢ig bet  kuriame
telefone.

e ISmanu.

Dany insulino gamintojas ,Novo Nordisk"
paskelbé, kad 2019 m. pradés prekiauti
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daugkartinio  naudojimo injektoriais
,NovoPen 6" ir ,NovoPen Echo Plus",
kurie  duomenis NFC rySiu perduos |
,Abbott Freestyle Libre" gliukozés jutiklio
programéle ,LibreLink”. Planuojama, kad
veliau ,NovoPen” veiks ir su Dexcom bei
kity gamintojy NGJ programélemis.

- Patogu. 2019 m. pabaigoje ,Novo
Nordisk" planuoja iSleisti specialy dangtel]
savo populiariems vienkartiniams
injektoriams Flexpen, kuris turés Bluetooth
ry$j ir galés perduoti duomenis j pasirinkto
gamintojo NGJ programéle.

Insulino pompos

Ne vieng deSimtmetj rinkoje esantys insulino
dozavimo prietaisai padeda Zzmonéms, kuriy
bazinio insulino poreikis skirtingu paros metu
yra nevienodas, kurie nenori 5-6 injekcijy per
dieng bei siekia tikslesnio insulino dozavimo.
Taciau Siuolaikinés insulino pompos gali
pasiulyti zymiai daugiau.

« Paprasta. Kompanijos ,Sooil" (P Koréja)
pompa ,Dana Diabecare RS" yra ne tik
viena maziausiy ir lengviausiy pasaulyje,
bet ir visiSkai valdoma iSmaniuoju telefonu.
Tereikia atsisiysti nemokamag programéle
ir jaustis saugiai, pamirsus, kurioje kisenéje
paslépta pompa.

o ISmanu. ,Tandem” (JAV) pompai
,T:slim X2" pirma kartg istorijoje suteiktas
iPompos statusas (angl. Interoperable
Pump). Tai reiskia, kad pompa oficialiai
gali buti derinama su vartotojo pasirinktais
jvairiy gamintojy NGJ bei kontroliniais
algoritmais. Iki Siol Si pompa galéjo buti

Diabeto IQ
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susiejama tik su,,Dexcom G6" ir veike tik su
Basal-IQ algoritmu, gebanCiu prognozuoti
glikemijos  sumazéjimg ir  sustabdyti
bazinio insulino tiekima bei vél jj atnaujinti,
kaireikia. Planuojama, kad Basal-IQ ateityje
pakeis Control-IQ algoritmas, veiksiantis
Closed Loop principu.

« Patogu. Kompanijos ,Insulet” (JAV)
produktas ,0mniPod" yra pirmoji pasaulyje
insulino pompa be vamzdeliy. Jg sudaro
prie odos priklijuojamas  vandeniui
atsparus Pod'as, kuriame yra mazas
insulino rezervuaras ir lanksti kaniulé
bei belaidis valdymo pultelis. Pod'ai yra
vienkartiniai, keiciami kas 72 valandas.
2019 m. pradzioje pasirodé patobulinta
versija ,0mniPod Dash", kurios valdymo
pultas turi Bluetooth ry§j ir gali buti
sujungiamas su jvairiais  belaidziais
prietaisais: gliukomaciais, NGJ.

Nuolatiniai gliukozés
jutikliai (NGJ)

Gliukomacio juostelés suteikia tik momentine
informacijg apie Jusy nuolat kintancig
glikemija, taCiau visg vaizdg parodo tik NGJ.
Jy kreivése atsispindi maisto, hormony,
streso, dehidratacijos, emocijy ir kity veiksniy
jtaka gliukozés kiekiui kraujyje. Todél NGJ
naudoja vis daugiau zmoniy: ne tik sergantys
pirmojo, bet ir antrojo tipo diabetu, taip pat
sveiki zmonés, norintys geriau pazinti savo
kang.

- Paprasta. ,Abbott" kompanijos
JFreestyle Libre" - tai jutiklis, kurio
duomenys  nuskaitomi perbraukus

telefonu ar specialiu skaitytuvu. Nors

Diabeto IQ

Lietuvoje oficialiai neparduodamas (deja,
kaip ir daugelis kity iSmaniyjy diabeto
technologijy), ,Libre" yra labai populiarus
- ji naudoja 70 proc. visy NGJ naudotojy.
2019 metais ,Libre" susilauké broliuko -
,Libre 2. Jis nuo pirmtako skiriasi tuo,
kad turi Bluetooth rysj ir garsiniu signalu
pranesa, kai glikemija perzengia vartotojo
nustatytas ribas.

ISmanu. ,Dexcom G6" - tai NGJ, kurj
sudaro po oda jvestas jutiklis ir kas 5
minutes duomenis perduodantis siystuvas.
Jam nereikalingas skaitytuvas (nors toks
egzistuoja), gliukozés duomenys gali bati
perduodami j iSmanuyjj telefong ar laikrod;.
2018 m. ,Dexcom G6" suteiktas iCGM (ang|.
Interoperable Continuous Glucose Monitor)
statusas, reiskiantis, kad Sis NGJ gali buti
derinamas su jvairiais kitais prietaisais
(insulino pompomis, gliukomaciais) bei
naudojamas Closed Loop sistemose
(placiau apie jas = 12 psl.). Ateityje (2020~
2021 m.) ,Dexcom’, bendradarbiaudama
su,Google Life Sciences” padaliniu , Verily",
planuoja iSleisti visiSkai naujo dizaino
,Dexcom G7" su integruotu siystuvu.

Patogu.

Kompanijos,Senseonics”(JAV),Eversense"
yra pirmasis pasaulyje implantuojamas
NGJ. Tai nedidelé kapsulé, kuri paprastos
proceduros metu implantuojama po oda
ir ten matuoja glikemijg 90 arba 180 dieny
(priklauso nuo modelio). Jutiklio duomenis

specialus  priklijuojamas  siystuvas
perduoda  programelei  iSmaniajame
telefone.
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LAURA GEDGAUDAITE

Closed Loop
technologija:
kada sulauksime

dirbtinés kasos?

Sveika kasa yra organas, kuris tyliai dirba
savo milziniSka darbg, jos savininkui apie tai
net nesusimastant. Daugelis Zmoniy pirma
kartg suzino apie jos veikimo ypatybes tik
tada, kai susiduria su rimta liga: cukriniu
diabetu, pankreatitu ar augliu. Stai tada ir
paaiskéja, koks nepaprastas organas yra
kasa.

Penki deSimtmeciai paieSky. 1Sgirdus pirmojo
tipo cukrinio diabeto diagnoze, kuri reiskia,
kad kasa niekada nebegamins insulino (kol
neatrastas budas, kaip tai pakeisti arba
iSvengti), daugeliui kyla logiska mintis - kodél
iki Siol nera dirbtinés kasos? Juk egzistuoja
dirbtiniai  sgnariai, Sirdies  stimuliatoriai,
klausos implantai ir kiti medicinos bei
technikos stebuklai, sugrazinantys zmogui
prarastas funkcijas. Dirbtinés kasos idéja
nera nauja — jau ne vieng deSimtmet;j ieSkoma
biologinio arba technologinio sprendimo,
kuris iSvaduoty Zmonijg nuo diabeto.
Ziniasklaida daznai dalijasi naujienomis:
atliekami tyrimai su kamieninémis Igstelémis,
bandomi nauji transplantacijos metodai,
kuriamos bioninés sistemos... — tereikia dar
keletg mety palaukti. TaCiau gyvenant su
diabetu laukimas néra iseitis. Lildna statistika
rodo, kad rekomenduojamus glikemijos
kontrolés tikslus pasiekia tik maZiau nei
pusé serganciy pirmojo tipo diabetu. O tai
reiSkia, kad didelei daliai serganciy atsiranda

vienokiy ar kitokiy diabeto komplikacijy.
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Daugiau nei prieS 40 mety atsiradusios
insulino  pompos ilgainiui iStobuléjo ki
kompaktisky, patogiy prietaisy, galinCiy
uztikrinti - nepaliaujamg reikalingo  kiekio
insulino tiekima, taCiau tai — ne dirbtiné kasa.
Tik atsiradus patikimiems nuolatiniams
gliukozés jutikliams (NGJ) suprasta, kad prie
dirbtinés kasos galima priartéti j uzdarg ciklg
(angl. Closed Loop) sujungus insulino pompa,
NGJ ir kontroliuojantj kompiuterinj algoritma.
Paradoksalu, bet pirmoji Closed Loop sistema
sukurta ne tyrimy laboratorijoje ar technikos

inovacijy centre, o Zmoniy, nebenorin¢iy
ilgiau laukti, namuose. Pirmoji pasaulyje
komercine uzdaro ciklo sistema, ,Medtronic
Minimed 670 G, atsirado rinkoje tik 2017 m.
pradzioje, o technologijy entuziastai naudojo
savo DIY (angl. Do It Yourself - pasidaryk
pats) Closed Loop sistemas jau nuo 2014 m.
(placiau skaitykite 16 psl.).

Kol kas kity alternatyvy néra - diabetu

sergantys zmones, norintys kontroliuoti savo
ligg Closed Loop technologijomis, renkasi tarp

Diabeto IQ
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DIY (Siuo metu egzistuoja 3 savarankiskos
sistemos, veikiancios su skirtingomis insulino
pompomis bei skirtinga programine jranga)
ir ,Medtronic Minimed 670 G" (Lietuvoje
neparduodama).  Ateityje  komercinius
sprendimus Zada pasitlyti insulino pompy
gamintojai , Tandem’, ,Beta Bionics", ,Insulet”
ir kiti. ,Medtronic” taip pat ruoSiasi iSleisti |
rinkg patobulintg versijg ,MiniMed 780 G".

Kaip tai veikia? Closed Loop sistemos
kol kas yra hibridines - jos negali veikti
autonomiSkai. Vartotojas privalo jvesti daug
asmeniniy insulino veikimo parametry bei
kaskart informuoti sistemg apie valgoma
maistg. Visos Closed Loop sistemos
remiasi tuo paciu principu: insulino pompos
bazinis greitis kei¢iamas (didinamas arba
mazinamas), atsizvelgiant j NGJ duomenis
ir artimo laikotarpio glikemijos  kitimo
prognoze. Tai padeda efektyviai reaguoti j
vartotojo klaidas (kai maistui suleidZiamas
per didelis ar per mazas insulino kiekis),
nenumatytas situacijas (kai del streso ar
ligos didéja glikemija), fizinj aktyvuma (dél
kurio ryskiai mazéja insulino poreikis) ir
daugybe kity veiksniy, keicianCiy diabetu
sergancio Zmogaus glikemija. Jgude pompy
naudotojai  daznai taiko bazinio greiCio
keitimo strategijg ir be Closed Loop algoritmo,
taciau kompiuteris tai atlieka daug greiciau ir
efektyviau (algoritmas perskaiciuoja insulino
doze kaskart atsinaujinus NGJ duomenims, t.
y. kas 5min.). Closed Loop ypa¢ efektyvi naktj,
kai glikemijos svyravimai néra taip lengvai
pajuntami ir koreguojami paties vartotojo.
Gerai suderinta sistema gali visiSkai panaikinti
naktiniy hipoglikemijy tikimybe, todél tiek
pats sergantis zmogus, tiek jo artimigji gali
kokybiskai miegoti.

Ar tai saugu? Automatizuotas insulino
dozavimas gali buti labai pavojingas, todél
visoms Closed Loop sistemoms keliami
auksSciausi saugumo reikalavimai. Jos geba
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atpazinti ir reaguoti j nepatikimus ar prarastus
NGJ duomenis, belaidzio rySio trikdzius ir
vartotojo klaidas jvedant maisto ar insulino
duomenis. Kaip jau minéta, Closed Loop
keiCia tik bazinj insulino greit, o maistui
arba korekcijoms susileisti papildomag kiekj
(bolusus) vartotojas dazniausiai turi pats.
TaCiau ir to pakanka, kad reikSmingai pageréty
vartotojo diabeto kontrolés rezultatai: laikas
normos ribose, HbA1C.

Ko truksta iki tikros dirbtinés
kasos? Closed Loop technologija yra
milziniSkas Zingsnis diabeto kontrolés srityje.
Tatiau sveikos kasos endokrininei funkcijai
imituoti reikalingi dar keli komponentai.

1 Tobulesnis insulinas. Visi Siuo metu
naudojami greitai veikiantys insulino analogai
veikia zymiai léCiau, nei naturalus kasos
iSskiriamas insulinas. Ypac greito veikimo
insulinas Fiasp suteiké naujy vilciy, taciau,
nepaisant staigios veikimo pradzios, jo
poveikio maksimumas pasiekiamas tik po
1-3val, 1. y. Zymiai véliau, nei pakyla glikemija
pavalgius.

2 Papildomas hormonas, galintis veikti
prieSingai insulinui, jei jo yra per daug net
Closed Loop iSjungus bazes tiekimg. Vykdomi
jvairus tyrimai su amilinu ir gliukagonu, taciau
rezultaty dar reikés palaukti.

3 Dirbtiniu intelektu papildytas algoritmas.
Kai kurie Closed Loop algoritmai geba gana
efektyviai reaguoti | glikemijos kilimg net
vartotojui  nejvedus jokiy duomeny apie
maistg ar fizinj aktyvuma, taciau visiskai
automatinei dirbtinei kasai to dar per maza.
Belieka tiketis, kad technologijoms vystantis
taip sparCiai, kaip tai vyksta pastaruosius 5
metus, laukti reikés vis trumpiau.
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Diabeto kontrolés priemoniy kompensavimas

DIAGNOSTINES JUOSTELES GLIUKOZEI NUSTATYTI

1 TIPO DIABETAS

Vaikams ir asmenims

150 juosteliy per 1 ménesj, jei kompensuojama insulino pompos be sensoriy nuoma arba nenaudojama insulino pompa.

iki 24 mety 100 juosteliy per 1 ménesj, jei kompensuojama insulino pompos su gliukozés jutikliais nuoma.
Nuo 24 mety 75 juostelés per 1 ménes;.
Nésciosioms Papildomai iki 200 j liy per 3

1l TIPO DIABETAS

Vaikams ir asmenims

Vartojantiems insuling - 75 juostelés per T ménesj.

iki 24 mety Vartoj ger kozés kiekj kraujyje mazinancius vaistus - 75 juostelés per 2 ménesius.
Nuo 24 mety Vartojantiems insuling - 50 juosteliy per 2 ménesius.
Vartojantiems geri; ius gliukozes kiekj kraujyje mazinancius vaistus - 50 juosteliy per 4 ménesius.
Nésciosioms Papildomai iki 200 j liy per 3
KITI ATVEJAI

Nésciosioms, sergancioms
gestaciniu diabetu

50 juosteliy per 3 ménesius.

Sergantiems kitu patikslintu diabetu (E13),
nepatikslintu cukriniu diabetu (E14),
hipoinsulinemija (E89.1)

Vaikams ir asmenims iki 24 mety — 75 juostelés per 1 ménesj.
Nuo 24 mety - 50 juosteliy per 2 ménesius.

Tiems, kurie gydomi gyvensenos keitimu ir
nevartoja gliukozés kiekj kraujyje
mazinanciy vaisty

50 juosteliy per 4 ménesius.

Akliesiems ir
asmenims, turintiems
regos sutrikimy

Insulino pompy be
gliukozes jutikliy nuomos
kompensavimas

Skiriamos diagnostinés juostelés aparatams su balso pranesimo funkcija.

INSULINO POMPY NUOMA

Vaikams iki 12 mety, kai gydymas insulino injekcij ar nepatogiu.

Nuo 12 iki 24 mety, jei daugiau nei 10 proc. imyr hipoglikemija ir (ar) ji yra sunkios formos; jei Hb1Ac
iSlieka 8,5 ar daugiau, i ink prieZidiros ir mokymo.

Planuojancioms pastoti moterims, kai yra nekontroliuojamas diabetas - iki 1 mety.

Nésciosioms — néstumo laikotarpiu.

Insulino pompy su gliukozés jutikliais
(4 per ménesj, jsipareigojimas naudoti
maziausiai 70 proc. laiko) nuomos
kompensavimas

Vaikams, sergantiems
I tipo diabetu

Iki 24 mety, jei daugiau nei 10 proc. imy r hipoglikemija ir (ar) ji yra sunkios formos; jei sutrikes
hipoglikemijos jutimas; jei nesuget atpazinti hipoglik ar pranesti apie jg (vaikas iki 5 m., kita negalia).
Nésciosioms — néstumo laikotarpiu.

1 tipo cukriniu diabetu sergantiems pacientams, jtraukus juos j laukian¢iyjy kasos saleliy transplantacijos sarasa, — iki
transplantacijos ir po jos.

INSULINO ADATOS

|\ jantiems specialy § i suleisti iSrasoma iki 2 insulino adaty per para.

Pagal VLK prie SAM informacija ir galiojancius teisés aktus parengé Zivilé Dapsyte
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Darbo kodekso garantijos nejgaliems darbuotojams ar
darbuotojams, auginantiems nejgalius vaikus

Galimybé 1/5 darbo laiko dirbti nuotoliniu budu
Darbdavys privalo tenkinti prasyma, jei praso
darbuotojas, vienas auginantis nejgaly vaikg iki 18
m.

Galimybeé dirbti ne visa darbo laika ir teisé grjzti
dirbti prie viso darbo laiko

Darbo kodeksas leidZia neribotai prasyti darbdavio
dirbti ne visg darbo laika, jeigu darbuotojo
praSymas pagrjstas jo sveikatos bukle, nejgalumu
arba bdtinybe slaugyti Seimos narj, taip pat
pareikalavus darbuotojui, vienam auginanciam
nejgaly vaika iki 18 m. Sie asmenys grjzti dirbti viso
darbo laiko sglygomis gali rastu jspéje darbdavj
pries dvi savaites.

Teiseé greitai nutraukti darbo sutartj

Nejgalus darbuotojas arba nejgaly Seimos narj
slaugantis darbuotojas gali nutraukti darbo sutart;
jspéjes prie$ 5d. d.

Didesné apsauga nuo atleidimo, kai pertekline
funkcija vykdo keletas darbuotojy

Pirmenybe likti dirbti, be kity grupiy, priklauso
darbuotojams, kurie vieni augina nejgaly vaika iki
18 m., taip pat vieni prizitri S$eimos narius, kuriems
nustatytas mazesnis nei 50 proc. darbingumo
lygis, 0 jeigu priziurimi pensinio amziaus $eimos
nariai, jiems turi bati nustatyti vidutiniai ar dideli
specialigji poreikiai.

ligesnis jspéjimo terminas nutraukiant sutartj

3 kartus ilgesni jspéjimo terminai, kai darbo sutartis
nutraukiama darbdavio iniciatyva be darbuotojo
kaltés. |prastas jspejimo terminas siekia 2 sav., jei
dirbta trumpiau nei metus, ir 1 mén., jei darbuotasi
ilgiau nei metus. Nejgalius darbuotojus, taip pat
darbuotojus, auginancius nejgaly vaikg iki 18 m.,
jspéti apie atleidima reikia prie$ 1,5 mén. (6 sav.),
jeidirbo trumpiau nei metus, arba prie§ 3 ménesius,
jeigu darbuotojas dirbo ilgiau nei metus.

Negalima be sutikimo skirti budéti pasyviai ar

budéti pasyviai namie
Darbdavys turi atsiklausti sutikimo pasyviam

Diabeto IQ

Parengta pagal Socialinés ap

budéjimui ar pasyviam budéjimui namie, jei tai
nejgalus darbuotojas, darbuotojas, kuris augina
nejgaly vaika iki 18 m. ar slaugo nejgaly asmenj. Tok;
budéjima pasillyti nejgaliam darbuotojui galima, jei
to nedraudzia Nejgalumo ir darbingumo nustatymo
tarnybos iSvada.

Prioritetas kasmetinems mokamoms atostogoms
Nejgaly vaika iki 18 m. auginantys darbuotojai yra
prioritety saraSe, kai sudaroma kasmetiniy atostogy
eilé darbovietéje. Tai reiskia, kad Sie darbuotojai
pirmiausia gali rinktis atostogy laika.

Privaloma tenkinti
mokamy atostogy
Darbdavys privalo suteikti kasmetines atostogas
darbuotojams, slaugantiems sergancius $eimos
narius ir nejgaliuosius, taip pat asmenims,
sergantiems létinémis ligomis, kuriy palméjimas
priklauso nuo atmosferos salygy, esant sveikatos
prieziuros jstaigos rekomendacijai.

praSyma deél kasmetiniy

Privaloma tenkinti
atostogy
Darbdavys privalo suteikti iki 30 kalendoriniy
dieny nemokamy atostogy, jei to praso nejgalus
darbuotojas, taip pat nejgaly vaikg iki 18 m.
auginantis ar nejgaly asmenj, kuriam nustatyta
nuolatiné  slauga,  priziurintis  darbuotojas.
Darbuotojui, slauganc¢iam sergantj Seimos narj,
nemokamos atostogos suteikiamos tokiam laikui,
kurj rekomenduoja sveikatos priezitros jstaiga.

praSyma dél nemokamy

ligesnés kasmetinés mokamos atostogos
Nejgaliems darbuotojams ir darbuotojams, kurie
vieni augina nejgaly vaika iki 18 m., priklauso 25 d. d.
mokamos atostogos, jei dirbama penkias dienas per
savaite, arba 30 darbo dieny atostogos, jei dirbama
SeSias dienas per savaite.

Mamadienis / tévadienis

1 papildoma mokama poilsio diena per ménesj arba
dviem valandomis per savaite sutrumpintas darbo laikas
darbuotojams, kurie augina nejgaly vaikg iki 18 m.

ir darbo

terifos informacifa
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Nuotraukos is @S@eliinio Dagls Liuis archyvo.

Dana Liuis: ,,AS esu pirmojo tipo
diabetu serganti mergina, kuri

pavargo laukti*

Diabetas yra darbas, kuriame
nesuteikiamos atostogos. Jis taip pat
vagia miegg - dél glikemijos svyravimy
diabetu sergantys zmonés miega blogiau,
dazniau atsibudinéja, ryte jauciasi
nepailséje. O kai jau miega, tai daznai taip
giliai, kad net stipriausias garsas negali
prizadinti. Nebeprizadina ir nuolatinio
gliukozés jutiklio (NGJ) pavojaus signalas,

pranesantis apie hipoglikemija. Tai gali
buti labai pavojinga - jei organizmas
savarankiSkai negali pakelti gliukozés
kiekio kraujyje, gali istikti smegeny koma ir
net mirtis. Statistika negailestinga: apie 6 %
jauny Zmoniy (iki 40 m. amziaus) mirciy dél
diabeto sudaro mirties lovoje sindromas -
Zmogus uzmiega puikiai besijausdamas,
bet nebepabunda. Manoma, kad pagrindiné
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mirties lovoje priezastis yra hipoglikemija.
Negebéjimas prabusti tuo metu, kai gyvybei
gresia pavojus, paskatino amerikiete Dang
Liuis (Dana Lewis) ieskoti sprendimo. Tai,
ka ji su bendraminciais sukuré, palengvino

gyvenimg tukstanCiams pirmojo tipo
diabetu  serganciy  Zmoniy visame
pasaulyje.

Dana susirgo diabetu budama keturiolikos.
Kaip jprasta, iS pradziy jai buvo paskirtos
insulino injekcijos, nurodyta tikrintis kraujo
gliukoze juostelémis 5-6 kartus per dieng
bei rasyti diabeto dienorastj, viskg uoliai
pradéjo naudoti insulino pompg ir NGJ -
Sie du prietaisai Zymiai palengvino Danos
gyvenimg, bet iskilo problema — miegodama
ji negirdédavo net pacCiy garsiausiy NGJ
aliarmy. Kol $alia buvo mama, viskas buvo
gerai, taCiau 2010 m. Dana baigé mokyklg ir
iSvaziavo studijuoti j kitg miesta. Kiekvieng
rytg ji nustatytu laiku iSsiysdavo tévams
Zinute, patvirtinancig, kad naktis pragjo
ramiai. Buvo sutarta, kad negave zinutés
tévai turéty jai paskambinti ar imtis kity
priemoniy. Laimei, 2013 m. Dana susipazino
su savo basimu vyru Skotu Leibrandu (Scott
Leibrand) - jis gyveno netoliese ir galéjo
padeti kritiniu atveju. Taciau priklausomybée
nuo kito Zmogaus Dang labai slégé.

2074 m. sausio ménes;j tviteryje ji pamaté
jdomig Zinute. InZinierius DZonas Kostikas
(John Costik) pasidalijo nuostabia idéja
- speciali programélé jo keturmecio
diabetu sergancio sunaus NGJ duomenis
perkeldavo j duomeny baze debesyje, 0 i$
ten jie buvo persiunciami j iSmanyjj laikrod;
ant Dzono rieSo. Dana susisieké su Dzonu
ir jis mielai pasidalijo savo programos bei

Diabeto IQ

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

daugeliu kity kody (véliau Si iniciatyva virto
,Nightscout” projektu, kuriuo Siandien gali
naudotis visi norintys). Tai buvo proverzis.
Dana pasidéjo kompiuterj miegamajame
ir nustaté tokio garsumo aliarmus, kurie
bet ka prikelty iS miego. Taip ji pagaliau
galéjo miegoti be baimeés. Jos artimigji
taip pat galéjo jaustis ramiai, nes turéjo
galimybe bet kurioje pasaulio vietoje
realiu laiku matyti jos gliukozés duomenis.
Galiausiai Danai ir Skotui gimé geniali
mintis: kodél gi nesukdrus algoritmo, kuris
du nepriklausomus prietaisus - NGJ ir
insulino pompg - sujungty j vieng uzdaro
ciklo (angl. Closed Loop) sistema, gebanciag
reaguoti j glikemijos pokyCius atitinkamai
dozuojamu insulinu? Juk tai buty dirbtine
kasa - sprendimas, kurio deSimtmeciais
laukia milijonai!

Vieng grazy vakarg Skotas pasipirSo Danai,
ji istaré ,taip” ir jie abu nusprendé, kad
susituoks 2015 m. rugpjucio 1 dieng ir iki
to laiko Dana butinai turés savo dirbtine
kasg. Reikalus paspartino programisius
Benas Vestas (Ben West), kuris pasinaudojo
seny ,Medtronic” insulino pompy modeliy
saugumo spraga ir sukdré programeéle,
leidzianCig valdyti pompg per atstumg. Dana
ir Skotas panaudojo ,Raspberry Pi* = mazytj,
banko kortelés dydzio, kompiuterjir 2014 m.
gruodj pirma kartg iSbandé uzdarg cikla. ,Kai
as iShandziau musy programg ir jsitikinau,
kad viskas veikia, jau niekas nebegaléjo
manes jtikinti jg iSjungti®, - véliau rasé Dana.

Susidoméjimas Danos ir Skoto darbu
nuolat augo, kartu didéjo ir entuziasty bei
pagalbininky komanda. Programa buvo
pavadinta OpenAPS (angl. Open Artificial
Pancreas System) - atvira dirbtinés kasos
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sistema. Atvira, nes nuo pat pradziy jos
kodas buvo ir yra prieinamas internete
visiems norintiems uz dykg. Tinklalapyje
OpenAPS.org sudétos iSsamios instrukcijos,
kaip susikurti ir naudoti Sig sistemag, taip pat
skelbiama naujausia informacija apie visus
patobulinimus ir atnaujinimus. OpenAPS
nera gatavas produktas - tai tik programos
kodas, kurj dar reikia paversti programa ir

susidomejimo DIY  technologijomis.
AtvirkSciai, greta OpenAPS atsirado Loop ir
AndroidAPS - dar dvi sistemos, leidziancios
naudoti jvairias insulino pompas ir jvairius
NGJ. Pasidaryk pats judéjimas iskelé labai
svarbius klausimus: kodél tenka taip ilgai
laukti sprendimo, kurio reikia deSimtims
tukstanCiy diabetu serganciy zmoniy jau
Siandien; kodeél grupé entuziasty laisvu

pritaikyti savo poreikiams bei asmeninéms
diabeto ypatybems. Butent del to ji tokia
unikali,nesirkiekvienozmogaus diabetasyra
unikalus. OpenAPS leidzia suderinti insulino
dozavimg iki maziausiy smulkmeny ir
pasiekti optimaliy rezultaty. TaCiau zmogus,
norintis jg naudoti, viskg turi pasidaryti
pats. Do It Yourself (DIY) - pasidaryk pats
- yra pagrindiné Sios sistemos ideja, kurig
kasdien atranda ir pradeda naudotis vis
daugiau Zmoniy visame pasaulyje.

2017 m., t. y. dvejais metais veliau, nei
Dana pirmg kartg iSbandé OpenAPS, JAV
medicinos technologijy milzineé ,Medtronic”
pradejo prekiauti insulino pompa ,MiniMed

670 G" - pirmaja komercine uzdaro
ciklo sistema. TaCiau tai nesumazino
18

Nuotraukos i$ asmeninio Dana Liuis archyvo.

laiku sukuare tai, kas gali konkuruoti su
Simtus milijardy JAV doleriy generuojancia
medicinos prietaisy pramone? ,AS tiesiog
pavargau laukti’, — sako Dana Liuis.

Siandien Dana Liuis yra viena ryskiausiy
asmenybiy diabeto inovacijy srityje. Ji
dirba su zymiais mokslininkais ir tyrejais,
skaito praneSimus medicinos ekspertams ir
diabetologijos profesariams, nors jos pacios
auksciausias mokslinis laipsnis yra viesyjy
rySiy bakalauras. ,Diabeto 1Q" skaitytojams
jisiunCia nuosSirdziausius linkéjimus ir
ragina: ,Dalinkités ~ Ziniomis, idéjomis.
Nuostabu matyti, kad DIY bendruomene
auga ir stipréja daugelyje pasaulio Saliy, taip
pat ir Lietuvoje. Nebelaukite!”

PAGAL UZSIENIO SPAUDA PARENGE LAURA GEDGAUDAITE
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K3 rodo Jusy nuolatinis gliukozés
jutiklis: duomeny analizé ir

interpretacija

Nuolatinis gliukozés jutiklis (NGJ) yra ne
Siaip prietaisas, rodantis glikemija realiu
laiku. NGJ suteikia daugybe vertingos
informacijos apie Jisy ar Jisy vaiko
diabeta, jo valdymo ypatybes, taip pat
apie organizme vykstanCius procesus.
Svarbu iSmokti Siuos duomenis teisingai
perskaityti ir interpretuoti. Zinoma, visus
iSkylanCius klausimus geriausia aptarti
su savo gydytoju. TaCiau gydytojas
padés susivokti diabeto visumoje, o su
kasdieniais i$Sukiais Jums teks susidoroti
savarankiSkai. Todél labai svarbu mokéti
pasinaudoti informacija, kurig teikia NGJ,
ir priimti tinkamus sprendimus. Juolab, kad
kiekvieno Zmogaus diabetas yra unikalus.

Pries pradedant:

- Jei naudojate nekalibruojamg NGJ
(Dexcom G6, Freestyle Libre), periodiskai
tikrinkite  jo  duomeny  sutapimg
su gliukomacdio rodmenimis.  Prie$
susileisdami papildomo insulino, visada
jsitikinkite, kad NGJ rodo teisingai.

+ NGJ matuoja ne kraujo, o audiniy
skyscio gliukozes kiekj. Audiniy, arba
tarplastelinis, skystis ir kraujas nuolat
keiciasi medZiagomis, taip pat ir gliukoze,
taCiau tai nejvyksta akimirksniu. Paprastai
kraujo gliukozes pokyciai atsispindi NGJ
ekrane tik po 15-20 min.

+ Jeinaudojate kalibruojama NGJ (Dexcom
G4/G5, Enlite), laikykités kalibravimo

Diabeto IQ

+ NGJ  grafikai

taisykliy:

1.Kruopsciai nusiplaukite ir nusausinkite
rankas. Jei gliukomacio ir NGJ rodmenys
labai skiriasi (daugiau nei 2 mmol/l), dar
kartg nusiplaukite rankas ir atlikite dar
vieng tyrimg juostele. Kalibruokite tik
jsitiking, kad gliukomacio rodmenys yra
teisingi. Nepamirskite — gliukomaciai taip
pat turi paklaidas ir gali buti netikslus!
Jei NGJ ir gliukomacio rodmenys nuolat
skiriasi daugiau nei 2 mmol/l, iSbandykite
kito gamintojo gliukomat;.

2. Kalibruokite tik tada, kai kraujo gliukozé
yra stabili, 0 NGJ kreivé yra horizontali
(nesate pavalge ir susileide insulino).
NGJ ekrane rodomos gliukozés kitimo
rodyklés, taCiau vien horizontali rodyklé
dar nereiskia, kad galima kalibruoti -
batina sulaukti, kad ir bendra gliukozés
kreivé bent 30 min. buty horizontali.

3. Nekalibruokite NGJ, kai kraujo gliukozé
yra labai Zema (<3,8 mmol/l) ar labai
auksta (>13,0 mmol/I).

4 Nekalibruokite NGJ, jei vartojate vaistus
nuo perSalimo, kuriy sudeétyje yra
paracetamolio. Paracetamoalis iSkraipo
NGJ rodmenis, todeél kalibravimas bus
neteisingas.

teiks  tuo  daugiau
informacijos, kuo daugiau papildomy
duomeny turésite. Todeél stenkités kuo
kruopSciau jvesti susileisto insulino ir
suvalgyto maisto duomenis.
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Pasiruose? Puiku - tapkite savo
gliukozés grafiky interpretavimo
profesionalais!

1. Angliavandeniy ir insulino santykis: kiek
gramy angliavandeniy ar juos atitinkanciy
baltymy ir riebaly padengia 1 vienetas
(V) insulino. Pavyzdys: pirmg valanda
Adomas susileido 4 V insulino ir suvalge
40 g angliavandeniy. Jo angliavandeniy
ir insulino santykis yra 40 : 4 = 10. Ar jis
teisingas?

a) Per didelis - Adomui reikia daugiau
insulino, t. y. 1 Vinsulino padengia mazesn;
kiekj angliavandeniy (1 pav.).

mmal/ I‘
16
14
12

10
................

N OB O @

val

1 pav.

b) Per mazas - 1 V insulino padengia
daugiau angliavandeniy, todel jo reikia
leistis maZiau (2 pav.).

c¢) Teisingas, bet insulinas suleistas per
vélai. Greito veikimo insulinai Humalog
ir NovoRapid nepradeda veikti i§ karto.
Paprastai juos reikia suleisti bent 15-20
min. prie$ valgj, o kartais ir dar anksciau (3
pav.).

mmol.-’l‘

16

..
o
------
........

val

3 pav.

2. Jautrumo insulinui faktorius: kiek mmol/|
gliukozes kraujyje sumazina suleistas 1 V
insulino. Pavyzdys: Adomas atsibudo ryte
su aukstoka glikemija (10,0 mmol/l), todél
susileido 1V insulino korekcijai, norédamas,
kad glikemija tapty apie 5,5 mmol/l. Jo
jautrumo insulinui faktorius yra 10 = 5,5 =
4,5. Ar jis teisingas?

a) Per didelis = 1 V insulino sumaZino
glikemijg tik 3 mmol/I (4 pav.).

mmol.-"l‘ mmolfl“
16 16
14 14
12 12
10 10fremtee. / -
8 o L
6 \\' 6
JTon 4
. R
| - |-
1 2 3 4 5 ) 1 2 3 4 s el
2 pav. 4 pav.
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b) Per mazas - 1 V insulino sumazino
glikemijg net 6 mmol/I (5 pav.).

mmol/1 M

PAZVELKIME GILIAU

a) Dozé per maza - glikemija pamazu kyla
(7 pav.).

ol

5 pav.

¢) Teisingas - 1 V insulino sumaZino
glikemija tiek, kiek reikia (6 pav.).

mmol/| M
16
14
12 /
1o,
\ .
6
4
2
|-
1 2 3 4 5 val
6 pav.

3. Bazinis (ilgo veikimo) insulinas: jo
reikia tiek, kad glikemija bty stabili nieko
nevalgant ir nesileidziant greito veikimo
insulino. Naudojant ilgo veikimo insuling,
svarbiausia nustatyti tinkamg doze nakdiai.
Pavyzdys: Adomas vieng kartg per parg
leidZiasi ilgo veikimo insulino. Ar dozé jam
tinkama?

Diabeto IQ

22 24 02 04

06 al

7 pav.

b) Dozé per didelé - glikemija krenta arba
prasideda hipoglikemija (8 pav.).

ol

|

22 24 02 04 06 val
8 pav.
¢) Bazinio insulino dozé pompoje gali biti
nustatoma kiekvieng valandg atskirai.
Svarbu zinoti, kad keisti bazés dozes reikia
ne vienai valandai, o bent 3-4 valandy
intervalui.  Pavyzdys: Adomas naudoja
insulino pompa ir naktj apie 4 val. jam
prasideda hipoglikemija. NGJ grafike (8 pav.)
matome, kad glikemija pradeda pamazu
kristi nuo mazdaug 1 val. Taigi bazés dozes
reikéty mazinti nuo 24 iki 4 val.
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4. Insulino veikimo trukme - tai laikas,
per kurj suleistas greito veikimo insulinas
veikia organizme, kol jj galutinai suardo

specifiniai fermentai

. Insuliny gamintojai

nurodo, kad trumpo veikimo insulinas
veikia nuo 2 iki 5 val. Kadangi kiekvieno
Zmogaus organizmas yra unikalus, insulino
suardymo (inaktyvavimo) greitis skiriasi.
Insulino veikimo trukme ypac svarbu zinoti
naudojant insulino pompa - taip iSvengsite

perdozavimo.

a) Pavyzdys: Adomas zino, kad jo jautrumo
insulinui faktorius yra 4,5, ir galvoja, kad
insulino veikimo trukmé yra 3 val. Apie 18
val. jis pavalgé vakariene, bet susileido per

mazaiinsulino. 22 val.

jis korekcijai susileido

1 V. Deja, 24 val. jj pazadino NGJ aliarmas.
Tai reiSkia, kad 22 val. dar buvo aktyvaus

insulino.  Vadinasi, Adomo organizme
insulinas veikia ilgiau nei 4 val. (9 pav.).
rmmal/l M

16

14

] /

10 <

8

4 IOII ___________ &

N e

18 20 22 24 02 >

b) Norint nustatyti

val
9 pav.

individualig insulino

veikimo trukme, galima atlikti eksperimenta:
suvalgyti truputj greity angliavandeniy (be
riebaly ir baltymy, geriausia ryte), susileisti

insulino ir stebéti

NGJ - kai insulino

veikimas pasibaigia, glikemija tampa stabili
(10 pav.). Bitina salyga — bazé turi bti

nustatyta tiksliai!

22

mmal/l ‘
16
14
12

10

A

Insuling veikimo trukmeé

Y

08

10 22 14

10 pav.

NGJ kreivése taip pat atsispindi stresas,

individ

ualus

maisto netoleravimas,

skyscCiy trukumas, hormony pokyCiai ir
daugelis kity subtiliy organizme vykstanciy
procesy. ISmokite Sig informacijg atpaZinti,
interpretuoti ir tinkamai reaguoti - tai gali
neatpazjstamai pakeisti Jusy poziurj j savo
kang ir sveikatg!

Aistés Jakimaviciutés Bikauskés nuotr.

Diabeto IQ
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gardu: 9 mitai apie

cukry ir saldiklius

Saldy skonj Zmonija pazjsta nuo
priesistoriniy laiky. Pirmasis ir ilgg laikg
vienintelis  saldiklis buvo laukiniy biCiy
medus. TaCiau 4 a. pr. Kr. Aleksandro
Makedoniecio kariai Indijoje suzinojo apie
keistas nendres, ,gaminanCias medy be
bi¢iy". Manoma, kad senovés indai buvo
pirmieji, pradéje spausti cukranendriy sultis
ir gaminti i jy cukry. llgg laikg Indijoje
ir Arabijoje cukrus buvo naudojamas ne
maistui, 0 vaistams gaminti. ] Europg cukry,
kaip labai ,sveikatai naudingg dalykg", 12
a. parvezé kryziaus zygiy riteriai. Cukraus
paklausa sparciai didejo, todél cukranendriy
plantacijos plétési visur, kur tik klimato
sglygos palankios joms augti. Kolumbas
nuvezé jas j Karibus ir S. Amerikg, didZiulés
plantacijos atsirado Brazilijoje, Demararoje
ir Suriname. ki 18 a. cukrus buvo labai
brangus, net vadinamas ,baltuoju auksu”.
ISsiaiSkinus, kad cukraus gamybai tinka
ne tik egzotiSkosios cukranendrés, bet ir
europietiSkieji cukriniai runkeliai, jis atpigo.
Pirmasis ir Antrasis pasauliniai karai sutrikde
cukraus pramone. Butent tada susidomeéta
dirbtiniais  saldikliais - cheminémis
medziagomis, Simtus ir tukstancius karty
saldesnémis uz cukry. Jos Zmogaus
organizme neiSskiria energijos ir nedidina
gliukozeés kiekio kraujyje, taciau nuomones
apie jy poveikj sveikatai yra priestaringos:
sveikos mitybos Salininkai skelbia, kad
dirbtiniai saldikliai yra pavojingi, nors gausus
moksliniai tyrimai jokiy pavojy neatskleidzia.
O pats cukrus jau seniai nebéra ,sveikatai

Diabeto IQ

naudingas dalykas”. Pasauliné sveikatos
organizacija, remdamasi daugybes
moksliniy tyrimy iSvadomis, skelbia, kad per
didelis cukraus vartojimas skatina nutukimo
ir  metabolinio  sindromo  vystymasi,
Sirdies ir kraujagysliy ligy atsiradima, net
onkologiniy ligy progresavimg. Nepaisant
to, cukraus vartojimas pasaulyje nuolat
didéja. Internete ir Ziniasklaidoje apie cukry
ir saldiklius sklando daugybe priestaringos
informacijos. Panagrinekime 9 pagrindinius
mitus:

1. ,,AS visiskai nevartoju
cukraus*.

Taip, tai gali buti tiesa, taCiau tik tuo atveju,
jei maitinatés savo ukyje uzaugintu ir savo
virtuvéje pagamintu maistu. Jei visgi perkate
duong, deSrg ar jogurtg parduotuvéje,
neiSvengiate juose slypin¢io pridétinio
cukraus. Cukraus dedama j daugybe maisto
produkty, kurie net néra saldumynai: duong,
meésos gaminius, padazus, pieno produktus
ir t. t. Labai daznai gamintojai ,paslepia’
cukry po kitais pavadinimais: gliukozés—
fruktozés  sirupas, kukurlzy sirupas,
invertuotas  sirupas, melasa, maltoze,
izomaltoze, salyklo ekstraktas, sukroze,
dekstroze - visa tai yra kiti cukraus vardai.
Apmaudu, kad Siy ingredienty kartais
buna net produktuose, ant kuriy pakuociy
skelbiama, kad jie ,be cukraus".
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2. Fruktozé yra sveikiau uz
cukry.

Fruktozé dar vadinama vaisiy cukrumi, o
vaisius valgyti sveika, tiesa? I$ tiesy, fruktoze
vaisiuose ir fruktozé maisto produktuose
yra du skirtingi dalykai. Vaisiuose daug
vandens ir Igstelienos, kuri sulétina
fruktozés jsisavinimg. Be to, juose yra
vitaminy ir mikroelementy, todél nedideliais
kiekiais vaisiai iSties naudingi sveikatai.
Taciau kristalizuota fruktoze arba fruktozés
sirupas, kurie dedami j maisto produktus ir
gérimus, neturi nieko bendro su vaisiais - jie
gaunami i$ cukriniy runkeliy, kukuruzy, ryziy
arba kvieCiy. llga laikg manyta, kad fruktoze
tinka diabetu sergantiems zmonéms, nes
jos glikeminis indeksas Zzemas (fruktozés
Gl yra 20, cukraus 70). Deja, paaiskejo, kad
intensyvus fruktozés vartojimas sukelia
daug rimty sveikatos problemy. Skirtingai
nei gliukozé, kurig kaip energijos Saltinj
naudoja visos organizmo lgsteles, fruktoze
metabolizuojama tik  kepenyse. Dalis
fruktozés gali buti paver¢iama gliukoze,
todél gana greitai padidina glikemija. Dalis
fruktozes paverciama glikogenu (gliukozés
atsarga), kuris saugomas  kepenyse
ir raumenyse. Likusi fruktozé virsta
riebiosiomis rugstimis ir trigliceridais - t. y.
riebalais, kurie sukelia ateroskleroze, Sirdies
ir kraujagysliy sistemos ligas (insultg,
infarktg) bei nutukima. Sie riebalai taip
pat sumazina lasteliy jautruma insulinui
- taip po truputj vystosi metabolinis
sindromas ir 2 tipo cukrinis diabetas. Kaip
Salutinis fruktozés metabolizmo produktas
susidaro Slapimo rugstis, kuri turi jtakos
kraujospudzio didéjimui. Kitaip tariant,
fruktozé ir daug jos turintys produktai (pvz.:
agavy sirupas, kukurzy sirupas) sukelia
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Zymiai daugiau sveikatos problemy, nei jy
iSsprendzia.

3. Medus yra tinkamas
saldiklis diabetu sergantiems
Zmoneéms.

Medus garséja savo sveikatg gerinanciomis
savybéemis. Jame yra iStirpusiy ziedadulkiy,
vitaminy, mikroelementy, fermenty, su
bakterijomisirvirusais kovojanciy medziagy.
Medus gali buti Svelni ir naturali priemoné,
padedanti pasveikti perSalus, pavargus
ar nusilpus. TaCiau vartojant medy kaip
maista reikia prisiminti jo sudétj. Nektare,
kurj iSskiria zydintys augalai, paprastai
dominuoja sacharozé (t. y. cukrus). Bités
surenka nektarg ir savo virSkinimo sistemoje
sumai$o su fermentais, kurie sacharoze
suskaldo j gliukoze ir fruktoze. Kitaip tariant,
medus - tai skystas cukrus (glikeminis
indeksas 60).

4. Ekologiski, augaliniai
cukraus pakaitalai yra
sveikas pasirinkimas.

Reklama formuoja jsitikinimg, kad ,bio",
,eko’, ,100 % natdralu” ir panaSiais
Zenklais pazymeti produktai yra palankis
sveikatai, todél juos galima valgyti be
apribojimy. Tiesa yra ta, kad tokie produktai
yra palankis aplinkai (ekologiniai Ukiai
nenaudoja trasy ir pesticidy, todél maziau
kenkia laukinei gamtai), o jy poveikis
Zmogaus sveikatai labiausiai priklauso nuo
$iy produkty sudeéties. Stai, pavyzdziui, klevy
sirupas savo sudetimi niekuo nesiskiria nuo
paprasto cukraus sirupo, agavy sirupas
- nuo koncentruoto gliukozés—fruktozés
sirupo. Melasa, rudasis cukrus, dZiovintos
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cukranendriy sultys yra tiesiog cukrus su
nedidelémis mikroelementy priemaiSomis.
Kokosy cukrus, palmiy cukrus - tai
nerafinuoto cukraus rasys. Nors juos
gaminant neatliekami cheminio gryninimo ir

valymo procesai, tai vis tiek yra cukrus.

5. Datulés turi daug skaiduly,
todél jas vartoti sveikiau nei
cukry.

100 g datuliy turi 8 g skaiduly - tai nemazai,
bet néra ir labai daug (100 g avieciy turi 6,5
g skaiduly, o 100 g ispaninio $alavijo (chia)
sékly - net 34 g). Taciau 70 % Sviezios
datulées masés sudaro angliavandeniai:
fruktoze, gliukozé ir sacharozé. 1 vidutiné
datulé turi 15-16 g cukraus, o jos glikeminis
indeksas yra 103. Todél prie§ saldindami
gyvenimg datulémis ar jy pasta, pagalvokite,
kaip tai gali atsiliepti Jusy glikemijai.

6. Stevija mazina cukraus
kiekj kraujyje.

Stevija, steviolis, stevioglikozidai,
rebaudiozidas A - tai naturalus saldikliai,
gaunami iS Piety Amerikos augalo Stevia
rebaudiana. Jy saldumas prilygsta 150-
300 % cukraus saldumo. Moksliniai tyrimai
rodo, kad stevija niekaip neveikia insulino
iSskyrimo ir glikemijos - nei didina, nei
mazina.

7. Dirbtiniai saldikliai sukelia
vézj.

Acesulfamas, aspartamas, ciklamatas,
sukralozé, sacharinas, taumatinas ir kitos

saldzios medziagos yra viena labiausiai
iStyrinéty maistui naudojamy medziagy
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grupiy. Iki Siol néra patikimy moksliniy
jrodymy, kad kuris nors saldiklis sukelia
onkologinius  susirgimus zmonéms ar
padidina rizikg jais susirgti. Mitas gime
1978 m., kai paskelbta, kad eksperimento
metu dideli kiekiai sacharino peléms sukele
Slapimo pusles vézj, todél spéjama, kad
sacharinas gali buti kancerogeniSkas ir
Zmonéms. Sj spéjima noriai i$platino spauda
ir sacharinas keliems deSimtmeciams buvo
uzdraustas vartoti maisto pramonéje. Véliau
iSsiaiskinta, kad tyrime naudoti milziniski
- keliy gramy kilogramui pelés svorio -
sacharino kiekiai. Zmoniy maiste tokio
kiekio nebuna ir buti negali. Be to, peliy
organizme sacharino metabolizmas vyksta
kitaip nei zmogaus ir galutiniai produktai yra
kiti.

8. Saldikliai skatina
nutukima.

Sis keistas teiginys dazniausiai grindziamas
tuo, kad zmogus, Zinodamas, jog jo maiste
néra cukraus (vadinasi, maZiau ir kalorijy),
linkes valgyti daugiau. Mokslininkai neturi
jrodymy, kad cukry pakeitus saldikliu,
bet nedidinant suvalgomo maisto kiekio,
padidéty kuno masé. AtvirkS¢iai -
sumazéjus angliavandeniy kiekiui maiste,
Zmogus pradeda lieknéti.

9. Naturalus saldikliai yra
geriau nei dirbtiniai.

Zmonés mégsta natlraluma, todél augaliniai
saldikliai (stevija, berzy cukrus, saldmino

ekstraktas) atrodo sveikesni. IS tiesy,
skiriasi tik skonis, o dél jo nesigincijama.
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PAZVELKIME GILIAU

Diabeto etiketas

JT1ai turbit daug saldainiy valgei!”, ,Kaip tu gali badytis - kaip koks narkomanas!“, ,Jei rysi kaip parsas,
susirgsi diabetu®, ,Tai ne liga, tai - gyvenimo budas!“, ,Tavo tyrimai rodo, kad visiskai nesusitvarkai su savo
cukrum!” - tokius ir panasius pasakymus tikriausiai yra girdéjes kiekvienas diabetu sergantis Zmogus. Nesvarbu,
kurio tipo diabetas, nesvarbu, kokio amZiaus sergantis Zmogus. Visuomené pamazu atsikrato nepagarbaus ir
diskriminacinio pozitrio j kitos rases, tautybeés, religijos, lytinés orientacijos Zmones. Taciau sergantys létinémis

ligomis vis dar susiduria su pasaipomis ir net patyciomis.

Sociologines apklausos rodo, kad dauguma tiek pirmojo, tiek antrojo tipo diabetu serganéiy zmoniy vengia kalbéti
apie savo liga, nes jaucia geda, kalte, nepilnavertiSkuma, bijo smerkimo, kritikos, perdéto apgailestavimo, uzuojautos.
Jie linke geriau nutyléti, slépti, kad serga, vieSumoje nesileisti insulino, nesimatuoti gliukozés ar nenesioti reikalingy
prietaisy (insulino pompos ar NGJ). Toks elgesys skatina izoliacijg, kelia nerima, vengiama naujy pazinéiy ir artimy
santykiy, giléja psichologines problemos, imama neigti pati liga, nepaisoma kontroles, ignoruojami sveikatos pokyciai.

Sig padét] gali pakeisti tik $vietimas. Labai svarbu ne tik kalbéti (visuomenéje, Ziniasklaidoje, mokyklose) apie létines
ligas (ne tik diabeta!), bet ir pasirinkti tinkamus ZodZius. Né viena liga néra gyvenimo bidas, nes gyvenimo bida
zmonés renkasi, o ligy, deja, ne. Né vienas sergantis zmogus nenusipelno smerkimo ar teisimo. Deja, teiséjo intonacijy
daznai nevengia net gydytojai ar slaugytojai. Zodis gali suzeisti ir suzlugdyti. Juk rankg susilauziusio Zmogaus niekas

nepasiepia del nesiojamo gipso.

1. Nedalinkite nepageidaujamy patarimy apie mano
mityba. Patarinéti, kai Jusy niekas neklausia, néra
mandagu. Be to, daugelis visuomeneje gajy jsitikinimy
apie diabetg (,tu turi tiesiog nustoti valgyti cukry”) yra
pasene arba i$ esmes neteisingi.

2. Supraskite ir jvertinkite - diabetas yra sunkus
darbas. AS jo nesirinkau, savo noru nejsidarbinau
ir negaliu nedirbti. Jis reikalauja mastymo apie tai,
ka, kada ir kiek valgyti, kaip stebéti kraujo gliukoze,
atsizvelgti j fizinj aktyvuma, vaistus, stresa ir taip toliau
— ir taip kasdien.

3. Nepasakokite siaubo istorijy apie savo mociute
ar kitus zmones, sirgusius diabetu. Diabetas baisus
ir be tokiy istorijy. Be to, dabar Zinoma, kad gerai
kontroliuojant ligg, Sansai gyventi ilga, sveikg ir laiminga
gyvenima yra tikrai dideli.

4. Pasiulykite kartu siekti sveikesnio gyvenimo. Jus
tikrai galite padeéti nepalikdami manes vieno su mano
pastangomis keistis, pvz., pradéti sportuoti. Be to,
sveikesnis gyvenimo bidas naudingas kiekvienam.

5. Neziurekite pasibaiséje, kai as matuojuosi gliukoze
ar leidziuosi insuling. Man tai irgi neteikia dziaugsmo!
Taciau Sie veiksmai padeda man kontroliuoti liga. Jei
man reikes slapstytis, bus tik sunkiau.

6. Paklauskite, kokios pagalbos man reikia. Daugelyje
gyvenimo smulkmeny man galblt praversty Jusy
parama. Taciau tai, ko man reikia, gali bti visai ne tai, ka
Jus jsivaizduojate.

7. Nesakykite tusciy zodziy. Jums gali norétis mane
paguosti, mazdaug: ,Ei, gali biti ir blogiau; juk tau ne
vezys!" Nuo to a$ nesijauciu geriau, o tokia frazé tarsi
reiSkia, kad diabetas néra rimtas reikalas. Kaip ir vézys,
diabetas yra rimtas reikalas.

8. Remkite mano pastangas rupintis savimi. Padekite
man susikurti aplinka, kurioje as galiu rinktis maista.
Gerbkite mano atsisakyma valgyti tam tikrg maistg, net jei
Jums atrodo, kad as butinai turiu jo paragauti. Labiausiai
man padésite neprovokuodami be reikalo.

9. Nekomentuokite mano gliukozés rodikliy. Sie
skaiCiai yra privatus tol, kol nenuspresiu jais pasidalinti.
Normalu, kad kartais tie skaiCiai yra per dideli ar per mazi.
Nereikalingi komentarai gali skatinti tik nusivylima ir pykj.

10. AS sunkiai dirbu, siekdamas sekmingai valdyti liga.
Zinojimas, kad be manes tai dar kazkam riipi, yra svarbus
ir motyvuojantis.



VALGIU RECEPTAI, IDOMYBES IR PRAMOGOS

Mazai angliavandeniy
turintys gardumynai

Ar serganciy cukriniu diabetu mityba turi buti kitokia nei sveikyjy? Tikrai ne! Maitintis
kokybisku, subalansuotu maistu be pridétinio cukraus ir Zalingy riebaly turéty visi Zmonés,
siekiantys gyventi sveikai. Jusy démesiui - keletas gardziy ir glikemijai draugisky
patiekaly.

Burokeéliy salotos su
ozkos suriu

2 porcijoms reikes:

100 g lapiniy saloty (tinka bet kurios rasies)

100 g nedideliy virty burokeéliy

100 g oZkos sdrio

80 g jauny Zirniy anksciy

2 gerai prinokusiy pomidory (puikiai atrodo skirtingy
spalvy pomidorai vienoje lékstéje)

10-12 vnt. marinuoty svogunéliy

2 v. $. kedro riesuty (tinka ir graikiniai rieSutai arba

pistacijos)

Padazui:

1v. s. sezamy aliejaus
Slakelis citrinos suléiy
Druskos ir pipiry pagal skonj

Burokeéliy salotos su
ozkos suriu
1 porcijos maistingumas

Lapines salotas supléSome, burokeélius
supjaustome  griezinéliais,  pomidorus
- kubeliais, o marinuotus svogunelius
perpjauname  pusiau.  Zirmniy  ankstis

) : ) . Energetiné verté 414 kcal
sumetame j verdantj vandenj 1-2 min., po
to nukoSiame ir perliejame $altu vandeniu. Angliavandeniai: 144
| lekstes sluoksniais sudedame salotas, cukrus 789
burokeélius, pomidorus, svogunélius ir zirniy maistinés skaidulos 38g
ankstis, o ant virSaus pirStais sutrupiname
ozkos sirj. Visus padazo ingredientus Baltymai 1544
sumaiSome ir pilame ant saloty. Kedry . N
rieSutus pakepiname sausoje keptuveéje, kol R"i.ba.'.la" ?gg
jgaus auksinj atspalvj, atvésiname ir jais ISIZSI:{Iieji 213

apibarstome salotas. Skanaus!

Nuotraukos ir aprasymai Aistés Jakimaviciutés Bikauskés

Diabeto IQ 27



VALGIU RECEPTAI, |DOMYBES IR PRAMOGOS

Salavijy(Chia)pudingas
SU mangais

4 porcijoms reikeés:

500 ml kokosy arba migdoly pieno

6 valg. sauksty (apie 80 g) Salavijo sékly
Vanilinés stevijos pagal skonj

Pusés prinokusio mango

Uogy papuosimui

Salavijo séklas, stevijg ir pieng gerai
iSmaiSome. Paliekame mazdaug deSimciai
minuciy ir vél gerai iSmaiSome. NemaiSomos
séklos pradés brinkti ant indo dugno ir
nepasiskirstys po visg turj. Misinj iSpilstome
) keturias stiklines ir paliekame per naki;
Saldytuve. Ryte sutriname mangag trintuveje,
pilame ant pudingo virsaus ir papuoSiame
uogomis. Skanaus!

Jei norite Sokoladinio pudingo, | pradin;
miSinj jdekite Sauk$tg nesaldintos kakavos
milteliy. Pudingg galite gardinti kokosy
drozlémis, rieSuty  sviestu, jvairiomis
uogomis ir vaisiais. Skaniy eksperimenty!

Salavijy (Chia) pudingas
Su mangais
1 porcijos maistingumas

Energetiné verté 364 kcal
Angliavandeniai: 15¢
cukrus 4q
maistinés skaidulos 8¢
Baltymai 6g
Riebalai: 32¢g
sotieji 249
nesotieji 8¢

Nuotraukos ir aprasymai Aistés Jakimavicidtés Bikauskés
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VALGIU RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAM0OGOS

Baklazany pyragas

8 porcijoms reikeés:

200 g maskarponeés

200 g tarkuoto mocarelos sdrio

200 g migdoly milty

1 arb. Saukstelio kepimo milteliy

5 kiausiniy

2 Sauksty grietinés

2 baklazany (apie 800 g)

200 g gerai besilydancio sirio

Druskos, pipiry, prieskoniniy Zoleliy pagal skon.

Pirmiausia paruoSiame teSlg. Tarkuotg
mocarelos sudrj ir maskarpone dedame
j puodg ir maiSydami Sildome, kol mase
tampa vienalyte. | dar karS§tg mase
jmusame 2 kiauSinius, suberiame migdoly
miltus, kepimo miltelius, Siek tiek druskos
ir prieskoniy. Kai tesla atvésta, sukreciame
ja ant maistinés plévelés, suvyniojame ir
jdedame j Saldymo kamerg 30 min.

Jdarui baklazanus supjaustome 0,5 cm
storio riekutémis ir pabarstome druska
- ji panaikina baklazany sul¢iy aitruma.
3 kiauSinius suplakame su grietine. Surj

supjaustome  riekelemis arba stambiai Baklazany pyragas
sutarkuojame. AtSalusig teslg jdedame 1 porcijos maistingumas

] sviestu pateptg staCiakampe arba
apvalig kepimo skardg ir drégnomis
rankomis  iSplojame, kad  susidaryty L
graziis aukstesni krasteliai. Ant virsaus Energetiné verte 469 keal
sluoksniais isdéliojame baklazano ir surio

: ; » Lo Angliavandeniai: 12¢
riekeles, uzlankstomg teSlos krastelius ir cukrus 79
juos patepame klausmlq plakiniu, o kas maistinés skaidulos 5g
liko = supilame ant baklazany. Pabarstome

prieskoninémis  zolelemis  (labai tinka Baltymai 22¢
bazilikai ir smulkiai supjaustyti sauléje - -

dziovinti pomidorai). Kepame 180 laipsniy Riebalai: 379
temperattros  orkaitéje apie 40 min. sotiejl 189
Karstas pyragas gali biti patiekiamas kaip nesotiejl 199

pagrindinis piety patiekalas, o atvéses ir
supjaustytas gabaliukais — kaip uzkandis.
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VALGIU RECEPTAI, |DOMYBES IR PRAMOGOS

KAI NORISI SKRAIDYTI

Atmintiné keliaujantiems léktuvu

1. Pries kelione pasirdpinkite gydytojo
pazyma (geriausia angly kalba), kurioje
parasSyta, kad Jums reikalingas insulinas,
Jus nesiojate insulino pompg ir ji jokiomis
aplinkybémis negali buti tiriama X-ray
(Rentgeno) aparatu. Oro uosty darbuotojai
turi teise Sios pazymos pareikalauti, nors
dazniausiai to nedaro. Néra nustatyty
pazymos formy, svarbiausia, kad buty
gydytojo parasas ir antspaudas.

2. Insulino atsargas, pompos keiCiamas
dalis ir gliukozés jutiklius turékite
rankiniame bagaze. Léktuvo bagazo
skyriuje temperatura ir slégis néra taip
kontroliuojami, kaip keleiviy salone, todél
insulinas ir jutikliai gali sugesti. Pompos
dalims Saltis nekenkia, taCiau niekada
negalite buti tikri, kad Jusy bagazas per
klaidg nenuskris kitur. Jei keliaujate ne
vienas, dalj savo atsargy galite duoti
bendrakeleiviui (sutuoktiniui, draugui).

3. Uei Jusy insulinas ampulese, turekite
bent vieng peng ir adata, kad galétuméte
susileisti, jei su pompa jvyks kas nors
netikéto. Prie§S kelione apgalvokite, ar
Salyje, j kurig skrendate, bus galimybé gauti
pagalbos, jei pompa suges. Nepamirskite
pompos baterijy — vidury nakties atskridus
] kurj nors pasaulio krastg gali buti
sudetinga jy gauti.

4. Saugumo patikros metu bikite
atidus. Europos oro uostuose dazniausiai
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naudojami metalo detektoriai, kurie negali
pakenkti insulino pompai ar gliukozés
jutikliui. ~ Visada  perspekite  saugumo
patikros darbuotojus, kad turite Siuos
prietaisus, ir zinokite, kad jokiomis
aplinkybémis neprivalote jy nusiimti. Jei
nepatyres saugumo patikros darbuotojas to
reikalauja — paprasykite pakviesti virSininkg.
Elkités ramiai ir uztikrintai — pompa yra Jusy
gyvybe palaikantis prietaisas. Jei keliaujate
JAV, vietoj metalo detektoriy susidursite
su kino skeneriu (angl. Body scanner),
kuris gali sugadinti pompg. Informuokite
saugumo patikros darbuotojus, kad negalite
bati juo tiriami. Oro uosty saugos tarnyby
instrukcijose  numatyta, kad insulino
pompy turéetojai turi teise reikalauti kitokios
patikros — metalo detektoriumi, rankomis ir
pan. Zinokite tai ir reikalaukite gerbti Jisy
ir Jusy pompos saugumg. Nepasiduokite
provokacijoms, neva pompai nieko nenutiks.
Gal kazkam ir nenutinka. O jei nutiks?

5. Kai jau jsitaisete krésle, o lektuvas
ruoSiasi  kilti, sustabdykite ir atjunkite
pompa. Insuline, kaip ir visuose skysciuose,
yra iStirpusio oro. Mikroskopiniy dujy
burbuliuky mes nematome, nejauciame ir
jie mums niekaip nekenkia. Taciau leéktuvui
kylant slégis salone Siek tiek sumazéja
(Zinoma, slégio iSlyginimo  sistemos
lektuvuose yra, beje, labai nevienodo
efektyvumo), todél burbulai iSsiplecia. Jie
stumia insuling ir nors pompos stumoklis
nejuda, Jus gaunate papildomg maza
bolusg (apie 1,0-1,4 V). Beje, kuo pilnesnis
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rezervuaras, tuo Sis kiekis didesnis. Todél
geriausia prie$ skrydj palikti rezervuare
tik tiek insulino, kiek prireiks skrydziui su
galimais vélavimais (geriausia iki 100 V).
Kai tik lektuvas pakyla j reikiama aukst
ir saugos dirzy zenklas uzgesta, galite
prijungti pompa.

6. Jei kas nors jvyko ore ir iskrito
deguonies kaukés - atjunkite pompa.
Ekstremaliose situacijose kabinos slegis
gali staiga pasikeisti. Léktuvo avarija gali
bati ne tokia pavojinga kaip hipoglikemija.

7. Jei nenaudojate nuolatinio gliukozés
jutiklio, viso skrydzio metu daznai
matuokite glikemija.

8. Jei keliaujate per laiko juostas,
pompos laikrodj persukite dar lektuve.

O. Kai lektuvas pradeda leistis, vél
atjunkite pompa. Sjkart procesas yra
atvirkStinis — slégis padidéja, burbulai
susitraukia ir rezervuare susidaro lengvas
vakuumas. Jei pompos neatjungsite,
nusileide ant Zemeés ir apziuréje infuzijos
vietg, galite aptikti net kraujo kateteryje.
Kai po kojomis pajusite zeme, pries
Jjungdami pompg iSleiskite porg vienety

} 0rg.

10. Megaukites. Kelionés yra vienas
nuostabiausiy dalyky gyvenime.

Diabeto IQ

LINKSMULINAS

Jonas, 3,5 mety.
Mama: ,Valgei kg nors?"
/" Jonas: ,Ne, nieko nevalgiau.”

Juokas - geriausias vaistas nuo visy ligy.
ISskyrus diabetg, tada visgi insulinas geriau.

Eina suvalkietis su trilitriniu, sklidinu
kazkokio geltono skyscCio. Kitas jj pamates
klausia:

— Petrai, kur neSi ta trilitrinj?

— Daktarams Slapimo analizei.

- 0 kam tiek daug?

- Kad nesakyty, jog suvalkieciai Sykstus.
Po pusvalandzio Petras atgal su tuo trilitriniu
namo pédina.

- Klausyk, Petrai, o kam atgal tg Slapimg
nesi?

- Tai kad jie ten cukraus rado...

Kiek diabetu serganCiy Zmoniy reikia
perdegusiai elektros lemputei pakeisti?
Né vieno, jie pasiSvieCia savo insulino
pompomis.

Gydytojas: ,Nuo Siol turésite leisti insuling.
Tai visai paprasta. Stai, imkite obuolj ir
pabandykite pats.” Pacientas pasimoko
suleisti j obuolj insulino. Po savaités jis
atvyksta pas gydytojg ir parodo itin aukstos
glikemijos rezultatus. Gydytojas: ,Ar viska
daréte taip, kaip Jus mokiau?“ Pacientas:
,Taip, gydytojau. Gal galite paskirti man
kitokj gydyma, nes labai neskanis tie
obuoliai su suleistu insulinu...”

Kodél diabetu sergantys Zmonés yra
nekerstingi? Nes kerstas saldus.
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KVIECIAME VIENYTIS VISUS,
SERGANCIUS 1TIPO CUKRINIU DIABETU,

kad galetumeme toliau tinkamai atstovauti Jusy interesams ir
ginti teises ministerijose, ugdymo ir kitose jstaigose. Tereikia:

- atsiysti el. laiSka pastu klubas.smalsuciai@gmail.com;

« gavus atsakyma uzpildyti ir atsiysti mums prasyma ir

pasirasyta sutartj;

- sumoketi simbolinj 5 Eur metinj klubo nario mokestj j
,Smalsuciy” klubo saskaita, kad klubas galéty toliau produktyviai

dirbti ir ginti JUsy teises (visada galima paremti daugiau).

JEI BUSIME ISVIEN,
PASIEKSIME DAUGIAU!
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Vaiky, serganciy cukriniu diabetu,
klubo ,Smalsuciai” leidinys 2019 Nr. 1




