Diabeto([e

Vaiky, serganciy cukriniu diabetu, klubo .Smalsuciai” leidinys 2019:Nr. 4

Néstumas sergant 1 tipo cukriniu
diabetu? T|k anuOJant'

: 'PlrmOjO tlpo cukrinio dlabeto diena-.
 kiekvieng penktadlenj

| Neprazusm ir Afl’lkOje i
Naujametls pazadas: pradesrwspoﬂuotl

Kalp |sgyvent| vakareélj _
Kas bus Jusy Sventinéje taurégje? -



Diabeto(®)

Nr. 4/2019

ISSN 2669-0837

Projekto vadove

Ina Juotkieng,

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

Redaktoré
Laura Gedgaudaité,
el. p. diabeto.technologijos@gmail.com

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

Dizaineris

Gediminas Skirmontas,

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

balta !déja

Spaustuve
UAB ,Grafija",
www.grafija.lt

Z Grdfija

Tirazas 3000 egz.
Leidinys platinamas nemokamai ligoninése,
poliklinikose, vaistinese, NDNT padaliniuose,

visuomenés sveikatos biuruose, bibliotekose,

mokyklose, ,Smalsuciy" klube.

Zurnalg leidzia
vaiky, serganciy cukriniu diabetu, klubas
,Smalsuciai’

wip
o3

Redakcijos adresas
Herkaus Manto g. 47, Klaipéda

Zurnalo leidyba finansuoja
Nejgaliyjy reikaly departamentas prie SADM,

W NEJGALILIY REIKALY
RTAMENTAS

UAB ,Novo Nordisk Pharma"

novo nordisk”

Visos teisés saugomos.
Kopijuoti ir platinti galima tik gavus rastiska
redakcijos atstovo sutikima.

TURINYS

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

04 Néstumas sergant 1 tipo cukriniu
diabetu? Tik planuojant!

10 DidZiosios Sventés darzelyje ir
mokykloje

NAUJAUSIA INFORMACIJA APIE

CUKRINIO DIABETO KONTROLE

12 Pirmojo tipo cukrinio diabeto diena -
kiekviena penktadien]

16 2020 metai - automatizuoty insulino
leidimo sistemy eros pradzia

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA
18 Neprazisiu ir Afrikoje
22 U7 drasa. Uz gyvenima!

PAZVELKIME GILIAU

24 Naujametis pazadas:
pradesiu sportuoti

30 Kaip iSgyventi vakarél]

32 Kas bus Jusy Sventinéje tauréje?

VALGIU RECEPTAI, IDOMYBES

IR PRAMOGOS

35 Meksikietiski cukiniju laiveliai

36 Riesutu sviesto sausainiai su Sokolado
gabaliukais

37 Trupininis uogu pyragas
38 .Smalsuciy” adventas

39 Linksmulinas

Diabeto I@o



Kur slepiasi tikroji laimé?

Neseniai interneto platybése perskaiGiau vieng labai gerg mintj — laimei nereikia boluso.
Skamba kaip viena i$ begalés musy ekranuose praslenkanciy graziy min¢iy. Bet kartu ji
priverté pripazinti sau, kad gyvenima daznai matau per diabeto prizme - tada net pietaudama
be slinaus, sergancio cukriniu diabetu, mintyse greitai sudedu, kiek angliavandeniy gali bati
mano lekstéje ir kiek vienety insulino reikés. Turbat kiekvienas sau turime retkarciais priminti,
kas mums svarbiausia gyvenime. Ir kad laimei tikrai nereikia boluso. Nes ji tikrai nesislepia
torto gabalélyje, nepriklausomai nuo jo angliavandeniy skaiciaus. Ji ne tauréje. Jos niekas
neatne$ kaip dovanos. Tikra laimé gyvena kiekvieno i$ musy Sirdyje ir kiekvieno i§ misy
ji kitokia. Gal per Sventes ji apsireik$ kaip blrys Jus mazomis rankytémis apsikabinusiy
vaiky? O gal pritariamai kuzdés vakarojant su paciais artimiausiais draugais? Kvies Jus
statyti sniego piliy ar ramiai ilsétis su Sunimi pasonéje? NeZinau, kokia ta Jusy laimé, nes
ir mano ji bina visokia. Tad artéjant didZiosioms mety Sventéms noretysi palinkéti dalintis,
supazindinti vienas kitg su savo laime, nes juk tai, kuo dalijameés, auga. Linkiu ir pratzus
Svenciy siautuliui nepamirsti juoktis taip nuosirdziai, kad net pac¢iam i$ saves bty juokinga,
tiketi stebuklais, nes jie ne tik knygose, bet ir miisy veiksmuose, mintyse bei pasirinkimuose.
0 mes Jums paruo$eme keletg patarimy, kurie padés pasiruosti artéjanc¢iam vyksmui, tad
Siame numeryje skaitykite apie tai, kas Jums ar Jusy vaikui gali bati naudinga $venciy metu,
kokie pavojai slepiasi Sampano tauréje, kaip Naujuosius metus pradéti sveikai ir sportiskai,
o0 gal net pasikviesti j §eima gandrus.

Linkiu jaukiy, linksmy ir laimingy artéjanciy Sv. Kalédy ir Naujyjy mety!
Zivilé Dapsyté
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Laura Gedgaudaité

Neéstumas
sergant 1tipo
cukriniu diabetu?
Tik planuojant!

Moterys, sergancios 1 tipo cukriniu diabetu (CD),
turi didesne néstumo komplikacijy rizika. Geroji
Zinia yra ta, jog liga kontroliuojancios moterys
gali pagimdyti sveika naujagimj ir néStumo
komplikacijy rizika maZesné nei blogai liga
valdancioms pacientéms. ] ,Diabeto 1Q" skaitytojy
klausimus apie néstumo planavima atsako LSMU
Kauno kliniky Endokrinologijos klinikos gydytoja
endokrinologé med. m. dr. Migle Francaite-
Daugéliene.

Ne vienerius metus CD sergancios jaunos
moterys daznai turi jvairiausiy baimiy, susijusiy
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17 mety su 1 tipo, gu diabetu gyvenanti klaipédieté Julija sékmingai féneéioquL;;dukrﬁés. Inos Juotkienés nuotrauka

su sveikatos biikle ir - ypa¢ - naujos gyvybés
pradéjimu. Vis dar pasigirsta ir gasdinimy: ,Tu
negali pastoti, nes neiSneSiosi, vaikelis gims
nesveikas, pati nepagimdysi, neatlaikys tavo
inkstai, akys" ir pan. Kiek pagrjstos tokios baimés?

Néstumas veikia CD eiga, gali sukelti kai kurias
komplikacijas. Taip pat ir liga veikia néStuma. Tad
nerimas yra i$ dalies pagrjstas. Dazniau stebimos
su néstumu susijusios komplikacijos - arteriné
hipertenzija, preeklampsija ir kitos. Jei visg
néstuma dazna hiperglikemija, kuri néra tinkamai
koreguota, Zymiai didéja vaisiaus makrosomijos
(didelio vaisiaus) rizika, daugéja vaisiaus vandeny,
dazniau atliekama Cezario pjuvio operacija.
Minétos néstumo patologijos taip pat gali
pasireiksti ir moterims, neserganCioms diabetu,
taciau komplikacijos sutinkamos reciau.

Internete sklando ir tokie mitai: ,Insulinas kenkia
vaisiui”. IS kur jie atsiranda?

Bet kokio vaisto naudojimas sukelia nerimo
planuojant néStuma ir pastojus. Taciau vieni vaistai

Diabeto I@o



gali buti naudojami pasirinktinai, kiti yra butini, kad
uztikrinty visavertj pacienty, Siuo atveju serganciy
1 tipo CD, gyvenima. Sioje situacijoje pasirinkimo
naudoti medikamentg ar ne - neturime. TaCiau
noriu nuraminti pacientes, kad placenta yra barjeras,
apsaugantis vaisiy nuo jvairiy medziagy - insulinas
per placentg nepereina ir tikrai vaisiui nepakenkia
bei vaisiaus kasos funkcijos nesutrikdo.

JNetyCiukas“ gali sukelti stresa net ir niekuo
neserganciai moteriai. O jei netikétai pastoja
serganti diabetu? Kuo pavojingas neplanuotas
néstumas?

Konsultacijy metu jaunoms vaisingo amziaus
CD sergancioms moterims visada primenama
néstumo planavimo svarba. Yra atlikta daug tyrimy,
rodanciy, kad, jei moteris néStuma planuoja, jos
cukrinio diabeto kontrolé yra zymiai geresné
nei neplanuojancios néstumo, bet pastojusios
pacientés. Kodél tai svarbu? Padidéjusi glikemija
laikoma neigiamai veikianti néStumg, galinti

turéti jtakos vaisiaus formavimuisi ankstyva
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néStumo laikotarpj. Paprastai moteris, kuri
neplanuoja néstumo, apie néstumg suzino véliau
- besiformuojant vaisiaus organams ar jiems jau
susiformavus. Tai jvyksta apie 9 néstumo savaite.
Sito laiko sugrazinti jau nebegalésime. Jei moters
menstruacijy ciklas nereguliarus, neplanuojanti
néStumo pacienté apie pastojimg suzinos dar
véliau. Siems vaikams yra didesné Sirdies, inksty,
zarnyno, kauly ir raumeny sistemos vystymosi
sutrikimy rizika. Todél neplanuojancios néstumo
moterys turéty naudoti tinkamas kontraceptines
priemones, o planuoti - tik pasiekus gerg cukrinio
diabeto kontrole.

CD daznai tampa atpirkimo oziu del bet kokiy
sveikatos sutrikimy, net ir visai su liga nesusijusiy.
Jei porai nesiseka susilaukti vaiky, dél to irgi
neretai apkaltinamas moters diabetas. Ar tikrai CD
gali lemti sunkumus pastoti?

Susunkumais pastojant irnéstumo komplikacijomis
susiduria ir sveikos moterys, taciau kai kurios
komplikacijos visgi stebimos dazniau diabetu
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sergangioms pacientéms. Sioms moterims taip
pat gali biiti sunkiau pastoti, ypac jei yra bloga
CD kontrolé ar yra kity autoimuninés kilmés ligy,
pavyzdziui, skydliaukés patologija. Todél vélgi
néstumo planavimas yra esminis dalykas siekiant
kuo geresnés néstumo eigos.

Ar sergancioms CD ir negalincioms natiraliai
pastoti moterims taikomos pagalbinio apvaisinimo

procediiros?

Taip, bet tik pasiekus gerg ligos kontrole.

Ka reikéty daryti moteriai, planuojanciai néstuma,
be savaime suprantamo idealios glikemijos
kontrolés siekimo? Kiek tai turéty uztrukti? Gal
reikalingi specialiis maisto papildai, vitaminai,
manksta ir pan.?

Gera glikemijy kontrolé leis pasiekti geriausiy
rezultaty, ne prastesniy nei kity Zmoniy,
nesergan¢iy CD. Jei moteris iki néStumo
sportavo, fizine veiklg gali testi ir toliau, jei néra
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su néstumu susijusiy apribojimy. Moteris taip pat
iki néStumo jau turéty pradéti vartoti foline rugstj,
kurios rekomenduojamg doze nurodys akuSeris
ginekologas, taciau ji tikrai bus didesné nei jprastai
(nuo 1 iki 5 mg). Jei moteris daugiau jokiomis
ligomis neserga, papildomai vitaminy ar kity maisto
papildy naudoti néra batina.

Ar planuojant néstuma reikia atlikti kokius nors
specialius tyrimus? Pas kokius specialistus reikia
lankytis?

Taip, dar iki néStumo moteris turi butinai kreiptis
i gydytoja endokrinologa, kuris nukreips pas kitus
specialistus - okulista, jei reikés - nefrologa,
kardiologg ar kitus gydytojus, kurie atliks visus
reikiamus tyrimus, juos jvertins ir, jei reikés, paskirs
gydyma. Taip pat prizitrinCioje komandoje labai
svarbi patyrusi slaugytoja-diabetologé. Dar iki
néstumo reikty apsilankyti ir pas gydytoja akuser;
ginekologa, kuris parekomenduoty tinkama folinés
rugsties doze, jvertinty moters pasiruoSima
pastoti. Tik bendradarbiaujant galime pasiekti gery
néstumo rezultaty.

Koks rekomenduojamas HbA1C pries pastojant ir
néstumo metu?

Iki pastojimo patariama iSlaikyti iSties gerg
CD kontrole. Rekomendacijos dél glikuoto
hemoglobino skiriasi - svyruoja nuo 6,1 iki 6,5 proc.,
taCiau labai svarbu, kad nebuty hipoglikemijy. Kuo
arCiau normos HbA1C, tuo sklandesnis néStumas
ir mazesné rizika vaisiui. Moterims daznai atrodo,
jog Siy tiksly pasiekti nejmanoma, taCiau pacios
stebisi, kaip, esant motyvacijai, pasiekia puikiy
rezultaty.

Ar néstumas padidina CD komplikacijy rizika?

Tiek cukrinis diabetas veikia néstuma, tiek ir
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néStumas veikia liga. Jei inksty funkcija buvo
sutrikusi dar iki néstumo, greiCiausiai néstumo
metu diabetinés nefropatijos eiga pablogeés,
taciau galimai ir atsistatys po gimdymo. Svarbus
pakankamas skysciy vartojimas, esant arterinei
hipertenzijai - arterinio spaudimo korekcija. Labai
svarbi ir akiy dugno stebésena néStumo metu:
bloga glikemijy kontrolé ir néstumas gali pabloginti
diabetinés retinopatijos eigg. Moteris iki néstumo
yra konsultuojama gydytojy okulisty, o véliau ir
kiekvieng néStumo trimestrg skiriamas akiy dugno
tyrimas.

Kuo skiriasi néstumas, sergant 1 tipo diabetu,
ir néStumas, kurio metu nustatytas gestacinis
diabetas?

1 tipo CD ir nésciujy (kitaip vadinamas gestacinis)
diabetas yra visiSkai skirtingos ligos. Gestacinis
diabetas yra nustatomas néStumo metu, esant
saikiai padidéjusiai glikemijai, ir dazniausiai susijes
su placentos isskiriamy hormony hiperglikeminiu
veikimu, padidéjus insulino atsparumui ir poreikiui
organizme. Po gimdymo daZniausiai glikemija
bina normos ribose, taciau ateityje yra didesné 2
tipo CD rizika — po 10 mety apie 50 proc. motery
nustatoma hiperglikemija. Gestacinio diabeto metu
glikemija dazniausiai bina tik saikiai padidéjusi.
Gestacinio diabeto atveju siekiama, kad su
néstumu susijusi hiperglikemija laikantis dietos
baty visiskai koreguota. 1 tipo CD eiga néStumo
metu buna dazniau komplikuotesné, susijusi su
glikemijy svyravimais. Esant ilgam ligos stazui,
galimos ir komplikacijos, kas néstuma dar labiau
apsunkina. Siuo atveju tik gera glikemijy kontrolé
dar iki néstumo ir jau pastojus bei komplikacijy
kontrolé gali leisti pasiekti gery rezultaty. Kartais
cukrinis diabetas (1 ar 2 tipo) gali biti diagnozuotas
ir néStumo metu. Tuomet glikemija yra aukstesné
nei gestacinio diabeto metu ir atitinka tikruosius

Diabeto I

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

cukrinio diabeto diagnostikos kriterijus.

Kaip ir kodél kei€iasi insulino poreikis ir jautrumas
jam néstumo metu?

Néstumo pradZioje didéja audiniy jautrumas
insulinui, didéja kraujo tiris, todél sumazéja insulino
poreikis, stebimos Zemesnés glikemijos. NéStumui
progresuojant, placenta pradeda iSskirti vis daugiau
hormony (Zmogaus placentos laktogeno, kortizolio
ir kity), kurie didina audiniy atsparumg insulinui,
reikalingos didesnés insulino dozés. Paprastai
padidéjes insulino poreikis iSsilaiko iki néstumo
pabaigos.

Ar tiesa, kad sergant CD rekomenduojama gimdyti
tik labai jaunoms moterims? Ar gali pastoti ir
sékmingai pagimdyti CD serganti 30-40 m.
moteris?

Su kiekvienais metais senka kiausidziy turimi
rezervai ir pastoti gali buti sudétingiau. CD dar
apsunkina situacijg, todél rekomenduotume
planuoti Seimg anksciau. Taciau taip pat turime
sekmingy atvejy, kai pastojo vyresnés nei 40 m.
amziaus moterys bei pagimdé sveikus graZius
naujagimius.

Planuojancioms néstuma ir nésciosioms Lietuvoje
kompensuojamos insulino pompos, taciau daug
motery vis tiek jy vengia. Kiek svarbi insulino
pompos terapija planavimo ir néStumo metu?

Gydymasinsulino pompa Siuo metu yra geriausia, kg
galime pasiulyti, kadangi su insulino pompa galima
frakcionuotai skirti insuling ir parinkti dozes pagal
insulino poreikj per parag. Dar geresniy rezultaty
galima pasiekti naudojant nuolatinius gliukozés
jutiklius (sensorius), kadangi galima matyti visus
glikemijy svyravimus ir geriausiai jvertinti insulino
poreikj. Lietuvoje yra kompensuojamas gydymas

©



VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

insulino pompa planuojant néstuma (1 metams)
ir néStumo metu. Néstumo metu taip pat gali bati
kompensuojami ir gliukozés jutikliai.

ISmaniosios technologijos (pompos, nuolatiniai
gliukozés jutikliai, closed loop sistemos) vis dar
néra CD serganciy gyvenimo kasdienybé, nors jy
nauda neabejotina. Ar Siais laikais dar gali néscioji
buti neiSmani, t. y. naudotis tik injektoriais ir
gliukomaciu?

Svarbiausia - puiki gifkermes%kontrole. Aistés
Jakimaviciatés-Bikauskés nuotrauka

Dar yra motery, kurios apsisprendzia testi gydyma
insulino injektoriais dél jvairiy priezasCiy. Jei
glikemijy kontrolé naudojant insulino injektorius yra
gera, pacienté galitesti gydymajaisirnéstumometu.
TaCiau, Zinoma, vis daugiau motery renkasi gydyma
insulino pompa, taip pat ir nuolatinius gliukozés
matuoklius. Closed loop sistemos naudojimas
néstumo metu patvirtintas néra. Visgi pasaulyje yra
atlikta Klinikiniy tyrimy, kuriy rezultatai, naudojant
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Sias sistemas, i$ tiesy dZiuginantys ir geresni nei
motery, kurios naudoja tik matuojancig insulino
pompa. Tad ateities perspektyvos leis pacientéms
kartu su gydytojy pagalba pasiekti dar geresniy
néstumo rezultaty.

Ar néstumo metu galima leistis insuling j pilva?
Taip, galima.

Kokia dieta yra optimali néstumo metu? Ar
gali moteris, iki néStumo valgiusi mazai
angliavandeniy, ir toliau maitintis taip pat, jei tai
padeda jai palaikyti gera glikemija?

Siuo metu daug kalbama apie maZai angliavandeniy
turincias dietas tiek sveikiems Zmonéms, tiek
sergantiems 1 tipo CD. Klinikiniy tyrimy su
nésciomis moterimis, serganciomis 1 tipo CD,
kurios laikytysi maZzai angliavandeniy turinCios
diet, néra atlikta, todél rezultaty pateikti negaliu.
Literatiroje nurodoma, kad moteris, sirgdama
cukriniu diabetu, turi suvartoti maziausiai 175
g angliavandeniy per parg. Angliavandeniai -
pagrindiné energetiné ir statybiné medziaga, kuri
uztikrina visaverte mityba ir vaisiaus augima. Jei
ne néstumo metu mazai angliavandeniy turinCios
dietos kai kuriems pacientams gali leisti pasiekti
gery glikemijos kontrolés rezultaty, tai néStumo
metu mazai angliavandeniy turinti dieta gali bti
ir pavojinga. Apribojus angliavandenius, gali
atsirasti kraujyje ketony, kurie pereina per placenta
ir neigiamai veikia vaisiaus smegenis ir vaisiaus
vystymasi.

Kuo gresia blogai kontroliuojama glikemija
néstumo metu?

Auksta glikemija néStumo metu gali sglygoti Gmias

CD komplikacijas, létiniy komplikacijy patiméjima
bei atsiliepti vaisiaus vystymuisi ir augimui.
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Jei hiperglikemija pasireiSkia pacioje néstumo
pradzioje, didesné vaisiaus organy vystymosi
sutrikimy rizika. Jei glikemija nekoreguota antroje
néstumo puséje, tikétina,jog naujagimis gims didelio
svorio (makrosomiskas). Vaisiaus makrosomijg
sukelia motinos hiperglikemijos salygota vaisiaus
hiperinsulinemija (didelis insulino kiekis kraujyje).
Ji stimuliuoja j insuling panasy augimo faktoriy,
kuris skatina vaisiy priaugti daugiau svorio. Taip
pat didesné vaisiaus traumy tikimybé bei Cezario
pjavio rizika gimdymo metu. Dél ilgalaikés motinos
hiperglikemijos naujagimiams daZzniau pasireiSkia
naujagimiy hipoglikemija, kadangi vaisiaus kasos
salelés iSveSi ir po gimimo kurj laikg iSskiria
daugiau insulino.

Ketozé atsiranda ir CD nesergancioms
nésciosioms. Ar ji pavojingesné sergant CD?

Serganciai 1 tipo CD moteriai ketony gali atsirasti
esant aukstai nekoreguotai glikemijai, néStumo
toksikozei, vartojant nepakankamai  skysciy,
mazai angliavandeniy bei esant kitoms bukléms.
Moterims, nesergancioms cukriniu diabetu, taip
pat gali atsirasti ketony tiek kraujyje, tiek Slapime.
Tai dazniausiai yra sglygota néstumo toksikozes,
nepakankamo skysciy ir angliavandeniy vartojimo.
Si biklé gana paprastai ir greitai koreguojama,
rekomenduojama gerti daugiau skysciy, esant
reikalui  skiriamos infuzijos, padidinamas
angliavandeniy kiekis maiste. Taip uzkertamas
bent vienas ketony atsiradimo mechanizmas ir
uztikrinama visaverté motinos ir vaisiaus mityba.
Sudétingiau yra su uzsitesusia hiperglikemija ir
diabetine ketoacidoze esant cukriniam diabetui.
Diabetiné ketoacidozé - labai pavojinga biklé
vaisiui, jg koreguoti néra paprasta. Moteris, serganti
1 tipo CD, nustacius ketonus kraujyje ir acidoze,
skubiai stacionarizuojama ir pradedama gydyti:
skiriama papildomai insulino j vena bei daromos
mikroelementy infuzijos. Tik stacionare galime
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greiCiausiai koreguoti $ig bukle. Svarbu pasalinti ir
prieZastis, sukélusias ketoacidoze.

Ar yra tikimybé, kad vaikas irgi sirgs 1 tipo CD?

Jei mamai nustatytas autoimuninés kilmés 1 tipo
CD, tikimybé susirgti vaikui labai nedidelé.

Ko palinkétuméte jaunoms moterims,
sergancioms CD ir svajojancioms apie kudikj?

Jus tikrai galite iSneSioti ir uzauginti sveikg vaika!
Gery rezultaty galime pasiekti kartu - Jus ir gydytojy
komanda. Svarbiausia planuoti néstuma, tik taip
galima pasiekti Zymiai geresnés ligos kontrolés ir
geriausiy néstumo rezultaty. Sékmés! m
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Zivilé Dapsyté

Didziosios
Sventeés darzelyje
ir mokykloje

Prasideda didziyjy mety Svenciy maratonas
- vaikai linksminasi ne tik namuose, bet ir
darzeliuvose bei mokyklose. Siame Surmulyje
diabeto diagnozé neabejotinai atima vieng svarby
dalyka - spontaniSkuma. Todél norint, kad viskas
vykty sklandziai ir smagiai, yra butinas geras
planas - jj turint jau galima ir paimprovizuoti.

Pirmiausiai apgalvokite, kokiy kliuCiy gali pasitaikyti
ir kaip jy iSvengti ar bent saugiai aplenkti. Dauguma
téveliy patys dalyvauja mazyjy Sventése. Jei
negalésite dalyvauti, butinai suplanuokite, kaip
stebésite glikemijg ir suleisite insuling, kaip

0

=
=

bendrausite, kiek Jusy vaikas savimi pasirlipins
pats ir kiek pagalbos i$ Salies jam gali prireikti. Tai
geriausiai zinote tik Jus.

Tad kokios tos povandeninés uolos, galinCios
sutrukdyti sklandziai plaukti Sventine jura?

Uola Nr. 1 - Zinoma, saldumynai. Jums pasiseké,
jei Jusy vaiko grupés ar klasés tévai nutaré
apsieiti be saldumyny, bet tai greiCiau iSimtis
nei taisykle. Svendiy metu pagundy netritksta -
vaikai skanumyny gauna i§ Kalédy senelio, dailiai
sudélioti sausainiai ir saldainiai laukia ir ant vaiSiy
stalo. Grieztais draudimais nieko nepasieksite,
tik paastrinsite savo vaiko iSskirtinumo jausma.
Bet jmanoma susitarti — mazi vaikai dazniausiai
noriai renkasi i$ keliy varianty, tad galima apzvelgti
vaiSes ir pasiulyti, kuo vaikas galéty pasmaliziauti
dabar, kg galéty paskanauti po sutarto laiko, o ka
galéty parsinesti namo ir suvalgyti véliau (svarbu
nepamirsti savo pazado - vaikams labai svarbu
sgZiningumas).
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+ Pateikite vaikui protingus pasirinkimus. Nes,
patikekite, vaikai greitai pamatuoja, ar tai jiems
atrodo teisinga.

+ Kas nors pavaisino vaika saldainiu? Nepulkite
plésti jo iS ranky. Geriau pasiulykite vaikui
pazaisti su draugais. Saldainiai juk palauks.

+ Greitai veikiantys angliavandeniai labai staigiai
kelia gliukozés kiekj kraujyje. Jei Jusy vaikas
naudoja insulino pompa, galite iShandyti
superbolusg. Jo principas paprastas - prie
apskaiciuoto boluso pridékite keliy valandy
baze (suleisite didesne nei jprastai doze) ir
atitinkamam laikui nustatykite nuline arba
minimalig baze. ISbandykite tai namuose, kad
suprastuméte, kaip veikia.

+ Nepamirskite, kad nors greitai veikiantys
angliavandeniai itin staigiai kelia glikemija, jie
taip pat greitai dingsta be pédsaky, o suleista
insulino dozeé dar veikia tikrai ilgai. Stebékite.

- Sventés metu to jau nepadarysite, bet
kasdienybéje mokykite vaikus rinktis kokybiskus
produktus. Ir darykite tai savo pavyzdziu - vaikai
pirmiausiai mokosi i$ suaugusiyjy. Gal geriau
pasirinkti kokybiSka Sokoladinj saldainj, o ne
neaiskios kilmés ryskia spalva i$ tolo Svieciantj
ledinuka? O gal net verta rinktis saldumynus
be cukraus? Jei laikotés mazai angliavandeniy
maiste turinCios dietos, galite j Svente atnesti
savo saldumyny - ir kiti grupés ar klasés vaikai
juos noriai ragaus.

Uola Nr. 2 - fizinis aktyvumas. Bégiojant, Sokinéjant,
Séliojantglikemija galinukristiirgréstihipoglikemija.
Siuo atveju Jums gali praversti tie saldumynai, kuriy
Sventése netriiksta. Pagal galimybes prisijunkite
prie vaiky zaidimuy, pasiulykite jiems kazka jdomaus
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ir netikéto. Patikékite - jei bent pusvalandj tapsite
vaiku ir smagiai pakvailiosite su bariu darzelinuky
ar pradinuky, paaugsite jy akyse gerais 20 cm.

Uola Nr. 3 - emocijos. Taip, geros emocijos puikiai
mazina gliukozeés kiekj kraujyje. Bet gal Jusy vaikas
jautrus ir nerimauja prieS spektaklj, pasirodyma,
susitikimg su Kalédy seneliu? Tokiu atveju
iSsiskyres adrenalinas staigiai pakels glikemijg ir
sensoriaus rodyklé Saus j virSy. Prisiminkite, kad
nors stresas labai staigiai kelia gliukozés kiekj
kraujyje, bet taip pat greitai po to jis sminga zemyn.
Tad bukite atsargus su insulino korekcijomis.

Uola Nr. 4 - technika. Diabeto kontrolei naudojamos
techninés priemonés linkusios nebeveikti paciu
netinkamiausiu metu. Apgalvokite savo veiksmus,
kaip stebésite glikemija, leisite insuling, kur
padésite prietaisus, jei stebite gliukozés kreive
nuotoliniu bidu. Apziuréje patalpas tikrai rasite
saugig vieta duomenis perduodanciam telefonui.
Jei norite telefong laikyti prie vaiko, Zinokite, kad
tam yra beveik nepastebimy ir nejauciamy dirzy.
Bukite pasiruoSe viskam. Turékite gliukomatj,
papildomy pompos daliy, baterijy, sulCiy ir kity
greitai veikianCiy angliavandeniy kiSenéje ar
rankinéje, jei reikia, skausma malSinancio kremo.
Si liga mégsta papokstauti paéiu netinkamiausiu
metu. Bet, jei busite pasiruose, tai bus tik papildoma
minutés pertraukélé ir vél grjite j Sventés Surmul].

Cukriniu diabetu serganCiy mazyjy priezitra, ypac
SvenCiy metu, reikalauja nemazai papildomy jégy.
Bet nepamirskite, kad tai pirmiausiai Sventé - jei
nerimaujate dél aukStos glikemijos, pasistenkite
neperduoti neigiamy emocijy savo vaikui. Imkités
reikalingy veiksmy ir leiskite savo mazyliui mégautis
Svente. Blogiausia, kg galite padaryti — buti pernelyg
rimtas zmogus. Taip, diabeto diagnozé truputj
pakoregavo Svenciy tékme, bet ji tikrai neatéme is

musy dziaugsmo. Graziy Svenciy! M



Laura Gedgaudaite

Pirmojo tipo
cukrinio diabeto
diena - kiekvieng
penktadienj

1 tipo cukrinis diabetas reikalauja daug iSsamiy
Ziniy. Kiekvienas pacientas privalo tapti kuo
geresniu savo diabeto valdymo specialistu,
todel jam reikalingi profesionaliis patarimai ir
pagalba. LSMU Kauno kliniky Endokrinologijos
klinikoje kiekvieng penktadienj organizuojama
1 tipo cukrinio diabeto (CD) diena, kai pacientus
konsultuoja specialistai, daug iSmanantys
apie 1 tipo cukrinj diabeta. Apie Sig iniciatyva
pasakoja LSMU Endokrinologijos klinikos
gydytoja endokrinologé Edita Prakapiene.

®

LSMU Kauno kliniky Endokrinologijos klinikoje
darbg pradejome organizuoti pagal tikslines
grupes. Yra atskiros 1 tipo CD, 2 tipo CD,
skydliaukes ligy ir t. t. darbo grupes. Taip galime
labiau sukaupti demes;j j tos grupés pacientams
aktualias problemas. 1 tipo cukrinio diabeto
grupé startavo viena pirmyjy - penktadieniais
- nuo Siy mety rugsejo menesio vieng dieng per
savaite pradéjome dirbti kitaip. Reikia tg dieng
susiplanuoti savo laikg nuo 8 iki 15 val., atvaziuoti
ir pamatyti.

Kad $i diena jwykty ir pavykty, atsakinga
visa komanda - slaugytojos-diabetologes,
psichologes, registratorés, bendrosios praktikos
slaugytojos ir gydytojos endokrinologes.

Projektas neturi papildomo finansavimo, todél
klinikai yra finansiskai nuostolingas - per dieng
priimama Zymiai maziau pacienty nei jprastai.

TaCiau ne viskas matuojama pinigais.

Projektg tesime tol, kol jausime, kad jis reikalingas
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ir naudingas. MUsy visa komanda labai tikisi, kad
Si nauja ir grazi iniciatyva vyks kiek jmanoma
ilgiau. Tam neuztenka viso organizacinio ir
vykdanciojo personalo idéjy, nory ir darby, taip
pat yra labai svarbus ir pacienty, dalyvavusiy
Siame projekte, atgalinis rySys. Mums labai
svarbu iSgirsti pacienty norus, ltikescius, idéjas,
patarimus, kaip buty galima dar patobulinti 1
tipo cukrinio diabeto dienos eiga. Taip pat norisi
suzinoti, ar reikalingas tokio tipo projektas.
Pacienty jspudziy i$ Sios dienos pasidalijimas
vieniems su kitais, draugais, artimaisiais, taip
pat ir viesojoje erdvéje, labai prisidéty prie kuo
ilgesnio 1 tipo cukrinio diabeto dienos gyvavimo.

Kokiy sriciy specialistai
konsultuoja?

Kiekvieng penktadienj pacientus konsultuoja
ir grupinius susitikimus veda slaugytojos-
diabetologes, psichologes, gydytojos
endokrinologes. Ateityje labai tikimeés, kad ta
paCig dieng bus galimybé pasikonsultuoti ir su
gydytoju oftalmologu.

Kiekvienas pacientas dieng pradeda vizitu pas
bendrosios praktikos slaugytoja, kuri atlieka
pirmine apzilra, perkelia gliukomaciy ir insulino
pompy duomenis, patikrina pédas dél diabetinées
polineuropatijos. Visus pacientus priima gydytoja
endokrinologe. Konsultacija vyksta jprastai kaip
pas visus gydytojus specialistus, tik jai yra skirta
net 30 minu¢iy, kad baty galima iSsakyti ir aptarti
visus rupimus su liga susijusius klausimus. Taip
pat visi atvyke dalyvauja grupiniame susitikime
su psichologe, kuriame aptariamos streso ir
problemy jveikimo strategijos, psichologinis
ligos priemimas, vidiniy ir iSoriniy resursy,
padedanciy gyventi su liga, paieskos. Visg dieng
pacientai gali rinktis specialista pagal tai, kas
aktualu: vieng i$ dviejy susitikimy su slaugytoja-
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diabetologe bei vieng i$ dviejy susitikimy su
gydytoja endokrinologe. Slaugytojy-diabetologiy
aptariamos temos: mitybos ypatumai, sergant
1 tipo cukrinio diabetu, naujosios technologijos
(insulino pompos, jutikliai), hipoglikemija ir fizinis
aktyvumas. Bendry susitikimy su gydytojomis
endokrinologémis gvildenamos temos: 1 tipo
cukrinio diabeto prieziura planuojant néstumg
bei néStumo metu, 1 tipo cukrinio diabeto
komplikacijos, hipoglikemija, insulino pompos,
nuolatinis  gliukozés monitoringas.  Ateityje
planuojama jtraukti ir daugiau temy.

Ar pacientams taip pat
atliekami tyrimai?

Pacientams atliekami visi kraujo ir $lapimo
tyrimai, kurie reikalingi norint patikslinti létines
CD komplikacijas, taip pat ir dél kity autoimuniniy
ligy. Jei konsultacijos metu paaiskéja, kad
pacientui yra reikalingi papildomi tyrimai, jie yra
atliekami tg pacig dieng; jei reikia kito gydytojo
specialisto konsultacijos, pacientui duodamas
siuntimas konsultuotis su reikalingu gydytoju.

Daznai ilga laika diabetu
sergantys Zzmonés sako: ,,Viska
Zinau, kam man tie gydytojai?“

Tokiy pasakymy tikrai yra, buvo ir bus. Nera
nuostabu tokius ZodZius iSgirsti i$ pacienty,
kurie létine liga serga visg gyvenima. Taciau yra
ir kitokiy pasakymy: ,Tai jums, gydytojai, atrodo,
kad per daugiau nei 30 mety mes viskg zinome.
Mums reikia ziniy apie tai, kas naujo’. O diabeto
pasaulis keiCiasi labai greitai. Pasikeité kelios
insulino preparaty kartos, beveik neliko Svirksty -
juos pakeité Svirkstikliai (,penai) ir pompos. Toli
grazu ne visi zino savo insulino pompos galimas
funkcijas ir valdymo galimybes. O dar jutikliai...

Naujienos ne tik technikoje - keiCiasi poziuris j
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glikemijos valdymg, gydymo tikslus, mitybg. Net
ne visi medikai spéja su Siomis naujienomis.

ISgirdus tokias mintis, labai svarbu yra gydytojo
pozilrisjpacientg, ligg, pakankamas konsultacijos
laikas. Kartais uztenka vieno nuosirdaus pokalbio,
kad §i susiformavusi nuomoné pasikeisty. 1 tipo
cukrinio diabeto dienos projekte atsakymy j §j bei
kitus klausimus padeda ieskoti psichologai, kurie
veda ne tik grupines veiklas, bet, esant poreikiui,
dirba ir individualiai.

Pastebéjome, kad visi Sig dieng atvyke 1 tipo
cukriniu  diabetu sergantys asmenys tikrai
rupinasi savo sveikata, taciau galbut ne visiems
pavyksta taip gerai, kaip norétysi. Vien tai, kad
jtemptoje gyvenimo kasdienybéje zmogus gali
skirti pusdien] sveikatai pasitikrinti, pasidométi
naujovémis apie ligg, manome, rodo pakankama
rupestj savo sveikata.

Penktadieniais Kauno klinikose laukiame visy
1 tipo CD serganciy pacienty, kuriems yra 18 ir
daugiau mety.

Su kokiais likescéiais atvyksta
pacientai ir ko jie is tiesy gali
tikeétis?

Sunku atsakyti j §j klausimg. Kaip ir sunku

penktadienj) naujas pacienty bdrelis gali turéti
skirtingus lukescCius. GreicCiausiai didzioji dalis
atvyksta su panasiais lukesciais kaip ir pas kitus
gydytojus specialistus — kad jiems buty skirta
pakankamai laiko, kad baty isklausyti ir aptarti
visi jiems rupimi klausimai, atliekami reikalingi
tyrimai ir, esant reikalui, koreguojamas gydymas.
Visa musy komanda ir stengiasi iSpildyti pacienty
lukesCius.

I
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KvieCiame atvykti nors ir savo smalsumui
patenkinti — dienos pabaigoje, kai buna misy
komandos ir visy atvykusiy bendras susitikimas.
Tuomet pasidziaugiame, jei viskas pavyksta
sklandziai, iSklausome idéjas ir patarimus, kad
kitas penktadienis pavykty dar geriau.

Be abejonés, Sis projektas naudingas ne
tik pacientams, bet ir visiems mums, jame
dalyvaujantiems - gydytojams, psichologams,
slaugytojoms-diabetologéms,  taip  pat ir
gydytojams rezidentams. Jauniesiems
gydytojams visada jdomas nauji projektai, ypac
kai yra galimybé sudalyvauti konsultacijose ir
susitikimuose, kuriuose skiriama zymiai daugiau
laiko paciento problemoms aptarti bei spresti,
galima pamatyti kitokj paciento ir gydytojo
bendravimg bei iSsamiau suzinoti apie 1 tipo
cukrinj diabetg ne tik i$ gydytojo, bet ir paciento
lipy. Nors §i iniciatyva vyksta dar tik keturis
menesius, labai dziugu, kad j 1 tipo cukrinio
diabeto dieng jau buvo atvyke ne tik Sios srities
rezidentai, bet ir kitos klinikos rezidenté — busima
Seimos gydytoja.

Ko palinkétumeéte ,,Diabeto 1Q*
skaitytojams?

Visy pirma, sveikatos. Bukite visi sveiki, verzlus,
smalsus, kurybingi.

Siekite gyvenimo tikslo, tuomet paprasciau ir
su diabetu tvarkytis, nes reikia daug energijos,
vadinasi, ir geros glikemijy kontrolés. Kai jaunos
moterys planuoja pastoti ir laukiasi, dazniausiai
pasiekia beveik normoglikemijg, nes tikslas -
sveikas vaikelis.

Laimés ir dziaugsmo bendraujant su artimais
Zzmoneémis. Ir, zinoma, atvykti j musy penktadien;! m
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TETUVOS SVETKATONS MOKSLL
UNIVERSITETO LIGONINE

KAUNO
KLINIKOS

Penktadieniais

nauja iniciatyva Kauno kliniky
Endokrinologijos klinikoje

1 tipo cukrinio diabeto diena

O 3 B

Trukme Kas gali dalyvauti? Dalyvaujantiems reikia
Nuo 8:00 val. iki Suauge asmenys, Turéti Seimos gydytojo 2
14:30val. sergantys " tipo cukriniu siuntimus — gydytojui
diabetu endokrinologui ir

slaugytojui diabetologui

Ko tiketis registruojantis:

k Gydytojy, slaugytojy diabetologiy, psichology, kurie domisi1
tipo cukriniudiabetu, konsultacijy

Registracija telefonu
+37037 326570 arba atvykus | Viyks daug uzsiemimy grupése, bus galimybeé pasidalinti

e (VD T A A G A LTIl Patirtimi, suZinoti naujienas diabeto gydyme

Susitikimy metu bus aptariamos temos:

e B

Naujos gydymo reko'rfnendaci]'os Kompensavimo aktualijos
irtechnologijos
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Insulino pompos irjutikliai Diabeto valdymas Mitybos ypatumai

W) "

Néstumo planavimas Psichologiniai aspektai—vidiniy
ir prieZiura irisoriniy resursy paieskos
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palengvinantys cukriniu diabetu serganciy
Zmoniy gyvenima, tampa vis didesnio
skaiCiaus pacienty kasdienybe. Cukrinio

2020 metai — diabeto ,Sventasis Gralis” yra dirbtiné kasa,

dar kitaip vadinama automatizuota insulino

automatizuotq leidimo sistema arba hibridinio uZdaro ciklo

sistema. Tokia sistemga sudaro trys pagrindines

insunno Ieidimo dalys: insulino pompa, nuolatinis gliukozés

. jutiklis (NGJ) ir insulino tiekima reguliuojantis
SIStemL! eros algoritmas. Moksliniai tyrimai rodo, kad Siy
“e sistemy naudotojai patiria Zymiai maziau
pradZ| a hipoglikemijy, iSvengia sunkiy hipoglikemijy
(kai prireikia kity Zmoniy pagalbos) ir daugiau

laiko praleidzia normalios glikemijos ribose.

Laura Gedgaudaite

Siuolaikines  iSmaniosios  technologijos

sparCiai evoliucionuoja, o jvairis prietaisai, . o o o
Siuo metu egzistuoja keliy tipy automatinio

\i\\
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insulino leidimo (AIL) sistemos, besiskiriancios
savo galimybémis:

+ Pacios paprasciausios AlL sistemos - tai
insulino pompos, turinCios automatinio bazinio
insulino  tiekimo  stabdymo, esant Zemai
glikemijai, galimybe. Sios pompos padeda
iSvengti sunkiy hipoglikemijy, taCiau koreguoti
hiperglikemijg gali tik pats vartotojas - pompa
negali suleisti jokio papildomo insulino, tik
uzprogramuotg bazinj. Tokio tipo AIL sistemai
priklauso ir Lietuvoje parduodama insulino
pompa ,Medtronic MiniMed 640G".

+ Truputj aukstesnio lygio AIL sistemos turi
prognozés algoritma, kuris geba numatyti galimg
glikemijos mazéjimg ir hipoglikemijg bei i$ anksto
stabdyti arba mazinti bazinio insulino tiekima.
Tokio tipo AIL sistema yra JAV gamintojo
,Tandem” insulino pompa ,Tandem t:slim X2,
rinkoje pasirodziusi 2018 m.

« AIL sistemos, kurios gali koreguoti bazinio
insulino tiekimg - tiek mazinti ar stabdyti, tiek
didinti. Sio tipo AIL sistema yra nuo 2017 m.
JAV ir kai kuriose Europos Salyse parduodama
,Medtronic  MiniMed 670G". Koreguodama
bazinio insulino tiekima, S§i pompa padeda
iSvengti dideliy glikemijos svyravimy, tacCiau
maistui ir  korekcijoms  susileisti  bolusus
vartotojas turi pats.

« AIL sistemos, kurios ne tik koreguoja bazinio
insulino leidima, bet ir gali suleisti nedidelius
korekcinius bolusus, jei reikia. Siy AlL sistemy
proverzis prognozuojamas 2020 m.

+ VisiSkai uzdaro ciklo AIL sistemos galéety
atpazinti glikemijos pokycius del maisto ir
atitinkamai automatiskai dozuoti insuling. Siam
tipui priklauso bioninés kasos, bihormoniniy
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(naudojanciy tiek insuling, tiek gliukagona)
pompy ir panasus ateities projektai, kuriy,
greiCiausiai, dar teks palaukti.

Tad ko gi laukti ateinanciais metais?

+ Jau minétas gamintojas ,Tandem" Zada pradéti
prekiauti atnaujinta pompos ,Tandem t:slim X2"
versija su ,Control-IQ" algoritmu. Tai bus pirmoji
pasaulyje AlL sistema, kuri galés automatiskai
suleisti korekcinius bolusus, o ne tik reguliuoti
bazés tiekima.

+ ,Medtronic MiniMed 780G" - tai patobulinta
,MiniMed 670G" versija, kurios laukiama rinkoje
apie 2020 m. vidurj. Zadama, kad & pompa
taip pat galés suleisti korekcinius bolusus, be
to, skirtingai nuo pirmtakes, jos vartotojai galés
pasirinkti Zemesne tiksline glikemijg (5,5 mmol/I
vietoj 6,7 mmol/l, kuri yra ,MiniMed 670G").

+ ,Insulet Omnipod Horizon" - tai JAV ir kai
kuriose ES Salyse labai populiarios priklijuojamos
insulino pompos Omnipod (pompa be vamzdeliy,
valdoma belaidziu pulteliu) patobulinimas.
Kontrolinj algoritmg vartotojai turés iSmaniajame
telefone - tai turéty bati pirmoji komerciné AlL
sistema, valdoma telefonu.

-, Tidepool Loop" - tai ne insulino pompa, o tik
kontrolinis algoritmas, kurj kuria zmonés, jau nuo
2014 m. naudojantys ir tobulinantys ,Pasidaryk
pats" tipo AIL sistemas (apie jas raséme ,Diabeto
IQ" Nr. 1). ,Tidepool" yra pelno nesiekianti
organizacija, kurios tikslas - pasitelkus
technologijas gerinti cukriniu diabetu serganciy
Zzmoniy gyvenimga. ,Tidepool* bendradarbiauja
su ,Insulet”, ,Dexcom” ir ,Medtronic’, taciau
kada jy kuriamas algoritmas taps pasiekiamas

vartotojams — neaiSku. |



Asmeninio archyvo nuotraukos

Viktorija MaZonaité

dalis, bet ne pats gyvenimas. Zinoma, buvo Siek
tiek vidiniy baimiy, ar pajégsiu studijuoti, nes

NepraiﬁSiu ir noréjau mokytis medicinos, taip pat troskau

N ° keliauti. Ir atéjo TA diena, kai pasakiau: ,AS
AfrlkOJe GALIU". Mano baimés - tik iliuzija. Laikas veikti,
maziau baimintis ir daugiau daryti. Baigiau

biomedicininés  diagnostikos ir  biologijos
studijas. Studijy metais daug keliavau, aplankiau
daugybe Europos miesty. Mano emociné buklé
vis geréjo. Glikemija kelionése budavo tiesiog

Cukriniu diabetu sergu jau 25 metus. Jis
visada Salia, tapes mano gyvenimo palydovu
ir draugu. Liga reikalauja labiau myléti save ir
rinktis sveikesnj gyvenimo buda - visavertiskai
maitintis, sportuoti, maziau stresuoti, labiau
vertinti gyvenimg ir duotas galimybes.

Pati pradZzia buvo gan sudétinga: mazai
informacijos, siauras mediky poziuris,
siaubingos adatos ir labai vargana mityba.
Bet laikas éjo, medicina tobuléjo, ziniy bagazas
didéjo. Man nebuvo sunku, labiau jaudinosi mano
tévai ir artimieji. Mazai kg atsimenu i$ vaikystés,
tik nuostabius draugus ir laukima, kada galésiu
eiti valgyti. Augau net nemastydama, kad kazko
negaléciau daryti ir siekti. Visada zinojau, kad
liga yra tik palydové, neatsiejama gyvenimo

Asmeninio archyvo nuotraukos
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tobula - nei maistas, nei gérimai, nei netikétumai
nedaré jokios jtakos! Pagauta gyvenimo azarto
lankiau jvairiausius seminarus: verslo, veidotyros,
neverbalinés kalbos, motyvacinius.

Ir tada mano gyvenime atsirado sensoriai!Tik
jsivaizduokit, galima matyti savo gliukoze
aparatélyje ar telefone! Man tai buvo stebuklas.
Kazkas nesuvokiamo. Mano pirstai ilséjosi — jokiy
duriy. Galejau gyventi dar intensyviau. Tai, kas
anksciau baugino, dabar tapo jmanoma. Kopiau
j kalnus, dalyvavau zygiuose, kuriuose nueidavau
po 50 km bekele ar per pusnis. Atrodydavo, kad
numirsiu Cia ir dabar, bet tikrinau savo fizines
galimybes, kartais netgi drastiskai, iSbandziau
savo valig, iStverme, kad jrodyciau sau, jog visos
ribos - tik mano galvoje. Man to reikéjo.

Afrikal ~ Gyvenimo  karuselés  jkarStyje
nusprendziau pamatyti savo mylimg Kenijg,
kuria daug mety zavéjausi tik televizoriaus
ekrane. Baugino galimas maisto ir vandens
stygius, visiskai kitokia mityba, maliarija, ebola
ir kitos ligos, visur tykantys pavojai. Labiausiai
nerimavau dél insulino = ar jis nesuges, gi ten
karsta, Saldytuvy néra. Nusprendziau, kad bus,

Diabeto I@

kaip bus - neprazlsiu. Susikroviau kuprine
ir iSvykau j Kenijg. Net vaisty nuo maliarijos

negériau, nes Salutinis poveikis pasirode
baisesnis nei pati liga. Beveik menesj praleidau
Afrikoje su daugybe nuotykiy: gyvenau tarp litty,
krokodily, begemoty ir kitokiy gyviy, valgiau
pasakisko skonio darzoves ir vaisius. Atrodydavo,
kad kiekvienas valgis tiesiog jkrauna, jauciausi
pilna energijos, mano insulino poreikis sumazéjo
80 %. Glikemija daugiau kaip 6 mmol/I nebuvo
pakilusi. Manau, kad zinau, kaip jauCiasi sveikas
Zmogus. Man pasiseke!

Visiskai slaptai. Visame mano gyvenimo kelyje
- tiek kopiant j kalnus, tiek klaidZiojant Afrikos
platybése - mazai kas zinojo apie mano liga.

i
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MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

Asmeninio archyvo nd

Kodél? Nes nepakesdavau klausimy: ,Ar tu
gerai jautiesi?", ,Ar tu gali tai daryti?". Erzindavo
perdétas démesys, todél nusprendziau atsiriboti
tylos siena. Insuling juk galima susileistiir tualete.
Zinoma, sensoriaus taip lengvai nepaslépsi, bet
daug kas manydavo, kad tai pleistras nuo rikymo,
o primygtinai klausinéjantiems sakydavau, kad jis
matuoja pulsa.

Man nebe géda. Sig vasarg prisijungiau prie
Klaipédos ,Smalsuciy” klubo  organizuoto
projekto ,Mums ne geda“. Kartu su cukriniu
diabetu sergancCiais vaikais vykome | Ukraing,
kopéme j Hoverlos virSukalne. Mane suzavejo Siy
vaiky energija, pozityvumas, drasa skleisti Zinig
pasauliui, kad liga = ne nuosprendis, ji gali bati
kontroliuojama ir nereikia jos gédytis! Reikia keisti

—
=

“Asmeninio archyvo nuotraukos

visuomenes pozilrj ir parodyti, kad maitinamés
ne vien grikiy koSe ir be druskos virta mésa.
Kiekvienas klausimas apie ligg yra galimybé
lauzyti stereotipus, todél reikia apie tai kalbéti.
Supratau, kad mane erzinantis perdétas zmoniy
démesys kyla del neiSmanymo ir ziniy trakumo.
AS jrodziau sau, kad liga néra nuosprendis ir del
jos gyvenimas gali pasikeisti tik minimaliai, reikia
ja priimti ir judéti pirmyn. Man nebe géda! Man
diabetas. |

hsmem'm'o ALl
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Medtronic
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Insulino pompa
Siystuvas Guardian 2Link jungiamas prie jutiklio, siuncia gliukozés rezultatus j pompa kas 5 min.
Gliukozés jutiklis Enlite 6 paras matuoja gliukoze audiniy skystyje
Contour Plus Link 2,4 gliukozés matuoklis tiekia nuotolinj bolusa, perkelia duomenis j CareLink programg
Pateikiamos iSsamios CareLink Pro arba Personal programos ataskaitos
Platus insulino tiekimo sistemy pasirinkimas

MiniMed 640g sistema kompensuojama Valstybés Biudzeto |éSomis asmenims, sergantiems | tipo
diabetu iki 24 mety amziaus ir moterims néstumo metu.

Daugiau informacijos
www.monameda.lt info@monameda.lt



Zivilé Dapsyté

Uzdrasa. Uz
gyvenima!

Kai kuriy dieny nepamirSi net norédamas.
Tokia diena man yra rugséjo 10 — neseniai mes
minéjom jau 6 diabetadienj. Tai sudaro jau 2/3
mano | tipo CD herojaus gyvenimo. Gerai, kad
laikas ne tik greitai bega, bet ir bebégdamas su
savimi nusinesa dalj skausmo ar net prisiminimy.
Jei praéjus T metams dar atsiminiau tg dieng
aiskiai kaip vakar, dabar prisimenu, bet jau lyg
nuotraukas albume. Pamenu, kad iki tos dienos

®

buvau girdéjusi, kad yra tokios insulino pompos,
bet i$ tikryjy nieko nezinojau apie | tipo diabeta.
Nezinojau, kad Si liga mano smegenyse jjungs
nuolat besisukancig programele, kuris skaiciuos
angliavandenius, insuling, Zadins mane naktj.
Nezinojau, kad tai lyg koks traukinys, j kurj jsédus,
slenki, leki, dundi 24 valandas per parg, 7 dienas
per savaite, iStisus metus. Be progos islipti. |
traukinj lipa vis nauji pakeleiviai. Taip ir dundi
lyg ir vienas, lyg ir ne vienas. Su vaikais visada
minime $ig dieng. Skaniais ledais, fantastiskais
eklerais. Tg dieng mes Svenciame. Uz drgsg. Uz
gyvenima. Uz pakeleivius. Gyvenimas grazus, tad
svarbu nepamir§ti juo mégautis. |

Diabeto 1Y



Aukstas ar zemas gliukozés kiekis:
/Zinokite, kada laikas imtis veiksmy

ISmanaus ir kartu paprasto naudotis FreeStyle Optium Neo gliukomacio
teiraukités savo gydytojo arba uzsisakykite www.abovita.lt

FreeStyle Optium Neo gliukozés kraujyje
matavimo sistema sukurta butent Jums!
¢ GREITAI gaukite tikslius gliukozeés tyrimo rezultatus
e | ENGVAI jrasykite insulino kiekius

o PAPRASTAI suzinokite, kai aukstas [ arba
zemas [l gliukozes kiekis tampa désningu

FreeStyle Sekite savo gliukozés tendencijas.
Abbott
A Promise for Life

Blood Glucose and Ketone Monitoring System © 2019 Abbott. FreeStyle and related brand marks are trademarks of Abbott Diabetes Care Inc. in various jurisdictions.
2019_ADCBalt_08



Naujametis
pazadas: pradésiu
sportuoti

Kalbéedami apie gera cukrinio diabeto
kontrole, esame jprate diskutuoti apie maista,

@

angliavandeniy skaiciavima, technologijas ir daug
reciau - apie fizinj aktyvuma. Daznas vengia sporto
dél jvairiausiy priezasciy - hipoglikemijos baimés,
nezinojimo, kaip fizine veikla derinti su maistu ir
insulinu, mity, kylan¢iy dél Ziniy trikumo. O juk
norétysi sau pazadeéti: nuo Naujy mety pradésiu
sportuoti! Todél Siame Sventiniame numeryje
pasiaiskinkime, kokia jtaka musy gliukozeés kiekiui
kraujyje turi sportas ir kokiy strategijy imtis, kad
galétume be baimeés eiti pasivaikscioti, leistis j
dviraciy zygj ar kopti j kalnus.

Diabeto I



Kodel fizinis aktyvumas butinas sergant cukriniu
diabetu?

Visas diabeto komplikacijas vienija kraujotakos
sutrikimai, kurie atsiranda del dideliy glikemijos
svyravimy ir ilgalaikés hiperglikemijos. Pats
paprasciausias ir labai efektyvus bidas saugoti ir
stiprinti kraujotakos sistemg - fizinis aktyvumas,
derinamas su optimalia glikemijos kontrole.
Aktyvi kraujo, o kartu ir deguonies bei gyvybiskai
butiny medziagy apykaita treniruoja kraujagysles
ir daro jas atsparesnes pazeidimams. Tai jrodo
padeda sumazinti Sirdies ir kraujagysliy ligy
rizika, gerina kraujo lipidy (cholesterolio ir
trigliceridy) apykaita. Taip pat jrodyta, kad aktyviy
1 tipo diabetu sergan¢iy Zmoniy sergamumas
mikroalbuminurija ir retinopatija yra mazesnis
negu mazai judanciy pacienty. O kur dar fizinés
veiklos metu besigaminantys endorfinai, kuriy
déka gera treniruoté dazniausiai

baigiasi Sypsena ir jegy antpludZiu.

PAZVELKIME GILIAU

darbus ar pluSame sode. Kad Jusy gyvenime
atsirasty vietos judejimui, visai nereikia ko nors
atsisakyti, uztenka kelias autobuso stoteles
nueiti péesciomis, energingai iSplauti grindis
ar nupjauti zole. Viena didziausiy klaidy, kuria
darome pradédami sportuoti - per sunkios
veiklos pasirinkimas. Per didelio intensyvumo
treniruotés  dazniausiai  baigiasi nemaloniai:
atsiranda dusulys, stipriai kyla ar krenta
gliukozes kiekis kraujyje, jau nekalbant apie
dingusig motyvacijg ir suduzusias ambicijas po
pirmos treniruotés tapti maratono begikais. Todél
labai svarbu nereikalauti i$ saves per daug -
pusvalandzio pasivaiksciojimas kasdien gali buti
ideali naujamecio pazado vykdymo pradzia.

Noriu judéti! Kas toliau?
Bet kuri fiziné veikla pagal energijos gavimo

mechanizma gali bati aerobing, anaerobiné arba
kombinuota.

Paprasciau kalbant, fizinis aktyvumas R ERoRINE  ANAEROBINE
ne tik padeda atitolinti ar visai iSvengti
komplikacijy,  geriau  kontroliuoti e e K M
diabeta, bet ir suteikia visapusiskai
geresne gyvenimo kokybe.
Fizinis aktyvumas ir sportas - néra Ty
lygiavertés savokos e

_ Intensyvumas Langvas - Vidutinis. Kintantis Maksimali jéga
Daugelis musy sportg sieja su pepm—— ;
treniruokliy sale, lengvosios atletikos e
maniezu ar komandiniais Zzaidimais. e

Tokiai veiklai reikia ne tik valios,

bet daznai ir pinigy, laiko, fizinés

iStvermes. Taciau reikéty nepamirsti, kad ne
maziau vertinga yra bet kuri veikla, kurios
metu atliekame judesius, didinancius energijos
sunaudojimg - vaik$ciojame ar lipame laiptais,
ZaidZziame su vaikais, atliekame namy ruosos

Diabeto I@

Aerobiné fiziné veikla gali trukti salyginai
ilgai, jos metu kvepavimas ir pulsas padaznéja,
taciau dar galime SnekuCiuotis su draugais ir
ilgai nepavargstame. Tokioms veikloms galime
priskirti beveik visas aktyvias kasdienes veiklas -

@




pasivaikSCiojimus, apsipirkima prekybos centre,
€jima | zygj, pasivazinéjima dviraCiu, rieduciais,
$okius ar lengva bégima. Siy veikly metu gliukozé
lastelése naudojama ir verCiama energija itin
efektyviai, dél to gali atsirasti hipoglikemija.
Tikriausiai visi esame susidure su situacija, kai
prekybos centre matuojantis drabuzj trecioje
aplankytoje parduotuvéje jau tenka gerti sultis ar
valgyti saldainj. Lengva aerobine veikla yra pats
efektyviausias budas greitai sumazinti gliukozes
kiekj kraujyje - jeigu pavalgius nemazai riebaly
ar baltymy sensorius uzsispyrusiai sustoja ties
auksStesniu skaiciumi, lengvas pasivaiksciojimas
ar palaipiojimais laiptais per 10 minuciy gali
situacijg iSspresti. Kyla klausimas - ar jmanoma
iSvengti hipoglikemijos epizody uzsiimant tokia
veikla? Zinoma!

Strategija, kaip suplanuoti aerobine veikla,

pavyzdziui, Zygj pésciomis ar dviraCiu:

i)

+ Naudokite nuolatinj gliukozés jutiklj (NGJ) - jis
pades pamatyti glikemijos mazejima anksciau,
neijj pajusite.

+ Baltyminis maistas 3-4 val. prie§ numatomg

veikla padeda palaikyti stabilig glikemijg ir
iSvengti staigaus gliukozes lygio kritimo. Jei
labai norisi uzkasti iki zygio pradzios, reikéty
rinktis daug riebaly turin¢ius produktus
(avokada, riesutus, kiausinj), kuriems nereikia
papildomo insulino.

« Pradekite zygj su kuo mazesniu kiekiu aktyvaus

insulino organizme. Jei reikalinga korekcija
(glikemija apie 10-12 mmol/l), leiskités tik
20-40 % jprasto kiekio.

- Jei naudojate insulino pompa, likus 2 val. iki

Zygio ir jo metu mazinkite bazés tiekima iki
40-50 % jprasto kiekio, o jei zygis labai ilgas ir

Diabeto I@



ASCENSIA

Diabetes Care

Contour plus

Contour
plus

Blood Glucose Monitoring System

e Paprastas naudoti, tikslus.

Contour
plus -

Blood Glucose
Monitoring System

1Bailey TS. J Diabetes Sci Technol. 2017 Jul;11(4):736-743 (Full paper)

2 Katz LB et al. Expert review of medical devices 2016:13(7):619

3 Harrison B and Brown D. Laboratory and Clinical Sample Reapplications Studies: Performance and Accuracy
Capability of a New, Wireless-enabled Blood Glucose Monitoring System That Links to a Smart Mobile Device. Poster
presented at the 10th { Conference on Advanced ies & for Diabetes (ATTD);
February 15-18, 2017; Paris, France.

Norédami gauti daugiau informacijos, apsilankykite
www.diabetes.ascensia.lt arba www.contourplusone. It

Ascensia Diabetes Care Holdings AG atstovybé: UAB ,Allium UPI*, Vilnius
info@contour.lt, tel. +370 5 2699217

l‘ Turek ir megaukis!

e Second-Chance™* (galimybé papildyti kraujo méginj) — tikslus
rezultatas papildzius ta pacia juostele krauju.?
Aiskus gliukozes kiekio kraujyje stebéjimas.

L]
DIABETES.
L]
ribos, jas atitinka, ar virsija.
e Paprastas naudoti, puikus tikslumas.’
L]

ISmanusis diabeto valdymas, naudojant programele CONTOUR®
Rezultatai lengvai suprantami naudojant funkcija ,,smartLIGHT®*

(tiksliniy riby indikatorius) — parodo, ar glikemija yra zemesne nei tikslines

,Second-Chance™" (galimybé papildyti kraujo meéginj) — tikslus rezultatas
papildzius ta pacia juostele krauju.®

Gauk gliukomati
Susisiekite
{mFo@comtourlt

arba
(8-5) 2699227
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fiziSkai sunkus, gali reikeéti ir vos 10-20 %. Jei
naudojate ilgo veikimo insuling, ilgus zygius
batinai planuokite i$ vakaro ir jo leiskités
maziau.

« Prisiminkite, kad aerobine veikla didina
jautrumg insulinui, todel valgant jo reikes
Zymiai maziau.

+ Jautrumas insulinui gali islikti padidejes ir 72
val. po zygio, todel gali prireikti mazinti baze,
ypac nakciai.

Anaerobiné fizine veikla vyksta trumpais
laiko intervalais, reikalauja  maksimalaus
kiekio energijos, pulsas buna zymiai didesnis,
dazniausiai treniruojamasi sesijomis, greiciau
pavargstama. Geriausias  tokios  sportinés
veiklos pavyzdys - jégos treniruoté sporto klube.
Anaerobiniy veikly metu energijos poreikis yra
didesnis, nei jos gaunama i$ aerobinio gliukozes
skaidymo, del to pasikeiCia energijos gavimo
mechanizmai ir iSsiskiria streso hormonai
kortizolis ir adrenalinas. Veikiant ~ Siems
hormonams sumazéja jautrumas insulinui bei
skaidomos glikogeno atsargos, todel glikemija
linkusi ne mazeti, o dideti. Po treniruotés,
nustojus veikti hormonams, jautrumas insulinui
atsistato ir net padidéja.

Strategija, kaip suplanuoti anaerobine veikla,
pavyzdziui, jégos treniruote sporto saléje su
svoriais:

+ Geriausiai sportuoti ryte, nevalgius. Kitu
atveju po paskutinio maisto turi buti praéje
pakankamai laiko, kad aktyvaus insulino bty
kuo maziau.

+ Jei naudojate insulino pompa, 2 val. prie§
treniruote mazinkite bazeés tiekimg tik tuo

©
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atveju, jei zinote, kad Jusy glikemija jegos
treniruotes pradzioje linkusi mazeti.

- Jei treniruotés metu glikemija pradeda
kilti, susileiskite nedidele korekcijg. Jos
dydj iSsiaiSkinsite bandymy budu, nes visy
masy organizmai j anaerobinj kruvj reaguoja
skirtingai. Pradekite nuo 20-40 % jprastinio
korekcijos dydzio ir, jei reikes, ateityje didinkite.

« Po treniruotés rekomenduojama
baltymy turin¢io maisto.

valgyti

+ Nepamirskite, kad jautrumas insulinui po
treniruotes yra padidejes, todel koreguokite
insulino dozes.

- Jeigu intensyviai sportuojate - elektrolitai ir
vanduo (ypa¢ magnis) batini!

Kombinuota fiziné veikla - tai populiariausia
sporto rusis. Geriausias pavyzdys - komandiniai
Zaidimai (futbolas, tinklinis, krep$inis ir kt.).
Tokiuose sportiniuose zaidimuose dalis veiklos
bina aerobiné (bégiojimas po aikstele), kita dalis
anaerobiné (puolimas).

Labai svarbu nepamirsti, kad kiekvieno zmogaus
reakcija j fizine veikla priklauso nuo daugelio
veiksniy - treniruotumo, Sirdies ir kraujagysliy
sistemos pajegumo, hormony ir kt. Geriausia
fizinio aktyvumo ir diabeto derinimo strategija
yra ta, kuri tinka Jums. Itin svarbu fizinj aktyvuma
planuoti, jam tinkamai pasiruosti, stebéti
glikemijg jo metu ir po jo, iSkilus klausimams -
pasitarti su Jus gydanciu specialistu. Suprasti,
kokiu rezimu dirba Jusy raumenys, gali padeti
pulso stebgjimas.

Gero ir prasmingo Naujyjy mety pazady
pildymo! m
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microlife

A partner for people. For life.

Gyventi tai yra

microlife neriboja Jiisy laisvés. Tiesiog suteikia galimybe stebéti ir
suprasti savo kunag ir jo signalus. Paprastai ir tiksliai.

Kraujospudzio Termometrai Inhaliatoriai
matuokliai
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Zastinis automatinis Skaitmeninis IR spinduliy Inhaliatorius
kraujospudzio matuoklis bekontaktis termometras NEB PRO ,,2 in 1¢
BP A6 PC NC200

Informacija telefonu (8~5) 274 5460 )
Parduotuvé internete www.medactive.It www.microlife.lt micro I i f C
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Kaip iSgyventi
vakarelj

Kalédinés vakarienés, vakareliai, giminés
susitikimai; daug gery draugy, artimyjy,
seniai matyty giminaiciy, pazjstamy ir pirma
karta sutikty; daug vaiSiy ir patiekaly, kuriy
greiCiausiai nesugalvotuméte valgyti jprasta
diena. Ka daryti, kad po visko Jusy gliukozées
kreive ir kitos emocijos neiseity uz ekrano riby?

Vaiseés. Gali buti, kad ant stalo rasite tikrai daug
Jums tinkamo maisto - keptos mesos, Zuvies,
saloty. Bet jei tai ne toks rimtas balius su balta
misraine, o Jus laikotés mazai angliavandeniy
maiste turinCios dietos, pasirinkimas gali
buti daug skurdesnis. Visi zinome, kad daug
angliavandeniy reiSkia dideles insulino dozes,
kurios nejucia Jus gali nunesti j nesustojancig
glikemijos karusele, kai iS pradziy atrodo,
kad viskas tikrai yra kontroliuojama, o staiga
prasideda amerikietiski kalneliai aukStyn zemyn.

| labai rimtg vakarelj su vakarine apranga ir
kvietimais savo vaisiy tikriausiai nepasiimsite,
bet, jy atneSe | artimyjy ar draugy susiburima,
Seimininkus tikrai nudziuginsite. Kg galetuméte
pasiruosti? Jvairiy saloty, sdriy rinkinj, pjaustyty
darzoviy su jvairiais padazais, o gal net savo
gamybos mazai angliavandeniy turintj tortg?
Mazai angliavandeniy turinCios ir keto dietos
dabar labai populiarios, tad tikrai sulauksite
nemazai susidomejimo ir nuostabos, koks
skanus gali buti maistas be cukraus ir balty milty.
Bet kokiu atveju visada gerai apziurekite kitas
vaiSes - kai kurios gali praversti, jei staiga per
daug sumazes glikemija.

©
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Vis délto nusprendéte sukirsti puse lekstés itin
saldaus, cukraus pudra pabarstyto deserto? Viska
apskaiCiavote, susileidote atitinkama insulino
doze, jau beveik jauciate palaimos skonj burnoje
ir staiga ... kazkas Salia paklausia, ar tikrai Jus
galite tai valgyti? Kol mintyse Siam Zmogui vir$
galvos pieSiate giljoting, pasvarstykime, i$ kokiy
atsakymy galite rinktis. 1 variantas - graziai
nusiSypsote ir skanaujate, tiesa, su 30 proc.
sugadinta emocija. 2 variantas - su ta pacia
Sypsena paklausiate, ar klausian¢iajam taip pat
galima tai valgyti? 3 variantas - ramiai valgote
toliau ir rimtai paaiskinate, su kokia liga gyvenate
kiekvieng dieng. Gal tai bus puikaus Svie¢iamojo
pokalbio pradzia? Rinktis Jums. IS esmeés
kiekvienas pasirinktas atsakymas tam tikrose
situacijose gali biti teisingas.

Alkoholis. Jei esate pilnametis, tai, greiCiausiai,
SvencCiy metu megausités ne tik saldumynais,
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bet ir alkoholiniais gérimais. Cia turite atsiminti
keletg dalyky. Ne, §j karta ne apie saika (nors
tai nepamainomas dalykas jvairiose gyvenimo
sferose). Sj sykj pakalbésime apie tai, kaip
svarbu turéti Salia zmogy, kuris galéty padeti
Jums stebéti savo glikemijg. Ar tai bty kartu
SvenCiantis draugas, ar vakarélyje nesantis
biciulis, bet Jusy glikemijg stebintis savo telefone
ir Zinantis, kur Jus esate. Taip, JUs busite
tikrai saugesni, jei Salia esantys mokés Jums
pamatuoti glikemijg (nepamirskite su savimi
turéti visy reikiamy priemoniy) ir visy pirmiausia
Zinos apie Jusy ligg. Taip pat nepamirskite, kad,
jei busite apgirte, gliukagono injekcija glikemijos
gali ir nepakelti (daugiau $ia tema skaitykite 32
psl.).

Dovanos. Ar Jums ar Jusy draugui patikty
dovanos, susijusios su cukriniu diabetu?
Zinoma, tai neturéty biti gliukozés matavimo
juostelés ir panasus dalykai. Jei atsakeéte taip, gal
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suaugusiam patikty zaismingi ar solidus pleistrai
gliukozeés jutikliui prilaikyti? Jmantri ir stilinga
rankiné visiems reikalingiems  reikmenims
susidéti? Juokingu uzrasu apie diabetg papuosti
marskinéliai ar puodelis? Jei tai vaikas, gal jam
patikty zaislas su insulino pompa ar specialiomis
mokomosiomis  programélemis, padésiantis
per zaidimg susigyventi su liga? Spresti Jums
ir JUsy fantazijai. I$ tikryjy a$ visada padékoju
zmonéms, kurie padovanoja becukriy ledinuky
(net jei Sie pasirodo isties nevalgomi) ar, pakviete
cukriniu diabetu sergantj mano suny j gimtadien,
paklausia, ar jam nereikty paruo$ti kg nors
ypatingo. Tai reiSkia, kad tie Zmoneés galvoja
apie Jus. Jie skiria laiko. Jie prisimena. Todél
net jei jiems nelabai pavyko pataikyti su dovana,
nepamirSkite jiems padékoti.

Tegu Sventés neblna iSbandymas! Kad jos buty
jaukios ir malonios, uztenka aktyviai leisti laika,
pasikrauti paciy geriausiy emocijy, su saiku
ragauti gardaus maisto, pavaiSinti draugus savo
naujais kulinariniais atradimais ir megautis

buvimu kartu. Graziy Svenciy! ™



Laura Gedgaudaite

Kas bus Jusy
sventinéje
taureje?

Zmonija atrado alkoholinius gérimus dar
priesSistoriniais laikais, ir nuo tada alkoholio
vartojimas lydi visas didzigsias mety Sventes.
Tikriausiai visi turime tokiy draugy ir pazjstamy,
kurie nevartoja né laso, lygiai kaip ir tokiy, kurie
vartoja smarkiai per daug. Tarp vieno ir kito
krastutinumo - abstinencijos ir piktnaudziavimo
- yra tie, kurie linksmybés taure pakelia tik
retkarciais, pavyzdziui, Svenciy proga. Jei save
priskiriate pastariesiems, turétuméte Zinoti, kaip

&

alkoholis veikia cukriniu diabetu sergantj Zzmogy,
kad linksma Sventé nesibaigty tragedija.

Koks kiekis yra saugus?

Zinoma, saugiausias alkoholio kiekis yra nulinis.
Kaip teigia garsus toksikologas Robertas
Badaras knygoje ,Toksikologo uZrasai” (,Tyto
alba“, 2014), Lietuvoje daugiau gyvenimo mety
netenkama dél apsinuodijimy nei del Sirdies ir
kraujagysliy ligy. Sig Siurpoka statistikg lemia
tai, kad dél nelaimingy atsitikimy, traumy ir
savizudybiy mir§ta daugiausia jauni, darbingo
amziaus Zmones, kitaip tariant, visuomeneé
praranda daug daugiau produktyviy gyvenimo
mety nei deél gerokai vyresniame amziuje
iStinkanCiy  mirciy nuo létiniy ligy. O Siy
nelaimiy tikroji priezastis - apsinuodijimai
alkoholiu, narkotikais, kitomis psichoaktyviomis
medziagomis, vaistais. Alkoholis, deja, pirmauja.
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TragiSkos mirtys del alkoholio vartojimo néra vien
,prasigerusiy kaimie¢iy” ar tam tikry marginaliniy
grupiy neiSvengiamybé, tai visos visuomeneés
problema, kuri vienodai skaudi ir bankininko,
ir kasininko, ir mokslininko, ir politiko Seimai.
Nesvarbu ir vartojamo alkoholio rasis bei kaina -
vienodai sunkias problemas sukelia ir pigiausi, ir
prabangiausi gérimai.

Kad buty lengviau vertinti iSgeriamo alkoholio
kiekj naudojamas  standartinio  alkoholio
vieneto (SAV) matas. 1 SAV - tai 10 g gryno
etanolio. Zinant gérimo koncentracija, nesunku
apskaiciuoti, koks jo kiekis atitinka 1 SAV.
Manoma, kad nepavojingas alkoholio kiekis yra 3
SAV per dieng vyrui ir 2 SAV per dieng moteriai.

Kaip veikia alkoholis?

Alkoholio poveikis priklauso ne tik nuo iSgerto
kiekio, bet ir nuo lyties, kino mases, kepeny
fermenty aktyvumo ir bendros sveikatos
buklés.  Moterys genetiSkai turi  maziau
alkoholdehidrogenazés - alkohol] skaidancio
fermento, kurj gamina kepenys. Jy organizmuose
taip pat yra maziau vandens. Todél iSgérus
vienodg kiekj alkoholio, vienodo amziaus ir kuino
sudeéjimo moters kraujyje alkoholio koncentracija
bus didesné nei vyro. Didesné kuno masé lemia
didesnj alkoholio pasiskirstymo turj, todel
stambus zmogus girtéja leciau.

Labai svarbus ir maistas - baltymai (ypac pieno)
ir angliavandeniai sulétina alkoholio patekimg i$
virskinamojo trakto j krauja. LecCiau rezorbuojasi
stiprieji gérimai bei saldis likeriai. Putojantys
gérimai, taip pat kokteiliai su gazuotais priedais
(pvz., dZinas su toniku) svaigina greiciau.

Daznai girdime, kad hipoglikemija savo

simptomais panasi j girtumg. Tai néra vien
iSorinis panasumas. 1Sgérus didelj kiekj alkohalio,
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kepenys nebespéja jo efektyviai nukenksminti.
Alkoholis ir jo skilimo produktai yra toksiski, todél
apdorojant didelj kiekj alkoholio kitos kepeny
funkcijos laikinai blokuojamos - dél to sutrinka
glikogeno skaidymas ir kraujyje sumazéja
gliukozés kiekis, kartais gali iStikti koma. Svarbu
suprasti, kad Sis procesas vyksta nepriklausomai
nuo to, ar zmogus serga cukriniu diabetu ar
ne. Alkoholio sukelta hipoglikemija gali baigtis
mirtimi kaip ir insulino perdozavimas.

Alkoholis alkoholiui nelygu

Zinomos 6 pagrindinés alkoholiniy gérimy rasys
(Zr. lentele), kurios skiriasi savo poveikiu, sudétimi,
cukraus kiekiu bei pagrindinio ingrediento -
etilo alkoholio arba etanolio - koncentracija.
Seniai pamirsti laikai, kai diabetu sergantiems
Zmonéms buvo grieztai draudziama valgyti tam
tikrg maista. Lygiai tas pats pasakytina ir apie
alkoholinius gérimus - protingai suplanavus
veiksmus net egzotiskas kokteilis nepadarys




PAZVELKIME GILIAU

e . Etanolio Angliavandeniy Poveikis
slkaholiniy perimy psys koncentracija kiekis glikemijai
§vi ~3 g/ 100 ml
Alus e 2,5-12 % £ o Al
tamsus ~2 g/ 100 ml

sausas ~2 g/ 100 ml A @
Sidras 2,5-13 %
saldus ~8 g/ 100 ml ﬁ {}
o sausas e ~0,4 g/ 100 ml & U-
ynas —16 %
saldus ~4.5 g/ 100 ml A G
Spirituotas sausas w— ~3 g/ 100 ml U’
i 0
vynas likerinis ~30 g/ 100 ml Al
kreminis 15-23% | ~40-50 g/ 100 ml rk
Likeris desertinis 2530%  |~20-30g/100 ml AL
stiprus 35-75% | ~30-40g/ 100 ml Ak

didelés Zalos Jisy glikemijai. Zinoti, kaip tam
tikros ruSies gérimas gali paveikti gliukozes kiek
kraujyje, yra butina, taciau svarbu prisiminti,
kad kiekvieno Zmogaus diabetas gali buti
unikalus. Todél prie$ pakeldami Sventine taure
pasirtpinkite glikemijos stebéjimo prietaisais -
tam geriausiai tinka nuolatinis gliukozeés jutiklis,
nes vakarélio jkarstyje pasinaudoti gliukomaciu
galite tiesiog pamirsti. Labai svarbu, kad kartu
Svenciantys Jusy artimieji ir draugai Zinoty, kokie
yra hipoglikemijos simptomai ir kaip nesunkiai jie
supainiojami su alkoholio sukeltu apsvaigimu.

Ar geriau nealkoholinis?

Jvairus alkoholio prekybos apribojimai paskatino

i)

(3

nealkoholinio alaus ir vyno populiarumo augima.
Nealkoholiniai analogai turi vieng didziulj
privaluma - juose néra alkoholio, todél jy iSgére
nepatirsite apsvaigimo, nerizikuosite apsinuodyti
alkoholiu, be to, galésite drasiai sésti prie vairo.
TaCiau butina prisiminti, kad nealkoholinio vyno
ar alaus kaloringumas yra beveik identiSkas
alkoholiniams, tik tos kalorijos susidaro ne i$
alkoholio (1 g alkoholio i$skiria 7 keal), o i$
angliavandeniy. Dazniausiai nealkoholinio alaus
ar vyno gamyboje naudojamas itin nepalankiai
glikemijg veikiantis gliukozes-fruktozes
sirupas. Todél jei nusprendéte Sventes pasitikti
be alkoholio, rinkités tikrai nealkoholinius ir
angliavandeniy neturinCius gérimus - vandenj,
natlralig Saltg arbatg, uogy gaivg ar Kkitus
becukrius gaiviuosius gérimus. m
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Meksikietiski
[ ] [ X ) [ ] [ ] [ ]
cukinijy laiveliai
Atvésus orams dazniau norisi Silto maisto -
Sis laikas puikiai tinka sriuboms, sodriems
troskiniams ir, Zinoma, kepiniams gaminti! Viena
i$ itin daznai musy darzuose sutinkamy darzoviy
- cukinija. Situlome papildyti savo recepty knygas
dar vienu Siltu, soCiu ir nedaug angliavandeniy

turin€iu patiekalu. Jis gardus ir puosSnus, todel tiks
ir Sventiniams pietums.

4 porcijoms reikes:

+ 4 nedideliy cukinijy;

+ 250 g konservuoty juodyjy pupeliy;

+ 200 g konservuoty kukurizy;

« 1 didelés saldzios raudonosios paprikos;
+ T vidutinio dydZio mélynojo svoguno;
+ 80 g Saltai rakytos Soninés;

+ jeigu mégstate — vieno aitriojo pipiro;
+ 2v. S alywuogiy aligjaus;

+ 2a. S. kumino;

+ 1a.s. saldZiosios paprikos milteliy;

« druskos;

+ 700 g tarkuoto sdrio.

1. Cukinjas nuplauname, perpjauname per puse.
Arbatiniu Sauksteliu atsargiai, stengdamiesi nepazeisti
luobelés, isskobiame didZigja dalj minkstimo. Kuo daugiau
iSskobsime, tuo gilesni bus laiveliai - tuo daugiau tilps
jdaro. Paruostus laivelius patepame aliejumi ir pasidedame
j $alj. Ruosiame jdara!

2. Keptuvéje paskrudiname $onine. Kai Soniné iskepa ir
tampa traski, tiesiame jg ant popierinio ranksluoscio, kad
susigerty riebaly perteklius. Atvésusig Sonine supjaustome
nedideliais gabaliukais.

3. | tg pacia keptuve, kurioje kepé Soning, jpilame Sauksta
aliejaus, sudedame smulkiai supjaustyta melynajj svoging
ir Siek tiek apkepame. Tuomet sudedame kubeliais
pjaustyta raudonajg paprikg ir prieskonius. Uzdengiame
danggiu ir leidZiame pasitroskinti 5-6 min.

4. Konservuotas pupeles bitinai perplauname Saltu
vandeniu, jos turi buti sausos ir Svarios. Perteklinj skystj
nuo konservuoty kukurtzy taip pat nupilame. Kukurdzus ir
juodasias pupeles dedame j keptuve ir dar kelias minutes
troSkiname.

5. Visg jdarg suver¢iame j patogy inda, dedame kelias
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saujas surio ir iSmaisome. Svarbu dirbti greitai, nes kuo
labiau itirps suris, tuo sunkiau bus sudéti jdarg j laivelius.
6. Kepimo inde ant kepimo popieriaus susidéliojame
cukinijas. Saukstu atsargiai dedame jdarg ir apibarstome
suriu.

7. Kepame 180 laipsniy orkaitéje 20 min., uzdenge folija
(itin svarbu, kad folija nesiliesty prie sdrio ir neprikepty),
véliau folijg nuimame ir paskrudiname 5-10 min.

1 porcijos maistingumas

Energetiné verté 327 kcal

Angliavandeniai: 20g
cukrus 79

maistinés skaidulos 13¢
Baltymai 19¢
Riebalai: 19¢
sotieji 8¢
nesotieji 11¢g

G
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Riesuty sviesto
sausainiai

su Sokolado
gabaliukais

Artéja Sventes, kuriy metu atsispirti jvairiausiems
skanumynams - ypa¢ sudeétinga. Siulome Jums
mazai angliavandeniy turin€iy sausainiy recepta,
kad visi Seimos nariai galéty dziaugtis deserty
stalu!

12 sausainiy reikes:

- 125 g riesuty sviesto (kreminés konsistencijos), jeigu
meégstate — sviestas gali buti su druska. Labai svarbu,
kad riesuty sviestas bty vienalytés konsistencijos - jei jis
i$sisluoksniaves, gerai iSmaisykite;

« Tv. $. tirpinto kokosy aligjaus arba sviesto;

+ 2. $. eritrolio ar kito saldiklio;

+ 700 g migdoly milty;

+ 3/4 a. $. valgomosios sodos arba kepimo milteliy;

+ keliy laseliy vanilés esencijos;

+ 20-30 g juodojo Sokolado gabaliuky be cukraus.

Gaminimo eiga:

1. Jkaitiname orkaite iki 180 laipsniy.

2. Kepimo skarda isklojame kepimo popieriumi. 1 porcijos maistingumas
3. Dideliame dubenyje sumaiSome visus ingredientus:

rieSuty sviesta, lydyta kokosy aliejy arba sviesta, eritrolj,

migdoly miltus, soda, vanile, smulkintg $okolada. Energetiné verté 170 kcal
4. Minkome teslg. - .

5. Padalijame teslg j 12 daliy, susukame rutuliukus - tegla Angliavandeniai: 49
galutinai graziai sulimpa. cukrus 1g
6. 15déliojame rutuliukus ant kepimo popieriaus skardoje, maistinés skaidulos 2¢g
Sakute jspaudziame ornamentg - rutuliukas virsta

sausainiu! Baltymai 79
7. Dedame sausainius j orkaite ir kepame 10 minuciy. Vos

iSkepe sausainiai yra labai minksti, taip ir turi batil Vésdami Riebalai: 14¢
jie sukietés, o vidus isliks minkstas ir nuostabiai skanus! sotieji 49q
Valgyti ne anks¢iau nei po 20 min. nesotieji 10¢g

8. Sausainius galite laikyti sandariame inde iki 2 savaiciy.
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Trupininis uogy
pyragas

Sventeés asocijuojasi su namais, Seima, jaukumu
ir sniego kalnais uZ lango. Sis pyragas idealiai
tinka tokioms dienoms! Sio pyrago magija,
kad jis turi buti gaminamas inde, iS kurio ir
valgysite. Galite dalintis iS dideles kepimo
formos arba kiekvienam paruosti atskirai
karsciui atspariuose mazesniuose indeliuose.

Jums reikés:

Teslai:

+ 2a. . sviesto;

+ 65 g migdoly milty;

« 1. . eritrolio ar kito saldiklio;

+ 1/2 a. s. tarkuotos citrinos Zievelgs.

Jdarui:

+ 300 g mélyniy, avieciy ar jy misinio;

+ 1/4 a. s. ksantano dervos milteliy;

« Tv.$. eritrolio ar kito saldiklio;

+ Ta. $. SvieZiai spausty citrinos sulciy.

Gaminimo eiga:

1. Vidutinio dydZio inde sumaisykite uogas, ksantano
derva, saldiklj ir citrinos sultis. Pasistenkite, kad uogos
kuo labiau pasidengty kitais ingredientais.

2. Suberiame uogas | vieng didelj arba kelis mazus Viso pyrago maistingumas
kepimo indus.

3. Itirpiname sviestg. SumaiSome migdoly miltus, L .

saldiklj ir citrinos Zievele, supilame sviestg ir sutriname Energetine verté 770 kcal
jtrupinius. - .

4. Trupinius suberiame ant uogy, nesistengiame Angliavandeniai: 55¢
tvarkingai uzdengti. cukrus 22¢g
5. Kepame 190 laipsniy karsgio orkaitéje. Jeigu kepate maistinés skaidulos 25¢g
didesniame inde, uztruksite mazdaug 22 min., jeigu

mazesniuose indeliuose - 15-18 min. Jeigu uogos Baltymai 16¢g
burbuliuoja, o trupiniai jgavo auksine spalvg - Jusy

pyragas iskepeé! Riebalai: 54 g
6. Papuoskite keliomis uogomis ir megaukités tiesiai i$ sotieji 15¢
kepimo indo. Kadangi $ventés, ant virSaus puikiai tinka nesotieji 39¢g

tirSti vaniliniai plombyro ledai.

Nuotraukos ir recepty aprasymai Aistes Jakimaviciatés-Bikauskes
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»Smalsuciy”
adventas

Su kalendorine Ziema prasidéjes adventas -
metas, kai nuo seny laiky Seimos rinkdavosi
vakaroti, pabuti kartu, pasidZiaugti vienas kito
draugija. ,Smalsuciy” klubo vaikai ir jy Seimy
nariai taip pat susirinko Siltai pabendrauti ir savo
rankomis sukurti advento vainikg, kurio pynimo
paslapCiy ne pirmus metus moko ,ISDeco”
floristé Ineta Sukackiené. Ji papasakojo, kad j
vainikg jtvirtinamos keturios Zvakés ir po vieng
uzdegamos kiekvieng advento sekmadien;. Zvakés
Zymi keturias savaites iki Sviesos sugrjzimo -
Kristaus gimimo Sventés — Kaledy.

Adventas - geriausias laikas grozio paieSkoms.
Jei busime grazus vidumi, busime grazUs ir iSore.
Kurkime savo grozj, naujg vidinj pasaulj. Nelaukime
mistiSkos sausio pirmosios, savo gimtadienio
ar dar kokios nors svarbios dienos, pradékime
keistis dabar. ,AS galiu daryti gérj dvylika valandy
ir nenuleisti ranky. Bet jei galvociau, kad turiu tai
daryti visg gyvenimg, - pritrik¢iau drgsos.." - i$
Popieziaus Jono XXIIl romumo dekalogo.

Pasinaudokime adventu, graziu ir Siltu laikotarpiu,
pripildykime savo sielg ramybés, meilés, graZiy
jausmy. Kai pajusime, kad galime daryti gerj
dvylika valandy, suprasime, kad tai galima daryti
ir visg gyvenima.

Jusy ,Smalsuciai“m




LINKSMULINAS

Prie gydytojo kabineto eile. Atsidaro durys,
gydytojas per visg koridoriy mielai pranesa:

- Pagal Asmens duomeny apsaugos jstatyma
mes neturime teises kviesti pacienty vardu ir
pavarde. Zmogau su diabetu, uzeikit!

Loaa <
- @

Pacientas ligoningje skundziasi slaugytojai:

- Kokie bjaurus vaistai, tarsi nuodai
- Kokie vaistai?! Cia piets.

toan 3¢
- v

Sveikatos apsaugos ministerija jspéja: neturit
pinigy — nesirkit!

Kuris per dieng aktyvus kaip bité, stiprus kaip jautis,
dirba kaip arklys ir vakare pareina namo pavarges
kaip Suo, turéty pasitarti su veterinaru - labai didelé
tikimybe, kad jis yra asilas...

Mane labai nervindavo, kai per kiekvienas vestuves
*J visos bobutés baksnodavo ir sakydavo: ,Dabar tavo
eile”. Taciau jos liovesi, kai a$ joms tg patj pradéjau
sakyti per laidotuves.

Loan 3¢
- v

Medicinos  pirmakursiai, besimokydami lotyny
kalbos, netyCia iSkviete Napoleono Smekla.

Vlyras pas gydytoja:

- Daktare, patarkite kg nors dél nemigos. A$
tiesiog negaliu vakare uzmigti.

- JUs jsivaizduokite, kad jau rytas ir turite
skubéti j darba.

Gydytojas apzitri ligon;.
- Nelabai Jus man patinkate...

Pacientas:
- Taiir Jus, gydytojau, ne kazin koks grazuolis...

Diabeto I@ @



Norite pagirti, patarti, pakritikuoti?
Kokiomis temomis noretumeéte paskaityti?
Pazjstate nepaprasty cukriniu diabetu serganciy
Zmoniy, kuriy istorijas galetume aprasyti?
Turite pastaby ar pageidavimy?

Laukiame Jusy laisky el. pastu
klubas.smalsuciai@gmail.com
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