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Mazi dalykai

Daugeliui savaiciy namuose jkalines karantinas priverté susimastyti apie mazus dalykus,
pvz., skany deserta prie kavos, gyvas géles, pamerktas vazoje ant virtuvés stalo, trum-
pa pasivaiksciojima miske, gerg filmg prie$ miega, mylimojo apkabinimg lauke at$alus
orui, nepastebimai prasprogusius medziy lapus ar gerus rodmenis gliukomatyje... Staiga
suvoki, kad didelé laimé susideda i$ tokiy mazy smulkmeny! Musy Seimoje atsirado nau-
ja tradicija — pasivazinéti po uzmirStus Lietuvos kaimelius ar pasivaikscioti po miska.
Kiekvieng kartg eidama misku giliai kvépuoju grynu oru, dairausi aplink ir dziaugiuosi
saulés spinduliais, kutenanciais skruostg, ar Svelniu véjeliu, kedenanciu plaukus. Jprastai
zmones beéga, lekia, neturi laiko pakelti akiy j dangy, pasidziaugti sugrjzusiais pauksciais
ar pardavejos Sypsena, linkincia geros dienos. Neturime laiko susitikti kavos su drau-
gais ar aplankyti iSsiilgusiy seneliy. Kazkur Sirdies gilumoje dZiaugiuosi dél Sio laiko-
tarpio, nes pakako laiko susidelioti prioritetus savo mintyse ir iSmokti dziaugtis mazais
dalykais. Labai tikiuosi, kad, pasibaigus pasaulio atostogoms, Sis suvokimas niekur ne-
dings. Pazadu Sypsotis dazniau nei dabar, padékoti ir apkabinti visus, kurie mane supa.
Apkabinkite ir Jus. Mazi dalykai dziugina.

Brigita Simutiené




Asta Adomaityteé

Dainora ir mama Asta

Kaip prisijaukinti insulino pompa

Mano dukra 1 tipo cukriniu diabetu susirgo biidama ketveriy. Iki nustatant diagnoze pora
mety vargo dél staiga pasireiSkusio stipraus nenustatytos kilmés atopinio dermatito. Dél
to oda tapo plona, jautri. Mergaité labai aktyvi ir liekna, tad ir poodinis riebalinis sluoksnis
labai menkas. Kodél tai pasakoju? Todel, kad visos Sios aplinkybés buvo svarbios pasiren-

kant insulino leidimo biida.

Tai, kas tinka vienam,
nebutinai tiks kitiems

Insulino leidimo priemoniy Siais laikais yra
jvairiy, tad daznai ir domimasi, kurios geres-
nes, patogesnés naudoti. ISkart galiu pasaky-
ti, kad priemonés tinkamumas priklauso nuo
jvairiausiy papildomy dalyky. Tai, kas tinka
vienam, tikrai nebutinai tiks ir visiems kitiems
- verta pabandyti skirtingas priemones.
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Visas priemones galima padalinti j dvi dide-
les grupes:

Svirkstiklis (penas) - Siuolaikiskas rasiklio
formos SvirkSto analogas keiGiamomis vien-
kartinemis adatélemis.

Insulino pompa - daugiau ar maziau iSmani
neSiojama mini laseliné. Dazniausiai maziems
vaikams (o kidikiams Siais laikais - visada)



insulinas leidziamas pompa. Pagrindiné to-
kio pasirinkimo priezastis - reikalingos labai
mazos insulino dozes, kurias leisti Svirkstikliu
sudétinga arba tiesiog nejmanoma.

Pasidalinsiu musy patirtimi ir tikiuosi, kad
Jums tie pastebéjimai pravers.

Svirkstiklis (penas)

Dukrai insuling pradéjome leisti penu. Duriy ir
adatos baime drauge jveikeme per pusdien)
(didZiausiu galvos skausmu jau po poros die-
ny tapo ne insulino leidimas, bet glikemijos
matavimas i$ pirStuky. Dukra net émeé atsi-
sakyti valgio, kad tik reciau reikty durti. Cia
mums labai pagelbéjo sensoriai).

Peno privalumai:

+ nedidelis, panasus j rasiklj;

« jokiy papildomy, su injekcijomis susijusiy
priedy ant kino;

« galima kaskart leisti insuling j kitg vietg;

« tikrai nuodugniai susipazjstama su ligos
ypatumais.

Trikumai:

* maziausias dozavimas 0,5V,

« reikia nepamirs$ti visada turéti su savimi;

* nepavyks diskretiSkai suleisti insulino vie-
Soje vietoje;

« duriy / adaty baime, naktiniy injekcijy
sudétingumas.

Kaip jveikti duriy baime

Pirmiausia baime reikia jveikti tévams, ypac
jeigu jie patys leis insuling. Siuolaikinés ada-
tos yra plonos ir astrios kaip uodo straublelis.
Tikrai! Ar daugelis jauciate, kaip jgelia uodas?
Tai buvo esminis dalykas, padéjes jveikti
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Asmeninio archyvo nuotr.

baime ir man, ir dukrai.

Pasipraktikuoti, kaip teisingai suleisti insu-
ling, galima naudojant apelsing. Jo zieveles
standumas ir storis yra panasus j zmogaus
odg. Taip insuling iSmokome leisti visa Sei-
ma. Praéjus porai savaiCiy po diagnozes,
dukra pirma kartg pabande susileisti insuling
pati.

Dar galite Svelniai adata paliesti odg - vieta,
kur prisilietimas bus vos juntamas ar nejunta-
mas, ir bus tinkamiausia dariui. Vaikui tai irgi
labai svarbu - jis aktyviai iesko injekcijos vie-
tos, pats sprendzia, ar ji tinkama. Tik nesusi-
gundykite nuolat leisti j tas pacias maziausiai
jautrias vietas — atsiras audiniy atsparumas
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insulinui, susiformuos riebaliniai ,padukai’, i$
kuriy insulinas pasisavinamas gerokai blo-
giau. Taip pat sitlyCiau rinktis trumpiausias ir
astriausias adatas bei keisti jas ne re¢iau nei
dukart per dieng. Kodél trumpiausias? Todél,
kad Zmogaus oda (net stambiausio suaugu-
siojo) injekcijoms naudojamose vietose yra
plonesné nei 4 mm. Be to, durio metu dar
yra ir spustelima. Naudodami trumpiausias
adatéles jdurti galesite staCiai, tai gerokai
palengvina ir pagreitina procesg. Taip pat
dazniausiai pavyks iSvengti nepageidautinos
injekcijos j raumenis.

Dar viena galimybe sumazinti duriy kiekj, kai
insulinas leidziamas Svirkstikliu, — i-portas.
Tai silikoniné kaniule, analogiSka naudoja-
moms su insulino pompomis, tad ir priziu-
rima / keiciama taip pat. Svirkstu insulinas
leidziamas per kaniule. Trukumas - kaniulé
gerokai storesné nei SvirkSto adata, deél to

jvedimas skausmingas, galimos alergijos
klijams ir silikonui, uzdegimai durio vietose,
randejimai.

Bet turbut svarbiausia visoje injekcijy Svirksti-
kliu kasdienybeje — drauge dziaugtis mazais,
bet svarbiais dalykais — sékmingai rasta du-
rio vieta, vaiko bandymu savarankiskai susi-
leisti insulino, Seimos nariy pagalba. O svar-
biausia - girkite vaikg uz drasg ir didziuokites
juo (ir savimi). Na, ar daug suaugusiy Zmoniy
be medicininio iSsilavinimo patys drjsta sau
ar kitam suleisti vaistus?..

Insulino pompa

Po beveik dvejy mety gyvenimo su penais
ryzomes pereiti prie insulino pompos. Kodél?
Pirmiausiai del naktiniy hipoglikemijy. Dél
techniniy dozavimo Svirkstikliu galimybiy ne-
galéjome suleisti tinkamos ilgai veikiancio in-
sulino dozes. Antra, mokykloje aplinka vis dar
ne itin draugiska besileidziantiems insuling
Svirkstikliu. TreCia, oda atsigavo ir atsirado
pakankamai poodinio audinio, kad galétume
bent pabandyti. Ir ketvirta - norisi artéti prie
dirbtinés kasos sistemos.

Pompos privalumai:

+ tikslus dozavimas (kai kurie modeliai su-
leidzia net 0,05 V);

+ galimybé nepastebimai bet kada suleisti
insuling;

* maziau duriy;

« galimybé susikurti dirbtinés kasos (closed
loop) sistema.

Trukumai:

» tinkamos infuzijos vietos radimas ir kaniu-
les vietos pakeitimas gali tapti rimtu iSSu-
kiu (paprastai kaniulés vieta keiciama kas
tris paras, bet dél minéty problemy gali



tekti keisti dazniau);

+ alergijos klijams / silikonui atsiradimas;

+ skausmingas kaniulés jvedimas;

« kabantys ir klilvantys infuzijos vamzdeliai;

« kaniulés atsiklijavimas ar iSkritimas in-
tensyviai  sportuojant,  prakaituojant,
maudantis;

« prietaisy, kurie turi bati greta vaiko, kie-
kis ne tik nesumazéja, bet dar ir padidéja
— Svirkstiklis vis tiek turés buti greta, nes
elektronika gali netikétai sugesti netinka-
miausiu gyvenimo momentu.

Su pompa naktimis tikrai tapo lengviau, bet
susiduréme su kitomis problemomis. Per
porg savaiCiy pasireiske alergija silikonui,
tad teko pereiti prie plieniniy staciy adateliy.
Rasti tinkamg vietg kaniulei tapo tikru iSSu-
kiu. Specialisty rekomenduota pilvo sritis pa-
sirode esanti ypac netinkama. Insuling pirma
parg tekdavo leisti papildomai Svirkstikliu.
Atradom, kad tinkamiausia yra sédmeny vir-
Sutiné dalis ir Slaunys. Pastebéjom, kad net
trumpiausioji adatelé Slaunyse siekia raume-
nis, nes pradéjus intensyviau judeti insulinas
veikia Zaibiskai. 50-60 cm infuzijos vamz-
delis yra privalumas naktj - pompg galima
padeéti greta vaiko, netrukdo laisvai vartytis.
Deja, ilgas infuzijos vamzdelis yra didelis
trkumas dienos metu, jei vaikas aktyvus.
Laipiojant, landziojant uzsikabina, nutraukia-
ma jungtis ir net iSraunama kaniulé. Be pa-
pildomo pleistro ant kaniulés niekaip neissi-
verCiame. Vamzdelio problemg iSsprendziau
po keliy bandymy sukonstravusi ir pasiuvusi
dirza, kuriame patogiai telpa ne tik pompa,
mazas telefoniukas, bet ir pasislepia susuk-
tas infuzijos vamzdelis.

Atostogos

Beje, jau dabar dukra sako, kad vasarg nuo pom-
pos norés pailséti. Tikrai tam neprieStarausime

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

- vandens maudyniy dZiaugsmy net ir stipriau-
si klijai ilgai neatlaikys. Nuolatiniai aplinkiniy
smalsus zvilgsniai, klausimai ,kas ¢ia?", infuzi-
jos vamzdelio ir kaniulés dalys, kuriy negalima
paslépti ar apsaugoti pédkelnemis ar ilgomis
kelnémis — vargina ir nusibosta.

Tad Siuo metu musy arsenale yra visko:
penai, gliukomatis ir diagnostines juoste-
lés, sensorius, telefonas su programélémis
gliukozei kraujyje sekti (pasidaryk pats tipo
dirbtinés kasos sistema), insulino pompa.
DZiaugiames, kad turime visas $ias priemo-
nes ir galime pasinaudoti jy privalumais, o su
trukumais susitvarkyti galima iSmokti.

Nuo§irdziai linkime ir Jums pabandyti naudo-
ti jvairias priemones ir jas prisijaukinti! m

Lietuvos vaiky iki 18 m.,
serganciy 1 tipo cukriniu diabetu,
naudojamos priemones

50%
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4970

40% —
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20% -
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0%

Il Sensorius ir penai

Il ,Dirbtiné kasa“

Il Diagnostinés juostelés ir penai
Il Diagnostinés juostelés ir pompa

»Smalsuciy” apklausos FB duomenys,
2020 m.
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Zivilé Dapsyteé, Laura Gedgaudaité

Diabeto X-faktorius

Kas daro jtaka glikemijai? Turbut daugelis
Zmoniy tvirtai atsakyty, kad per daug ar per
mazai angliavandeniy ir per maza ar per di-
delé insulino dozeé. Taip, tai negincijama tie-
sa, bet kiek dar kity faktoriy veikia glikemi-
ja? Daug. Gal net Zymiai daugiau, nei jpras-
tai jsivaizduojame. Aptarkime keletg jy.

Kelione j cukraus kalnus

Angliavandeniai. Taip, visi zinome, kad rys-
kiausig glikemijos kilimg sukelia didelis an-
gliavandeniy kiekis. TaCiau ne visi angliavan-
deniai vienodi, pavyzdziui, daug lgstelienos
turintys produktai (Zalios darZoves, riesutai)
turi daug nevirSkinamy angliavandeniy - skai-
duly, kurios ne tik nekelia glikemijos, bet net
ir sulétina greitai veikianCiy angliavandeniy
jsisavinimg. Todel skaiCiuojant angliavande-
niy kiekj pagal etikete, reikia atimti skaidulas
i$ bendro angliavandeniy kiekio. O Stai skysti
angliavandeniai (sultys) kelia glikemijg daug
greiCiau nei to paties kiekio kieto pavidalo
angliavandeniai.

Riebalai. Jie mazina audiniy jautruma insu-
linui, todel valgant skirtingo riebumo maistg
su tuo paciu angliavandeniy kiekiu, didesnes
insulino dozes reikes riebiam maistui.

Baltymai. Daugel] mety diabetu sergantys
zmonés buvo mokomi, kad reikia skaiciuoti tik
angliavandenius, o dél baltymy sukti galvos
neverta. Bet ar Jusy asmeniné patirtis byloja
ta patj? Tikriausiai ne. Baltymai — tai lyg ilgo
sgstato traukinys, kurj paleidus i$ stoties la-
bai sunku sustabdyti pusiaukeléje. Kokia doze
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insulino ir kada jg suleisti baltymy poveikiui
kompensuoti, reikes iSsiaiskinti individualiai,
bet dauguma specialisty rekomenduoja, kad
tai turéty buti mazdaug du kartus mazesné
dozé nei tam paciam angliavandeniy kiekiui.

Stresas. Stresas (ar infekciné liga, kuri taip
pat yra stresas organizmui) privercia i$siskir-
ti adrenaling, kortizolj, gliukagona, augimo
hormona. Tai hormonai, kurie skatina didesn;
gliukozes iSskyrimg i$ kepeny arba mazina
jautruma insulinui. Todél streso sukeltg hiper-
glikemijg suvaldyti gana sunku. Taip pat reike-
ty buti atidiems - jei dél staigaus adrenalino
plipsnio glikemija greitai pakilo, ji gali taip
pat greitai ir nusileisti.

Problemos su pompos kateteriu. Dauguma
pompy naudotojy zino, kad visos technines
problemos nutinka ne laiku ir ne vietoje. Geras
insulino jsisavinimas infuzijos vietoje yra labai
svarbus. TurbUt dauguma esame pastebéje,
kad skirtingose kuno vietose jis skiriasi. Kaip
skiriasi ir kateterio naudojimo laikas - vie-
niems insulinas trecig dieng veikia prasciau,
kitiems — dar visai neblogai.

Sugedes insulinas. Visi zinome, kad insuli-
nas turi buti laikomas Saldytuve, bet juk buna
visko! (Kaip apsaugoti insuling nuo karséio,
skaitykite 28-29 psl.). Jei greito veikimo insu-
linas ,debesuotas” (ilgo veikimo insulinui tai
normalu), vadinasi, jj reikia mesti lauk. Taciau
sugedes insulinas gali atrodyti ir normaliai,
bet vis tiek neveikti taip, kaip turéty.

Skrydis j bedugne

Fizinis aktyvumas dazniausiai yra glikemijg
mazinantis veiksnys, taciau nepamirSkime,
kad néra taisyklés be iSimties. PavyzdZiui,
sprintas ar svoriy kilnojimas gali veikti
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atvirksciai — padidinti glikemijg. Tai organiz-
mo atsakas j adrenaling ir kortizol]. IS kitos
puses, itin intensyvi treniruote gali mazinti
glikemija net iki 3 pary po jos. Tad geriausias
budas suzinoti, kaip Jusy pasirinktas sportas
ar kita aktyvi veikla veikia glikemijg ir kokiy
veiksmy imtis, yra naudoti sensoriy ir stebéti
jo duomenis.

Insulino suleidimas j raumenj gali padidinti
hipoglikemijos rizika, ypaC suleidus prie$ ak-
tyvig veikla.

Oro temperatura. Taip, glikemija gali kisti ir
del oro! Kraujagyslems iSsiplétus nuo Silu-
mos, pavyzdziui, sédint saulékaitoje, mau-
dantis karstoje vonioje ar duSe, glikemija gali
kristi. Bet daliai zmoniy glikemija gali kristi ir
esant Saltam orui — gal dél organizmo pastan-
gy susilti? Bet kokiu atveju aplinkos tempera-
tura akivaizdziai yra nepriklausomas x-fakto-
rius, veikiantis glikemija.

Emocijos. Taip, ir diabetui gali buti linksma.
Turbut daug zmoniy pastebi, kad geros emo-
cijos teigiamai veikia glikemijg. Zinoma, kie-
kvienam skirtingai.

Insulino veikimo trukmeé. Jei manote, kad
suleistas trumpo veikimo insulinas nebevei-
kia po 2-3 val. - klystate. Jis gali veikti net
6-7 val. Todél jei daznai koreguojate glikemijg
mazomis dozemis ir neatsizvelgiate j neseniai
suleistg insuling, galite perdozuoti.

Niekam nesuprantamos priezastys. Kartais
tai tiesiog.. nutinka. Ir nepadeda nei die-
notvarkés apmastymai, nei angliavandeniy
perskaiCiavimas.

Plaukimas pasroviui
Sensoriaus naudojimas. Ar pavykty Jums
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nuvairuoti automohilj tiesiai, jei tai reikéty
daryti uzriStomis akimis, tik retkarciais pake-
liant rais¢io kamputj? Taip ir su diabeto kon-
trole — kai matote glikemijos skaicius nuolat,
galite sekti, kaip jie keiciasi, kas ir kaip veikia
gliukozes kiekj kraujyje... galite spéti pasukii
vairg | reikiama puse. Technologijos sparcCiai
Zengia j priekj ir sensoriai kasmet vis tikslesni
bei patogesni.

Seimos ir draugy palaikymas. Tai ne tik zino-
jimas, kad jie nepuls pamokslauti, jei suma-
nysite pasmaliziauti. Tai ir palaikymas, pava-
davimas ligos kontrolgje, kai reikia trumpos
pertraukéles. Kartais — tiesiog patyléjimas
drauge.

Mokymasis i$ klaidy. Klaidy darome visi, ir
tai yra normalu. Taciau yra didelis skirtumas,
ar uz klaidas save baudZiame, ar priimame
kaip paraginima judéti pirmyn iSmokus kazka

naujo.

Pritaikyta mityba. Mityba yra vienas daugiau-
siai lemianciy veiksniy diabeto kontroléje, bet
visus mus tas pats maistas veikia nevienodai.
Tad iSbandykite eksperty patarimus, bet kartu
stebékite savo organizma ir atraskite tai, kas
geriausiai tinka Jums.

Reguliarus sportas. Judéjimas butinas vi-
siems, bet sergant diabetu rezultatai dar aki-
vaizdesni - glikemijos kontrolé sportuojant
reguliariai tampa zymiai lengvesné.

Motyvacija. Noras, siekis, svajoné... visa tai
mus veda link kazko didesnio ir geresnio. Ir
link geresnes glikemijos taip pat.

Ir pabaigai. NepamirSkime, kad visi esame
skirtingi. Ir jei Jums kazkas nekelia cukraus,
tai nereiSkia, kad ir kitam taip bus. Gyvenimo
Jvairove - Stai kg mes atrandame atidziau jsi-
zilréje j kiekvieno musy diabetg.m



Medtronic Guardian™ Connect

nuolatinio gliukozes matavimo sistema (CGM)

Guardian™ Connect siystuvas yra jungiamas prie jutiklio ir
siuncia gliukozés rezultatus j telefong kas 5 minutes.

|spéja apie aukstg arba Zema gliukoze pries 10 — 60 minuciy,
priklausomai nuo nustatymuy.

Seimos nariai gali stebeti Jasy gliukozes lygj ir gauti jspéjimy
Zinutes apie Jusy gliukozes pasikeitimus.

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

8 620 44443

MONAFI  Medtronic
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Laura Gedgaudaite

Naujas nuolatinis
gliukozes jutiklis
Lietuvoje -
Medtrum S7

sLietuva yra nuostabi Salis ir joje gyvena
veiklis ir drasiis Zmonés”, - taip pasako
neretas uZsienietis, iSgirdes ne tik misy
laisvés kovy ir garbingos praeities istorija,
bet ir ta fakta, kad jau kelerius metus, ne-
turédami né vieno (!) oficialiai registruoto
savarankisko nuolatinio gliukozés jutiklio
(NGJ), turime ne vieng Simta jy vartotojy ir
ne vieng desimtj Zmoniy su closed loop sis-
temomis. Tiesa, neseniai rinkoje pasirode
Medtronic Guardian Connect - tai NGJ, kurj
galima naudoti ir be pompos (kiti Medtronic
sensoriai veikia tik su pompomis), bet gana
brangus, todél daugeliui nejkandamas.

Ir Stai atsirado naujiena - Medtrum S7.
Nepriklausomas (reikia tik iSmaniojo telefono
- tinka beveik bet kuris modelis), vidutinés
kainos, paprastai ir greitai jsigyjamas.

Medtrum Technologies

Technologijy ir inovacijy bendrové Medtrum
Technologies jkurta  Sanchajuje  (Kinija)
2008 m. Intelektineé Medtrum nuosavybé api-
ma 23 registruotus patentus ir 18 prekés zen-
kly. Tai ne tik nuolatiniai gliukozes jutikliai,
bet ir belaidé insulino pompa (priklijuojama
prie odos, todél nereikia ilgo vamzdelio insuli-
nui tekéti), ir net pusiau uzdaro ciklo sistema,
susidedanti i$ pompos, NGJ ir kontroliuojan-
¢ios programeles telefone, kuri turi insulino
tiekimo stabdymo artéjant hipoglikemijai
funkcijg. Siy mety vasarj Madride vykusiame
diabeto technologijy kongrese (ATTD 2020)
Medtrum pristaté savo naujausius produk-
tus ir planus sukurti hibridine uzdaro ciklo
(closed loop) sistemg. Jdomu tai, kad visi
Medtrum produktai (tiek NGJ, tiek pompa)
naudoja jprastg Bluetooth rysj, kurj palaiko
bet kurio modelio iSmanieji telefonai (Android
arba i0S), todeél nereikia atskiro valdymo pul-
telio. Suprantama, kad toks sprendimas yra
naudingas tiek kompanijai (maZzesnés gamy-
bos sgnaudos, maziau plastiko tarSos, pa-
trauklesnis ir ,Zalesnis" jvaizdis), tiek varto-
tojams, kuriems nereikia neSiotis papildomo
prietaiso, iSmaniojo telefono naudojimas vie-
Soje vietoje nekelia smalsiy klausimy, o NGJ
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ar pompos duomenys gali buti perduodami j
internetine debesijg, jais galima dalintis (pvz.,
tévai gali matyti savo vaiko glikemijg), saugo-
ti, analizuoti ir pan.

Medtrum S7

Tai naujausia kompanijos nuolatinio gliuko- — p—
zés stebéjimo sistema, sudaryta iS po oda _ .
jvedamo jutiklio ir ant jo tvirtinamo siystuvo. Trikumai:

+ Aliarmas pasiekus 3,17 mmol/I. Nejmano-
ma jo i$ anksto iSjungti ar pakeisti garso
stiprumo, tad naktj netyCia prigulus sen-
soriy (dél prispaudimo visi NGJ klaidingai
rodo hipoglikemijg) suveikia kaip Zadin-
tuvas. IS kitos puses, tai yra rimtas sau-
giklis, ypaC jei nejuntami hipoglikemijos
simptomai.

* Nerodoma glikemijos pokycio tarp dviejy

Ypatybeés:

« Jutiklio naudojimo sesijos trukmé - 14
dieny. Siystuvas veikia 90 dieny.

+ Duomenys nuskaitomi kas 2 minutes.

* Néra specialaus skaitytuvo, jo funkcijg
atlieka iSmanusis telefonas. Programélé
,Medtrum EasySense" atsisiunciama i$
Google Play arba App Store.

« Pirmaja para jutiklj reikia kalibruoti keletg
karty, véliau — ne reciau kaip kas 24 val.

+ Gamintojo nurodymu jutiklj galima pritvir-
tinti tiek pilvo ar apatinés nugaros dalies
srityje, tiek ant zasto.

« Siystuvas gali saugoti duomenis net iki

matavimy skaitiné reikSme, tik tendencijos
rodyklé. Kitaip tariant, galima matyti, kad
glikemija pakilo per pastargsias 2 min., bet
neaisku, kiek (nebent galima paciam jsi-
minti rodmenis ir suskaiciuoti skirtuma).
Tai gal ir néra labai rimta problema, bet

15 dieny, tad tiek nutolus nuo telefono, jpratus matyti skaicius jy triksta.

tiek jj praradus, duomenys nebus prarasti.

- EasySense" programélé automatiskai (jei

jjungtas mobiliyjy duomeny rySys arba
WiFi) perduoda glikemijos duomenis j in-
ternetine debesija, i$ kur juos gali pasiek-
ti visi, kam suteiktas toks leidimas (tévai,
gydytojai ir kiti, kam tai riipi).

« Programéléje galima nustatyti pageidau-
jamus perspéjimus (apie auksta, Zema,
kylancia, krentancig glikemijg), primini-
mus (pvz., susileisti insuling), jvesti pas-
tabas, maisto, insulino ar fizinio aktyvu-
mo duomenis bei juos po to analizuoti.

* Programélés ekrane rodoma aktuali glike-
mija bei tendencijos rodykle, atspindinti,
kuria kryptimi ir kaip greitai kinta glikemija.

Nepabandes - nezinosi

Kaip Zinia, kiekvieno Zmogaus diabetas yra ki-
toks, todel ir visos technologinés priemones
pritaikomos individualiai. Internete galima
rasti atsiliepimy ir nuomoniy apie Medtrum
S7: dalis jy yra teigiami (pvz., yra naudojanciy
Medtrum S7 su Pasidaryk pats uzdaro ciklo
sistemomis ir tuo labai patenkinty), kiti - nei-
giami (peikiamas tikslumo trikumas, senso-
riai neiSlaiko nustatyto 14 dieny termino ir
pan.). Vis délto, norint nesivadovauti gandais,
reikia pasiryzti ir iSbandyti. Démesio: toliau
aprasoma asmeniné patirtis, kuri nebitinai
sutampa su kity vartotojy patirtimi!
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Pirma para po sensoriaus jvedimo

mmol/]

10
1 2 3 4 5 ] 7 8 9 10 1 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 wal

Pazintj su S7 pradéjau balandzio 7 diena.
EasySense programéle parsisiunciau j Huawei
P20 Lite telefong su Android 9.0 operacine
sistema. Medtrum paskyros sukdrimas ir pro-
gramélés paleidimas uztruko apie 5 minutes.
Paskyra reikalinga tam, kad po to galima bty
jungtis prie internetinés debesijos EasyView,
kur galima matyti visus savo duomenis, ge-
neruoti ataskaitas, jomis dalintis su gydytoju
ir panasiai.

Sensoriaus jdurimas pasirode visiskai pa-
prastas, tereikia priklijuoti pleistrg prie odos
ir paspausti automatinio jSoviklio, kuris pri-
tvirtintas prie sensoriaus, mygtukus. Pirmajj
sensoriy ,Soviau” j priekine Zasto dalj. Deja,
jSoviklio viena ranka nuimti nepavyko, teko
prasyti namiskiy pagalbos.

Greta Medtrum jsegiau ir Dexcom G6 -
kaip referencine sistema palyginimui, be to,
Dexcom duomenis naudoja mano dirbtiné
kasos sistema AndroidAPS. Prasidéjo abiejy
sensoriy 2 val. trukmés ,apSilimas” (warm
up). Jam pasibaigus Dexcom G6, kurio ka-
libruoti nereikia, tiesiog pradéjo rodyti, o
Medtrum S7 papra$e kalibracijos.

Pirmasias 24 valandos tiek Medtrum, tiek
Dexcom rodmenys klaidziojo aukStyn-ze-
myn (tai normalu - jutiklio jdGrimas po oda
sukelia nedidelj uZdegiminj procesg, kuris
palaipsniui nurimsta). Medtrum keletg karty

14

Medtrum S7

Dexcom G6

perkalibravau. Nepaisant momentiniy ,iSsi-
vaiksciojimy", abiejy sensoriy grafikai atrodo
labai panaSiai.

Balandzio 8 dieng abiejy sensoriy rodmenys
tapo gerokai stahilesni. Periodiskai tikrinau
glikemijg ir gliukomaciu. Jvertinant visy trijy
sistemy paklaidas, rezultatas — neblogas.

BalandZio 9-14 d. abu sensoriai pieSé pana-
Sias kreives, skirtumas tik toks, kad Medtrum
kalibravau kartg per para.

Dexcom BKG

B Medtrum

12
3454 7809 101112131415161718192021 222324
1diena
1123 /4]5]6|7]8]9
medtram|5.14313.913,8(3.2(3,113.8]7,6(37
Dexom 15.165(53167(42]53(56]8,1]48
mKG  |51[53]54(54]42]42(56]76/51

2 diena 3 diena
10011121314 15|16 |17 [18[19|20| 21|22 |23 |24
W Medtrum | 6,4| 9,4 [11,3/4,4 10,1 6,1(5,8 13,2/ 4,8 |9,2|5,3( 5,3(11,9 6,6 | 6,5
Dexcom |8,3(9.08,7(4,1(6,97,5|6,8(10,4/506953]55[11,7/69(7,0
mKG  |74(87|8,7(54/68(6,8|58(11.2(4763(52/55011,772|73

BalandZio 15 d. Medtrum staiga nustojo ro-
dyti, po keliy valandy trumpam atsigavo ir
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vel nustojo. Tikslios priezasties, kodel taip
jvyko, nenustaciau, labai gali bati, kad tiesiog
uzkliuvau kokig dury staktg (visi, kas nesioja
NGJ, Zino, kokios ankstos kartais tampa dury
staktos, kai ant rankos yra ne vieng deSimtj
eury kainuojantis sensorius...). Arba mano
imunineé sistema grieZtai sureagavo j naujos
ruSies svetimkun.

Balandzio 16 d. jsisegiau antrg sensoriy — §j-
kart jj aktyvavau ne su EasySense, o su Xdrip+
programéle (tai Pasidaryk pats tipo programe-
lé, leidzianti glikemijos duomenis panaudoti
dirbtinés kasos sistemos AndroidAPS darbui).
Taip pat pasinaudojau gamintojo rekomenda-
cija ir sensoriy jsegiau j uzpakaline zasto dal].

Balandzio 20 d. nustojo veikti Dexcom G6.
Kadangi Medtrum S7 rodé labai patikimai,
perjungiau AndroidAPS duomeny S$altinj -
mano dirbtiné kasos sistema pradejo naudoti

Medtrum duomenis.

Geguzés 9 dieng netiketai prasidéjo dideli
Medtrum rodmeny nesutapimai su gliuko-
maciu, kuriy neistaisé kalibravimas, todél
nusprendziau, kad laikas jj keisti.

Eksperimento suvestiné:

« Pirmas sensorius - 8 d.

« Antras sensorius — 23 d.

« 1§ viso su Medtrum - 31 d.

* Su Medtrum ir AndroidAPS - 19 d.

Apibendrinimas

Medtrum S7 nenuvylé nei tikslumu, nei nau-
dojimo paprastumu. Tai, kad jj galima greitai
ir lengvai jsigyti Lietuvoje, yra didziulis pliusas.
S7 suteikia visus NGJ privalumus - nuolati-
nius glikemijos duomenis telefone, aliarmus,
ataskaitas, dalijimasi duomenimis. |
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Vilma Vezbaviciené, gyd. endokrinologé
Respublikiné Klaipédos ligoniné

GLP-1 receptoriy
agonistai - kas tai?

Dabartinis 2 tipo cukrinio diabeto (CD) gy-
dymas yra visiskai kitoks nei buvo anks¢iau.
Vis dazniau girdima sgvoka - individuali-
zuotas gydymas, individualizuoti gydymo
tikslai. Jeigu anksc€iau svarbiausias tikslas
buvo gera glikemijos kontrolé, Siuo metu 2
tipo CD gydymas yra orientuotas j pacienta:
reikia gydyti ne liga bendraja prasme, bet
Zmogy, atsizvelgiant j jo ypatumus - amziy,
svorj, fizinj aktyvuma, Sirdies ir kraujagysliy,
inksty ir kitas gretutines ligas. Tai daryti pa-
deda ir naujy vaisty atsiradimas pasaulyje.
Viena i$ tokiy vaisty grupiy - j gliukagong
panasaus peptido 1 (GLP-1, angl. Glucagon-
like peptide) receptoriy agonistai.

Veikimo mechanizmas

GLP-1 receptoriy agonistai didina insulino ir
mazina gliukagono sekrecija, bet tik tada, kai
gliukozés kiekis kraujyje didéja, todél hipogli-
kemijos rizika yra labai nedidelé. Sios grupés
vaistai taip pat reguliuoja alkio ir sotumo jaus-
mg, létina skrandzio issitustinimg - taip efek-
tyviai padeda mazinti kuno svorj, taip pat turi
teigiama poveikj Sirdies ir kraujagysliy ligoms.
Atskiry GLP-1 receptoriy agonisty veikimo
trukmeé nevienoda, todel Siuo metu rinkoje yra
preparaty, vartojamy nuo dviejy karty per die-
ng iki vieno karto per savaite.

Glikemijos korekcija

GLP-1 receptoriy agonistai leidzia taip pat
16

gerai kontroliuoti glikemija, kaip leidZiantis
insuling, taCiau pasizymi Zymiai maZesne
hipoglikemijos rizika bei nedidina svorio.
Klinikiniais tyrimais jrodyta, kad GLP-1 re-
ceptoriy agonistai gali sumazinti glikuotg
hemoglobing 1-2 proc.

Hipoglikemija

Nors 2 tipo CD sergantiems pacientams hi-
poglikemija pasitaiko zymiai reciau, nei ser-
gant 1 tipo CD, ji labai pavojinga: tyrimai rodo,
kad hipoglikemijy epizodai didina demencijos,
Sirdies ir kraujagysliy ligy rizikg. Todél hipog-
likemijy prevencija yra labai svarbi, siekiant
gerai kontroliuoti CD. Tam padeda technologi-
jos, leidziancios nuolat sekti glikemija, bei tin-
kamas medikamenty ir jy doziy parinkimas.
GLP-1 receptoriy agonistai Siuo poziuriu yra
saugus vaistai.

Svoris

80-90 % asmeny, serganciy 2 tipo CD, turi
antsvorio ar yra nutuke. Net nedidelis svo-
rio sumazéjimas 5-10 % gali reikSmingai
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pagerinti glikemijos kontrole, sumazinti krau-
jo spaudima bei pagerinti kraujo lipidy profil].
Laikantis mitybos bei fizinio aktyvumo reko-
mendacijy, siekiama bent 5 % svorio numesti
per 6 men., deja, daugelis serganciy Sio tikslo
nepasiekia. Vaistai skiriami gydyti 2 tipo CD
gali bati skirstomi j tuos, kurie mazina svo-
rj (pvz.: GLP-1 receptoriy agonistai, SGLT-2
inhibitoriai, metforminas), didina svorj (pvz.:
insulinas, sulfanilkarbamidai) arba yra neu-
tralds svoriui (pvz., DPP-4 inhibitoriai).

Visi GLP-1 receptoriy agonistai daugeliui pa-
cienty mazina svorj. Jvertinus klinikinius tyri-
mus, jrodyta, kad svorio sumazéjimas varto-
jant GLP-1 receptoriy agonistus svyruoja nuo
1,5 iki 6,0 kg per 30 savaiciy laikotarpj.

Sirdies ir kraujagysliy
sistema

CD sergantiems pacientams yra daug di-
desné rizika susirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis nei asmenims, kurie neserga diabe-
tu. GLP-1 receptoriy agonisty efektyvumas
Zymiai padidina galimybe saugiai pasiekti
optimalig glikemijos kontrole, gerinti ilgalaike
prognoze ir sumazinti Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizikg ypac vyresnio amziaus zmonems.
Atsizvelgiant j naujausius tyrimus, Sie vaistai
rekomenduojami  pacientams, kuriems yra
didelé Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. 2019
m. iSleistame Amerikos diabeto ir Europos
diabeto tyrimo asociacijy sutarime GLP-1
receptoriy agonistai rekomenduojami  pa-
cientams, kuriems yra jau diagnozuota ate-
rosklerotiné $irdies liga (insultas, miokardo
infarktas, nestabili krGtinés angina ir kitos),
arba tiems pacientams, kurie turi labai didele
rizikg susirgti Siomis ligomis (vyresni nei 55
m. pacientai su tam tikrais Sirdies strukturos

pakitimais ar kraujagysliy susiauréjimais).

Trukumai

Dazniausias GLP-1 receptoriy agonisty Saluti-
nis poveikis yra pykinimas, véemimas ir viduria-
vimas, taCiau tesiant vartojima jie palaipsniui
mazéja. Kai kuriems pacientams daug nerimo
kelia Sios vaisty klases injekcinis vartojimas,
taciau tam naudojami specialus Svirktikliai,
pritaikyti lengvam vartojimui. Ateityje tikimasi
ir Sios vaisty klasés tableciy formos. Si vaisty
grupe kol kas kompensuojama 2 tipo CD ser-
gantiems pacientams, kurie atitinka tam tikrus
kriterijus (skiriamas tik kaip tre¢ias vaistas de-
rinyje su metforminu ir sulfanilkarbamidu, kai
HbATc yra > 7,5 proc. ir KMI = 32 kg/m?), bet
Endokrinology draugija aktyviai kovoja, kad
kompensavimo tvarka pasikeisty ir Sie vaistai
tapty lengviau prieinami.

2 tipo CD gydymas turi buti kompleksinis, ski-
riant gydyma butina atkreipti démesj j gretuti-
nes ligas, svorj, hipoglikemijos rizika. Geréjant
naujy vaisty prieinamumui, galima saugiai
parinkti ir pritaikyti patj geriausig preparatg
pacientui. Tad jei Jums nepavyksta pasiekti
geros glikemijos kontrolés, jei yra didele Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizika, butina pasitarti dél gy-
dymo korekcijos su savo endokrinologu. m
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Brigita su mylimu vyru Karoliu. Asmeninio archyvo nuotr.

Brigita Simutiené

Kas yra laime?

Kaip jdomu klausytis atsakymy j klausi-
ma ,Kas yra laimé?" Pats laimés jausmas
yra neapibudinamas, ir kiekvienas, kurda-
mas savo laime, ja jsivaizduoja skirtingai.
Turbut nuskambeés labai keistai ir beprotis-
kai, bet laimés suvokimas j mano gyveni-
m3a atéjo kartu su diabetu. Man $i liga dave
tiek daug dalyky per tokj trumpa laika...
Nesugebéjau pasiimti iS gyvenimo visko,
ka jis duoda, kai nesirgau. Dabar suprantu,
kad gyventi ir veikti tai, apie ka svajoji, yra
laime. AS dar niekada nebuvau tokia laimin-
ga! Dirbu mégstama darba, turiu mylint;j ir
mylima vyra, Seima bei draugy. Kai jautiesi
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laimingas, atsiranda poreikis savo laime
dalintis su kitais, net jei tai tik skaniy blyny
receptas.

Esu FB tinklaras¢io ,DiabetoKeto" jkuréja.
Dirbu greitojo mintino skai¢iavimo mokyto-
ja Menar akademijoje. Paradoksalu, taciau
baigiau lietuviy filologijos ir pedagogikos
bakalauro studijas, o kasdienybéje dazniau
susiduriu su skaiCiais nei raidémis. Esu labai
didelé svajokle ir romantiké, mano ramybes
uostas — miskas. Kai vaikStau miske, man
kyla beprotisky ir kartu genialiy minciy. Todél
dabar mano vyras vis iesko ir randa naujy
takeliy, kur galétume nuvaziuoti ir pasime-
gauti gamta bei grynu oru. Visi dalykai mano
gyvenime atsitinka labai netikétai - taip suti-
kau savo vyrg, taip radau mégstamg darba,
taip gimé ir tinklarastis. |déja ir kilo vaikStant




miske, o aplink supantys zmonés paskatino
veikti. ,DiabetoKeto" logotipas ir idéja atsira-
do gerokai anksciau, nei pasiryzau pasidalinti
ja su kitais. Naujyjy 2020 mety iSvakarése
suzinojau apie savo liga, tuo metu ji jau buvo
pasiekusi pika, taigi vietoj dziaugsmingy nau-
jamecCiy nuotaiky gavau ligonines lova, keletg
litry laSeliniy ir draugyste su insulinu. Turbut
ir vel nuskambeés keistai, bet as nepabugau.
Gal dél to, kad dar nesuvokiau, kas tai, bet
baimé neuzpludo ir po to, po keleto mene-
siy. Didesnis Sokas buvo mano Seimai ir vy-
rui, o a$ jau pirmag dieng ligoningje déliojau
savo recepty albuma, kg ishandysiu grjzusi
namo. Apie keto mitybg buvau girdéjusi jau
anksciau, o angliavandeniy ribojimag ir pro-
tarpinj badavimg sgmoningai taikiau sau jau
pakankamai ilgg laikg, nes visada kovojau
su papildomais kilogramais. Zinoma, Ziniy
labai truko, ir supratau, kad eksperimentuo-
ti dabar tikrai ne laikas, tad keletg savaiCiy
intensyviai skaiCiau mokslinius straipsnius ir
semiausi patirties iS Zmoniy, serganciy dia-
betu ir taikanCiy sau mazai angliavandeniy
turinCig mityba. Nors nemazai mediky endo-
krinology nepritaria Siai mitybai, bet intuity-
viai nusprendziau praktiskai pritaikyti jg sau
ir jsitikinti tuo, apie kg jau seniai kalbama.
Dabar jau a$ pati esu pagrindinis savo tyrimo
objektas ir kol kas galiu tik pasidziaugti, kad
sekmingai valdau savo liga, neturiu dideliy
gliukozes kiekio kraujyje Suoliy, o apie hipogli-
kemijos ir hiperglikemijos busenas jau baigiu
pamirsti. Kartais atsiranda nerimas dél to,
kad yra mediky, nepritarianCiy mano pasirin-
kimui, bet kiekvieng dieng vis i$ naujo jsitiki-
nu, kad kazka tikrai darau gerai. Artimiausiu
metu mano svajone yra gliukomat] pakeisti
sensoriumi, o vietoj insulino Svirksty ishan-
dyti pompg. Nors nesiskundziu dabar nau-
dojamomis medicininemis priemonémis, bet
manau, kad save stebéti, analizuoti savo ligg
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ir ligos santykj su mityba, naudojant tobules-
nius iSradimus, buty daug lengviau.

Be misko ir ilgy pasivaiksciojimy kita erdve,
kurioje jauCiuosi rami, yra virtuvé. Aistra
maisto gamybai atsirado kartu su savais na-
mais. Kai sukuréme Seimg ir jsigijome Savus
namus, nusipirkome pirmuosius savo indus,
pirmajg virtuvés jranga, pajutau, kad maisto
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gaminimas man savotiSka meditacija. Tad
kartais uzsimirStu budama virtuvéje ir net
nepajauciu, kaip uzklumpa naktis. Anksciau
gamindavau labai daug tradiciniy miltiniy
patiekaly, niekada neeksperimentuodavau
ir visada nuosekliai laikydavausi recepty nu-
rodymy. Dabar viskas kiek kitaip, nebebijau
iSbandyti naujoviy, nesibaiminu nesekmiy ir
klaidy, nes tik taip atsiranda geriausi recep-
tai. Todeél visada perskaiCiusi naujg recepta,
mintyse susikuriu savo variacijg, o jei patie-
kalas netinka keto mitybai, modifikuoju jj
taip, kad tikty. Prisimenu savo pirmajj keto
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patiekalg — duong i$ varSkes. Kai istraukiau
jg i$ orkaités, ji buvo iki galo neiSkepusi, o dar
prapjoviau ankscCiau laiko, tai iSéjo duonos
blynukas. Tikrai nenuleidau ranky, iSbandziau
keto spurgytes i$ kokosy milty - patikékite,
iSéjo tokios sausos, kad vienam kasneliui
sukramtyti reikéjo viso puodelio arbatos... O
tada vakarienei iSsikepiau savo pirmajj cha-
Capurj... Jis ir paskatino toliau kepti varskes
bandeles, jvairius blynus, kibinus, picg ir kitus
patiekalus ,apgavikus®, pradéjau suprasti, ka
su kuo derinti, ir kaskart atrasdavau vis naujy
skoniy. Kiekvieng kartg, kai pasigamindavau
kg nors skanaus, labai noréjosi pasidalinti su
kitais. Man skaudziausiai buvo suvokti, kad
yra mamy, kurios augina mazylius ,cukrinu-
kus", kurie kaip ir kiti vaikai nori blyny, bande-
liy, saldumyny ir picos vakareélio su draugais,
todél butent jie ir paskatino mane dalintis savo
atradimais. Tai buvo viena is idejy, dél kurios
atsirado ,DiabetoKeto".

Zinau, kad laikantis mazai angliavandeniy
turinCios mitybos, ji turéty buti vertingesné
ir tiek daug kepiniy valgyti nereikéty, taciau
as niekaip nebegaliu sustoti gaminti ir ies-
koti naujoviy. Man tai prilygsta meditacijai.

Asmeninio archyvo nuotr.



Kiekvieng kartg, kai matau, kad kazkas pa-
sigamina kg nors pagal mano receptg ir dar
tai jvertina - Sirdis dziaugiasi. Turbut nieko
keisto, kad susidomejimo labiausiai sulaukia
miltiniy patiekaly analogai ir saldumyny al-
ternatyvos. Tikrai neslépsiu, man ir paciai la-
biau patinka gaminti keto skanéstus, nei kep-
ti mésg ir gaminti salotas. Kartais juokauju,
kad mano mitybos jprociai man paciai prime-
na mazo vaiko — visada buvau iSprotéjusi dél
miltiniy patiekaly, todeél niekas nepasikeité ir
dabar, tik miltus i$ kvie€iy pakeiciau j miltus
i$ riesuty. Jeigu manes paklaustumeéte, kok;
patiekalg labiausiai meégstu, neabejodama
atsakyCiau, kad tai blynai. Skirtingus blyny
receptus iSbandau bent 2-3 kartus per sa-
vaite, 0 paCius geriausius uzsirasau ir po to
dalinuosi su savo tinklarasc¢io sekejais.

IS tiesy nesitikéjau, kad mano tinklarastis
sulauks susidomeéjimo. Kariau jj tam, kad
geriausi atrasti receptai nepasimesty ir at-
sidurty vienoje vietoje. Nesugalvojau geres-
nes vietos, nes socialiniai tinklai lydi mus
kasdien. IS tiesy pirminé ,DiabetoKeto" idéja
buvo net ne receptai, o iSlaidy ir maisto ga-
mybos planavimas. Jau kuris laikas mano
gyvenime Siuo klausimu jvesta disciplina.
Anksciau pirkdavau bet kokj maista, svarbu,
kad tik tikty keto, bet ¢ia tas pats, kaip nusi-
pirkti raudonpadZius aukstakulnius, kai spin-
toje guli tik treningai. Daug maisto tekdavo
iSmesti, todél naturaliai iSleisdavau daugiau
pinigy nei anksciau. Zinau, kad mazai anglia-
vandeniy turinti mityba yra brangesné nei
jprasta, bet, iSmokus tinkamai susiplanuoti
pirkiniy krepSelj ir savaités meniu, nebereikia
pinigy paleisti véjais. | parduotuve keliauju
tik karta per savaite, o pirmadienj ryte jau Zi-
nau, kg valgysiu penktadien]. Tai labai padéjo
valdyti Seimos finansus, o ir mums su vyru
buvo itin priimtinas Sis metodas, todél pirma
nusprendziau, kad dalinsiuosi savo savaités
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Asmeninio archyvo nuotr.
pirkiniy sgrasu, o po to — visos savaités mai-
tinimosi planu su receptais ir nuotraukomis.
Bet Siam projektui paruosti dar reikia Siek tiek
laiko, nors tikrai neabejoju, kad iki vidurvasa-
rio skaitytojai tinklarastyje tikrai susitiks su
Sia mano idéja.

I$ tiesy, jei nebuciau radusi FB Lietuvos di-
abetiky grupes, galbut nebuciau sukarusi ir
savo tinklarascio. Toje grupéje a$ gavau at-
sakymus j visus kilusius klausimus, atsirado
zmoniy, kurie pasiulé savo pagalbg ir pata-
rimy, galy gale net susiradau draugy! Likau
suzaveta, kokia stipri ir pozityvi gali buti
bendruomené, kurig sieja ne toks pozityvus
dalykas. Kai supranti, kad esi ne vienas, no-
risi ir kitiems skleisti gerg emocijg. AS savo
geriausias emocijas skleidziu savaip ir gera,
kai sulaukiu atgalinio rySio. Todeél labai noriu
palinkéti ,Diabeto 1Q" skaitytojams atrasti lai-
me rytinés kavos puodelyje ir gardziame keto
pyragaityje. |
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Ina Juotkiené

Gliukozes
sensorius - ir katei

Seniai zinoma, kad Sunys ir katés taip pat
serga cukriniu diabetu. Bet ar teko girdeti,
kad mylintis Seimininkas parupinty auginti-
niui nuolatinio gliukozeés kiekio kraujyje ste-
béjimo sistema? Taip, ir tai vyksta ne tik sve-
tur, bet ir Lietuvoje. Keleta savaiciy auginti-
niui nebereikia badyti ausies, lupos ar lete-
néles, o gliukozés rodmenis galima stebéti
kada panoréjus, taip pat matyti, kaip jie kinta
po insulino injekcijy, maisto ar fizinio kriivio.
] ,Diabeto 1Q“ redakcijos akiratj pateko dia-
betu serganti katé, neSiojanti sensoriy, todél
kalbiname katés Seimininka Gintauta.

- Jusy katytes vardas labai grazus ir nej-
prastas - Sesélis. Koks jos amzius?

- Jai - 12 mety. Nepaisant, jog katei tai gana
solidus amzius, augintiné vis dar yra aktyvi,
Zaisminga, saugo namus nuo musiy, biciy ir
jai nepatinkanciy sveciy.

- Kaip pastebejote, kad katé susirgo 2 tipo
diabetu?

- Katés elgesys drastiskai pasikeite. Sesélis
pradéjo silpti, daug gerti, Slapintis, nustojo
Zaisti, Sokinéti, susilpnéjo raumenys. Viskas
jvyko labai greitai. Veterinarijos klinikoje pada-
rius kraujo tyrimus, prie$ 7 ménesius buvo nu-
statytas 2 tipo cukrinis diabetas bei paskirtos
insulino injekcijos. Prisimenu, jog, isgirdes di-
agnoze, nezinojau, kaip reaguoti. Labai padéjo
veterinarijos klinikos kolektyvas, skyres daug
laiko tiesiog kalbétis, pasakoti apie ligg ir su-
daryti veiksmy planga. To nuosirdzZiai pasigen-
du, kai gydymo jstaigose lankausi pats.

- Kaip nusprendéte, kad diabeta lengviau
kontroliuoti su sensoriumi?

- Tai buvo veterinarijos klinikos gydyto-
jos Kotrynos, kurig mano katé lengviausiai
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prisileidzia, idéja. Ji lankési seminare, kuriame
buvo kalbama apie sensorius kaip alternatyva
kasdieniams duriams j aus;.
- Kokie Sesélio gliukozés rodikliai? Ar jie
labai skiriasi nuo Zzmoniy gliukozes rodikliy?
- Nesiskiria, 3-10 mmol/I priklausomai nuo
aplinkybiy. Rodikliai yra buve ir pavojingai
auksti ir pavojingai Zemi. Pagrindinis tikslas —
palaikyti juos stabilius.
- Kaip katé reagavo j sensoriy?
- Vos grjzusi i$ klinikos, kur jai buvo nuskus-
ta sensoriaus jstatymo vieta ir su gyvinams
skirtais klijais pritaisytas pats sensorius, katé
prislapino kuprine ir ant baldy. Baigiantis an-
trai savaitei, atrodo, jog ji apsiprato ir jau nebe-
kreipia démesio, taCiau pradzioje teko nuolat
saugoti, kad nenusiimtuy.
- Sensoriai nepigus... Dél mylimo augintinio
negaila nieko?
- Prisiimant atsakomybe auginti gyving, ma-
nau, svarbiausia yra suprasti, jog jam reikes
skirti déemesio. Jei tg démes;j skiri, imi paste-
béti, kad gyvunas, kurj augini, yra zymiai pro-
tingesnis, nei tu galéjai pagalvoti. NuoSirdziai
galiu pasakyti, jog iki Siol katés charakteryje
pastebiu naujy bruozy, ir ji vis dar mane suge-
ba nustebinti.
O padaryti daugiau galima visada, elgiesi taip,
kaip tuo metu tau atrodo teisinga.

- A&t uz pokalbj. Linkime Seséliui
sveikatos! m



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

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

FreeStyle Optium Neo gliukozés kraujyje
matavimo sistema sukurta butent Jums!
* GREITAI gaukite tikslius gliukozés tyrimo rezultatus
* LENGVAI jrasykite insulino kiekius

« PAPRASTAI suzinokite, kai aukstas [fJ] arba
Zemas . gliukozes kiekis tampa désningu

FreeSTy[e Sekite savo gliukozés tendencijas.
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Pagal diabetesdaily.com, diatribe.org,
abcnews.go.com, Medscape.com,
sam.Irv.It parengé

Zivilé Dapsyte

Kaip elgtis
Covid-19 gresmes
akivaizdoje sergant
diabetu?

Musy globaliame pasaulyje, kur galime vos
per dieng be didelio vargo aplankyti kelioli-
ka Saliy ir naudojamés iSmaniosiomis tech-
nologijomis, staiga viska pakeité vienas
mazas, nematomas Zaidéjas - virusas. Jis
uzdaré ne tik Saliy sienas, bet ir Zmones
namuose. Pasaulis pasikeite akimirksniu.
Per Ziniy laidas nuolat girdime, kiek Zmo-
niy uzsikrété naujuoju Covid-19 virusu, kiek
pasveiko, kiek, deja, miré. Diabetas daznai
minimas kaip rizikos veiksnys ir statistika
tikrai nedziugina - Stai neseniai paskelbta,
kad Didziojoje Britanijoje 26 % nuo Covid-19
sukeltos ligos mirusiy Zmoniy sirgo cukriniu
diabetu (diabeto tipai nebuvo patikslinti).
Panasus ir kity stipriai nuo viruso nukente-
jusiy saliy, pvz., Kinijos ir Italijos, statistiniai
duomenys.

CD kontroles svarba

Balandzio pabaigoje prestizinis medicininis
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zurnalas The Lancet paskelbé: ,Diabetu ser<
gantys zmones, kurie dar neuzsikrete SARS-
CoV-2 virusu, turi sugrieztinti savo metabo-
line kontrole, nes tai yra pirminé Covid-19
ligos prevencijos priemone”. Tarptauting
endokrinology grupé paskelbe tai, kg galima
buvo numanyti - glikemijos kontrolé yra kri-
tiskai svarbi diabetu sergantiems Zmonéms
naujojo koronaviruso gresmes akivaizdoje,
nes prastai kontroliuojamas diabetas (HbA1c
>7,5 %) reiskia Zymiai didesne ne tik sunkios
ligos, komplikacijy, bet ir mirties rizika.

Amzius

Zmonés, vyresni nei 60 m. amziaus, priskiria-
mi didelés rizikos grupei nesvarbu, ar jie serga
kurio nors tipo CD, ar ne.

Kuno mases indeksas

Nutukusiems zmonéms (KMl > 30) mirties
nuo Covid-19 infekcijos rizika iSauga 50 %. Dar
didesnis nutukimas (KMI > 40) $ig rizikg padidi-
na net 2 kartus. Mokslininkai taip pat pastebéjo
stebinancig su kiino masés indeksu ir diabetu
susijusig tendencijg, kuri vadinama ,antsvorio
paradoksu”; didesne mirties rizikg patiria tiek
nutuke, tiek nepakankamo svorio asmenys, o
maziausig - tie, kuriy KMl yra 25,0-29,9 (toks
KMI reiskia antsvorj). Zinoma, normalaus svo-
rio zmonems rekomenduojama ir toliau jj tok
palaikyti, taCiau susirupinti turéty tie, kuriy
kiino masé per maza (KMI < 18,5) arba smar-
kiai per didelé (KMI > 30,0).



2 tipo diabetas

Ar diabeto tipas turi reikSmeés Covid-19 kon-
tekste? Greiciausiai - taip. Juolab kad 2 tipo
diabetu serganciy pacienty yra zymiai daugiau
nei 1 tipo, todel statistikoje dazniausiai domi-
nuoja butent 2 tipas. Balandzio 30 d. paskelbti
2 tipo diabetu serganciy ir Covid-19 infekuoty
pacienty tyrimo rezultatai. Jie gana drama-
tiSki: pacientai, kuriems po valgio pragjus 2
val. glikemija yra didesné nei 10 mmol/l, turi
10 karty didesne mirties nuo koronaviruso
infekcijos rizikg nei tie, kurie diabetg kontro-
liuoja gerai. Bloga glikemijos kontrolé taip pat
siejama su daug karty didesne sunkiy kompli-
kacijy (Gmaus respiracinio distreso sindromo,
Sirdies ir inksty pazeidimy) rizika. Néra visis-
kai aiSku, ar Covid-19 kontekste pavojinga pati
hiperglikemija, ar jos per ilgg laikg sukeliami
pazeidimai. TaCiau visiSkai akivaizdu, kad 2
tipo diabetu sergantys Zmonés turéty ypac
susirupinti geresne savo glikemijos kontrole ir
kuo skubiau.

1 tipo diabetas

Kaip Covid-19 infekcija gali paveikti 1 tipo
diabetu sergancius ir gerai ligg kontroliuojan-
Cius pacientus? Apie tai zinoma dar nedaug,
nes ir pats virusas dar néra visiskai istirtas.
Pelno nesiekianti organizacija ,T1D Exchange"
koordinuoja tyrima, kuriuo siekiama atsakyti |
Siuos klausimus. Remiantis tyrimo rezultatais,
Si organizacija Zada skelbti vis atnaujintas re-
komendacijas Zzmonéms, sergantiems 1 tipo
diabetu.

Diabeto kontrolé neabejotinai turi didziule
jtaka gerai imunines sistemos veiklai. Taciau
buty labai neatsakinga 2 tipo diabeto ir
Covid-19 tyrimo rezultatus aklai taikytiir 1 tipo
diabetu sergantiems zmonéms. Nepaisant
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vienodo pavadinimo, tai - visiSkai skirtingos
ligos. Svetainéje Medscape.com profesorée
Anne |. Peters, MD (JAV) apra$o 23 mety pa-
cientg i$ Uhano (Kinija), sergantj 1 tipo diabe-
tu. Jo glikuoto hemoglobino tyrimo rezultatas
buvo 14 %, dél infekcijos jis buvo paguldytas |
ligonine. Bet jam neprireiké intubacijos ir net

su tokiais aukstais glikemijos rodikliais jis se-
kmingai pasveiko.

Kitg optimistine istorijg galime paskaityti por-
tale Diabetesdaily.com. Elizabeth Bolt jau 30
mety serga 1 tipo diabetu ir nors labai saugo-
josi viruso (kaip pati sako, labiau dél artimyjy,
0 ne dél saves), jai nepavyko jo iSvengti. Tiesa,
diagnozé nebuvo patvirtinta iSkart, pradzioje
buvo jtartas bronchitas ir paskirtas gydymas
antibiotikais. Deja, Elizabeth buklé tik blogéjo,
be to, jg pasieke Zinios apie uzsikrétusius drau-
gus, su kuriais jai teko bendrauti prie$ suser-
gant. Kai jai pagaliau buvo patvirtinta Covid-19
diagnoze, nuo pirmyjy simptomy atsiradimo
buvo pragje 10 dieny, ir visg tg laikg Elizabeth
praleido namuose. Ji jauté tipinius simpto-
mus: didelj nuovargj, apetito ir skonio pojucio
nebuvima, kosulj. Netrukus prisidéjo ir viduria-
vimas - Elizabeth pirmiausia dél to jtaré varto-
tus antibiotikus, bet viduriavimas nesiliove ir jy
vartojima nutraukus. Pasak Elizabeth, ketvirta
ligos dieng jai Zymiai pablogéjo - atsirado
sunkumas kvepuojant, kars¢iavimas, kankino
kosulys, visai dingo apetitas, o sunkiausios
buvo 5-10 ligos dienos. Kai ji jau galvojo, kad
teks kreiptis j ligoning, ligos simptomai pradé-
jo lengveti. Sveikimas truko 17 dieny ir prireike
dar savaités energijai ir apetitui atgauti. Pasak
Elizabeth, glikemija buvo pakankamai stabili
visg ligos laikg. RetkarCiais ji sieke ir 11-12
mmol/l, taciau teko ir mazinti insulino dozes,
kad iSvengty hipoglikemijos. Kg ji rekomen-
duoty kitiems? Turéti vandens, saldziy gerimy,
sriubos, sausainiy, jei prarastumeéte apetita.
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Turéti diabeto prieziuros priemaoniy maziausiai
vienam meénesiui, jei prireikty izoliuotis. Turéti
artimyjy, draugy ar savanoriy, kurie galéty
pristatyti maistg ir kitus reikalingus daiktus iki
dury, kontaktus. Elizabeth nuolat palaike rysj
su draugais, nes palaikymo komanda tikrai
svarbi tokiomis ypatingomis aplinkybémis.
Taip pat ribojo naujieny, ypaC Susijusiy su
Covid-19, klausymasi. Pasak Elizabeth, tas
faktas, kad visa informacija apie Covid-19 ir
diabetg dazniausiai apsiriboja tik daznesniais
hospitalizacijos ir mirties atvejais, nepadrasi-
na, tad ji dalijasi savo istorija ir teigia: diabetas
apsunkina viska, bet jai pavyko pasveikti sava-
rankiskai, namie. Ji pataria klausyti savo kino
ir nebijoti ieSkoti pagalbos, jei jauciate, kad
Jums jos reikia. Ir, Zinoma, stengtis palaikyti
kuo stabilesne glikemija.

Dar vieng istorijg svetainéje DiaTribe.org pasa-
koja Cynthia Katsingris. Pasak jos, butent gy-
venimas su létine liga (Cynthia 30 mety serga
1 tipo diabetu), reikalaujancia ypatingos prie-
Zitros, suteikia pranasuma kovojant su nauja
virusine infekcija. Zmogus, sergantis diabetu,
Zino, kaip maistas, miegas, stresas, liga ir dar
daug jvairiy faktoriy veikia king, ir tas jsiklau-
symas j kino atsakg gali padéti rasti geriau-
sius budus kovoti su liga. Viskas prasidéjo nuo
sunkumo jausmo ir galvos skausmo. Paskui
atsirado karSCiavimas bei kosulys, véliau
dingo skonio pojutis ir uoslé. Cynthia skaité
Jvairius straipsnius apie virusg, siekdama su-
prasti, kas galéety padeti ir kaip koncentruotis
J tuos dalykus, kuriuos jmanoma kontroliuoti.
Jos nuostabai, glikemija buvo stabili net kars-
Ciuojant. Cynthia naudojo nuolatinj gliukozes
jutiklj ir papildomai tikrino glikemijg gliukoma-
Ciu, kad iSvengty klaidingy skaiciy prispaudus
jutiklj gulint lovoje ar veikiant kitiems fakto-
riams. KarSCiavimas liovési jau treCig dieng,
taCiau ketvirtg dieng pasunkéjo kvépavimas,
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bet Cynthia liko namuose, vartojo daug vita-
miny ir papildy, taip siekdama padéti imuninei
sistemai. Jos nuomone, butent 1 tipo diabe-
to kontroles patirtis jai padéjo susidoroti su
Sia situacija, ne pasiduoti, o sudeélioti plang ir
jveikti virusa.

Ko galime pasimokyti i$ $iy istorijy? Zmogaus
nusiteikimas, ryztas ir pasirengimas visas jé-
gas skirti tam, kg jmanoma kontroliuoti, vietoj
Svaistymo tam, ko pakeisti nejmanoma, gali ti-
krai daug. Planavimas ir kontrolé kartais vargi-
na, bet padeda nepasiduoti istikus nenumaty-
tiems sunkumames. Labai svarbu ir neuzmirsti,
kad virusg stabdo tik fizine distancija, o socia-
linius rySius palaikyti butina. Mums pasiseke,
nes gyvename tais laikais, kai rysj vienas su
kitu galime palaikyti daugybe skirtingy budy.
Bukime sveiki!

Kad isvengtumete uzsikréetimo
Covid-19, Jus turite:

* Daznai plauti rankas muilu ir Siltu van-
deniu ne maziau kaip 20 sekundziy. Jei
muilo ir vandens néra, ranky higienai nau-
doti dezinfekcinj skystj, gelj ar servetéles.

* Vengti liesti akis, burng ir nos;.

* Kosejant ar Ciaudint prisidengti sulenkta
alkine arba servetéle. Panaudota serve-
tele iSmesti j Siuksliadeze.

* Vengti Zmoniy susibirimo viety.

« VieSose vietose laikytis saugaus 2 m ats-
tumo nuo kity Zmoniy.

+ Jei prastai jauciatés (nezymiai pakilo tem-
peratira ir kosejate), likti namuose.

« Jei karsciuojate, koséjate, sunku kve-
puoti, kuo anksciau kreiptis medicininés
pagalbos, pirmiausia telefonu 1808.

« Sekti oficialig informacijg apie virusa. |
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MEDICININIY KAUKIY
NAUDOJIMO TAISYKLES

Taisyklingai dévimos kaukés sulaiko jkvepiamus mikroorganizmus ir
veiksmingai apsaugo nuo uZsikrétimo tuberkulioze (TB).
Medicininiy kaukiy efektyvuma uitikrina taisyklingas jy naudojimas:

@ Medicininiy kaukiy yra jvairiy ragiy, todél pries naudojima bitina perskaityti
gamintojo nurodymus ir vadovautis jais.

Svarbu, kad kauke biity individualiai pritaikyta pagal dydj ir forma. Per didelé ar per
matza kauke gali neuztikrinti apsaugines funkcijos.

Prie$ uzsidedant kauke, kruopitiai nusiplauti rankas su muilu ar jtrinti alkoholiniu
antiseptiku.

Priklausomai nuo kaukés modelio, ji turi bati patogiai ir tvirtai uzfiksuojama, kad
nenusmukty (jeigu ji yra su raisteliais, risama ties galvos viduriu ir kaklu arba
tvirtinama uz ausy kilpelemis) (1 paveikslelis).

Uzsidéjus kauke, jos krastus ties nosimi ir skruostais prispausti prie veido, kad tvirtai
priglusty ir nelikty plyiy (2 paveikslalis).

Medicininé kauke turi boti uzdéta ant veido taip, kad apimty nosies, burnos ir smakro
sritis (3 paveikslelis).

|kvepiant ir iskvepiant jsitikinti, kad oras nepraeina per kaukés plysius (4 paveikslelis).
Deévint kauke neliesti jos rankomis,

|sidemeti, kad kauke skirta tik individualiam naudojimui.

Sudrekusig kauke nedelsiant pakeisti nauja.

Prieg nuimant kauke nusiplauti rankas.

Panaudota medicinine kauke nuimti uz raisteliy ar kilpeliy, nelietiant pacios kaukés.
Panaudota kauke ismesti j polietileninj Siuksliy maizelj.

Nusiemus kauke batina nusiplauti rankas vandeniu ir muilu ar jtrinti alkoholiniu
antiseptiku,

©@ e © 009
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Usdekite kauke, uidenkite nosj Krastus ties nosimi ir shruostais Kauke turi hati uZdeta taip, kad Jlewipiant ir Blvepiant aras
1 ir burng, kilpeles uzdekite uz 2 prispausti prie veido apimty nosies, burnos ir smakro 4 neturi praeiti pro plyfius
aust ritis

bl @ AIGS aotons
www.ulaclt
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Parengta pagal http://www.smlpc.lt/, https://www.vvkt.It/,

https://www.who.int/, https://eupha.org/

Vaistai ir karstis

Dél besikei¢ianio klimato kiekvienais metais vasaros Lietuvoje tampa vis karsStesnes.
Karstis ne tik stipriai veikia zmogaus savijauta, bet ir daro neigiama poveikj vartojamiems
vaistams. Todel butina imtis priemoniy, kad vaistai biity apsaugoti nuo karscio.

Vaisty laikymo salygos

Vaistams laikyti tinkamos salygos visada
nurodomos vaisty informaciniame lapelyje ir
ant vaisty dezutes:
didzioji dalis vaisty laikomi

1 kambario temperaturoje, t. y. ne
aukStesneje nei 25 °C;

kai kuriems vaistams (Zvakutéms,

tepalams) gali bati reikalinga ve- @

sesne, 9-15 °C aplinka;

®)

kai kurie vaistai (pvz., insulinas)
neatidarytose pakuotése turi buti /7 =
laikomi $aldytuve, taciau pradéjus | /'gm
vartoti - kambario temperatiroje. \

termolabilus  vaistai turi bt
laikomi Saldytuve 2-8 °C
temperatdroje;

Labai svarbu vaistus laikyti butent taip, kaip
nurodyta — nereikia j Saldytuva déti ty vaisty,
kurie laikomi kambario temperaturoje, nes
temperatdros svyravimai (iSimant ir vel pade-
dant vaistg j $aldytuva) taip pat kenkia.

Tais atvejais, kai vaistus reikia gabenti ar nuo-
lat tureti su savimi, rekomenduojama juos
laikyti specialiuose SaltkrepSiuose ar izotermi-
niuose dekluose, kurie uztikrina ne tik tinkama,
bet ir stabilig temperatura.
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Vaistai ir karstis
Auksta temperatura gali neprognozuoja-
mai paveikti vaisty veikligsias ir pagalbines
medziagas:
+ gali pakisti vaisty iSvaizda, spalva, kvapas,
konsistencija,
« vaistai gali tapti neefektyvas ir prarasti gy-
domasias savybes,
+ gali susidaryti nepageidaujamg ar net tok-
siska poveikj organizmui turinCiy junginiy.

KarStis pavojingas visiems vaistams, bet
labiausiai tiems, kurie privalo buti saugomi
Saldytuve. YpaC jautrus temperatlros po-
kyCiams yra insulinas, epinefrinas, kai kurie
antibiotikai, injekciniai vitaminai, akiy lasai,
probiotikai, hormoniniai preparatai ir kiti.

Turint jtarimy, kad vaistai galéjo buti paveikti
aukstos temperaturos, butina kruops$ciai juos
apziuréti. Pagrindiniai pozymiai, j kuriuos rei-
kéty atkreipti demes;:
« tableCiy danga atrodo pakitusi,
+ kapsules ar  tabletés  sukibusios
tarpusavyje,
« insulinas susidrumstes,
+ jauCiamas nejprastas kvapas,
* kapsulés ar tabletés yra kietesnés ar
minkstesneés nei jprastai.

Pastebéjus nors vieng iS minéty pozymiy,
jokiu budu negalima vartoti tokiy vaisty bei



batina juos tinkamai utilizuoti.

Kokiy priemoniy imtis, kad
vaistai buty apsaugoti nuo
karscio

Jsigyjant vaistus rekomenduojama iSsiaiskinti,
kokioje temperaturoje jie turi bati laikomi, kaip
atpazinti, ar vaistai kokybiski ir néra paveikti
aplinkos veiksniy. , Taip pat svarbu pasirupinti
priemonémis, kad vaistai buty tinkamai ir sau-
giai laikomi tiek namuose, tiek keliaujant’, -
pataria cukrinio diabeto priemoniy el. parduo-
tuves diaside.com jkuréja Ausra GaudieSieneé.

Keletas pagrindiniy vaisty laikymo taisykliy:

1.

Namuose vaistus laikykite taip, kaip nu-
rodyta ant pakuotés ir informaciniame
lapelyje — vaikams ir gyvinams nepasie-
kiamoje spinteléje (jokiu bdu ne vonioje
- ten per Silta ir per drégna) ar Saldytuve.
Atkreipkite démes;j j temperaturg kamba-
ryje. Jei namuose labai karsta, vaistus
tus SaltkrepSius ar izoterminius déklus.
Saldytuve vaistus dékite | apatinj stal-
Ciy, kuriame kartu nelaikykite maisto,
ir iStraukite tik tada, kai reikia. Nedékite
vaisty j Saldytuvo dureles - dél varstymo
temperatura jose nuolat kinta.

Jei vaistus tenka veztis automobilyje,
stenkités, kad buty palaikoma pastovi
vesesne temperatlra. Tam geriausiai

. Skrendant
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tinka klimato kontrolés sistema ar
kondicionierius.

. Saugokite vaistus nuo tiesioginiy saulés

spinduliy ir jokiu budu nelaikykite ant
automobilio galinio ar priekinio skydelio.
Taip pat nerekomenduojama vaisty laiky-
ti bagazingje.

. Jei automobilj reikia palikti stoveti ilges-

niam laikui, vaistus pasiimkite su savimi.
Kar§tomis dienomis temperatira auto-
mobilio salone gali pasiekti netgi 90 °C, o
tai prazutingas karstis vaistams.

. Jei vaistus privalote nuolat turéti su savi-

mi, naudokite vaistams skirtus Saltkrep-
Sius ar izoterminiuose deklus.

lektuvu  rekomenduojama
vaistus kartu su jy informaciniu lapeliu
turéti rankiniame bagaze, o ne registruo-
jamame, nes bagazo skyriuje gali buti
dideliy temperattros svyravimy. Pries
skrendant jsitikinkite, kad izoterminis
déklas ar Saltkrepsis iSlaikys pastovig ve-
sig temperaturg viso skrydzio metu, taip
pat pasirtpinkite papildomomis Saldymo
priemonémis - Saldanciais maiSeliais ar
paketais.

. Jei vaistus tenka atsisiysti pastu ar nau-

dotis siunty tarnyby paslaugomis, vos
gave patikrinkite, ar jy nepaveike aplin-
kos temperatUra. KarStesne dieng pasto
dézutéje temperatura gali greitai pakilti
iki 60 °C ir daugiau. Papildoma pakuoté
pasto déezuteje paliktus vaistus gali ap-
saugoti nuo karscio ne ilgiau kaip vieng
diena.

10. Jeigu kyla nors menkiausiy jtarimy,

kad pavartojote karSCio paveikty vaisty,
batina nedelsiant kreiptis j gydytojg ar
vaistininka.

Teisingai iSsprende kryZiaZodj 38 puslapyje,
galite laiméti izoterminj dékla ,Elite Bags
Diabetic’s Grey” ir batonéliy be cukraus
rinkinj. m
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Contour

Evolving with you

Kaip pasidalinti gliukozeés Naudodami gliukomatj ,

- - 5 % CONTOUR? plus ONE ir programéle
kiekio ataskaitomis su CONTOUR®DIABETES, Jiis
sveikatos prieiiuros galite siusti glikemijos rodiklius

T sveikatos priezitros specialistui iS
SpeC|a||StU? anksto arba pasidalinti jais vizito metu.
Ataskaita bus rodoma Jusy
. nggg!;gn 8 mot_nilia!'ame jrenginyje._Kad ja ﬂ]
- pasidalintuméte su sveikatos {Phone/iPad
prieZilros specialistu, palieskite
== piktograma Bendrinti (Share). <
Mano rodmenys

Nusiyskite jg el. pastu: 5
(My Readings) u jaelp Android

palieskite Pagrindinis
meniu (Main Menu).

Please e-mail it to:

5 Palieskite Paciento i -

vardas (Full name
of patient) ir jveskite
Pagrindiniame savo varda.
meniu Pasirinkite laikotarpi,
(Main Menu) kuri rekomendavo
pasirinkite Jusy sveikatos
Mano priezitra prieziliros specialistas,
(My Care). ir palieskite Perzidréti
dienyna (View Diary).
3 Tada
palieskite 4 Pasirinkite: Diabeto
Ataskaitos kontroles Dienynas
(Reports). (Blood Sugar Diary)
(PDF).
Galite rinktis ir
kitas ataskaitas.

Jei Jums reikia pagalbos, susisiekite su
+Ascensia Diabetes Care" jgaliotais atstovais:
+370 5 2699217 nuo 9.00 iki 17.00 val. darbo dienomis.

Norédami suzinoti daugiau apie CONTOUR® matuoklj ir programéle ASCENSIA
»,CONTOUR®DIABETES", apsilankykite www.contourplusone.it

Diabetes Care



Ar leidziates
insuling viesoje
vietoje?

Diabetu serganciy Zmoniy gyvenimas per
pastaruosius 10 mety pasikeité neatpazjs-
tamai. Nuolatiniai gliukozes jutikliai, moder-
nis insulino Svirkstikliai ir pompos, patogios
programélés iSmaniajame telefone, jvairiy
veikimo profiliy insulinas - visa tai palengvi-
na kasdienybe ir leidZia apie diabeta galvoti
maziau. Deja, nuo technologinio progreso
smarkiai atsilieka visuomenés pozZiurio j
serganciuosius kitimas. Vis dar egzistuoja
nemazai stereotipinio mastymo apraisky,
kai vaistus vieSoje vietoje vartojantis asmuo
pavadinamas narkomanu, susilaukia jtariy
ir net pikty Zvilgsniy, repliky ar net paty€iy.
Ypac daznai del to kencia vaikai ir paaugliai,
taciau ir nemaza dalis suaugusiy yra linke
verciau slapstytis ir apsimetinéti, nei elgtis
naturaliai - pasimatuoti glikemija ar susileis-
ti insulino, kai Salia yra nepazjstamy zmoniy.

PriesisSkumas kyla i$ neZinojimo

Daugelis sveikyjy instinktyviai vengia adaty.
Kai kurie zmoneés paniskai jy bijo. Daugelis vi-
suomeneés nariy niekada gyvenime néra susi-
dare su cukrinio diabeto realybe ir nieko apie jg
nezino. Tai naturalu — juk jei nesate susijes su
medicina, vargu, ar domités ligomis, kuriomis
nesergate. Dauguma zmoniy yra kazka girdéje
apie insuling - taciau tik girdéje. Daznai jy tu-
rima informacija yra visiSkai klaidinga, parem-
ta gandais ir spélionémis. Pavyzdziui, 2 tipo
diabetu susirgusieji guodziasi, kad jiems dar
nereikia insulino, nes ,pradéjus leistis insuling
belieka ruostis laidotuvems". Kitaip tariant, jta-
rus zvilgsniai reiskia tik viena = zmogus nieko
neiSmano apie diabeta.

Svietimas yra efektyviausias ginklas pries

PAZVELKIME GILIAU

stereotipus. Visuomene butina mokyti, ir tai
daryti gali ne tik profesionalus medikai ar tele-
vizijos laidy vedéjai. Kalbeéti ir plesti supratimag
apie ligas, taip pat ir apie cukrinj diabetg, gali
kiekvienas. Slapstymasis tikrai néra gerai - kai
prireikus susileisti insulino skubama j tualets,
tai niekaip nepakeiCia visuomenes, taciau ken-
kia paCiam serganCiajam - stipréja nepasitike-

Ka daryti?

* Pratinkités nebesislepti. Jei iki Siol niekada
nesileidote insulino viesai, i$ pradZiy paban-
dykite tai padaryti pazjstamy zmoniy akivaiz-
doje. Pavyzdziui, pasikvieskite keletg draugy
ir papraSykite jy nuosirdaus palaikymo. Labai
galibuti, kad vien papasakoje savo draugams
apie diabetg, kazkam atversite akis.

« Klausianciam atsakykite. Jei kazkas vieSoje
vietoje Jums leidZiantis insuling ar matuojan-
tis glikemijg pradeda klausinéti, kg Cia veikia-
te, tiesiog ramiai paaiskinkite. Prisiminkite,
kad kvaily klausimy nebuna, buna tik nepro-
tingi atsakymai.

« Agresijg ignoruokite. Jei kazkam Jusy insu-
lino Svirkstiklis pasirodé panasus j narkoma-
no Svirksta ir dél to susilaukete patyciy ar net
grasinimy, pabandykite nekreipti démesio.
Jei visgi Jusy fiziniam ar psichologiniam
saugumui kyla pavojus, kreipkités j policija.
Jus ne tik turite teise, bet ir privalote rupin-
tis savo sveikata, net jei tai kazkam atrodo
keistai.

* Pasinaudokite  socialinémis  medijomis.
Daugeliui is musy rasyti feisbuke ar kitame
socialiniame tinkle yra zymiai paprasciau, nei
kalbéti gyvai. Supazindinkite savo draugus
su diabetu. Nekreipkite démesio j uzuojautas
- jos taip pat kyla i$ nezinojimo. Dalinkités
savo patirtimi ir pamatysite, kiek daug palai-
kymo sulauksite.

,Diabeto 1Q" redakcija yra jsitikinusi, kad né

vienas zmogus neturéty gedytis diabeto ar

slépti insulino leidimo. m
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Mazais zingsneliais
sveikesnes mitybos
link

Suzinojus diagnoze vienas sudétingiausiy
dalyky yra mitybos keitimas. 1S pradziy
gali pasirodyti, kad visko, prie ko esi pra-
tes, teks atsisakyti, kad viskas, kg anks¢iau
pirkdavai, pasirodo, yra nesveika, nes vi-
sur vaidenasi cukrus cukrus cukrus. Nauji
maisto apribojimai daugelj varo j neviltj, to-
del patartina ne kardinaliai iSkart keisti mi-
tyba, o po truputj ieskoti sveikesniy alter-
natyvy ir savo jprasta maista paversti bent
Siek tiek sveikesniu. Zengus vieng Zingsnj,
bus lengviau Zengti ir antra. Juk diabetu
serganciy zmoniy mityba yra pavyzdys kie-
kvienam, siekian¢iam gyventi sveikiau.

Batonas. Jei iki Siol mégote pusryCiams su-
mustinius su batonu, parduotuviy lentynose
paieSkokite batono su seklomis, séleno-
mis - maistas su didesniu skaiduly kiekiu
jau yra sveikesnis. Pabandykite nusipirkti
Sviesios duonos, po kurio laiko - tamses-
nes. PaieSkokite tokios duonos, kurioje buty
bent dalis ruginiy milty. Atkreipkite démes;j j
ant pakuotés uzraSytg angliavandeniy kiekj,
taip pat kiek is to kiekio yra cukraus - kuo
Sie skaiCiai mazesni, tuo geriau. Ne daugiau

neblogai!

Makaronai. Greiciausiai daug kas Jums siu-
lys pereiti prie grikiy ar speltos, viso grudo
makarony, bet tikrai ne visiems jy skonis
priimtinas. Tad jei norite valgyti taip, kaip val-
géte, savo jprastus makaronus tiesiog virkite

1-2 min. trumpiau, kad dar Siek tiek jaustysi
kietumo, ir tai jau bus geriau.

Ryziai. Mazai tikétina, kad i$ pat pirmos die-
nos pamegsite laukinius ryzius, bet bent jau
atsisakykite plikyty ryziy. Basmati ryziai dau-
gumai neuzkelia taip stipriai gliukozes kiekio
kraujyje kaip plikyti ryZiai.

Koses. )vairiy dribsniy koSés néra tokios
maistingos kaip viso grudo. Taciau daugumg
gasdina ilgas tokiy kruopy paruosimas. Bet
Jums tereikia vakare pagalvoti, kokig kruopy
koSe ketinate valgyti ryte, ir tas kruopas is va-
karo uzpilti vandeniu. Per naktj jos ishrinks,
o0 ryte jas paSildydami uztruksite ne ilgiau
nei virdami dribsniy ko$e. Dabar vis dazniau
kalbama apie geresnj diabeto valdyma mazi-
nant angliavandeniy kiekj, o juk Jusy galbut
pameégtose kosése jy daugiausia. Tad mazin-
kite kosés kiekj, papildomai prisidédami dar-
Zoviy ar kity priedy. Nustebsite, kaip puikiai
dera grikiai su pomidorais ir Zaliomis plonai
supjaustytomis cukinijomis, kaip skanu mie-
Ziai su avokadu ir agurku (ir dar Salia kiausi-
nis) arba avizos su varskés sdriu, 0 Soros su
Zaliu ar apvirtu brokoliu ir mocarela arba feta.
Nebijokite eksperimentuoti!
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Grietiné. Atkreipkite démesj, kad parduo-
tuviy lentynose yra skirtingo riebumo grie-
tinés, tad vieng dieng iSbandykite liesesne.
Jei nejsivaizduojate varskes apkepo ar blyny
be grietinés, visgi pameéginkite paragauti su
naturaliu jogurtu.

Blynai ir varskéciai. Oi tie savaitgalio nuode-
mingi dziaugsmai! Kepkite kaip kepe, bet dal]
kvietiniy milty pakeiskite migdoly, jberkite
Saukstg grikiy milty, vietoj cukraus jlaSinkite
stevijos ir jau bus daug geriau. Varskecius ge-
riau kepti orkaitéje nei keptuveje — maziau pri-
sigers riebaly, o skonis iSliks beveik toks pats.

F- 3
Uogiené. Mociutéms uogieniy virti neuzdrau-
si, bet patys geriau pasirUpinkite dideliu Saldi-
kliu ir sezono metu prisiSaldykite jvairiy uogy.
Valgydami pasisaldinsite tiek, kiek norésite,
galbUt ir cukry pakeisite kokiu nors saldikliu,
nekelianciu Jusy gliukozeés kiekio kraujyje.

Bulves. Turbut visi esame girdéje sekmeés is-
torijy, kaip atsisakius bulviy galima atsikratyti
antsvorio. Bet kaip jy atsisakyti, jei be galo jas
megstate? Jei prieS virdami bulves jas 1-2
val. pamirkysite, vandenj nupilsite ir uzpilsi-
te nauju, Siek tiek pasalinsite bulvese esant]
krakmolg ir jau bus sveikiau. Svarbiausia -
netrinkite bulviy kosés, geriau pratrinkite bur-
noje dantimis. Jei uzeina silpnumo akimirka
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ir uzsimanote bulviniy blyny, kepkite juos i$
burokine tarka sutarkuoty bulviy - tarkius
uzpilkite vandeniu, palaukite keletg minuciy,
praplaukite, nuvarvinkite, nusausinkite, jkul-
kite kiauSinio baltyma, jdékite saujg kietojo
surio, jpjaustykite smulkiai svogung ir kep-
kite. Galite netgi pabandyti kepti orkaitéje,
sviestinj popieriy patepe aliejumi - jo prisi-
gers zymiai maziau nei kepant ant keptuves.
Daugoka darbo? Bet gal geriau pavargti prie
blyny nei sukti galva, kaip susireguliuoti savo
gliukoze kraujyje. O kaipgi giminés susitiki-
mai be cepeliny? Tg krakmolg, kurj paprastai
dedate j tarkius, sukréskite j vandenj ir cepe-
linus virkite tame kisieliuje. Cepelinai nebus
tokie krakmolingi, ir JUs nustebsite, kad netgi
suvalge tris neapsunksite.

Mésa. Mésa néra blogis, bet reikty jg rinktis
liesesne, pvz., kalakutieng, vistienos krutinéle.
Gimtadieniui dovany pasiprasykite garpuodzio
- jame ruoSta paukstiena iSlieka itin sultinga.
Kiaulienos kotletai ar karbonadai, kepti orkai-
téje, yra geriau nei kepti keptuvéje. Jei j kotle-
tus paprastai berdavote many ar dzitvesiy,
kad jie buty puresni, dabar jtarkuokite kopusto
ar cukinijos — purumas bus toks pats, o sko-
nis per daug nesiskirs. Saslykai? Btinail Bet
keletg ieSmy suverkite ir papriky, pievagrybiy,
cukinijy, pomidory, kuriuos patepkite aliejumi,
kad geriau kepty. Mégstate grilinti kiaulienos
sprandine? Salia padékite j folijg susuktg kokig
nors 7uvj (pvz., 1asisg), pakepkite $paragy ar
riekémis supjaustyty bataty — didele tikimybe,
kad zuvis ir darzovés turés didesnj pasisekima
nei ta sprandine!

DarZoves. Vaikus gan sunku pripratinti prie
darzoviy, jei iki Siol jy nemégo. Jdékite jiems
bent kelis gabaliukus, griezinélius ar $auks-
tg tarkuoty darzoviy ir raginkite paragauti,
rodykite tai savo pavyzdziu. Jeigu darzoves
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vis tiek lieka nepaliestos, atkakliai jy vis tiek
kaskart jdekite — ateis diena, kai susidomes.
Valgyti darzoves reikia mokytis taip pat kaip
matematikos — sunku, uzima daug laiko, bet
iSmokti - tikrai jmanoma. Po truputj didinkite
darzoviy porcijg ir sau. Tegul puse Jusy leks-
tés uzima tarkuotos morkos, kopustai, salie-
rai ir pan., apiberkite juos kepintomis saule-
gragzomis ar moliugy séklomis - kuo daugiau
ir ilgiau kramtysite, tuo maziau suvalgy-
site viso kito ir greiCiau pasijausite sotUs.
Vegetarais tapti tikrai nebutina, bet panar-
Sykite vegetary internetiniuose puslapiuose,
kuriuose apstu puikiy idéjy, kaip savo mitybg
praturtinti darzovingesniais patiekalais.

Saldumynai. Naivu tikétis, kad Jusy Sventése
neliks torty, o vasarg nesulaizysite né vienos
porcijos ledy. Prisiminkite, jei norite be bai-
mes smaliziauti, Jusy ir Sventés, ir vasaros
malonumai turi bati aktyvis - kuo daugiau

v
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judeésite - Soksite, Sokinesite, bégiosite, va-
Zinésités dviraCiu, rieduciais ir pan. - tuo
saldumynai darys maziau jtakos Jusy gliu-
kozes kreivems. Dargi ziurekite, kad netekty
gelbétis nuo hipoglikemijos - mamos daznai
skundziasi, kad gimtadieniui parupinusios
vaiSiy be angliavandeniy, nebezino, kaip
nusidukusiam vaikui pakelti gliukozes kiek;
kraujyje. Jeigu ketinate Svesti ramiai, rinkites
nerieby tortg, be cukraus masés papuosimy.
Zelé tortas yra geresnis pasirinkimas nei tra-
dicinis ,Napoleonas", nes Zelatina pristabdo
gliukozeés jsisavinima. O jei zelé tortg dary-
site patys, iSvis galite jj paruosti kuo maziau
nuodéminga — darykite sluoksnius is skiesty
sulCiy, dekite maziau cukraus arba keiskite
saldikliu, puikiai derés Zelinis pieno ar jogur-
to sluoksnis, pasistenkite nedeti itin greitai
gliukozes kiekj kraujyje kelianciy vynuogiy ar
apelsiny.

Ledai. Jeigu neatsispiriate ledams, rinkites
ne susaldyty sulCiy, ne Serbetg, o geriau grie-
tininius — kadangi leduose paprastai yra gan
daug cukraus, riebalai pristabdys jo jsisavini-
ma ir Jusy cukraus kreives gal ir pavingiuos,
bet nebus tokiy staigiy pakilimy ir kritimy.
Jeigu turite noro, ledus nesunkiai galite pa-
sigaminti ir namuose i$ jogurto, uogy, rieSuty
sviesto ir pan. Mano dukra netgi iSrado ,nuli-
nius” ledus - suSaldytas vanduo su citrina ir
meétomis - jais sumalonumu visi gaivinames
itin karStomis dienomis.

Diabetu susirge Zmoneés daznai pasidziau-
gia, kad, pradéje domeétis sveikesne mity-
ba, éme valgyti jvairesnj ir skanesnj maista,
kurj mielai ragauja ir jy Seimy nariai, kole-
gos. Pageréjus savijautai kyla dar didesnis
noras ieSkoti vertingesniy patiekaly recep-
ty. Todél baimintis dél mitybos poky¢iy ti-
krai neverta - maitindamiesi sveikiau dau-
giau atrasite nei prarasite. m
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VALGIY RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAMOGOS

Nuotraukos ir recepty aprasymai skystus marinatus daznai dedama medaus,
Aistés Jakimaviciatés-Bikauskés 0 paplldomg ang||aYa”den'U.m930Je mums
tikrai nereikia! Jtrynimui galima naudoti i$
anksto paruostus misinius arba paciy susi-

Orkaitéje kepti maiSytus namuose. Kuo riebesné meésa, tuo

daugiau galima berti astriy prieskoniy - jie

§onkau|iukai SuU padés subalansuoti mésos riebuma. Jtrintg

meésa geriausiai palaikyti per naktj ar bent 1-2

kOPl_lSt'.l SaIOtomiS val. pries kepant.

Marinuotus Sonkaulius tvirtai suvyniokite |

4 porcijoms reikés: folijg ir ke_pkﬁe O(kaitéje 2f3 val. j50 laipsniy
) . temperatiroje (tikslus laikas priklauso nuo
2 kg Sonkauliy; Sonkauliy mésingumo). Po to folijos virutine

3 v. 8. saldziosios paprikos milteliy  dalj nuimkite, padidinkite temperatirg ir su
(jeigu turite rukytos paprikos milte- vejelio funkcija kepkite dar mazdaug 20 min.,

liy = i8vis puiku); kad Siek tiek apskrusty. IStrauke Sonkaulius
2 a. §. malty juoduyjy pipiry; iS orkaités, dar galite paskrudinti gerai jkai-
1,5a. §. druskos; tintoje keptuveje, bet tai néra butina. I1Skepus
1 a. & Cili pipiro (jeigu mégstate rekomenduojama Sonkaulius palikti mazdaug
astriai); desim¢iai minuciy ,pailséti” .
1a. $. dZiovinto Ciobrelio;
. 1a. & cesnako milteliy. Kopustus smulkiai supjaustykite, sudékite |
Garnyrui: dubenj ir stiklinés dugnu Svelniai patraiskykite.
- 1/4 galvos baltojo kopisto; Tai padés suminkstinti kopustus ir labai page-
1/4 galvos mélynojo kopiisto; rins saloty skonj. Likusias darzoves susmul-
1 nedidelés morkos; kinkite ir kartu su kopustais uzpilkite padazu,
saujos smulkinty petrazoliy; kurio ingredientus tiesiog sumaiSykite atski-
1 nedidelés raudonosios paprikos. rame indelyje. Jeigu turite laiko, galite salotas
. palaikyti Saldytuve. Skanaus!
Padazui :
* 1/2stiklines majonezo; 1 porcijos maistingumas
1a. $. garstyciy;
Ui s il Energiné verte 697 keal
1a.s. acto;
1 v. 8. citriny sulCiy; Angliavandeniai 8g
druskos; cukrus 49
pipiry. maistinés skaidulos 4q
Baltymai 38g
Sonkauliy mésa yra gana kieta, dél to jg bi- ]
tina marinuoti ir ilgai kepti. Marinuoti galima ~ Riebalai 5749
dviem biidais: jtrinti mésa sausu prieskoniy ~ Sotieji 169
misiniu arba déti j skystg marinatg. Deja, j  nesotieji 41g
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Citrininis tartas

8 porcijoms reikés:

Pagrindui:
2 stiklines migdoly milty;
2,5 a. 8. kokosy milty;
60 g Salto sviesto;
2,5a. . Salto vandens.

Kremui:

+ 140 g sviesto;

«  3/4 stiklinés eritrolio;

+ 6 kiausiniy tryniy;

+ 1/3 stiklinés citriny sulciy;

« 1a. S tarkuotos citrinos zZievelés;
« 50 ml riebios grietinélés (35 %).

Sviestg supjaustykite nedideliais kubeliais
ir sudékite j migdoly ir kokosy milty miSin;.
Supilkite vandenj ir greitais judesiais iSminky-
kite — svarbu, kad sviestas per daug neistirp-
ty. IS teSlos suformuokite rutulj, jj iskociokite
ir isklokite kepimo forma. Pagrindg subady-
kite Sakute, kad neiskilty burbulai. Jkaitinkite
orkaite iki 180 laipsniy. Kepkite 12-14 min.,
kol tarto pagrindas jgaus auksine spalva.
IStrauke visiskai atvésinkite.

VALGIY RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAMOGOS

Kol tartas vesta, gaminkite jdarg. Jums rei-
kés didesnio puodo su vandeniu ir ant jo
uzdedamo metalinio arba stiklinio dubens.
Uzkaiskite vandenj puode ir sumazinkite ugn;
— turi kilti mazi burbuliukai, bet ne dideli bur-
bulai. Tuomet ant virSaus dekite dubenj, pa-
tikrinkite — verdantis vanduo apacioje negali
liestis su dubeniu! Tiesioginis sglytis su van-
deniu pakels temperaturg ir kiauSiniai taps ne
kremu, o kiausiniene. ] dubenj jleiskite kiau-
Siniy trynius, suberkite saldiklj, jtarkuokite
citrinos Zievelés, jspauskite citrinos sulCiy ir
supilkite grietinéle. Tuomet rankiniu plakikliu
maisykite. Sis procesas reikalauja kantrybés,
bet rezultatas tikrai to vertas! Maisyti reikia
nuolat! Mazdaug per 10-20 minuCiy maseé
ims tirSteti. Kai matysite aiSkiai pasikeitu-
sig konsistencijg, dubenj nukelkite ir mase
perkoskite per tanky sietelj. Tuomet ma-
zais gabaléliais dekite sviestg ir maisykite,
kol sviestas iStirps ir susimaiSys su kremu.
Neskubekite, Sis sviesto jmaiSymo procesas
kremui suteiks purumo ir lengvumo. Palikite
atvesti. Kai kremas atvés, supilkite jj j iSkep-
tg tartg ir palikite 3-4 val. Saldytuve. Pyraga
puoskite citriny griezineliais, uogomis, méty
lapeliais.

1 porcijos maistingumas

Energiné verté 411 kcal
Angliavandeniai 79
cukrus 2¢g
maistinés skaidulos 5¢g
Baltymai 8¢
Riebalai 39¢g
sotigji 169
nesotieji 23¢g
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Kryziazodis
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HORIZONTALIAI
. Busena, kai gliukozés kiekis kraujyje per didelis
. Pasaulinés diabeto dienos simbolio spalva
. Veikla, kuri padeda reguliuoti cukraus kiekj kraujyje
. Pirmoji pagalba, istikus sunkiai hipoglikemijai
. Saldusisaugalas
. Diabetas, pasireiskiantis nésciosioms

Lo O

10. Pi

18. Lasteliy maistas

19. Gydytojas, priZidrintis serganius diabetu 1.

21. Nuolatinéinsulino tiekéja 12. M

22. Cukraus pakaitalas 13.

23. Klubas, vienijantis sergancius diabetu 14,

24. Sakoma, kad taine liga, o gyvenimo biidas }g Vi
17
20. M

VERTIKALIAI

1. Bisena, kai gliukozés kiekis kraujyje per mazas

2. Fenomenas, kai paryciais padidéjainsulino poreikis
3. Ménuo, kai pradéjus gydyma mazéjainsulino poreikis
5. Suregéjimu susijusi diabeto komplikacija

7. Organas, kuriame gaminamasinsulinas

8. Samonés praradimas

rmas poZymis, kuris pasireiSkia susirgus cukriniu diabetu

Prieskonis, apie kurj klaidingai manoma, kad gali iSgydyti diabeta

itybos ekspertas

Kepenyse kaupiamos energijos atsargos
Nuolatinis gliukozés kraujyje stebétojas
. Délinsulino trikumo atsirandancios medziagos

ena i galimy diabeto priezasciy

. Tyrimas, rodantis 3 ménesiy vidutine glikemija

énuo, kada minima Pasauliné diabeto diena

Surasykite kryZiazodZio geltonuose langeliuose esancias raides ir
gauta fraze iSsiyskite el. p. info.smalsuciai@gmail.com iki liepos
30 d. Vienam burtais iSrinktam laimétojui DIASIDE.COM
dovanoja izoterminj dékla , Elite Bags Diabetic's Grey” ir,Nick's”
batonéliy be cukraus. Teisinga atsakyma ir laimétojg skelbsime
kitame ,Diabeto [Q"numeryje.



LINKSMULINAS

- Klawsimas,
e

- Nenoriu Siandien eiti pas gydytoja.
- Tai ir neik, sakyk, kad susirgai.

An 3¢ An

v S &

Kartais Slapimo tyrimai parodo, kad gyveni-
mas néra saldus.

AR @b A»

v S =

Vienintelis laikas valgyti dietinj maistg yra
tuomet, kai Jus laukiate, kol iSkeps kepsnys.

A~ ~

D
s § &

)

Jei ligg Jums nustaté Google, dél gydymo
kreipkités j Yahoo.

Kalorijos — tai tokie mazycCiai niekdariai, kurie
tyliai atsélina pas tave naktj ir susiaurina vi-
sus tavo drabuzius.

SO
- Gydytojau, a$ labai blogai miegu. Vos tik
atsigulu, man j galvg pradeda Ijsti tukstandiai
jvairiausiy minciy...
- Na, tada siulyCiau pries$ einant miegoti i$-
gerti stikline ricinos aliejaus.
- Ir man tai tikrai pades uzmigti?
- Ne, uzmigti nepadés, bet mintis Jums liks
tik viena!
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Organizacijai, leidzianciai
zurnala ,,DIABETO IQ“, reikia Jusy palaikymo,
nes leidyba remiama tik iS dalies.
Turime prisidéti ir patys.

Kadangi COVID-19 sukeltos pasekmés neigiamai paveiké
klubo veiklos planus, praSome bent keliais eurais prisidéti
prie zurnalo ,Diabeto IQ" leidybos.

Bisime dékingi uz bet kokio dydzZio parama.

Masy rekvizitai:
Klubas Smalsuciai, sgskaitos Nr.
LT057300010038704809,

AB ,Swedbank®. Mokéjimo nurodyme jrasykite — .,Farama™

Visus Zurnalo numerius galite skaityti Cia:

[®] -5 [w]

Vaiky, serganciy cukriniu diabetu, klubo
,Smalsuciai“ leidinys 2020 Nr. 2 (6)




