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Bendryste

Didziuodamasi skleidziu klubo ,Diabeto 1Q" véliava. Tai musy visy bendrystés simbolis, noro vie-
nas kitam padeti Zenklas, priminimas, kad sudétingose situacijose nesame vieni. Visi, skaitantys
§j zurnalg, taip pat yra bendruomenes dalis, kuriai, neabejoju, rupi ne tik asmeniné, bet ir artimo-
jo, 0 gal ir mazai pazjstamo likimo draugo gerove.

Priklausymas bendruomenei néra vien tik nauda ir malonumai. Netgi klubo nario mokestis ar
pervesta auka néra jokia investicija, negali tikétis, kad jmoka atsipirks ir ims nesti pelna. Tai
labiau solidarumo iSraiska, palaikymo ir pritarimo Zenklas. Moralinis palaikymas be galo svarbus
aktyviai klubo veikloje dalyvaujantiems asmenims — konsultantams, stovykly organizatoriams,
projekty vadovams, prie zurnalo leidybos prisidedantiems, nes tai lyg patvirtinimas, kad einama
teisingu keliu, paskata nenuleisti ranky ir déti visas pastangas, kad visus mus jungiantys gyveni-
mo iShandymai buty lengviau jveikiami.

Kad ir kaip besidziaugtume pageréjusia 1 tipo cukriniu diabetu serganciy padétimi (pripazinki-
me, taip gerai dar niekada nebuvo - jutikliy, pompy kompensavimas ir t. t.), dar nearty dirvony
akys neapréepia — kiek dar daug visko reikia nuveikti. Visomis iSgalémis stengiamés, kad diabe-
tas nebuty klidtis jokioje gyvenimo situacijoje, kad liga nebdty priesas, dél kurio tekty kentéti ir
grauZztis.

Visiems bendruomenés nariams linkiu bati indais, sklidinais noro padeti, Ziniy, kuriomis negaila
dalintis, pamokancios patirties, padedancios nedaryti klaidy. Dalinkités su tais, kuriy indai tus-

ti — su naujokais, kurie nepakelia nezinios, su seniau serganciais, kurie jau neteke vilties, kad
jmanoma gyventi geriau. Dalinkités savo atradimais, jkvepkite juos, paskatinkite gyventi kitaip.




VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

KAIP TEVAMS PRIIMTI VAIKO LIGA?

Gestalto psichoterapijos praktiké ir cukriniu diabetu
sergancios mergaités mama Giedré Seselgiené

ISgirde, kad vaikui diagnozuotas cukrinis
diabetas, dauguma tévy patiria Soka, kai,
regis, zeme pradeda slysti i$ po kojy. Dia-
beto diagnozé tampa ne tik sukrétimu visai
Seimai, bet ir nesibaigian¢ia kasdiene atsa-
komybe - tiek paciam vaikui, tiek juo besiru-
pinantiems tévams ar globéjams. Priklauso-
mai nuo vaiko amziaus, iSSukiai kiek skiria-
si, taciau bet kuriuo atveju priimti patj ligos
fakta emociSkai daznai yra labai sunku. Juk
tai reiskia susitaikyti su poky€iu, kuris nuti-
ko visai neplanuotai ir nelauktai.

Salia diabeto gyvenu jau daugiau nei du de-
Simtmedcius - vyras 1 tipo cukrinio diabeto di-
agnoze turi nuo vaikystés, o pries keletg mety,
budama 14-kos, susirgo ir masy vienturté du-
kra. Tai buvo Sokiruojanti zinia, lydima nerimo,
liudesio ir jvairiausiy kity iSgyvenimy. Dukrai
tai sutapo su paauglystés laikotarpiu, kai taip
norisi laisves, o $tai diabetas reiskia nuolatine
kontrole. Buvo ir pykcio, ir beviltiSkumo jaus-
mo. Reikéjo laiko su tuo susitaikyti tiek mums,
tevams, tiek dukrai. Reikgjo laiko tai priimti.
Ir butent priemimas, mano poziuriu, Cia la-
bai svarbus. Jei tévai priima vaiko ligg, tada
ir pats vaikas jauciasi priimamas ir mylimas
toks, koks yra. Tai padeda jam paCiam priimti
save ir iSmokti geriau bei ramiau kontroliuoti
diabetg. Nors iSties priemimas yra nelengva
uzduotis, o daznai ir nesibaigiantis procesas.

Tévy jausmai

Svarbu suprasti, kad visi kylantys jausmai,
Jskaitant jprastai laikomus neigiamais, yra
labai natdralus ir galimi tokioje situacijoje.
Naturalu jausti pyktj, liudesj, beviltiSkuma, su-
sierzinima, nerimg, baime, sumisima ir visus

kitus jausmus. Naudinga juos sau jsivardyti,
atsakant j klausimus, kaip a$ jauciuosi, apie
kg tas jausmas. Tai padeda jsisgmoninti savo
jausmus, iSbuti su jais ir juos iSreiksti.

Susirgus vaikui aplink atsiranda daug Zzmoniy,
iSsakanciy savo pozilrj ir dalijan¢iy patarimus
apie tai, kaip reikia gyventi, kaip reikia reaguo-
ti ir jaustis. Pradedant nuo artimyjy ir draugy,
baigiant nepazjstamy Zmoniy nuomonémis
socialiniuose tinkluose. Jie tai daro ne is$
blogos valios, o noredami padéti. TacCiau visi
esame skirtingi, kiekvienas savaip suvokiame
pasaulj, ir kiekviena situacija yra unikali, tad
negali buti universaliy patarimy ar sprendimy.
Todél svarbu pasiimti tik tai, kas rezonuoja
su sava patirtimi, kas gali isties tapti palaiky-
mu. Asmeniskai man nepadédavo pasakymai
,viskas bus gerai’, ,nieko baisaus, juk bdna ir
blogiau®, ,svarbu visad islikti pozityviai“ ir kt.
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Rodési, tuomet yra tarsi nureikSminami ir tam-
pa nesvarbus mano jausmai arba, dar blogiau,
kad a$ jauCiu kazkaip neteisingai. Kiek teko
kalbétis su ,cukrinuky" tévais, daznas jy pra-
dZioje jauCiasi panasiai, tarsi su jais kazkas ne
taip ar jie per daug dramatizuoja. Nors iS tiesy
kiekvieno skausmas ir jausmai yra labai reiks-
mingi ir svarbus.

Zinoma, racionalus protas taip pat labai reika-
lingas, nes reikia mobilizuotis, spresti jvairias
situacijas, mokytis ir jsisavinti zinias, galiau-
siai buti stipriam ir palaikanc¢iam savo vaika.
TaCiau labai svarbu nenuneigti, neuzgniauzti
jausmy, nes jie bet kokiu atveju ankscCiau ar
veliau suranda iséjimg - tik jau tada tas iS€ji-
mas gali bati kitoks, pasireiskiantis per psicho-
somatikg, galvos skausmus, depresija, jvairias
ligas ir negalavimus. Svarbu surasti laiko iShti
su liudesiu, iSverkti, jei norisi, surasti tinkama
erdve susikaupusiam pykciui iSleisti — geriau-
siai tam tinka aktyvus fizinis veiksmas, jude-
jimas. Ir zinoma, kalbéjimasis Seimoje apie
jausmus, taip pat dalijimasis su tais, kas gali
iSklausyti ir palaikyti.

Resursai ir palaikymas

Susirgus vaikui visas tévy déemesys ir rupestis
naturaliai tenka jam. Diabeto kontrolé tampa
dideliu papildomu kraviu. Tada tévams rasti
laiko pasirtpinti savimi yra labai sudétinga.
Juk reikia aprépti daugybe dalyky - ne tik
tvarkytis su nuolatiniais diabeto kontrolés is-
Sukiais ir su tuo susijusiais iSgyvenimais, bet
ir rupintis namais, kitais vaikais Seimoje bei jy
emocine bukle, dirbti ir atlikti kitas pareigas,
nes juk gyvenimas nestovi vietoje. Labai daz-
nai pritruksta poilsio, sutrinka miegas, tada
gresia perdegimas, o vidiniy resursy iSsekimas
sukelia sumiSimg ir pojutj, kad viskas griava.

Tad, kad ir kaip buty sunku viskg suderinti,
svarbu ieskoti galimybiy tuos resursus papil-
dyti. Kiek tai jmanoma, laikytis rezimo, norma-

Diabeto ()

liai pavalgyti, pasirupinti savo kunu. Naudinga
mamai ir téCiui susitarti, kaip ir kada vienas
kitam duos bent valandg laiko atsiriboti nuo
rupesciy ir tiesiog pamiegoti ar iSeiti pasivaiks-
Cioti. Svarbu ieSkoti palaikymo artimoje aplin-
koje, iSdrjsti kreiptis pagalbos j artimuosius ir
atstatyti juos per daug sudétinga net su aplin-
kiniy pagalba, jei uzsitesia sunkios busenos,
kamuoja nemiga, dingsta apetitas ar pasireis-
kia kiti simptomai, kurie stipriai trikdo kasdien]
gyvenima, butina kreiptis profesionalios psi-
chologinés pagalbos.

Didziulis palaikymas yra kitos Seimos, augi-
nancios cukriniu diabetu sergancius vaikus.
Svarbu nedvejoti ir, kai reikia, kreiptis patari-
mo, prasyti palaikymo. Tam yra visos galimy-
bés - nuo grupiy socialiniuose tinkluose, iki
kluby, kurie teikia profesionalias Zinias ir pa-
galbg jvairiose situacijose. Prisipazjstu, ligos
pradzioje man praSyti pagalbos nebuvo labai
paprasta, bet juk del savo vaiko tikrai galéjau
padaryti viska. Ir iSties sulaukiau palaikymo,
supratimo, pagalbos techninio pobudzio klau-
simais, klaidZiojant po naujausiy diabeto kon-
trolés technologijy dziungles. Tai buvo labai
naudinga ir sutaupé brangaus laiko.

Kelias iki priemimo

Susidurus su sukrecianciais jvykiais yra natu-
ralu iSgyventi gedéjimo perioda. Nors gedéjimo
sgvoka daZniausiai siejama su artimo zZmo-
gaus netektimi, ji tinkama kalbant apie bet kok;
praradima ar kritine situacijg, kuri pakeicia gy-
venimg. Diabeto diagnozes atveju gyvenimas
iSties pasikeiCia. Ir nors Siais laikais turime
visas priemones ir technines galimybes uz-
tikrinti visavertj gyvenima, negalima paneigti
to, kad su kazkuo tenka atsisveikinti visam
laikui. Susirgusiam diabetu $i diagnozé reis-
kia tam tikrg atsisveikinimg su nerupestingu-
mu, su galimybe valgyti per daug negalvojant,
su tuo gyvenimu, kuriame nebuvo diabeto. p
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Susirgusio vaiko tevams tai irgi reiskia atsi-
sveikinima su jprasta kasdienybe.

Geriau suprasti gedejimg gali padéti psichiat-
res E. Kibler-Ross teorija, kurioje iSskiriami 5
gedeéjimo etapai, kol galiausiai susitaikoma su
praradimu:

« Neigimas. Siame etape zmogus dar sun-
kiai jsisamonina tai, kas jvyko. Atrodo, kad
visa tai tik blogas sapnas, nesinori pripa-
Zinti, jog tai i$ tiesy nutiko. Svarbu, kad Sis
etapas neuzsitesty ir nesukelty realios za-
los vaiko sveikatai, kai netikima gydytojais,
atmetama diagnozé ar net ieSkoma stebu-
klingy iSgijimo budy neleidziant insulino.
Pyktis. Jis kyla tuomet, kai jau jsisgmo-
ninama, kas jvyko. Jis gali bati stiprus ir
nukreiptas j visus aplinkinius, j pasaulj,
gydytojus, tiesiog j gyvenima. Kyla klau-
simai, kodél taip nutiko, kodél gyvenimas
neteisingas?

« Derybos. Siame etape daug vidinio dialo-
go. Daznai svarstoma, kas buty, jeigu buty
buve kitaip - jei bUtume anksciau paste-
beje, kitaip augine, skyre daugiau déme-
sio sveikatai, anksCiau kreipesi j medikus
ir pan. Daznai patiriamas kaltés jausmas,
tarsi atgailaujama, lyg batume galéje kaz-
ka sukontroliuoti ar pakeisti.

Lildesys. Sis etapas gali bati kupinas be-
viltiskumo, nesibaigianciy asary. Svarbu
iShuti tame, iSverkti ir isliadeti, tik velgi
reikia stebéti, kad Sis etapas neuzsitesty.
Pravartu kreiptis pagalbos, jei tai virsta
depresija, kai Zmogus visiskai nebesidomi
aplinka ir negali atlikti net paprasty veiks-
my.

Susitaikymas. Sis etapas reiskia praradi-
mo priémima ir tarsi atgimima, suvokima,
kad gyvenimas tesiasi. Grjzta ramybé ir
emocinis stabilumas, atsiranda daugiau
optimizmo.

ISvardyti etapai gali eiti nebutinai tokia tvarka,

kartais jie persipina tarpusavyje ar net patiria-
mi vienu metu. Zinojimas apie juos padeda
suprasti, kas su mumis vyksta.

Dékingumas

Sudétingose situacijose man labiausiai pade-
da dékingumo jausmas. Visada galima rasti,
uz kg padekoti gyvenimui, net ir tuomet, kai
jis, rodos, kupinas sunkumy. Esu dékinga
uz tai, kg turiu, uz Seima, uz protinga ir ga-
big dukrg, uz visas galimybes, artimuosius ir
gerus zmones aplink, uz kiekvieng dieng. Pati
maciusi skirtingy karty iSstkius gyvenant su
diabetu, esu dékinga, kad Siandien turime
pazangias technologijas, kad dukra turi dau-
giau galimybiy kontroliuoti diabeta. Siandien
jai jau 18-ka, vis dar daug kalbamés apie
jausmus, ir tenka visko iSgyventi. Ne visada
jai buna paprasta ir lengva, nes Si liga kelia

ji priima save. Buvo laikas, kai bendraamziy
aplinkoje ji jausdavosi nekomfortiskai dél bu-
vimo kitokia nei visi ar nei dauguma. Dabar |
sako, kad savo kitoniSkuma apibréziame mes
patys: esi toks, koks jautiesi esantis, priklau-
somai nuo to, tave atitinkamai priima ir aplin-
ka. Net ir buti kitokiam, pasak jos, néra nieko
blogo - pasaulyje, kur zmonés yra panasus,
kitonisSkumas yra labai grazu.

Nenugincijama tiesa, kad tai, kaip vaikas su-
vokia ir priima pats save, labai daug priklauso
nuo tévy poziurio. Galbut Sios jzvalgos atlieps
kai kuriy tévy patirtj susidurus su vaiko diabe-
tu ar pades geriau susivokti paciam susirgus
Sia liga. Tik patyrus visus jausmus, o ne juos
nuneigus ir dirbtinai supakavus j pozityvu-
mo dézute, zodziai, kad gyvenimas tesiasi ir
viskas bus gerai, suskamba kitaip - tikriau ir
nuosirdziau. m

Kontaktai:
D giedre.seselgiene@gmail.com

868770274
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~CUKRINUKU" VASAROS STOVYKLA -
NAUJOS PATIRTYS IR NAUDINGI POKYCIAI

Agné Andriulioniené

»Sveiki. AS Agné. Mano dukryté Ugné 1 tipo cukriniu diabetu serga 10 ménesiy®, - tokiais
Zodziais prasidéjo pirmasis vakaras Sventojoje vykusioje mazyjy ,cukrinuky

seimy vasaros

stovykloje, kurig surenge klubas ,Diabeto 1Q“. Pirmoji pazintis su kitais stovyklos dalyviais
pagaliau leido suvokti, kad Siame kelyje nesami vieni ir kad cukrinis diabetas néra nei pra-
keiksmas, nei nuosprendis, o tik iSSukis, kurj turime ir, svarbiausia, galime jveikti.

Agné su dukryte Ugne stovyklos metu.

K. Dovydaitienés nuotr.
Stovykla Seimoms, auginancioms vaikus su 1
tipo cukriniu diabetu, ypac neseniai diagnozuo-
tus, neabejotinai yra geriausias ir naudingiau-
sias patyrimas per visg musy ligos istorijg. AS
nesu ta mama, kuri ryztingai priima gyvenimo
iShandymus ir ne pasimeta, o ieSko bady, kaip
vaikui ir sau palengvinti kasdienybe. Deja,
priklausau tai mamy grupelei, kurios verkia,
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panikuoja ir visko bijo: teisingai apskaiciuoti
angliavandenius, jvesti sensoriy, jdiegti progra-
méle telefone, pradéti naudoti insulino pompa,
o dirbtiné kasa, kurig vaikams yra patys pada-
re kiti tévai, man - tik tolima svajone. TaCiau
dZiaugiuosi atradusi klubg ,Diabeto 1Q" ir jo
nuostabius komandos narius, gelbstin€ius ir
vélyva vakarg, ir ankstyva ryta, i$ kuriy ir suzi-
nojau apie Sig kasmet rengiamg vasaros sto-
vykla. Cia patekti néra lengva, nes noringiy yra
nemazai, 0 pirmenybé vis tik tiems, kurie yra
naujai susirge, kuriy Seimose auga ne po vieng
,cukrinukg', kurie dar néra dalyvave Sioje sto-
vykloje. Suprantama, kad paklausa ir poreikis
sudalyvauti tokioje stovykloje yra didziulis, ka-
dangi Lietuvoje 1 tipo cukriniu diabetu sergan-
Ciy vaikuciy sparCiai daugéja, o tokiy renginiy
pasiula gan maza.

Sédédama stovyklavietés jaukaus namelio
terasoje ir raSydama §j straipsniuka, jauciuosi
be galo dékinga uz suteiktg galimybe cia pa-
bati su savo dukryte. Nepameluosiu sakyda-
ma, kad vos per kelias dienas i$ esmés pasi-
keité mano pozitris j dukros ligg, j viska prade-
jau zidreti kitomis akimis. Cia mes visi esame
vienodi, tarsi didelé vieninga Simto nariy Seima,
kurig jungia kasdieniai rupesciai ir dziaugsmas
su jais susidorojus. Daugybe kity Seimy p



istorijy ir patirCiy, iki vélyvos nakties uzsitesu-
siy pokalbiy parodé, kad su vaikais nesame is-
skirtiniai, kad gyvenimu mokame dziaugtis gal
net labiau nei sveiki vaikai ir jy tévai. Pokalbiai
su klubo ,Diabeto 1Q" komanda, jy profesiona-
lus patarimai, psichologo paskaitos tévams,
diabeto technologijy pristatymai man padéjo is
visko bijancios ir panikuojanc¢ios mamos tapti
drgsia ir ryztinga, realiai besiimancia priemo-
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niy, kad palengvinCiau sau ir vaikui gyvenima.
Stovyklos metu dukra, mano paraginta, isdrjso
pabandyti kito gamintojo sensoriy, nors Sitam
Zingsniui ir a$ pati ilgai kaupiausi ir vis atidé-
liojau, sakydama ,gal kazkada véliau®, nusto-
jau sverti kiekvieng Ugnés suvalgomg kasn;
ir jaudintis dél maziausio cukraus kreivés po-
kyCio, iSmokau diabetg priderinti prie vaiko, o
ne atvirkScCiai, ir jau esu uzsidegusi iki rudens
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pradéti naudoti dirbtinés kasos sistema. Stovy-  paskata niekada nenuleisti ranky ir leis pozity-
kloje supratau, kad net ir su 1 tipo cukriniu dia-  viau Zvelgti j gyvenima.
betu gyvenimas gali buti paprastas ir jprastas. ;

Taip pat labai dZiugina, kad ir mano vaikas jau-
Ciasi i elgiasi kitaip. Prie$ stovyklg Ugné netu-
rejo draugy su cukriniu diabetu, jai buvo sunku
apsiprasti su savo liga, dél kurios tarsi budavo
nustumta j Salj, nes negaléjo kazko valgyti ar
Zaisti gaudyniy dél nukritusio gliukozes kiekio
kraujyje. Stovykloje jvairiy veikly, pamokeliy ir
Zaidimy metu mano dukryté atsipalaidavo, su-
sirado daug draugy, su kuriais iSmoko saikingai
smaguriauti sveikais (o kartais ir nesveikais) uz-
kandZiais, pailséti, kai to reikia, stebéti savo cu-
kriukg. Cia Ugné tarsi paaugo keliais metais.

Penkios stovyklos dienos, Simtas to paties
likimo Zmoniy, deSimtys pokalbiy ir Stai tas
|uZis gyvenime, kai supranti, kad tavo vaikg uz-
klupes 1 tipo cukrinis diabetas - ne pasaulio
pabaiga. Nuosirdziai dékoju uz §j suvokima ir Ugnei padovanotas ir jvestas kitoks
tikiu, kad stovykloje jgytos zinios ir potyriai bus sensorius. K. Dovydaitienés nuotr.

Stovyklg remé Klaipedos miesto savivaldybe, UAB ,Novo Nordisk Pharma“, UAB ,Monameda®,
UAB ,Allium Upi“, M. Grauzinio labdaros ir paramos fondas, RNDV jmoniy grupé, UAB
,Abovita’, UAB ,Ryterna“, UAB ,Naos Baltic", AB Limarko laivininkystes kompanija, UAB
,Linus Medical’, UAB ,Tinkasas", UAB ,Sakuona’, UAB ,Medita’, V§] ,Gerosios naujienos cen-
tras”, UAB ,Roche Lietuva“, UAB ,Sangaida“, UAB ,Birzy duona“, UAB ,Natur Produkt Vilnius",
UAB ,Sody sodas’, UAB ,Biovela Group®, Klaipédos regiono motociklininky bendruomené. m
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

PROJEKTAS .PSICHOLOGINES IR
SOCIALINES PAGALBOS TEIKIMAS
VAIKAMS, SERGANTIEMS 1 TIPO

CUKRINIU DIABETU,

,Diabeto 1Q” informacija

IR JU SEIMOMS"

Klubas ,Diabeto 1Q" vykdo projekta, finansuojama Socialinés apsaugos ir darbo ministerijos
(Nevyriausybiniy organizacijy, dirbanciy Seimos gerovés srityje, veiklos projekty atrankos

2022-2023 metais konkursas).

Projekto tikslas - suteikiant profesionalig psi-
chologine ir socialine pagalbg Seimoms, ku-
riose vienas ar du vaikai serga 1 tipo cukriniu
diabetu, jgalinti Seimas prisitaikyti prie kitokio
gyvenimo su vaiko liga bei, nepaisant kylanciy
iSSukiy, savarankiskai ir konstruktyviai gyventi
bei Seimoje kurti santykius, pagrjstus savitar-
pio pagalba, pagarba ir atsakomybe.

Projekto veiklos:

1. Individualios psichologés Vikos Gridiaje-
vos konsultacijos vaikams, sergantiems
1 tipo cukriniu diabetu, ir (ar) jy Seimos
nariams. Vyksta nuo 2022 m. birzelio mén.

2. Savitarpio pagalbos grupés, moderuoja-
mos psichologeés Vikos Gridiajevos:

+ susitikimas hirzelio ménes;j Seimy stovy-
klos metu;

+ 4 nuotoliniai susitikimai rugsejo, spalio,
lapkriio ir gruodzZio ménesiais.

2023 m. datos bus paskelbtos véliau.

1. Individualios  socialinés  darbuotojos
Astos Berdikslienes konsultacijos vai-
kams, sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu,
ir (ar) jy Seimos nariams.

Viyks nuo 2022 m. rugpjacio men.

2022 m. birzelio meén. vasaros stovyklos metu
jau jvyko keletas susitikimy su psichologe, po
kuriy konsultavesi asmenys negailéjo padekos
70dZiy uz nauja suvokimg j santykj su vaiku ir
jo liga, uz sgmonéje jvykusius pokycius, kurie,
tiketina, lems ramesnj gyvenima, kuriame bus
daugiau optimizmo ir ryZto spresti kylancius

-~

Nereali psichologé, jos sl;leidzvfamva? ra-
mybé ir Siluma nuramina ir be‘ zodz_lu, 0
profesionalus darbas pqlengvma ripes-
¢iy nasta. Man labai pat:kq velklva__sq'se/—_
momis, tarsi kitomis akimis pazllurejau‘ ]
save, savo santykj su vaiku ir diabetu IS
dono." Sigita G.

~—

——

”\f_zgd/nauvs.i pries susitikimg sy psichologe

sregalc(/ nezinodama, nuo ko pradetj - savesl
UKTos, atrodo, Sirdyje tokia | '

705, atrodo, Sirdy Jjausmy rajz-

galyné. Tacgiay mazgelis po mazgelio ilr pra-

deque a(dytﬁ Psichologes I2valgos taiklios

ka/p. shaiperio! Man taj byyo nejkainojama

patirtjs. /§§3jau SU kompasu, dabar Zinay,
kuria kryptimi ejtj “ Vilija P I
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D. Alysienés nuotr.

——

,Buvo gera islieti savo skausma $alia
tokios nuostabios psichologés. Papras-
ta, Silta, spinduliuojanti gériu ne tik kaip
Specialisté, bet kaip $iltas Zmogus. |$e-
Jau su dideliu palengvejimu.” Stasé N.

,Bendraudama su psichologe pgjm
vidine ramybe ir kad gyvenimas ties Sia

liga nesibaigia. Sis susitikimas pade’jo
suprasti, kad vaikui reikalinga svel_kos
sielos mama, ir tik atradus buda, kalp €]
sielg isgydyti, galésiu duoti savo va(kw
visaverte vaikyste ir iSleisti j gyvenima

visaverdiu Zmogumi, nesijaucianciu ki-
tokiu." Monika S.

Diabeto ()

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

—

,,Stoyyk_/qje Vykusi veikla [apaj patiko, pri-
verte g//(au pasiZidréti j savo emOC/]'as: ne-
rimg, baimes. Psicholog :

imes. € moka isklausyt
paguosti ir taip pat padrgsinti. Asta . .

,Susitikimo metu prisilietéme prie diabeto
i$ kitos pusés. Pamaciau, kaip viskas pa-
sikeité ir kiek mums daug davé metai su
diabetu. Taip pat jauciau Stipry kity tevy
palaikyma. Psichologé isties pajudino
jautrias stygas ir paliko erdve pamasty-
mams namuose.” Gintaré D.

—

JVika be galo Silta, suprat; Ir puiki
spec/q//sté. Kaskart pagefizgjus”sﬁug{/
gyvenimas pasidaro Sviesesnis, jr klje':
pyot, atrodo, net lengviay, Suvo’k/' esmi-
nius gyvenimo dalykus jr dey smulkmen

nebesijaudinj“ Veronika M. ’

Norintys dalyvauti projekto veiklose kvieCia-
mi kreiptis j projekto vadove Dovile BycCiene,
tel. 8 605 03238, el. p. dovile@dia-ig.It, I-V

9-17val. m

/
R -

Psichologé Vika Gridiajeva.
T. Kleinausko nuotr.



Contour: | vaistine

Evolving with you

LENGVIAUSIAS BUDAS ATSINAUJINTI

Atneskite savo naudojama gliukomatj j Apotheka vaistine ir
gaukite nauja ,Contour plus ELITE*“ arba ,,Contour plus ONE“
NEMOKAMAI!

@ N e P

Contour.
PIWSELITE

N Diabetes Care
S

Wireless meter

and app system

@ Easy to use meter

@' Bluetooth® Smart
System

[ Free app available

»+CONTOUR PLUS“ GLIUKOMACIAI

g & ¥ 6

MOMENTINIS
GRI|ZTAMASIS RYSYS
(SMARTLIGHT)

PADEDA TAUPYTI
JUOSTELES 2

LENGVAI

ITIN TIKSLUS ' NAUDOJAMI

AKCIJOS salygos:

Pasiulymas galioja: 2022.05.01-2022.07.31.

Akcijoje dalyvauja visos Apotheka vaistinés.

»Ccontour plus“ gliukomatis akcijoje nedalyvauja.
Sugede ar neveikiantys gliukomaciai taip pat priimami.

Susisiekite su ,Ascensia Diabetes Care” jgaliotu atstovu tel. (85) 2699217
arba info@contour.It

Saltiniai:

! Klaff et al. Accuracy and User Performance of a New Blood Glucose Monitoring System. J Diabetes Sci

Technol. 2020, published online ahead of print. DOI: 10.1177/1932296820974348.

2 Richardson J et al. Clinical Relevance of Reapplication of Blood Samples During Blood Glucose Testing. A S C E N S I A
Poster presented at the Diabetes Technology Meeting (DTM). November 12-15 2020. Diabetes Care




DIRBTINES KASOS SISTEMA
,PASIDARYK PATS". ANDROID APS
PROGRAMELES KURIMAS (2 dalis)

Vilija Kauneckiené

Pirmoje straipsnio dalyje, paskelbtoje 2022 m. Zurnalo ,Diabeto IQ"“ pirmame numery-
je, Zingsnis po Zingsnio aptaréme, kaip susikurti Android APS programéle. Tik tai pa-
darius, galima pradéti didjjj mokymosi procesa. Nors pats veikimo algoritmas yra tikrai
sudétingas ir matematiskas, taciau vartotojo aplinkos nustatymas nereikalauja aukstojo
inZinerinio iSsilavinimo.

Programos nustatymai - esminiai saugumo
apribojimai

Svarbiausi Android APS nustatymai:

* Profilis. Jame jvedami visiSkai unikalUs
paciento duomenys:

0

insulino bazé (nustatant kas valanda
ar didesniais laikotarpiais),

jautrumo insulinui faktorius,

angliavandeniy ir insulino santykis
(pvz., pusryciams, pietums ar vaka-
rienei),

insulino veikimo trukmeé, kuri negali
buti trumpesné nei 5 valandos.

« Informacija, susijusi su ligos valdymu:

0
0

kokio tipo insulinas naudojamas,

i$ kokio Saltinio (programos) turi
buti gaunami glikemijos duomenys
(dazniausiai naudojama programélé
xDrip+),

koks algoritmas turéty skaiciuoti jau-
trumo insulinui pokycius,

Diabeto ()

0 kokia insulino pompa naudojama.

Vartotojui galima pasirinkti virtualig
(jsivaizduojamg) insulino pompa, jei
jis realios pompos neturi arba turimos
dar nenori prijungti prie dirbtinés ka-
sos programos. Si funkcija patogi tuo,
kad be jokios rizikos galima bandyti
tuo metu leidziamas programos gali-
mybes, imituoti situacijas ir tuo paciu
metu dalyvauti mokymosi programo-
je. Mokymosi programa — neatskiria-
ma sudetine ir privaloma Android APS
dalis, kuri etapas po etapo suteikia
vartotojui vis daugiau funkciniy gali-
mybiy.

* Terapijos saugumo parametrai:
0 Paciento tipas: vaikas, paauglys, su-

auges asmuo, insulinui rezistentiskas
suauges asmuo ar nescioji. Konkre-
taus paciento tipo pasirinkimas reis-
kia, kad kartu bus pasirenkami griezti
ir neperzengiami apribojimai kai ku-
rioms insulino kiekio reikSméms. pr
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Griezti ir neperzengiami apribojimai

Paauglys

Maksimalus bolusas 50
Maksimalus aktyvaus insulino 3,0
kiekis organizme (AMA rezimas)
Maksimalus aktyvaus insulino 7,0
kiekis organizme (SMB rezimas)
Maksimali valandiné bazé 2,0

0 Maksimalus vienkartinis leistinas bolu-
sas (veikimo vienetais).

0 Maksimalus leistini angliavandeniai
(gramais).

Suauges asmuo Siuos parametrus greiciausiai
gali vieng kartg pasirinkti ir daugiau nekreipti j
juos démesio. O kai pacientas — darzelinukas
ar pradinukas, tévai yra priversti laviruoti tarp
to, kad dar mazas vaikas, pats valdydamas
programa, nesusileisty pavojingai didelés in-
sulino dozés, ir to, kad leistinos maksimalios
dozés atitikty vaiko organizmo poreikius ir
dirbtinai neapriboty.

Mano vaikui augant, teko ne karta keisti pacien-
to tipg, nes pastebéjau situacijas, kad Android
APS intensyviai dirba, taciau tarsi atsimusa |
,Stiklines lubas’, kurios neleidzia suleisti dau-
giau insulino ir greiciau suvaldyti glikemijos ki-
limo. Vien paciento tipo pakeitimas ir leidimas
programai dirbti agresyviau padéjo iSspresti
erzinancius gliukozes kraujyje kalniukus.

* Ciklo saugumo parametrai. Jei pries tai ap-
tarti terapijos saugumo parametrai (iSskyrus
paciento tipg) susije su rankiniu bolusy ar an-
gliavandeniy jvedimu, Sie ciklo saugumo apri-
bojimai — su programos automatiniu veikimu.

0 Maksimalus veikimo vienety per valan-

10,0
50

13,0

50

Insulinui re-
zistentiskas
suauges
17,0 25,0 60,0
7,0 12,0 25,0
22,0 30,0 70,0
10,0 12,0 25,0

da skaicius, kuris gali bati nustatytas
kaip laikina bazé. prastai laikina baze
nustatoma pasirenkant procentus.
Cia reikia nustatyti tiksly skaigiy vie-
netais. Sis apribojimas neleidzia An-
droid APS nustatyti pernelyg aukstos
laikinos bazés. Programos kurejy re-
komendacija yra paimti i$ savo profilio
didziausig valandinés bazés skaiciy ir
padauginti jj is 3 arba 4.

Maksimalus bendras aktyvaus insulino
organizme kiekis, kurio negali virsyti ci-
klas (veikimo vienetais). | §j apribojima
privalo atsizvelgti Android APS, veikian-
ti uzdaro ciklo rezimu. Jei dabartinis
aktyvaus insulino kiekis (pvz., po valgiui
suleisto boluso) virSija nustatytg reiks-
me, programa nustoja leisti insuling, iki
kol minéta reikSmé bus mazesné uz
nustatytg apribojima. Sis parametras
nustatomas skirtingais atvejais:

— Programos naudojimo pradzioje ga-
lima nustatyti kaip maksimalig akty-
vaus bazinio insulino riba.

— Naudojantiems paZzangyjj SMB (su-
per-mikro-boluso) rezimg (aprasytas
toliau), 8ig reikSme rekomenduo-
jama nustatyti kaip vidutinj bolusa
maistui + didZiausios valandinés ba-
zés dydis, padaugintas i$ trijy. Net
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jei jvesite visiSkai netinkama skaiCiy,
veikiant ciklui jsijungs pagrindiné ne-
tinkamy nustatymy apsauga - paci-
ento amziaus apribojimas.

* SMB (super-mikro-bolusy) reZimo pa-
rametrai (pasiekus mokymosi programos
9-3 etapg). Tai viena i$ funkcijy, kurig i$
pradziy vartotojai jjungia labai atsargiai ir
su dideliu nepasitikéjimu. Sios funkcijos
nejjungus, Android APS glikemijg kontro-
liuoja keisdamas laiking baze. Jjungus Sig
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Android APS telefone.
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funkcija, Android APS pats leidzia bolusus
- butent dél to dauguma vartotojy ir baimi-
nasi. Reikia atminti, kad ir Cia visus nusta-
tymus pasirenka pats vartotojas:

0 Kada Android APS pats leis bolusus?
Vartotojas pasirenka jam priimtinus
vieng ar kelis variantus, pvz., po suval-
gyty angliavandeniy, kai jjungiamos
laikinos glikemijos tikslinés reikSmés
arba net visada - bet kuriuo paros
metu (yra apribojimy naudojantiems
ne ,Dexcom" gliukozés jutiklius).

0 Kaip daznai Android APS leis bolusus?
Paprastai tai nustatoma tokiu paciu
dazniu, kaip jutiklio duomeny siuntimo
daznis - kas 5 minutes. Galima pasi-
rinkti tiek mazesnj, tiek didesn;j laiko
tarpa.

0 Kokio dydzio bolusus leis Android APS?
Sis skaiGius susiejamas su tuo metu
nustatytos valandinés bazés dydziu
ir apraSomas minutémis. Pvz,, jei tuo
metu valandiné bazé yra 1,20 vv/val.,
parametruose nurodoma, kad maksi-
malus vienkartinis bolusas yra 30 min.
dydZio. Programa tada gales suleisti ne
didesnius nei 0,60 vv dydzio super-mi-
kro-bolusus. Rekomenduojama pradeti
nuo 30 min. reikSmes pasirinkimo i, jei
reikia, palaipsniui didinti po 15 min.

Pravartu Zinoti, kad pirma kartg pasirinkus nu-
statymy reikSmes, jos tikrai bus preliminarios,
bandomosios, gal net nedrasios ir ne visai tiks-
lios. Veéliau, jgijus patirties ir pastebéjus Siy nu-
statymy efektg glikemijos kreivems, intuityviai
galésite juos keisti ir nustatyti pakankamai tiks-
liai, Sitaip leidziant Android APS programai veik-
ti pagal savo (ar vaiko) organizmo poreikius.

Kitame Zzurnalo numeryje apzvelgsime An-
droid Aps mokymosi programa. m

DIABETO KONTROLE



DIABETO KONTROLE

PROJEKTAS ,GERA SVEIKATA ZINIOMIS
GRJSTA": DEMESYS NUO KARO
UKRAINOJE NUKENTEJUSIEMS ZMONEMS

lubas ,Diabeto 1Q" pagal Klaipédos miesto savivaldybés visuomenés sveikatos remimo
specialiaja programa vykdo projekta ,Gera sveikata ziniomis grjsta“, kurio viena i$ veikly
yra skirta nuo karo Ukrainoje nukentejusiems Zzmonems.

i

: & - ""'— v = =
P

2 xcomone | ¥ o,
| koL .

Vika is Mykolajivo. I. Juotkienés nuotr.

Su cukriniu diabetu serganciais ukrainieciais
klubas ,Diabeto 1Q" palaiko rySius nuo 2019
m., kai suzinojes, jog Salyje stinga elementariy
ligos valdymo priemoniy arba jos yra nejperka-
mos, emeési rinkti paramg Lietuvoje ir, bendra-
darbiaudamas su Jono Ohmano organizacija
,Melynair geltona’, siysti j Ukraing likimo drau-
gams. Prasidéjus karui diabeto valdymo prie-
moniy poreikis dar labiau iSaugo: gyvybiskai
svarbaus insulino truko pacioje Ukrainoje, taip
pat ir j Lietuvg atvyke karo pabégéliai susidurée
su sveikatos apsaugos sistema, kurioje proce-
sai vyko per letai, kad Zmonés pagalbg gauty
laiku. Klubo paraginta diabeto bendruomené
neliko abejinga ir pagal iSgales aukojo jvairiy
ligos valdymo priemoniy, kurios sékmingai
pasieké ir karo zonoje likusius, ir j Lietuvg at-
vykusius cukriniu diabetu sergancius Zmones.

Matydamas, kad dauguma ukrainieCiy gliu-
kozés kiekj kraujyje matuojasi juostelémis, o
apie gliukozes jutiklius net néra girdéje, ir siek-
damas, kad negandy patyre Zzmonés nors kiek

galety atsikvepti valdydami savo ligg, klubas
,Diabeto 1Q" inicijavo projekta, pagal kurj karo
pabégeliai gali gauti medicinos technologijy
bendroves ,Dexcom” dovanoty gliukozes juti-
kliy (1 siystuva ir tris jutiklius, kuriy verté 125
Eur), su kuriais kontroliuoti cukrinj diabetg ga-
lima lengviau ir efektyviau. Be to, jutiklius gau-
nantiems zmonéms klubas padeda juos jvesti
ir paleisti specialioje telefono programéléje.
Pirmieji Sias dovanas gave ukrainieGiai nega-
lejo sulaikyti laimes aSary ir dékojo uz jiems
skiriama démesj ir ripest;.

Lietuvoje apsistoje nuo karo pabéege ukrai-
nieciai del dovanojamy ,Dexcom” jutikliy gali
kreiptis j klubg ,Diabeto 1Q“, Herkaus Manto g.
47, Klaipeda, tel. 8 682 50456, el. p. ina@dia-
iq.lt, 1-V9-17val. m
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DIABETO POVEIKIS ODAI IR PEDOMS

iabetas yra vis labiau plintanti liga visame pasaulyje. Jis turi ilgalaikiy pasekmiy ben-
drai sveikatai, jskaitant komplikacijas, budingas odai ir pedoms. Tinkamas tokiy kom-

plikacijy stebéjimas ir prieziura gali turéti teigiamos jtakos kasdieniam diabetu serganciy
Zmoniy gyvenimui.

Kaip diabetas paveikia od3?

Oda yra didziausias kino organas, todel jg
tiesiogiai paveikia létiné hiperglikemija. Gali
buti paveiktos prakaito ir riebaly liaukos, ner-
vai ir arterijos, oda gali nukentéti jvairiopai.

Taigi diabeto poveikis odai gali buti jvairia-
lypis. Gali buti, kad odos prakaito ir riebaly
liaukos iSskirs maziau sekreto. Dél to oda
gali tapti sausa arba labai sausa. Pédy oda
gali labai sustoréti — iSsivys-
tyti hiperkeratozé. Kai del
cheminiy reakcijy nervy
gallnése pazeidziami €3
nervai, gali atrofuo
tis pédos raumenys,
dél to peda deformuo-
jasi — iSsivysto ploks- ;
Ciapadysté arba plak-

tukiné kojos pirsty
deformacija. Abi
pedos arba jy dalis
gali visiSkai prarasti
jautruma. Kai pavei- ¥
kiamos arterijos, su-
trinka kraujotaka ir tam
tikroms kuno vietoms
nebetiekiamas deguo-

nis, kuris

reikalingas, kad organizmas sveikty.

Nepakeliamas nieZulys dél diabetinés kse-
rozés

Kserozé yra vienas iS diabeto sukeliamy
odos komplikacijy pavyzdziy.

Aukstas glikemijos indeksas paveikia diabe-
tu serganCiy zmoniy kraujotaka, todél oda
gali nustoti normaliai luptis ir atsinaujinti.
Pacienty oda visose kuno vietose, jskai-
tant galvg, tampa sausa, pleiskanoja.
s Pleiskanos kaupiasi odos pavirSiu-
% je, oda dirginama, jg niezti. Oda
* suplonéja, tampa glezna ir jautri
\ silpniausiems dirgikliams. Saltis
ir sausas oras gali dar labiau su-
stiprinti niezulio ir diskomforto
pojutj. Kserozé pasitaiko 30 %
diabetu serganciy zmoniy, ji la-
biau paplitusi tarp 2 tipo diabetu
serganciy pacienty.

Kaip palaikyti gera odos ir pédy
bukle sergant diabetu

Nors svarbiausia prieziuros sergant

diabetu dalis yra gliu-
kozés lygio p

g 4 mo
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reguliavimas, pacientai turéty ne kg maziau togig avalyne, mavekite medvilnines ko-
rdpintis ir savo oda. jines. Pédas taip pat galite palaikyti gry-
name ore.

Pasillymai, kaip rdpintis oda, kad bity i§-  *Kojas plaukite Siltu, ne per karStu van-

vengta komplikacijy arba jos bity minimalios: deniu. Naudokite Svelny prausiklj, ripes-

tingai nusausinkite oda, ziurékite, kad

« Kuo ankstiau i$siaiskinkite visg jmano- vandens nelikty odos klostése ar tarpu-
mg informacija, kaip stebéti pédy bakle. pirsciuose.

Pavyzdziui, stebékite, ar neatsiranda  *Nusiprause odg tepkite emolientu 1-2

Jspéjamujy pozymiy, pavyzdziui, hiperke- kartus per dieng, netepkite tarpupirSciy.

ratozes ar nuospaudy, ypatingg démesj Kartu tai bus puiki proga atidziai apziuréti
skirkite jautrumo praradimui. Tokiu atveju savo péedas.

pasikonsultuokite su podiatru.
« Nuo pedy sveikatos priklausys, kaip daz-  Parengta ,Bioderma” eksperty
nai teks lankytis pas podiatrg — nuo vieno
iki keturiy karty per metus, o galbdt daz- ,Bioderma” yra prekinis Zenklas, sukurtas
niau, jei atsiras opy. remiantis ekobiologijos principais, kurie yra
» Suzinokite, kaip pasirapinti kojy pirstais  NAOS filosofijos pagrindai - gerbti odos
ir nagais. JUsy podiatras gali parodyti, ekosistema ir iSsaugoti jos sveikata. llgam.
kaip kirpti nagus ir iSvengti deformacijy ~WWwWw.naos.com

iSsivystymo. o )
+ Geriau nevaiksciokite basomis, kad i$- Si stra/psn/ qugvgl s_uprantama]{alba
vengtumete jbrézimy, kurie gali sunkiai galite skaityti miisy svetainéje

gyti. https:/dia-iq.It/kaip-priziureti-pedas/ m
« Devekite laisvus drabuzius ir placig pa- @‘ P d PP P )
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BIODERMA

LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

“Visuomet
salia, kad
stiprinty mano
susilonejusig
(:)(:j(:l 1/

Serga diabetu nuo 4 mety amZiaus

DIODERM S

Atoderm
Xereane

MEDI-SECURE
Odos priezitros priemoneé, specialiai sukurta
odai, susilpnéjusiai del diabeto.

BIODERMA yra prekinis Zenklas, sukurtas remiantis NAOS
ekobiologijos principais. www.naos.com/lt

|

/ BIOLOGIJOS MOKSLAS DERMATOLOGIJAL



TEISINE INFORMACIJA

VAIKY 1 TIPO CUKRINIO DIABETO
RODIKLIY STEBESENA

Dovilé Byciené

Praeitame zurnalo numeryje buvo rasyta apie naujai jsigaliojusj Cukrinio diabeto ir tarpi-
nés hiperglikemijos diagnostikos ir gydymo vaistais, kuriy jsigijimo iSlaidos apmokamos
privalomojo sveikatos draudimo fondo biudZeto IéSomis, tvarkos aprasa ir 1 tipo cukrinio
diabeto diagnozavima suaugusiems. Sjkart suZinosite, ka svarbu Zinoti apie vaiky 1 tipo

cukrinio diabeto prieZiiira.

Vaikui patvirtinus 1 tipo cukrinj diabetg,
karto siunciamas gydytojo vaiky endokrinolo-
go konsultacijos dél cukrinio diabeto gydymo
ir mokymo plano sudarymo bei gyvensenos
keitimo plano aptarimo. Gydytojas vaiky endo-
krinologas 1 tipo cukriniu diabetu sergancius
vaikus privalo konsultuoti ne reciau kaip kas 3

menesius.

jis i§

Vaiky, serganciy 1 tipo cukriniu diabetu, stebésenos rodikliai ir jy daznumas

Rodiklis Rodiklio stebésenos daznumas

Ugis, kiino masé ir jos indeksas, arterinis
kraujo spaudimas ir insulino leidimosi viety
bikle

Kiekvieno apsilankymo metu.

HbATc reikSme

Tiriama ne re¢iau kaip kas 3 ménesius.

Retinopatijos jvertinimas

Regéjimo astrumo jvertinimas

Vaikams, sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu, retinopatija
vertinama nuo 17 mety amZiaus, praéjus 2 metams nuo
ligos pradZios.

Jei ligos trukme iki 10 mety, ligos kontrolé optimali, reti-
nopatija vertinama vieng kartg per 2 metus, esant rizikos
veiksniy - vieng kartg per metus ar dazniau.

Regéjimo astrumas vertinamas (jskaitant dél kataraktos)
esant regéjimo sutrikimy.

Nefropatijos jvertinimas:
albumino ir kreatinino santykis rytiniame
Slapime

Kasmet vaikams nuo 11 mety amZiaus, praéjus 2 metams
nuo ligos pradzios.

Neuropatijos jvertinimas

Dél periferinés neuropatijos tiriama nuo 77 m., pragjus 2
metams nuo ligos pradzios. Véliau dél periferinés neuro-
patijos - vieng kartg per metus.

Diabeto ()



Neurologo konsultacija ir elektroneuromiografijos tyrimas
atliekamas, jei pacientas turi specifiniy nusiskundimuy.

Tyrimai dél celiakijos: audiniy transgliuta-
minazes (anti-tTG - IgA) antikinai

Pirma karta atliekami patvirtinus 1 tipo cukrinio diabeto di-
agnoze. Tyrimas kartojamas po 2 ir 5 mety nuo diagnozeés
patvirtinimo.

Jei yra simptomy ar yra tévy, seneliy, broliy, sesery, ser-
ganciy celiakija, tyrimai atliekami dazniau.

Kraujotakos sistemos (Sirdies ir kraujagys-
liy) ligy rizikos jvertinimas: lipidograma

Atliekama nuo 77 m. ligos pradzioje (pasiekus ligos kom-
pensacija). Jeigu pirma kartg lipidograma normali, kartoti
vieng kartg per penkerius metus. Esant rizikos veiksniy,
lipidograma atliekama nuo 2 mety amziaus.

Idealu, kai lipidograma atliekama nevalgius. Atlikus lipido-
gramg po valgio ir radus pakitimy, reikia pakartoti tyrima
nevalgius.

Skydliaukes funkcijos jvertinimas: tireotro-
pinis hormonas (TTH), laisvas tiroksinas
(FT4), skydliaukes peroksidazés (Anti-TPO)
antikinai, tireoglobulino (Anti-TG) antikiinai

Pirma kartg atliekamas patvirtinus diagnoze, véliau tiria-
ma vieng kartg per 2 metus.

Jei nustatomi teigiami antikinai (Anti-TPO, Anti-TG),
skydliaukés funkcija tiriama kas 6-12 ménesiy.

TEISINE INFORMACIJA

Vaiky, serganciy 1 tipo cukriniu diabetu, ste-
bésenos rodikliy siektinos reikSmés

Gliukozés kiekis kapiliariniame kraujyje ir
(ar) matuojant nuolatiniu gliukozeés jutikliu:

* pries$ valgj: 4-7 mmol/I;

* po valgio (2 valandos nuo valgio pra-
dzios): 5-10 mmol/[;

« pries miega: 4,4-7,8 mmol/I;

« sunki (kurig reikéty gydyti) ir (ar) naktiné
hipoglikemija: néra;

« lengva / vidutiné hipoglikemija: néra arba
per savaite pasireiSkia lengva ar vidutiné
hipoglikemija ne daugiau kaip 2 kartus (fik-
suota glikemija mazesné negu 3,9 mmol/l).

HbA1c reik§mé: mazesné nei 7,0 proc. be
sunkiy hipoglikemijos epizody.

Gliukozés kiekio svyravimai, naudojant
nuolatinius gliukozes jutiklius:
« tikslinése gliukozes kiekio kraujyje ribose
daugiau nei 70 proc. viso laiko;
« laikas esant hipoglikemijai maziau nei 4
proc. viso laiko.

Diabeto ()

Arterinis kraujo spaudimas: < 90 procentiliy
pagal amziy, lytj ir ug;.

Fizines bukles vertinimas pagal augimo
kreives (svorio ir iigio priklausomybé, kiino
maseés indeksas): < 90 procentiliy pagal am-
Ziyir Iytj.

Lipidograma:
« MTL cholesterolis: < 2,6 mmol/!;
« DTL cholesterolis: > 0,91 mmol/I;
« trigliceridai: < 1,7 mmol/I. m



TEISINE INFORMACIJA

GLIUKOZES JUTIKLIY IR DIAGNOSTINIY
JUOSTELIY) KOMPENSAVIMO TVARKA

Dovilé Byciené

Diabeto valdymo priemoniy kompensavimo tvarka, jsigaliojusi 2022 m. liepos 1 d., vienus
gali pradziuginti, kitus galbat ir nuliadinti. Gliukozeés jutikliy jtraukimas j kompensuojamyjy
priemoniy sgrasg Iémé, kad teko perskaiciuoti kompensuojamoms diagnostinéms juosteléms
skiriamy lésy dalj. Visgi didzZioji dalis 1 tipo cukriniu diabetu serganciy nuo Siol ligai valdyti
turéty isleisti maziau savo asmeniniy IéSy nei iki Siol. Cukriniu diabetu sergancius asmenis
vienijancios organizacijos neketina nuleisti ranky ir yra pasiryZusios toliau siekti, kad diabeto
valdymo priemoniy kompensavimo tvarka buty dar palankesné.

GLIUKOZES JUTIKLIAI

Nuo liepos 1 d. 1 tipo cukriniu diabetu sergan-

tiems asmenims KOMPENSUOJAMOS $ios

nuolatinio gliukozés kiekio stebéjimo siste-

mos (pasirinktinai):

— ,Dexcom One": 3 jutikliai T ménesiui ir 1
siystuvas 3 ménesiams (36 vnt. jutikliy ir
4 vnt. siystuvy per metus);

— ,A7+TouchCare CGM (Medtrum)": 26 vnt.
kas 14 dieny keiCiamy jutikliy per metus
ir 1 kas 12 ménesiy kei¢iamas siystuvas.

,Dexcom QOne" ir ,A7+TouchCare CGM (Med-
trum)" gliukozés jutikliai NEKOMPENSUO-
JAMI tiems, kuriems kompensuojamos
insulino pompos su integruotais nuolatinio
gliukozes kiekio matavimo jutikliais nuomos
iSlaidos.

Nuo liepos 1 d. jutikliai ,Dexcom QOne" ir
,A7+TouchCare CGM (Medtrum)” kompen-
suojami nepriklausomai nuo laikotarpio,
iki kada pacientui turéty pakakti pries tai

(iki liepos 1 d.) iSradyty diagnostiniy juoste- Sofija. I. Juotkienés nuotr.
|Ilj gliukozei-nu§t‘atyti, t. )./ jutlkllal visiems Recep’[a kompensuojamiems g|iukozes ju-
kompensuojami jau nuo liepos 1 d. tikliams gauti pirma karta ir véliau iSrasyti

Diabeto (®)



gali gydytojas (vaiky) ™
endokrinologas, vidaus
ligy gydytojas, vaiky
ligy gydytojas ar Sei-
mos gydytojas.

Jei yra galimybé, atsi-
Zvelgiant | gamintojo
pakuote ir naudoji-
ma, pirmg karta gydy-
tojasisraso T ménesiui
tam, kad jsitikinty, kad
jutikliai yra  tinkami
pacientui, o jsitikinus
tinkamumu, jutikliai
galés buti iSraSomi ne
ilgesniam kaip 3 mén.
laikotarpiui.

Jutiklius su gydytojo receptu bus galima jsi-

gyti / uzsisakyti vaistinése.

SVARBU!!!
) Naudosiantys kompensuoja-
mus ,Dexcom One” arba,A7+Touch-
Care CGM (Medtrum)” gliukozes jutiklius
neteks galimybés gauti kompensuojamujy
diagnostiniy juosteliy, t. y. tam paciam lai-
kotarpiui negalées buti iSraSomi ir jutikliai
(,Dexcom QOne" / ,A7+TouchCare CGM (Me-
dtrum)"), ir diagnostinés juostelés.

Nusprendus pasirinkti jutiklius, kuriy 1
siystuvas bus kompensuojamas 12 me-
nesiy (,A7+TouchCare CGM (Medtrum)"),
kito gamintojo kompensuojamus jutiklius
(,Dexcom One") bus galima gauti tik po 12
men. Jei pacientas nuspresty savo léSomis
jsigyti ,Dexcom One" siystuvag (3 mén. vei-
kimo trukmés), gydytojas negalés jam isra-
Syti tik jutikliy, nes atsizvelgdamas | origi-
nalios pakuotés dydj, per metus asmenims,

Diabeto ()

T. Kleinausko nuottr.

sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu, galima

iSrasyti tik vieng i$ Siy rinkiniy:

— iki 36 vienety jutikliy, keiciamy kas 10 die-
ny, ir 4 vienetai siystuvy, keiciamy kas 3
menesius;

— iki 26 vienety jutikliy, keiciamy kas 14 die-
ny, ir vienas siystuvas, kei¢iamas kas 12
menesiy.

DIAGNOSTINES JUOSTELES GLIUKOZEI
NUSTATYTI

Nuo liepos 1 d. 1 tipo cukriniu diabetu ser-
gantiems asmenims KOMPENSUOJAMOS
diagnostinés juostelés (arba jutikliai - pasi-
rinktinai):

— Vaikams ir asmenims iki 24 mety, ku-
rie glikemijos jvertinimui naudoja tik di-
agnostines juosteles ir kuriems nekom-
pensuojamos insulino pompy su jutikliais
nuomos ilaidos arba nuolatinio gliukozes
kiekio stebéjimo sistemos (,Dexcom One”
arba,A7+TouchCare CGM (Medtrum)”) is-
laidos, kompensuojama iki 150 juosteliy p

TEISINE INFORMACIJA
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per menes;j (iki 1800 juosteliy per metus).

— Asmenims nuo 24 mety, kurie glikemi-
jos jvertinimui naudoja tik diagnostines
juosteles ir kuriems nekompensuojamos
insulino pompy su jutikliais nuomos i$-
laidos arba nuolatinio gliukozes kiekio
stebéjimo sistemos (,Dexcom One" arba
,A7+TouchCare CGM (Medtrum)") islai-
dos, kompensuojama iki 75 juosteliy per
meénes;.

— Visiems, sergantiems 1 tipo cukriniu
diabetu, kurie glikemijos jvertinimui nau-
doja ] insulino pompa integruotg jutiklj

(Enlite / Guardian), kurj reikia kalibruoti
2 kartus per dieng, kompensuojama nuo
50 iki 75 juosteliy per menes;.

— Visiems, sergantiems 1 tipo cukriniu
diabetu, kurie glikemijos jvertinimui nau-
doja j insulino pompg integruotg jutiklj
(Medtrum), kurj reikia kalibruoti 1 kartg
per dieng, kompensuojama iki 100 juos-
teliy per 3 menesius.

Nuo liepos 1 d. galiojantis teisés aktas:
https://e-seimas.Irs.It/portal/legalAct/It/
TAD/TAIS. 110553/]XEWSELINT

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite skaityti miisy svetainéje

C @ https://dia-ig.It/kaip-gauti-sensorius-ir-juosteles-cukrui-matuoti/ m )

DARBO KODEKSO PAKEITIMAI nuo 2022 m. rugpjucio 1 d.

MAMADIENIAI IR TEVADIENIA

1. Tévams, auginantiems vieng vaikg iki 12
m. - 1 diena per 3 ménesius.

2. Teévams, auginantiems vaikg su negalia
iki 18 m. / auginantiems du vaikus iki 12
m. - 1 diena per menesj arba sutrumpi-
namas darbo laikas dviem valandomis
per savaite.

3. Tévams, auginantiems tris ar daugiau
vaiky iki 72 m. ARBA auginantiems du
vaikus iki 12 m., kai vienas ar abu vai-
kai turi negalig — 2 dienos per méne-
sj arba sutrumpinamas darbo laikas ke-
turiomis valandomis per savaite (iki Siol
buvo 1 diena).

NEMOKAMAS LAISVAS LAIKAS. Darbdavys
privalo suteikti nemokama laisvg laikg dar-
buotojui, jeigu jo prasymas susijes su sku-
biomis Seiminémis priezastimis, pavyzdziui,
liga ar nelaimingu atsitikimu, kai darbuotojas
privalo betarpiskai dalyvauti.

NE VISAS DARBO LAIKAS. Galimybé dirbti ne
visg darbo laikg darbuotojui:
+ slauganciam Seimos narj;
*vienam auginanéiam vaikg ki 14 m.
arba nejgaly vaika iki 18 m.;
* auginanciam vaika iki 8 m.

NUOTOLINIS DARBAS IR LANKSTUS DARBO
LAIKAS. Jeigu darbdavys nejrodo, kad dél
gamyhinio butinumo ar darbo organizavimo
ypatumy tai sukelty per dideles sgnaudas,
jis privalo tenkinti darbuotojo prasyma dirbti
nuotoliniu badu / lanksciu grafiku to pareika-
lavus darbuotojui:

* auginanciam vaikg iki 8 m.;

*vienam auginanciam vaikg iki 14 m.
arba nejgaly vaikq iki 18 m;

« pateikusiam praSyma, pagrjstg sveikatos
priezitros jstaigos iSvada apie jo svei-
katos bukle, arba butinybe slaugyti ar
priziuréti Seimos narj / su juo gyvenantj

asmenj.m
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Medtronic

INSULINO POMPOS SISTEMA

Kompensuojama VLK lésomis su jutikliais

SmartGuard™ funkcija - patikima apsauga
nuo hipoglikemijos, i anksto nuspéja gliukozés
kritimq ir stabdo bazinio insulino tiekimag.

Patogus,
intuityviai valdomas
meniu lietuviy kalba

Nemokamos programeéles
iSmaniesiems telefonams

0.0u

Suspended before low

939

mmol/L

o.0u
Active Insulin
LAl
Suspended Before Low
Today
7:30 8




MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

UKRAINOS KARO PABEGELIY
UZUOVEJA LIETUVOJE

Asta Berdiksliene

Praside’jus karui Ukrainoje, klubas ,Diabeto 1Q“ émési iniciatyvos padéti cukriniu diabetu
sergantiems Zmonéms, nes kilo reali grésmé jy gyvybei ne tik dél Ziauriy Rusijos iSpuoliy,
bet ir dél insulino bei kity diabeto valdymo priemoniy stygiaus. Kiekvienas pagalbos prasymas
- vis nauja skaudi istorija, paliekanti gumula gerkléje ir privercianti susimastyti, kaip viskas
Siame pasaulyje yra trapu ir kaip reikia branginti ir vertinti tai, kg Siuo metu turi. Karo akivaiz-
doje islikti optimistiskiems yra be galo sunku, todél stengiamés rinkti tokias istorijas, kurios,

tikétina, jkvéps ir suteiks vilties, kad visa, kas bloga, galiausiai baigiasi.

Dimitrijaus istorija

Su 22-ejy mety ukrainieciu Dimitrijumi, nuo
vaikystés serganciu 1 tipo cukriniu diabetuy,
susipazinome klube ,Diabeto 1Q", j kurj jau-
nuolis kreipési prasydamas insulino. Gyvyhis-
kai svarbaus vaisto vaikinas turéjo vos vienai
dienai, mat skubédamas i$ karo apimtos $a-
lies neturéjo laiko pasirtpinti pakankamomis
jo atsargomis. O kelioné
uztruko beveik parg, per
kurig jaunuolis nei val-
gé, nei géré, is jtampos
ir streso net nesileido
insulino,  nesimatavo
gliukozes kiekio kraujy-
je. Tuo metu rupéjo aps-
kritai iSgyventi — pabéegti
nuo baisumy, pranoks-
tanciy net ir kraupiausiy
siaubo filmy vaizdus.

Jaunuolis pasakoja,
kad vasario 24 dieng,
Rusijai uzpuolus Ukrai-
na, gyvenimas tarsi nu-

Dimitrijui buvo padovanoti se

truko. Kartu su Sirdies drauge Kristina, jos
ir savo Seima parg praleido Saltame rusyje.
Kai buvo okupuota Zaporozeés elektring, mer-
ginos mama jtikino jaunuolius kuo grei¢iau
palikti $alj, nes suprato, kad dukros draugui
likti gyvam be insulino néra Sansy. Tuo metu
vienintelis saugus budas iSvykti buvo evaku-
acinis traukinys, taciau jo teko laukti daugiau
kaip puse paros. Jaunuolius émé neviltis

oriai. I. Juotkienés nuotr.
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ir baime, kai artéjant komendanto valandai
traukinio vis dar nesimaté. Galiausiai jséde
J atvykusj sausakimsg elektrinj traukinj pa-
judéjo nezinoma kryptimi, mat marSrutas
keitési priklausomai nuo situacijos. Galima
tik jsivaizduoti tg siaubg ir nezinomybe, kurig
patyré Dimitrijus ir Kristina, vaziuodami j vi-
siska nezinig, griaudint kurtinantiems sprogi-
mams. Porai teko persesti net tris kartus, kol
pateko j sglyginai saugy Lvivg. Nuo ten lauke
ilga kelioné | kita nezinoma $alj. Autobusas
keleivius paleido Lenkijos pasienyje, nuo ten
visi éjo pesciomis. Pasiekti Klaipédg jaunuo-
liams padejo lietuvis savanoris Vladislavas,
kuris ir patare pagalbos dél diabeto kreiptis
j klubg ,Diabeto 1Q".

Dimitrijus grjzta prisiminimais j buvusj gyve-
nima Ukrainoje. Jaunuolis kiles i$ Mykolajivo,
pries prasidedant karui gyveno ir mokeési Za-
porozéje. Buvo pasirinkes medicinos studijas,
netrukus turéjo baigti 5 kursg, planavo tapti
endokrinologu. Akivaizdu, kad §j pasirinkima
lémé paties turima cukrinio diabeto diagno-
zé. Dimitrijus diabetu susirgo budamas 12
mety, su tévais atostogaudamas Kryme. I$
pradziy tévai mané, kad vaiko nenumaldomas
troSkulys ir silpnumas kyla del vasaros kars-
Ciy, bet vaikui nusilpus tiek, kad nebegaléjo
pakilti i$ lovos, suprato, kad problema daug
rimtesné. Greitosios pagalbos automobilyje
vaikinas prarado sgmone - jj iStiko koma. Li-
goninéje teko praleisti ménes;j, taciau joje jis
visai nebuvo mokomas, kaip valdyti ligg. Tik
grizes j gimtajj miesta Dimitrijus pateko pas
nuostabig ir atsidavusig endokrinologe, kuri
prizitréjo jo sveikatg ir moke, kaip gyventi su
diabetu. Iki Siol jaunuolis prisimena, kaip pati
endokrinologé paruosdavo maistg ir pacien-
tus mokydavo apskaiciuoti angliavandeniy
kiekj jame. Zinia, Ukrainoje insulino pompos
yra nekompensuojamos, tad pati gydytoja

Diabeto ()
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Dimitrijus ir Kristina. |. Juc;tkiene's nuotr.
ieSkodavo reméjy, kad jos pacientai, ypac be-
silaukianCios moterys, galéty valdyti diabeta
pranaSesnemis nei SvirkStai priemonémis.
Dimitrijus pripazjsta, kad nors su diabetu
gyvena jau 10 mety, iki Siol savimi rupinasi
nepakankamai, vis dar néera iki galo susitai-
kes su liga, sako, kad kartais nori buti kaip
visi ir negalvoti apie ligg. Nors pats yra bu-
simas gydytojas ir supranta pasekmes, bet
daznai renkasi nezinoti tiesos apie savo gli-
kemija, nes jauciasi pervarges ir iSsekes nuo
ligos kontrolés. Dimitrijus yra dékingas klubui
,Diabeto 1Q" uz padovanotg gliukozes jutiklj
,Dexcom One’, kuris skatina jj labiau rupintis
savo sveikata, nes nuolat matoma gliukozes
kreive padeda suvokti, kaip i$ tiesy veikia in-
sulinas ir kokj poveikj turi maistas, emacijos,
fizinis kravis ir kiti faktoriai. Tikékimes, kad
jaunuolio svajoné grjzti j gimtajg $al; ir baigti
mokslus bei sukurti Seimg iSsipildys, o pasi-
keites pozilris j ligg ir atrastos naujos galimy-
bes jai valdyti pades iSsaugoti sveikata ir leis
dZiaugtis gyvenimu. p
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Arinos istorija

3

Arina. K. Dovydaitienés nuotr.
Ukrainietei Arinai — vos 7-neri. Kg turéjo iSgy-
venti jos tévai, paCig pirma karo dieng iSgirde,
kad nebus jmanoma gauti 1 tipo cukriniu dia-
betu sergandiai dukrai reikalingo insulino? Zai-
biskas mamos Anos sprendimas - kuo grei-
Ciau bégti i$ Salies, nes gyvybeés galima netekti
ne tik del bomby sprogimy, bet ir dél insulino
stygiaus. Apie nieka kitg mama negalvojo -
nei i$ ko, nei kaip gyvens pabégusiosios j kitg
Salj, svarbu, kad dukrelé gauty jai gyvybiskai
svarbiy vaisty.

Arina 1 tipo cukriniu diabetu susirgo visai ma-
Zuté, dvejy metuky. Ukrainoje suvokimas apie
diabeto priezitrg panasus j ta, koks buvo Lie-
tuvoje prie$ gerus 20 mety: gydytojai vis dar
skiria insulinus ,Protofan”ir ,Actrapid”, pacien-
tams nurodo leistis fiksuotg insulino kiekj, ne-
priklausomai nuo to, kas yra valgoma, maistas

skaiCiuojamas duonos vienetais, nekreipiant
demesio j baltymy ir riebaly kiekj jame. Maza
to, nuolat jauciamas diabeto valdymo priemo-
niy stygius — kompensuojama mazai, 0 pa-
tiems jsigyti labai brangu. Matydama, kad du-
kros ligos nepavyksta suvaldyti, Arinos mama
eme dometis kity Saliy patirtimi ir siekti, jog ir
jos dukra galéty gyventi visavertiskai. Noreda-
ma dukrelei parUpinti butiny priemoniy, Arinos
mama buvo priversta pakeisti darbg. Net ir
naujasis darbdavys neliko abejingas Arinos ir
jos mamos problemoms ir padédavo i§ JAV
gauti gliukozés jutikliy. Zinoma, jie buvo labai
brangus - 1 jutiklis atsiéjo beveik vidutinj me-
nesio atlyginima, o suvaldyti ligos vis tiek ne-
pavykdavo — po valgio gliukozés kiekis stipriai
kildavo, o po 2-3 valandy labai krisdavo.
Charkove gyvenanti Arinos Seima labai ryskiai
prisimena vasario 24 d. anksty ryta. Dar nepra-
Svitus pasigirdo stiprus sprogimai. Niekas ne-
galvojo, kad tai karo pradzia, mang, kad poligo-
ne, prie kurio gyveno, vyksta eiliniai mokymai.
Tik tada, kai dangus nusvito tarsi dieng ir nuo
vibracijos emé skilinéti langy stiklai, Seima
suprato, kad visgi prasidéjo karas. Pazadinta
dukrelé, rodos, per minute suaugo - savaran-
kiSkai susidéjo insuling, diagnostines juoste-
les, pasiemeé keletg rabeliy ir mégstamiausius
zaisliukus. Ji neklausinéjo, kas ir kodél, o vos
per keliolika minuciy buvo pasiruoSusi iSvyki.
Arinos tétis pasistenge, kad mergaité nema-
tyty ir negirdéty karo baisumy. Seima i$vyko
j uzmiestj, tikédamasi ten rasti ramybe. Taciau
jirilgai netruko - i$ gydytojos telefonu isgirsta
Zinia, kad visos poliklinikos uzdarytos ir gy-
vybiskai butiny vaisty atsargos perkeliamos
J karo ligonines, pribloskeé ir priverté greitai
apsispresti dél pabégimo i$ Salies, nes likti be
insulino tolygu mirciai.

Mazoji Arina, jos mama Ana ir mociuté Irena
i$ Charkivo | Lietuvg pergrustais traukiniais
keliavo daugiau kaip savaite. Buvo dieny, kai
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ir kiti vaikai, gali
turéti nertpes-
tingg vaikyste.

Belieka  pasi-
dziaugti, kad
Siuo metu su
Arina  Lietuvo-
je jau gyvena
ne tik mama ir
mociuté, bet ir
tétis, ir senelis.
Abu mergaités
tévai gavo dar-
Asmeninio archyvo nuotr. bg  Lietuvoje,

reikédavo po keliolika valandy iSstovéti, nes
prisésti nebuvo kur. Mama su mociute sava-
noriy duodamo maisto stengesi viso nesu-
valgyti, o kaupti, kad turéty kuo pakelti Arinai
nukritusj gliukozes kiekj kraujyje. Pasiekusias
Lenkijg moteris paéme lietuvis savanoris. Ir
tada mamos Anos $irdis nurimo, nes panarsiu-
si internete suzinojo, kad Lietuvoje insulinas
karo pabégeéliams yra nemokamas. Viesbucio,
kuriame buvo apgyvendinta Arina su mama
ir mociute, darbuotoja surado klubo ,Diabeto
IQ" kontaktus, kuriais susisiekusi Ana gavo
visg reikalingg informacijg. Klubo komanda
greitai parpino diabeto valdymo priemoniy ir
suorganizavo nemokama gydytojo endokrino-
logo konsultacijg. Viena lietuve moteris, isgir-
dusi Arinos Seimos istorijg, mergaitei nupirko
gliukozés jutikliy trims ménesiams. Arina su
mama dalyvavo ir ,cukrinuky" vasaros stovy-
kloje Sventojoje, kur ne tik pagilino Zinias apie
ligos kontrole, bet ir isdrjso pradéti naudoti gy-
dytojos rekomenduotg naujoviskesn;j insuling.
Mama dZiaugiasi, kad Arinos gliukozeés kiekis
kraujyje yra daug stabilesnis, ir mergaité, kaip
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0 mociuté Irena dirba mokykloje, kurig lanko
Arina, tad gali anukei pagelbéti valdyti diabeta.
Seima tvirtina, kad atvykusi j Lietuvg vos per 4
valandas iSsprendé 5-erius metus kankinusius
rupescius, ir dekoja Salies Zmonems uz suteik-
tg prieglobstj, meile ir ripestj. Mama Ana grau-
dindamasi pasakoja, kad naktimis sapnuoja
savo paliktus jaukius namus, violetine sofg
juose, neseniai jrengtg dukros kambarj. Tai
namai, kuriuos jsigijo uz 20 mety kauptus pi-
nigus. Namai, j kuriuos, deja, niekada negales
sugrjzti, nes viskas virte pelenais. Ana sako,
kad, kol bus gyva, niekada neuzmirs, kg jai
suteiké nuostabus Lietuvos zmones. Be galo
daug praradusi ir visko iSgyvenusi Seima tiki,
kad baisiausia, kas galéjo nutikti, jau praeity,
todél toliau reikia gyventi taip, kad jy mieloji
raudonplaukeé princesé Arina turéty kuo dau-
giau graziy ir maloniy prisiminimy.

_
Asmeninio archyvo nuotr.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite skaityti misy svetainéje

( @ https://dia-iq.It/ukrainos-karo-pabegeliai-lietuvoje/ m

)
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SVEIKATAI PALANKI MITYBA

Vilniaus universiteto ligoninés Santaros kliniky gydytojg
dietologe Eveling Cikanaviciate kalbina Asta Berdiksliené

Su kokiais pacientais daZniausiai susiduria-
te savo darbe?

Didesne dalis pacienty, besikreipianciy kon-
sultacijos, yra turintys antsvorio arba sergan-
tys nutukimu bei su tuo susijusiomis ligomis:
Sirdies ir kraujagysliy ligomis, cukriniu dia-
betu, nealkoholine suriebéjusiy kepeny liga,
podagra ir pan. Taip pat nemazg dalj sudaro
onkologinemis ligomis sergantys ir aktyviai
gydomi pacientai, kuriy atveju mitybos terapi-
ja daznai kardinaliai skiriasi nei gydant nutuki-
Mg ir su juo susijusias minétas ligas.

Kokius pagrindinius mitybos principus per-
duodate savo pacientams?

Sveikatai palankios ir subalansuotos dietos
esminiai principai buvo jvardyti daugiau nei
pries Simtg mety. Maitinimosi rekomendaci-
jos, skirtos nutukimui gydyti ir su juo susiju-
sioms létinems ligoms valdyti, butent ir pa-
remtos sveikatai palankios ir subalansuotos
dietos principais. Tais paCiais principais su-
kurtos DASH (Dietary Approaches to Stop Hy-
pertension), Vidurzemio jros regiono, Siaurés
dietos. Visy $iy dietoje sudétyje pagrindine
dalj - ne maziau kaip 2/3 - sudaro augalinés
kilmés maistas: mazai rafinuoti grudai ir kruo-
pos, darzoves ir ankStines darzoves, vaisiai ir
uogos, rieSutai ir séklos. Ir tik mazajg dalj — ne
daugiau kaip 1/3 - sudaro gyvunines kilmés
maistas: pieno produktai, kiauSiniai, balta
mésa, jUriné Zuvis, raudona mésa. Siose die-
tose mazai raudonos mesos, ypac perdirbtos
(rlkytos, sudytos, vytintos), riebaly, ypa¢ so-

R

Ciyjy, druskos, pridetinio cukraus.

Taigi esminiai principai: reguliarus valgymas,
kruopos, darzovés ir vaisiai yra kasdienis
maistas, racione vyrauja balta meésa ir Zuvis.
Kita vertus, néra ir draudziamo maisto, tik
maziau sveikatai palankus arba nepalankus
produktai valgomi epizodiskai arba, kitaip
sakant, tai tampa ritualiniu maistu. Ir vertéty
nepamir$ti, kad pakankamas vandens kiekis
bei fizinis krlvis, poilsis ir streso valdymo prie-
mones taip pat yra sveikatai palankios ir suba-
lansuotos dietos dalis.

Kokia Jusy nuomone apie Siuo metu labai is-
populiaréjusias ketogenines, mazai anglia-
vandeniy ir riebaly turincias dietas?
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Tokios dietos i$ esmés yra orientuotos tik j
svorio valdyma, neatsizvelgiant j sveikatos
tikslus, o juo labiau galimas rizikas. Laikantis
tokiy diety iSties jmanoma prarasti svorio, bet
kadangi tokios dietos néra subalansuotos, gali
pristigti jvairiy maistiniy medziagy, kilti rizika
prarasti raumeny maseés ir kuno skysciy, dél to
galimos su tuo susijusios pasekmeés sveikatai.
Be to, tokios dietos vertinamos kaip laikinos ir
neiSmoko Zmogaus sveikatai palankiy ir tvariy
valgymo jprociy. Todél sugrjzus prie buvusios
valgymo praktikos, ilgainiui svoris taip pat
sugrjzta, neretai su kaupu. Taip pat psichikos
sveikatos specialistai teigia, kad dietos susiju-
sios su didesne valgymo sutrikimy (pvz., nervi-
nes anoreksijos, nervinés bulimijos, persivalgy-
mo sindromo, naktinio valgymo sindromo) rizi-
ka, sutrikusiu santykiu ne tik su maistu, bet ir
kunu, sutrikdyta psichine ir socialine sveikata.

Ar sergantiems cukriniu diabetu reikéty
vengti kruopy ir i$ jy pagaminty koSiy?

Sergantiems cukriniu diabetu kruopos ir i$ jy
pagamintos koses yra tinkamos ir rekomen-
duojamos, tik svarbu rinktis mazai rafinuotas,
skaiduliniy medziagy gausias zemesnio gli-
keminio indekso kruopas ar grudus. Be to,
jy patiekalus galima papildomai praturtinti
jvairiomis séklomis, sémenimis, sélenomis,
kas taip pat pades sumazinti patiekalo glike-
minj indeksg. Tiek sergantiems cukriniu dia-
betu, tiek sveikiems Zmonems kompleksiniai
angliavandeniai tebéra pagrindinis energijos
Saltinis. Negana to, angliavandeniy gausus
maisto produktai savo sudétyje taip pat turi
ir kity butiny maistiniy medziagy: skaiduly,
augalines kilmes baltymy, vitaminy, mineraly
ir bioaktyviyjy medziagy. Be to, iSvirti grudai ar
kruopos - tai produktas, kuris pasizymi mazu
kalorijy tankiu. Sergant 2 tipo cukriniu diabetu
pirmiausiai yra gydomas antsvoris arba nutu-
kimas, todél grudy patiekalai padeda sékmin-
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gai valdyti ir svorj, ir ilgalaike glikemija.

Kiek angliavandeniy turéty gauti vidutinio
aktyvumo Zmogus?

Ne maziau kaip 45 proc. nuo jam rekomenduo-
jamos dietos kalorijy skaiciaus.

Kokia mésa rekomenduojate rinktis siekiant
sveikai maitintis?

Siuo metu mokslininkai sutaria, kad perteklinis
raudonos mesos vartojimas yra siejamas su
letiniy ligy atsiradimu. Raudonos mesos pa-
kanka valgyti 1-2 kartus per savaite arba, jei
nera poreikio, ir reCiau. O perdirbtg mésg pa-
tartina valgyti itin retai, pvz., tik Svenciy proga,
arba visai jos atsisakyti.

Ar reikty savo mityhoje riboti kiauSinius?

Néra nei vieno maisto produkto, kurj mes ga-
letuméme valgyti be saiko ir tik jj vienintelj.
ISties moksliné informacija apie kiausinius
kiek priestaringa, bet daugiau duomeny, kad
iS esmes kiauSiniai neturi tokios tiesiogines
jtakos cholesterolio koncentracijai kraujyje ir
aterosklerozés rizikai, kaip manyta anksciau.
Visgi praktiSkai yra kiek kitaip: jeigu Zmogus
valgo neribotai ir monotoniskai vieng ar kitg
produkta, vadinasi, jis nesuvalgo kazko kito,
todél mityba tampa skurdesné. Valgant kie-
kvieniems pusryciams kiauSinius, kruopoms
ar kitiems maisto produktams vietos jau nebe-
atsiras. Negana to, daznas derinys yra kiausi-
niai ir majonezas arba Soning, ir galiausiai turi-
me vertinti jau ne kiausinio, bet viso patiekalo
maistine verte.

Koks galéty buti pavyzdinis dienos meniu?

PusryCiams virta skaldyty avizy koSé su natu-
raliu graikiSku jogurtu, bananu ir cinamonu; p
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pietums grilyje kepta laSisa su virty avinzirniy,
grilyje kepty cukinijy ir vySniniy pomidoriu-
ky bei Ciobreliy ir balzaminio acto salotomis;
vakarienei liesos varskes, Spinaty ir kietojo
surio varskétukai su graikisku jogurtu; uzkan-
dziams agurko lazdelés su naminiu humusu;
pieno ir vaisiaus arba uogy bei kokosy drozliy
kokteilis.

] ka svarbiausiai atkreipti
déemesj, sergant cukri-
niu diabetu?

Svarbiausia supras-
ti, kad cukriniu di-
abetu serganciojo
dieta turéty buti
lygiai tokia pati
kaip ir nesergan-
¢io zmogaus, kuris
nori bati sveikas.
Néra jokiy iSskirtiniy
rekomendacijy,  todél
labai norisi, kad sergan-
Cius cukriniu diabetu artimiau-
si Zzmonés palaikyty keisdami ir

savo valgymo jprocius. Tai buty konstruktyvi
pagalba ne tik serganCiam artimajam, bet
ir investicija j savo sveikatg, reikSmingai su-
mazinant rizikg sirgti letinémis ligomis, ypac
Sirdies ir kraujagysliy, nuo kuriy mirsta didZioji
dalis lietuviy.

Kuo cukrinis diabetas susijes su nutukimu?

Nutukimas yra pagrindiné priezastis, nes
del perteklinio riebalinio audinio  kiekio,
ypac visceraliniy riebaly, vystosi atsparumas
insulinui, keiCiasi gliukozés metabolizmas ir
vystosi 2 tipo cukrinis diabetas. Siekiant i$-
vengti Sios ligos, reikia rinktis sveikatai palan-
ky gyvenimo buda. Sergantys 1 tipo cukriniu
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diabetu dazniausiai yra sveiko, neretai net per
mazo svorio. Visgi vis dazniau pasitaiko atve-
ju, kai Zmones su 1 tipo cukriniu diabetu turi
antsvorio arba serga nutukimu. Tokiu atveju,
lygiai taip pat kaip ir sergant 2 tipo cukriniu
diabetu, svarbus svorio valdymas, kadangi
didéjant svoriui, blogéja ir glikemijos kontrole,
dideja komplikacijy rizika.

Ar visada del nutukimo
kaltas kalorijy pervir-
Sis?

Visada. Bet per-
virSis turi jvairiy
kaltininky: fizinio
krivio sumaze-
jimas, streso ly-
gio pasikeitimai,

letines  ligos ir
vartojami  vaistai,
genetinis  polinkis,
senéjimas ir jvairus

metabolizmo fiziologiniai
pasikeitimai, kuriy priezastis
identifikuoti net Siuolaikinéje medi-

cinoje dazniausiai nejmanoma.

Jusy auksine taisykle, kad butumeéme sveiki
ir liekni?

Atsakysiu pasiremdama pirmosiomis mitybos
rekomendacijomis, iSleistomis 1894 m. JAV:
valgyti viska, valgyti saikingai, rinktis jvairius
aukstos maistines vertés produktus, stebéti
porcijos dyd; ir riboti rieby maista.

Aciu uz pokalbj.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite
skaityti mdsy svetainéje
@httpsz//dia-iqAIt/kaip-sveikai-maitintis/ l)
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DIABETINES
RETINOPATIJOS

PAVOJAI: AR GALIMA
PADETI SAVO AKIMS?

Klaipédos universitetinés ligoninés
gydytojas endokrinologas Ariinas Pangonis

Cukrinis diabetas pavojingas tuo, kad
jo neigiamas poveikis visam organiz-
mui atsiranda ir ilgai tesiasi nesant jokiy
simptomy.

llgesnj laika padidejes gliukozes kiekis krau-
jyje veikia jvairius audinius, po truputj trikdy-
damas jy struktdrg ir veiklg. Labiausiai pazei-
dziamos didelés ir smulkiosios kraujagyslés
- vystosi makrovaskulinés (angiopatija)
ir mikrovaskulinés (nefropatija, polineuropa-
tija, retinopatija) komplikacijos.

Pastaryjy mety tyrimai rodo, kad pirmosios
cukrinio diabeto komplikacijos gali atsirasti
jau po 5 mety nuo diagnozés nustatymo, dél
to svarbu nuo pat diagnozés pradzios siekti
kiek jmanoma geresnés glikemijos kontrolés.
Turbut klastingiausia cukrinio diabeto kom-
plikacija yra juntamojo akies sluoksnio - tin-
klaines —pazeidimas, t. y. diabetine retinopa-
tija.

Diabetines retinopatijos vystymasis

Diabetinés retinopatijos vystymasis yra sude-
tingas, jtakos turi daug veiksniy, bet papras-
tai pagrindiniai pokyciai yra du: tai tinklainés
kraujagysliy padidéjes pralaidumas ir jy uzsi-
kimSimas, deél ko sutrinka kraujotaka ir pra-

deda formuotis naujos trapios kraujagysles.
Tinklainé yra vienas labiausiai metabolis-
kai aktyviy organy, dél to labai jautri mais-
tiniy medziagy disbalansui ir kraujotakos
sutrikimui.

Jau pacioje ligos pradzioje pazeidziamos
smulkiausiy kraujagysliy Iastelés, storéja tin-
klainés pamatiné membrana. Formuojasi tin-
klaines smulkiausiy kraujagysliy — kapiliary
- mikroaneurizmos (vietiniai sienelés i$sipU-
timai ir iSplongjimai), padidéja pralaidumas,
iSsiskiria lipidai ir baltymingas skystis, taip
susidaro ,kieti eksudatai’. Tokius pakitimus
gali pamatyti oftalmologas, vertindamas
akies dugna.

Sie procesai vis kartojasi, vis daugiau lgste-
liy uzsikem$a, vis labiau trinka kraujotaka.
ISsiskiria tam tikros medziagos, vazoprolife-
raciniai faktoriai, ir formuojasi naujos krauja-
gyslés, organizmui bandant aprupinti krauju
pazeistg audinj.

Toks procesas yra apgaulingas, nes naujos
kraujagyslés yra labai trapios, nevisavertés,
gali sutrukinéti ir sukelti kraujo iSsiliejima
akies viduje. Be to, joms veSint formuoja-
sirandinis audinys, kuris gali atskirti tinklaine
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nuo kity akies sienelés sluoksniy — vystosi
itin pavojinga komplikacija - tinklainés atSo-
kimas.

Rizikos veiksniai

Pagrindiniai rizikos veiksniai, salygojantys
greitesn] retinopatijos iSsivystyma ir progre-
savima, yra:

« cukrinio diabeto trukmé,

« glikemijos kontrolés lygis.

Moksliniai tyrimai rodo, kad taip pat svarbus
veiksniai yra:

« arteriné hipertenzija,

« kity diabeto mikrovaskuliniy komplikacijy

buvimas: nefropatija, polineuropatija,

« padidéjes cholesterolio kiekis kraujyje,

* néstumas,

* rukymas.

Kiekvienam asmeniui, serganc¢iam cukriniu
diabetu, Siy rizikos veiksniy jtaka yra indivi-
duali, sunku nuspéti, kaip greitai vystysis dia-
betiné retinopatija.

Kartais net gerai kontroliuojant diabets, dia-
betiné retinopatija visgi gali vystytis. Dél to

mosi daznumas priklauso nuo glikemijy lygio.
Simptomai

Didzioji dauguma pacienty, kuriems issivysto
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diabetiné retinopatija, nejaucia jokiy simpto-
my iki pat sunkiausiy stadijy, kai efektyvaus
gydymo jau gali ir nebuti.

Diabetinés retinopatijos vystymasis gali buti
labai greitas, o gydymas gali sustabdyti ligos
progresavima, palengvinti simptomus, dél to,
kaip jau minéta, labai svarbu reguliariai tikrin-
tis akis.

Blogejant situacijai tinklainéje, gali atsirasti:
« taSky ar tamsiy vijy ar net ploty regéjimo
lauke,
* nerySkus matymas,
* regos praradimas.

Atsiradus minéty nusiskundimy, pacientas
turéty kreiptis j oftalmologg kiek jmanoma
greiciau.
Gydymas

Diabetinés retinopatijos gydymo tikslai yra
regéjimo pagerinimas, i$saugojimas, reti-
nopatijos, kraujavimo | stiklakunj ir maku-
los edemos pasireiskimo ir progresavimo
grei¢io sumazinimas.

Tinkamai tikrinant pacientus, gerai kontro-
liuojant glikemijg ir arterinj kraujo spaudima,
ankstyvas chirurginis ir konservatyvus gydy-
mas leidzia iSsaugoti regéjima. Gydymo stra-
tegija buna individuali, pritaikyta kiekvienam p
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pacientui pagal jo ligos pasireiSkimg ir diabe-
tinés retinopatijos progresavima.

Prevencija

Ne visada galima iSvengti diabetinés retino-
patijos, taciau reguliariai tikrinantis akis, ge-
rai kontroliuojant glikemijas ir arterinj kraujo
spaudima, anksti taikant gydyma, galima ap-
sisaugoti nuo regejimo netekimo.

Sergant cukriniu diabetu, rizikg iSsivystyti di-
abetinei retinopatijai galima sumazinti Siais
budais:

« Reguliariai vartoti vaistus nuo cukrinio
diabeto, laikytis mitybos rekomendacijy ir
buti fiziSkai aktyviems.

Diabetiné retinopatija vystosi iSskirtinai
del hiperglikemijos. Daugelyje tyrimy
patvirtinta, kad net nezymus HbATc su-
mazéjimas mazina ir diabetinés retino-
patijos rizikg. Pasitarkite su savo Seimos
gydytoju ar endokrinologu - gal reikia
pastiprinti Jums skiriamg gydyma, gal
reikalingi kiti, nauji medikamentai?

Didesnis fizinis aktyvumas (tik vengiant

didelio statinio krivio), miego apnéjos gy-
dymas taip pat gali padéti iSvengti diabe-
tinés retinopatijos progresavimo.

« Dazniau sekti gliukozes kiekj kraujyje, ge-
riausiai naudojant gliukozes jutiklj.
Tik taip zinosite realig situacijg apie savo
diabeto kontrole, Jusy gydytojui bus
lengviau patarti, kaip koreguoti gydyma.
Laiku atlikite ir glikozilinto hemoglobino
(HbATc) tyrimg - Jusy endokrinologas,
jvertines klinikine situacija, pasakys, ko-
kio HbATc reikety siekti.

« Kontroliuoti savo arterinj kraujo spaudi-
mg ir cholesterolio kiekj kraujyje.
Gera arterinio kraujo spaudimo kontrolé
sumazina diabetinés retinopatijos daznj,
letina jos progresavimg ir mazina krau-
javimo | stiklakunj rizikg. Cukriniu dia-
betu sergantys pacientai cholesterolio
kiekj mazinancius medikamentus daznai
vartoja siekdami kontroliuoti lipidy kiekj
kraujyje ir sumazinti rizikg susirgti Sir-
dies ir kraujagysliy ligomis. Kai kuriuose
tyrimuose nustatyta, kad statinai mazi-
na makulos edemos rizika.

* Mesti rakyti.
Rukymas didina ne tik retinopatijos, bet
ir kity diabeto komplikacijy rizikg. Jei ne-
pavyksta mesti rukyti, pasitarkite su savo
gydytoju dél galimybés Jums padéti.

« Atkreipkite démes;j j pasikeitusj regéjima!

Jei Jusy regejimas pasidaré neryskus, atsira-
do taskeliy ar migla regéjimo lauke, nedelskite
- kreipkités j Seimos gydytojg ar oftalmologa.

Paruosta bendradarbiaujant su
UAB ,Novo Nordisk Pharma*“

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite
skaityti misy svetainéje

C@ https://dia-iq.lt/kaip-priziureti-akis/ l)
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Sergant cukriniu diabetu naudojama labai daug jvairiy priemoniy,
kurias véliau tenka iSmesti: insulino Svirkstikliai, adatélés, dia-
gnostinés juostelés, insulino pompy vamzdeliai, kateteriai, rezer-
vuarai, gliukozes jutikliai ir jy jvedimo mechanizmai. Ar pagalvojo-
te, kad visiems Siems daiktams galima suteikti antrg Sansg, pvz.,
panaudoti vaiky zaidimams ar pritaikyti buityje? Kvieciame siysti
nuotraukas su aprasymais, kaip panaudotas diabeto priemones
bty galima pritaikyti kitur. Kirybiskiausios ir originaliausios idé-
jos autorius bus apdovanotas diabeto priemoniy ir diabetinio
maisto e-parduotuvés DIASIDE.COM jsteigtu prizu: SaltkrepSiu,
kineziologiniu teipu ir barbekiu skonio baltymy krekeriais.

Nuotrauky su apraSymais laukiame el. pastu info@dia-iq.It iki
rugsejo 30 d.

............................ DIABETO GALVOSUKIS s0cccc0000000000000000000000

Stai idéja, kaip galima pazaisti su panaudotomis diabeto priemonémis.
IS insulino Svirkstikliy sudéliokite 9 kvadratélius.
Kuriuos 4 Svirkstiklius reikty pasalinti, kad likty tik 5 kvadrateliai?
Atsakyma suzinosite kitame zurnalo ,Diabeto IQ" numeryje.

GH PROTEIN
HIGH P K D

Praeitame numeryje diabeto matematikos uzduotj teisingai iSsprende ir priza laiméjo
AusSra Simoliuniené. Sveikiname!

Diabeto ()
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Recepty autoré Brigita Simutiené, FB/IG @DiabetoKeto tinklaraséio autoré

KOKOSINIAI BATONELIAI

»\ ors Siomis dienomis parduotuvese jau tikrai galima jsigyti greity uzkandziu ir ska

nesty su mazesniu kiekiu angliavandeniuy, taciau namie gaminti skanéstai man vi

sada suteikia daugiau pasitenkinimo.

5.14 batonéliy reikés:

+ 200 g kokosy drozliy,

+ 180 g tirSto kokosy pieno skardinese, ¢
+ 50 g kakavos sviesto (tinka ir paprastas), :
+ 2 a. §. saldiklio. :

Sokolado papuosimui reikés:

: +100 gjuodojo $okolado, :
+ 30 g kakavos sviesto. 3

.
---------------------------------------

1. Ant silpnos ugnies iSlydome sviesta.

2. SumaiSome kokosy pieng su kokosy
drozlémis, iStirpdytu sviestu bei saldikliu.

3. Ant lentelés patiesiame maistinés plévelés,
ant jos sudedame gautg mase, suformuoja-
me j grazy plokscig staciakampj ir uzdenge
maistine plévele kiSame j Saldymo kamera
20 minuciy.

4. |Strauke supjaustome j norimos formos

batonélius. :

24

5. KiSame atgal j kamerg mazdaug valandai.

6. Per tg laikg pasiruoSiame Sokolado mase.
ISlydome kakavos sviestg ir Sokolada, gerai
iSmaiSome ir leidziame atveésti iki kambario
temperaturos.

7. SuSalusius batonelius apipilame Sokolado
mase ir dedame pastingti j Saldytuva.

8. Svarbu! Laikykite Saldytuve bent 6 valandas,
kad visy ingredienty skoniai susimaisyty, o
kokosas ishrinkty. Skaniausi — po paros.

VIENO BATONELIO MAISTINGUMAS:

Energiné verté 193 kcal
Angliavandeniy 4g
is ju:

- skaiduly 2g
- cukraus 19
baltymy 1,5¢
riebaly 20g
i$ kuriy:

- S0Giyjy 149

- nesoCiyjy 3g

3N




SURIO

TRASKUCIAL
SUNAMINE
GVAKAMOLE

o®® ®0000000000000000000000 000000 000000000

< Sirio traskugiy porcijai reikés:

—

+ 100 g mégstamo surio,

« 1 skiltelés cesnako,

« keliy griezinéliy aitriosios paprikos,
+ « Ziupsnelio druskos,

eecccccccce

¢« Ziupsnelio raudonélio arba picos prieskoniy.

o
0000000000000 0000000000000000000000000 00

Smulkia tarka sutarkuojame srj.

JmaiSome smulkiai supjaustytg ¢esnaka, ai-
trigjg paprika, druska ir raudonélj.

Visg mase gerai iSmaisome.

Jkaitiname orkaite iki 180 laipsniy.

Skardg iSklojame kepimo popieriumi. Ant po-
pieriaus kre¢iame mazas kriveles sirio mi-
Sinio ir pirStu prispaudziame, kad susiploty.
Sauname j orkaite ir kepame tol, kol siris
iSsilydo.

ISjungiame orkaite ir paliekame traskucius
padziuti apie 20 minuciy.

VISO UZKANDZIO (TRASKUCIY IR
PADAZ0) MAISTINE VERTE:

= @9

Energiné verté 484 kcal
Angliavandeniy 55¢g
iSjy:

- maistiniy skaiduly 52¢g
- cukraus 2¢g
baltymy 27¢g
riebaly 39¢g
i$ kuriy:

- soCiyjy 19g
- nesoCiyjy 14¢

VALGIY RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAMOGOS

Vdsatq daznai vakarus leidziame gamtoje,
terasoje, prie juros. Visada norisi skaniai
uzkandziauti, taciau uzkandziai kdlp niekas
kitas turi labai didele ;takq olike mijos kreivei.
Sie traskuciai \fls(ld(x sute 11(1(1 didelj pasiten
kinima ir yra itin tinkami serdantiems ¢ wukri
niu diabetu. Butent Sis gv ralkamoles ir surio
traskucivyderinys ¢ greiciausiai dln(fstd nuo uz -
kdnd/luc stalo. B(*]P ovo\kdm()le tdl}) pat tinka
tepti ant trapuciu, dll()ll()S arba dazyti j jg dar-
7oviy lazdeles, traskudius, gardinti t()rtilijas.

"Gvakamolés padazo porcijai reikés:

* puses gerai prinokusio avokado,

+ 2 vy$niniy pomidory,

+ 1-2 griezinéliy svoguno,

« Ziupsnelio druskos,

* juoduyjy pipiry,

« vienos skiltelés zaliosios citrinos sulCiy.

.
®000000000000000000000000000000000000 00

o0%00c0ccccececsscoce,
0 o
®ecccccccccccccccce

1. Nulupame avokadg ir perpjauname pusiau.
ISeme kauliukg, vieng puse iSskobiame
Sauksteliu.

2. Pomidoriukus nuplikiname verdanciu vande-
niu, nulupame odele.

3. Nuluptus pomidoriukus supjaustome kube-
liais. Kartu susmulkiname ir svoguna.

4. Dubenélyje Sakute patriname avokadg, be-
riame druskos ir pipiry.

5. SumaiSome avokado mase su svogunais ir
pomidoriukais.

6. UzlaSiname Zaliosios citrinos sulCiy.

7. Palaikome Saldytuve apie va-

landg, kad labiau atsi-
skleisty skonis.




Siekiant, kad skaitymo ir suvokimo
problemy turinCius asmenis pasiekty jiems
reikalinga ir naudinga informacija, aktualesni zurnalo
,Diabeto 1Q" straipsniai lengvai suprantama kalba yra
pateikiami internetinéje svetainéje www.dia-iq.It.
Lengvai suprantama kalba perrasyti straipsniai yra skirti proto
negalig turintiems asmenims, senyvo amZiaus Zmonéms,
vaikams, lietuviy kalbos pradedantiems mokytis uzsienieciams,
taip pat ir kitiems zmonéms, kurie nori gauti susisteminta,
supaprastintg, sutrumpintg, pagrindines mintis iSskiriancia,

lengvai suvokiama informacija.

Pirmame ,Diabeto IQ" numeryje paskelbtus straipsnius
lengvai suprantama kalba galima rasti
interneto svetainéje www.dia-iq.lt

Visus zurnalo numerius rasite Gia:

i
El-r-u..hﬁ.
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