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Diabetas’= tarsiigyvenimoiprieskonis
Prie$ septynerius metus cukriniu diabetu susirgus dukrai, apie ligg ir gyvenima su ja nieko nenu-
tuokiau. Kasdien mokiausi ne tik, kaip suvaldyti cukraus kalnus ir bedugnes, bet ir kaip susidoroti
su nemenkais paauglystés iSSukiais. Tam reikéjo daug pastangy, kantrybés, doméjimosi ir noro
keisti poziurj j vaiko auklgjima. Dukrai Zengiant j pilnametyste jauciausi viskg zinanti, tvirta, jveikusi
vieng sudétingiausiy motinystes laikotarpiy. Interviu su psichologémis, kuriuos rasite Siame zur-
nale, mane sugrazino j praeitj. Neabejoju, kad jei tuo metu buciau gavusi tokiy patarimy, su dukra
visas kliutis butumeme persokusios daug lengviau. Del to pokalbius su psichologemis primygtinai
sitlau perskaityti paauglius auginantiems ar dar tik j ,raguotg” etapg bezengiantiems tévams, nes
butent nuo jy priklauso Seimos tarpusavio santykiai.

Psichologe Vika diabetg pavadino prieskoniu. Koks taiklus palyginimas! Juk is tiesy, tai stipraus
savito skonio gyvenimo dalis, paryskinanti ar papildanti musy kasdienybe. Naujai suskambo ir
psichologeés Jolantos jzvalga apie vieng i$ svarbiausiy dorojimosi su sunkumais resursy — atjautg
SAU. Tik jos déeka diabetu sergantys zmoneés geba savimi pasirupinti: ne tik gerai valdyti liga, bet ir
save suprasti, uzjausti, drasinti, raminti, ieSkoti energijos Saltiniy.

Siame leidinyje taip pat ant jasy stalo patiekiame Ziniy apie dirbtinés kasos sistema, skaitiavimus
valdant diabeta, vienintele (kol kas) Lietuvoje bevamzde insulino pompg, leidZiancig jaustis lais-
viau. Taip pat sitlau nepraleisti jdomybiy skyrelio, kuriame Sjkart netrtksta sveiko Smaikstumo.

Paskaite jautrig zurnalo veido Herkaus diabeto istorija, kuria su skaitytojais pasidalijo mama Vero-
nika, ne vienas turbut prisiminsite ir iS naujo iSgyvensite savo gyvenimo su diabetu pradzig. Nors
naujai susirgusiems tai labai sunku suvokti, bet tokios istorijos jrodo, kad po tamsiausios nakties
ateina ausra, ir jkvepia viltj, kad viskas bus gerai.

Labai viliuosi ir a$, kad Sis prieskonis — diabetas — nesugadins ir neapkartins musy kasdienybés ir
viso gyvenimo, o tik sustiprins gyvenimo skonj ir atskleis naujg poziurj, vertybes ir kitokias galimy-
bes. Ir tik nuo musy skonio receptoriy priklausys, kokie mes busim ir kokj gyvenima susikursim.
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Kretingos r. svietimo centro Pedagoginés psichologinés pagalbos
skyriaus psichologe Vikq Gridiajevq kalbina Inga Augustiniené

PAAUGLYSTE - PASIRUOSIMAS
SUAUGUSIYJUY GYVENIMUI

e d L ]
Vika Gridiajeva. G. Miro nuotr.

lubo ,Diabeto 1Q“ organizuotos vasaros

stovyklos Sventojoje metu pagal Klaipé-
dos miesto savivaldybés finansuota projekta
,IS vaikystés - j suaugyste” vyko psicholo-
ges Vikos Gridiajevos susitikimai su jau-
nuoliais, serganciais 1 tipo cukriniu diabe-
tu. Psichologes papraséme pasidalinti savo
pastebéjimais ir jzvalgomis, kurios, tikimes,
pades ir jaunuoliams, ir jy tévams pazvelgti
diabeta kitomis akimis.

Kokias veiklas turéjote stovyklos metu?

Paauglius kvieCiau j susitikimg ,Mano ypatin-
ga kelioné”, kurioje gana atvirai ir, gal net tévy
nuostabai, labai pozityviai aptaréme busimy
Suaugusiyjy gyvenima ir santykj su savo liga.

Kokiomis savybémis pasizymi cukriniu dia-
betu sergantys jaunuoliai?

Kaip ir jy bendraamziai, cukriniu diabetu ser-
gantys jaunuoliai taip pat iSgyvena pereina-
majj tarpsnj i$ vaikystés j suaugyste - tai jau
ypatinga grupé zmoniy. Kupini emocijy, paty-
rimy, tiesos ieSkojimy. Kitas jy ypatingumas
— cukrinis diabetas. Tiesa, tai labai priklauso
nuo aplinkos - kuo daugiau aplinkoje akcen-
tuojami cukrinio diabeto keliami sunkumai,
tuo daZniau paaugliams tai yra problema. Kuo
labiau tévai juos kontroliuoja, tuo daugiau vai-
kai prieSinasi. Jaunuoliai skundziasi laisves
suvarzymu, o tévai — nepaklusnumu. Seimose,
kuriose tévai ganétinai demokratiski, yra susi-
gyvene su liga, atrade balansg tarp savo asme-
ninio gyvenimo ir ripinimosi ,cukrinuku’, vaikai
reciau lauZo nusistovéjusias taisykles.

Paauglyste beveik kiekvienam jaunuoliui yra
sudétingas laikotarpis. Kaip Sj etapa iSgyve-
na diabetu sergantys paaugliai, su kokiais
iSSukiais jie susiduria?

Sakyciau, kad su tokiais pat kaip ir kiti paau-
gliai: kaip atsiskirti nuo tévy, kaip iSgyventi su
jais po vienu stogu, kaip atrasti vietg po saule
tarp bendraamziy ar bendraminciy, kaip i$-
tverti mokykla, pazinti meilés jausmus, priimti
savo king. Cukrinis diabetas - kaip prieskonis
kiekviename iSvardytame uzdavinyje.

Taip pat tévams vertéty pagalvoti, ar tikrai vi-
sas problemas reikia sieti su diabetu. Juk jeigu
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T. Kleinausko nuotr.

eilinis paauglys penktadienio vakarg vienas
liudi namuose, greiCiausiai darome iSvadg, kad
susipyko su draugais. Bet jeigu analogiskai el-
giasi ,cukrinukas", tuojau pat galvojame, kad
kaltas diabetas - gal vaikas kompleksuoja prie
bendraamziy susileisti insulino, gal nepatogiai
jauciasi, kad negali su visais valgyti ko pano-
rejes. Todél labai svarbu atskirti paauglystés

Retas kuris paauglys pasizymi pareigingu-
mu, stipriu atsakomybeés jausmu, sugebéji-
mu save kontroliuoti, bet Sios savybes bu-
tinos norint sékmingai kontroliuoti diabeta.
Kaip jaunuoliams patariate stiprinti Sias sa-
vybes?

Siuo klausimu daZniau tenka patarti tévams
nei paaugliams. Daznai Seimos uzsisuka j tok
,niekados” ratg: tévai sako, kad labiau paleis
kontrole, kai paauglys parodys, jog turi atsa-
komybés jausmg, o0 jaunuolis niekada nerodo
savo atsakomybeés jausmo, kol tévai jj nuolat
kontroliuoja. Ir taip pasaka be galo. Pabaigti
Sig pasakg turéty tévai — jie yra labiau subren-
de, jau turi iSsivysciusias smegenis, geba save
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kontroliuoti, tad pirmajj Zingsnj turi zengti jie.
Daznai tévai sako, kad paleidus vadeles paau-
glys atsidurs ligoninéje, taCiau praktika rodo
visai priesingai. Jaunuoliai dalijosi, kaip tévai
bijojo iSleisti j stovyklg ir liko labai nustebe, kad
cukrus ir be jy suvaldytas. Nemazai pavyzdziy,
kai tévai nurodo susileisti tam tikrg insulino
doze, nors pats paauglys supranta, kad ji néra
tinkama. Todél ypa¢ svarbu augant vaikui ne-
prarasti budrumo, saves klausiant, kg jau galiu
patiketi paCiam vaikui valdant liga.

Susirgus cukriniu diabetu didZiausias déme-
sys visgi skiriamas fizinei sveikatai - mity-
bai, glikemijai normos ribose, ligos valdymo
priemonéms ir pan., o psichiné ir emociné
sveikata nustumiama j antrg plang. Kokia
jtaka ligos kontrolei turi Zmogaus psichinée
bukle?

Cukrinis diabetas patrigubina tikimybe susirgti
psichinémis ligomis: depresija, nerimo, valgy-
mo, miego sutrikimais. Vis dazniau kalbama
apie perdegimg nuo ligos valdymo. Visos ligos
— ir fizinés, ir psichinés - sumazina isteklius,
todél labai nattralu, kad nuo to nukencia musy
kasdienybé. Sergantys cukriniu diabetu kas-
nenuostabu, kad jie ir dazniau patiria psichiniy
bei emociniy problemy.

Paaugliams bendraamziai neretai turi dides-
ne jtakq nei tévai ar kiti suauge asmenys. Ar
yra vertingas paaugliy, serganciy ta pacia
liga ir susidurianCiy su panaSiais iSSukiais,
tarpusavio bendravimas?

Paaugliai stovyklos metu dalijosi, kad buvimas
kartu su kitais bendraamziais, serganciais
cukriniu diabetu, yra nejkainojama bendryste,
didelis vienas kito supratimas. DZiugu, kad di-
agnozeé gali padéti atsirinkti savus. Nes Siame
gyvenimo etape draugai, kad ir kaip bebuty p

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS
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sunku tai suvokti tévams, yra stipresni auto-
ritetai.

Cukrinis diabetas reikalauja didelio déeme-
Naturalu, kad paaugliams, bendraujant su
draugais ar uZsiimant megstama veikla, di-
abetas yra nemazas trukdis, todél neretai yra
ignoruojamas, o tai atsiliepia sveikatai. Kas
paauglius motyvuoja ripintis savimi ir

savo sveikata? r

Paaugliams labai svarbu atrasti motyva-
cijg, kodel jie turéty stengtis valdyti diabe-
tg. Daznai tévai nustemba, kad stengtis
neskatina nei grasinimai, nei bausmes,
nei bauginimai ligos komplikacijomis ar
netgi mirtimi. Bet ar kuriam paaugliui &
labai rupi jo sveikata? Jy motyvacijos * g
Saltiniy reikia ieskoti socialingje erdveje,
autoritetuose, konkreciuose tiksluose.
Pavyzdziui, su viena Seima sutareme, kad
jaunuoliui 1 savaite pasistengus geriau valdyti
diabetg, jis galés namo grjzti ne 22 val., kaip
jprasta, o vidurnaktj. Tai jam buvo priimtinas
tikslas ir norimas rezultatas. Jam, zinoma, pa-
vyko! Taigi jaunuoliai stokoja ne ligos valdymo
jgudziy, o jiems truksta motyvacijos stengtis.

Paaugliams, sergantiems cukriniu diabetu,
budingas depresiSkumas, nerimastingumas,
sunku tvarkytis su emocijomis, suvokti, kas
ju laukia ateityje. Ar yra koks nors raktas is-
eiti iS Sios slegianCios biisenos ir gyvenima
su liga priimti nusiteikus pozityviau?

Subalansuotas gyvenimas: ligos priemimas +
palaikymas i$ aplinkos. Pirmiausiai paaugliui
labai svarbu atsakyti j klausimus: kodél man Si
liga skirta, kokig Zinute man gyvenimas siun-
Cia, kaip a$ noriu toliau gyventi? O tada ieSkoti
ir tiketis palaikancios aplinkos. Skaudu girdéti,

kad vis dar tenka susidurti su situacijomis, kai
kas nors lyg juokais, lyg rimtai klausia, o tuo
paciu kaltina diabetu susirgusj Zzmoguy, kad per
daug valge saldainiy. Paaugliai taip pat neretai
yra kankinami kaltés jausmo pries tévus, nes
girdi jy nuoskaudas ,Uz kg man jo / jos liga?",
,Mano gyvenimas sugriuvo tg akimirka, kai su-
Zinojau, kas ¢ia per liga" ir pan. Vaikams sunku
matyti dél jy verkiancius tévus, jie tarsi privers-

L

T. Kleinausko nuotr.

ti prisiimti atsakomybe uz visos Seimos besi-
keiCiantj gyvenima, bet tai yra pernelyg didelé
nasta jiems pakelti.

Gal skambeés banaliai, bet gyvenimas yra kur
kas paprastesnis, nei mums atrodo. Vaiky
pasaulio vaizdas ir saves matymas priklauso
nuo to, kaip juos mato patys mylimiausi. Jei
tévai sako, kad cukrinis diabetas griauna gyve-
nima, vaikas tai priims kaip faktg, jsisgmonins
ir j pasaulj zvelgs per pilkus akinius. O realybé
juk tokia, kad gyvenime buna visko - ir sunkiy,
ir nuostabiy akimirky, tad svarbiausia gyventi
patiriant Cia ir Dabar jausma.

Aciu uz pokalbj!

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

( @& httpsi/diaiq /paauglyste/m )
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Lietuvos sveikatos moksly universiteto ligoninés Kauno kliniky med.
psichologe, Lietuvos sveikatos moksly universiteto Visuomenés sveikatos
fakulteto lektore dr. Jolantq Zilinskiene kalbina Inga Augustiniené

PAAUGLIO VIRSMAS SUAUGUSIUOJU

Jolanta Zilinskiené. K. Stankuvienés nuotr,

] paauglius orientuoto projekto , IS vaikystés
- j suaugyste”, vykdyto klubo ,Diabeto 1Q"
organizuotos vasaros stovyklos Sventojoje
metu, tikslas - paskatinti 1 tipo cukriniu di-
abetu sergancius jaunus Zmones pasiruosti
naujam etapui - suaugusiojo gyvenimui,
kuriame laukia nauji iSsukiai ir iSbandymai.
Susitikimus su jaunuoliais turéjusi dr. med.
psichologeé Jolanta Zilinskiené dalijasi savo
mintimis ir patarimais paaugliams ir jy Sei-
moms bei aplinkai, kaip elgtis, kad neseniai
iS vaikystés iSkopusio Zmogaus virsmas
suaugusiuoju buty sklandus ir uztikrintas.

Kokias veiklas turéjote stovyklos metu?

Pasitelkiant interaktyvias priemones Sioje
stovykloje siekta padéti jauniems Zzmonéms

jsisgmoninti savo amziaus tarpsnio, paau-
glystés, uzdavinj - atsiskyrima nuo tévy ir
atsakomybés uz save prisiemima. Sergan-
tiems cukriniu diabetu Sis uzdavinys yra su-
détingesnis, nes Siame laikotarpyje paaugliai
perima atsakomybe ir uz ligos valdyma. Tiek
tévai, tiek jauni Zzmonés, jau jveike paauglys-
tés iSsukius, tik pritars, kad Si atsakomybés
perdavimo proceddra yra labai sudétinga
- kelianti daug pasiprieSinimo, nesutarimy,
stipriy ir nemaloniy emocijy. Todél susitiki-
mo metu padeta jauniems zmonems labiau
pazinti ir valdyti emocijas, suprasti dabarti-
nes atsakomybes ribas tarp jy paciy ir tévy,
kaip kalbetis ir tartis su tévais siekiant dides-
nes laisves. Svarbiausia man buvo jauniems
zmonéms perduoti zinig, kad Siame atsako-
mybés pokytyje dalyvauja jie patys ir tévai,
kai keiciasi vaidmenys ir kuriamos naujos
taisykles. Todél ypac svarbu kalbétis ir klau-
sytis, iSgirsti ir suprasti vieniems kitus.

Projekto ,IS vaikystés j suaugyste” tikslas
- jaunuoliams mokytis prisiimti atsakomy-
be uz ligos valdyma. Ar stovykloje paben-
dravusi su jaunuoliais, serganciais cukriniu
diabetu, galétumete teigti, kad j suaugys-
tes pasaulj jie Zengs tam pasiruose? Nuo ko
priklauso tinkamas pasiruoSimas?

Sio projekto uzmanymas - fantastiska ide-
ja, atliepianti labai svarby psichosocialinés
pagalbos poreikj - tévams kiek jmanoma
sgmoningiau perduoti atsakomybe uz ligos
valdyma vaikams. Manau, kad Sioje stovyklo-
je dalyvave vaikai turi didesne tikimybe, kad
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suaugystei jie ruosis sgmoningiau. Tinkamai
pasiruosti Siam etapui galima tik aiSkiai su-
vokiant, kad atsakomybes uz ligos valdyma
perdavimas turi buti jgarsintas, sutartas ir
jgyvendintas. Nepaisant to, kaip tévai laukia,
kad jy vaikai suaugs ir galés labiau jsitraukti |
savo ligos valdyma, paauglysteé juos sutrikdo:
vaiko savarankiskéjimas reiskia mazéjancia
tévy kontrole. Naturalu, kad tévams labai
baisu patikéti diabeto valdyma paaugliui, nes
tiek pats paauglys, tiek patys tévai néra pasi-
ruoSe. Jaunas zmogus turi atrasti drgsos ir
vidinés jegos, kad gali pasirupinti savimi, o
tévams svarbu patiketi, kad vaikas gali rupin-
tis pats savimi. Taigi atsakomybés perémi-
mas ir perdavimas yra ne faktas, o procesas.

Naturalu, kad ligos valdymu vaikysteje ir
daZnai paauglystéje labiausiai uZsiima
tevai, neretai begaliniu ripesciu savo vai-
kams darydami meskos paslauga, kai Zlug-
domas pasitikéjimas savimi, savarankis-
kumas, savivertée. Kur ta riba tarp tevisko
rupescio ir perdétos kontroles?

Sunku pasakyti, kur Sita riba, nes ji individu-
ali ir mobili. Labai svarbu atpazinti, suprasti
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ir jsiklausyti tiek j savo, tiek j vaiko jausmus
ir elgesj. Perzengtos ribos dazniausiai pasi-
reiskia vaiko pykciu, prieStaravimu arba vi-
sisku iniciatyvos praradimu ir pasyvumu. O
tévams apie perzengtas ribas signalizuoja jy
paciy pyktis, irzulys ir bejegiskumas. Jeigu
jauciates, kad tarsi Zaidziate pele ir kate, tai
gali reiksti, kad laikas sustoti ir patyrinéti, kg
galétumete daryti kitaip.

Kaip paaugliai jsivaizduoja suaugusiyjy
pasaulj? Ar jie, sirgdami cukriniu diabetu,
suvokia teksiancig atsakomybés uz savo
sveikatg nasta, ar yra pasirenge ja prisiim-
ti? Kaip suaugusieji (tévai, mokytojai, me-
dikai) turéty ir galéty juos tam paruosti?

Konsultuodama paauglius, kartu su jais pri-
silieCiu prie baimés jzengti j suaugyste. Vidu-
je jie jaucia didziule atsakomybe nesuklysti,
kaip patys sako, ,nesufeilinti’, kartais jie la-
bai abejoja, ar pajégs patys dorotis su sun-
kumais. PasiruoSimas buti savarankiSkam
priklauso nuo to, kaip daznai jie buvo giriami
uz sekmingus bandymus, girdéjo padrasini-
mus, buvo jvertinti uz pastangas, ar su jais
buvo kalbama, kad Klysti yra normalu ir kad »

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS
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T. Kleinausko nuotr.

klaidos yra mokymosi sglyga. Kaip suauges
dorojasi su nataraliais gyvenimo sunkumais,
daznai atspindi jo vaikystés patirtj — ar jis
buvo tévy palaikomas, drgsinamas, kaip buvo
reaguojama j klaidas. Labai svarbu, kad mes,
suauge - tévai ir sveikatos priezitros speci-
alistai — atjaustume diabetu sergancius vai-
kus. Taip formuosis vienas i$ svarbiausiy do-
rojimosi su sunkumais resursy — atjauta sau.
Tik atjautos déeka letinémis ligomis sergantys
Zmones geba savimi pasirupinti: ne tik gerai
valdyti ligg, bet ir save suprasti, uzjausti, dra-
sinti, raminti, ieSkoti energijos Saltiniy.

Komplikacijy dél prasto diabeto valdymo
sulaukiama ne iskart, liga progresuoja lé-
tai. Tevai, tai suvokdami, griebiasi gasdini-
my ateityje suSlubuosiancia sveikata, bet
vaikams ateities perspektyvos nejdomios.
Kokiomis priemonémis buty galima skatinti
jaunuolius imtis iniciatyvos dél ligos valdy-
mo, kad ateityje nereikéty gailétis?

Taip jau suredyta zmogaus psichika, kad
ateities perspektyva atsiranda tik paauglyste-
je, todél iki 11-12 mety vaikams kalbos apie
ateit]j yra bevaisés. Vaikai tik i$ tévy reakcijy
iSmoksta bijoti ateities. Véliau paauglysteje
Sias baimes jie gali dar ir sustiprinti. Todél

labai svarbu mokyti vaikg klausyti savo kuno
ir jsisgmoninti diabeto simptomus, t. y. kaip
prastai jis jauCiasi, kai gliukozés kiekis krau-
jyje netelpa j normos ribas. Taip pat svarbu
formuoti pagarbg ir meile savo kunui, suprati-
mg, kad zmogus turi teise jaustis gerai, ir pa-
reigg pasirpinti savimi. Zinoma, labai svarbu
prisiminti, kad labiausiai vaikus mes mokome
savo pavyzdziu, todél ir patys tévai turéty pa-
garbiai elgtis su savo kunu. Vaikai mokosi i$
tévy santykio su savo kunu.

Tévai daznai nuogastauja, kad vaikui ser-
gant cukriniu diabetu jiems tenka rinktis
- arba geras ligos valdymas, arba geri san-
tykiai su vaiku, nes griezta ligos (taip pat
ir vaiko, ypac jaunuolio) kontrolé sukelia
pasiprieSinimg ir nemazus konfliktus, o ne-
sikiSant j ligos valdyma galima lengviau pa-
laikyti gerus santykius, taciau tokiu atveju
netenkina sveikatos rodikliai. Kaip tevams
neprarasti rySio su vaiku ir uztikrinti, kad
liga bus sukontroliuota tinkamai?

Manau, kad i mintis apie tévy pasirinkima
yra klaidingas jsitikinimas. Vis délto daugelis
moksliniy tyrimy rodo, tg patj stebiu ir prak-
tikoje, kad prastas ligos valdymas ir tévy bei
vaiky tarpusavio konfliktai eina koja kojon.
Vaikams reikia taisykliy, riby ir drausmini-
mo taip, kaip meilés, Silumos, padrgsinimo
bei kity maloniy santykiy elementy. Labai
svarbu, kad diabetas neuzgo7ty jo kaip as-
menybeés su jo raidos poreikiais ir uzdaviniais
tam tikrais amziaus tarpsniais. Be to, vaiky
ir tevy santykiy kokybeé priklauso nuo budy,
kaip siekiama, kad vaikas laikytysi taisykliy,
ir drausminama. Jei tai daroma su pagarba,
nuosekliai ir tvirtai, tévai vaiko viduje tampa
atraminiais taskais - vidinémis asimis.

Aciti uz pokalbj! B
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Vilija Kauneckiené

DIRBTINES KASOS SISTEMA
LPASIDARYK PATS". MOKYMOSI
PROGRAMA (3 pALIS)

Naujas programos naudotojas, galiausiai susikiires Android APS programéle, persikeéles j
iSmanujj telefona ir privertes visus sistemos elementus bendrauti, greiciausiai tikisi, kad
dabar jau galés atsipiisti, nes programa dirbs uz jj. Biity neblogai! Taciau greiciausiai visi
Zinome, kad kiekvieno Zmogaus diabetas yra kitoks, priklausomai nuo to, ar serga vaikas
ar suauges, moteris ar vyras, sportuojantis ar dirbantis biure prie stalo - kiekvienas as-
muo ir jo gyvenimo biidas yra labai skirtingi. Be to, juk ir gyvenimo ritmas nuolat kinta:
aktyvig vasara keicia séslus ruduo, gali i$ esmes keistis darbo pobiidis, mityba ir pan. Tad
nepakanka vieng karta sudélioti diabeto rezima (profilj). PasiryZus naudoti dirbtinés kasos
sistema, pirmiausiai reikia suprasti, kaip ji veikia, iSbandyti jvairius scenarijus, suvokti,
kodél atlikdami vienus veiksmus galime pasiekti idealig glikemija, o elgdamiesi kitaip -
stipriai rizikuoti sveikatos bukle.

Android APS mokymo programa, pavadinta ,Tikslai‘, sudaro 10 etapy. Kiekvienas pereitas
etapas jgalina vis daugiau funkcijy galimybiy.

1 TIKSLAS. SUSIPAZINIMAS SU PROGRAMOS RODOMA
INFORMACIJA BEI JOS TIKSLINIMAS.

Dalj Sio etapo uzduodiy galima atlikti taip, kaip aprasyta 2022 m. zurnalo ,Di-
abeto 1Q" Nr. 2: pompos tipas, glikemijos Saltinis, profilio sukurimas ir aktyva-

vimas. Kai kurias uzduotis pavyks jvykdyti tiesiog narSant programoje. Kitoms
uzduotims gali reiketi Siek tiek pastangy, pvz., susikurti ,Nightscout” svetaine,
] kurig jkeliama visa reikalinga informacija.

1. Jalovés nuotr.
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2 TIKSLAS. ANDROID APS VALDYMAS.

Tai nesudetingy uzduocCiy etapas, kuriame néra nustatytas uzduoties at-
likimo laikas. Programa paprasSys imituoti situacijg, tarsi reikéty nusisegti
insulino pompa ir apie tai informuoti programa, pakeisti profilio procentus,
nustatyti laiking tiksline glikemija, pakeisti rodomos informacijos laikotar-
pj (vietoje rodomy 8 valandy nustatyti 24 valandas) ir pan.

3 TIKSLAS. EGZAMINAS.
Siame etape pra3oma atsakyti j nemazai klausimy, susijusiy tiek su pacia pro-
grama, tiek su diabeto valdymu. Termino visam egzaminui iSlaikyti néra. Norint
teisingai atsakyti j klausimus, reikia atidziai perskaityti dokumentacijg. Kiekvie-
nakart, neteisingai atsakius j klausima, jjungiama 1 valandos pauzé, kuriai pa-
sibaigus vel galima bandyti. Tiesa, per tg valandg leidZziama atsakinéti j kitus
klausimus.
Vieniems jveikti $j etapg prireikia keliy dieny, kitiems - keliy savaiCiy. Tai priklauso nuo to,
kiek daug demesio skiriama dokumentacijos nagringjimui ir susipazinimui Su programos vei-
kimo pagrindais.
Patarimas. Jei j kai kuriuos klausimus nepavyksta atsakyti iS karto, uzraSingje fiksuokite,
kurie atsakymai netiko. Tai pades greiCiau atrasti teisingg atsakyma. Beje, teisingy atsakymy
gali buti ne vienas!

4 TIKSLAS. ATVIRO CIKLO REZIMAS.

Siame etape programa leidzia veikti atvirajame cikle, t. y., atsizvelgdama
j glikemijos pokycius, programa sidlys atlikti (patvirtinti pasitlytus) kai
kuriuos pokycius, pvz., 30 min. nustatyti laiking 120 % baze. Pakitus gliu-
kozes kiekiui kraujyje, programa gali pasiulyti naujus veiksmus, pvz., 30
min. nustatyti laiking 90 % baze. Naudotojas neprivalo patvirtinti kiekvie-
no pasiulymo, taCiau norint pereiti §j etapg, per 7 dienas reikia patvirtinti
bent 20 sitlomy laikinos bazés pakeitimy.

5 TIKSLAS. LANKSCIOS TIKSLINES GLIKEMIJOS RIBOS.
Android APS sistema turi galimybe dirbti ne tik pagal vieng grieztai nustatyta
tiksline glikemijg (pvz., 6,0 mmol/l). Kiekvienas vartotojas pagal planuojamas
veiklas gali nustatyti laikinas tikslines glikemijas. Pvz., jei ketinama aktyviai
sportuoti, reikety, kad pompa leisty mazesnes insulino dozes arba visai jo
neleisty, todel programoije reikéty nustatyti laiking tiksline glikemijg, pvz., 8,0
mmol/I 60 minuciy. Atsizvelgusi j §j nustatytg rodiklj, programa gali pasitlyti
sustabdyti insulino tiekimg 60 minuciy, taciau jei gliukozes kiekis kraujyje visgi nenumaldo-
mai kyla ir artéja prie Sios ribos, programa pasiulys visgi nustatyti laiking valandine baze.
Sis mokymosi etapas netrunka ilgai, pakanka keletg karty testuoti skirtingus scenarijus ir
naudotojui bus leidziama pereiti prie kito tikslo.

Diabeto (®)
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6 TIKSLAS. UZDARO CIKLO PRADZIA.

Pagrindineé Android APS uzduotis yra sustabdyti insulino leidima
artejant prie zemos glikemijos. Tai reiskia, kad programa kol kas
nereaguos j aukstg glikemija, jg naudotojas turi koreguoti pats ran-
kiniu budu. Per skirtas 5 dienas sitloma stebéti, kaip programa dir-
ba automatiskai nustatydama nulinj ar mazg laikinos bazes dydj.
Kartu tai gera proga jvertinti, ar teisingi profilio parametrai (valandi-
nes bazes, maisto santykiai, jautrumo koeficientai, insulino veikimo
trukmeé).

Pastaba. Sis tikslas nebus jjungtas, jei programa naudojama tik su-
sipazinimui neprijungus insulino pompos.

7 TIKSLAS. AUTOMATISKAI KOREGUOJAME
AUKSTA GLIKEMIJA.
6 tiksle programa veike su automatiSkai nustatytu nuliniu mak-
simaliu bendro aktyvaus insulino organizme kiekiu, kurio negali
virsyti ciklas. Siame tiksle §j parametra reikia nustatyti tokj, kuris
leisty programai saugiai nustatyti didesnes laikinos bazes dozes,
t. y. koreguoti aukstg glikemijg arba aukStesne nei nustatyta tiks-
liné glikemija. Programos kurejai rekomenduoja savo profilyje nu-
statytg didziausig valandinés bazes skai¢iy padauginti i$ 3 arba 4.
Tuo paciu metu galima laipsniskai mazinti tikslines glikemijos reikSme. Jei buvo
nustatyta, pvz., 6,0 mmol/l, kas keletg dieny galima keisti j 5,9; 5,7; 5,5 mmol/| ar
pan., kol vartotojas pajus, kad galima pasitikéti programos atliekamais veiksmais.

8 TIKSLAS. AUTOMATINIS JAUTRUMO NUSTATYMAS.

Programoje svarbu taip nustatyti parametrus, kad pagal juos buty

galima imituoti Zzmogaus kasos darbg. Dabar reikty atidZiau ste-

béti nustatytas valandiniy baziy reikSmes, ar jos ne per mazos ar

ne per didelés. Tada galima jjungti vieng i$ iSmaniyjy algoritmo

elementy - Autosens (automatinis jautrumo aptikimas). Progra-

ma stebi, kaip glikemija keiciasi priklausomai nuo insulino doziy,

nustato, kad kai kuriuo metu insulinas veikia jautriau - glikemija

buna Zemesné nei apskaiiuota, arba atvirksciai — ne taip jautriai,

kai organizmas reikalauja daugiau insulino ir sunkiai sekasi normalizuoti glikemijg. Au-
tosens automatiskai pakoreguoja profilio elementus - jautrumo insulinui faktoriy ir va-
landines bazes. Autosens veikimg galima stebeti pasirinkus papildoma grafikg pagrindi-
niame programos ekrane.

Diabeto ()
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Bet kuris programos naudotojas patvirtins, kad tikrai negaila programos jdiegimui ir moky-
muisi sugaisto laiko ar iSeikvotos kantrybés, nes gyvenimo kokybé su dirbtinés kasos sistema
yra nepalyginamai geresné nei naudojant kitas diabeto valdymo priemones. Todél tikrai verta
pasiryzti Siam zingsniui ir atkakliai siekti uzsibrézto tikslo, kad kasdienybé su diabetu buty
lengvesne, o sveikatos perspektyvos — Sviesesnés.

Diabeto (®




»Diabeto 1Q” informacija

SKAICIAVIMAI, PADEDANTYS

VALDYTI DIABETA

ergant 1 tipo cukriniu diabetu tiketis pastovios, nekintancios buklés neverta. Tai gana
dinamiska liga, sunkiai paklistanti taisyklems ir formuléms. Galbit esate girdeje 100 ir

500 taisykles, padedanéias apskaiciuoti, kiek Jums reikia insulino? Jei taip, tuomet verta
jas kuo greiciau pamirsti. Juk jei pagal Jusy kojos matmenis kazkas pasitty batus, grei-

Ciausiai kitiems jie nelabai tikty, tiesa?

Gerai valdyti diabetg neZinant savo individu-
alaus angliavandeniy ir insulino santykio bei
jautrumo insulinui faktoriaus — nejmanoma.
Bet pirmiausiai reikéty teisingai nusistatyti
bazinio insulino doze (apie tai rasyta ,Dia-
beto 1Q" 14 numeryje). Jei bazinis insulinas
apskaiCiuotas neteisingai, nebus jmanoma
teisingai atlikti ir visy kity skaiciavimy.

Insulino ir angliavandeniy santykio
apskaiciavimas

Insulino ir angliavandeniy santykis parodo,
kiek insulino reikia Jusy pasirinktam maistui.
Atkreipkite demesj, kad skirtingu paros metu
Sis santykis gali buti ne tas pats — paprastai
rytais insulino poreikis yra didesnis, bet Jums
gali bati ir atvirkSciai. Tad nusiteikite eksperi-
mentams, nes tik taip suZinosite, kaip Jusy
organizmas reaguoja j isorés faktorius.

Salygos, norint teisingai apskaiciuoti insulino
ir angliavandeniy santykj:
« teisingai nustatytas Jusy bazinis insuli-
nas,
* sugebejimas apskaiciuoti angliavandeniy
kiekj maiste,
« esate nevalge maziausiai 4 val.

Diabeto ()

Priemones, leidZiancios lengviausiai apskai-
Ciuoti insulino ir angliavandeniy santykj:
+ gliukozes jutiklis, kuris visada yra geriau
nei gliukomatis,
* rieke duonos,
« skaiiuotuvas,
« Zinoma, insulinas.

Veiksmai, kuriuos atlikus apskaiciuojamas
insulino ir angliavandeniy santykis:

+ ApskaiCiuojame, kiek angliavandeniy
turi rieké duonos (30 g). Jei 100 g duo-
nos yra 50 g angliavandeniy, vadinasi,
30 g duonos turi 15 g angliavandeniy
(50:100x30=15).

+ Darome prielaida, kad insulino ir anglia-
vandeniy santykis galéty bati 1:15 (15 g
angliavandeniy reikia 1 vv insulino).

« Susileidziame 1 vv insulino ir, palauke
10-20 min. (priklausomai nuo insulino
veikimo laiko), suvalgome rieke duonos.

Stebime gliukozeés kiekj kraujyje:
0 1 val. po valgio gliukozés kiekis krau-
jyje neturi virSyti 9 mmol/I,
o 1,5-2 val. po valgio gliukozés kiekis
neturi buti zemiau nei 4,5 mmol/I,

DIABETO KONTROLE
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0 siekiamybe, kad gliukozeés kiekis ir i$
karto po valgio, ir véliau buty tarp 4,5
ir 9 mmol/I.

+ Darome iSvadas:

o Jei pokytis nuo pradinio gliukozés
kiekio néra didesnis nei 1,5 mmol/I,
prielaida, kad Jusy insulino ir anglia-
vandeniy santykis yra 1:15, galima
patvirtinti.

0 Jei pokytis nuo pradinio gliukozés kie-
kio yra didesnis nei 1,5 mmol/l ir gliu-
kozeés kiekis kraujyje virSija 9 mmol/I,
darome prielaida, kad Jusy insulino ir
angliavandeniy santykis galéty buti
1:10 (10 g angliavandeniy reikia 1 vv
insulino), ir eksperimentg pakartoja-
me kitg dieng tokiu paciu paros metu
(riekei duonos suleidziame 1,5 vv in-
sulino).

0 Jei pokytis nuo pradinio gliukozes
kiekio yra didesnis nei 1,5 mmol/I
ir gliukozes kiekis kraujyje nukrenta
Zemiau 4,5 mmol/l, darome prielaida,
kad Jusy insulino ir angliavandeniy
santykis yra 1:20 (20 g angliavande-
niy reikia 1 vv insulino), ir eksperimen-
tg pakartojame kitg dieng tokiu paciu
paros metu (riekei duonos suleidzia-
me 0,75 vv insulino).

« Didindami arba mazindami santykj eks-
perimentuojame tol, kol gauname siekti-
ng rezultaty.

« Eksperimentg atliekame skirtingomis pa-
ros valandomis, kad suzinotumeéme, kada
ir kiek insulino reikia tam tikram anglia-
vandeniy skaiciui.

Jautrumo insulinui faktoriaus nustatymas

Buna, kad gliukozes kiekis kraujyje padidéja
ne dél maisto, o dél streso, bemiegeés nakties

ar kity priezasciy, todel butina susileisti tam
tikrg kiekj insulino, kad rodikliai grjzty j nor-
mos ribas. Reikalingg susileisti insulino kiek;
padeda nustatyti jautrumo insulinui faktorius
(JIF), parodantis, kiek mmol/I sumazina 1 vv
suleisto insulino.

Salygos, norint nustatyti JIF:
+ gliukozes kiekis kraujyje turi buti nuo 6 iki

10 mmol/I.
v

a—
Q Svarbu!

Jokiu budu nenustatinéekite JIF, jei
Jusy gliukozes kiekis kraujyje yra
Zemiau nei 6 mmol/l, nes tai gali
bati pavojinga gyvybei!

Veiksmai, kuriuos atlikus nustatomas JIF:

+ Susileidziame saugig insulino doze, pvz.,
0,5 v (asmeniui, kuris yra labai jautrus
insulinui, arba mazam vaikui uzteks dar
mazesneés dozés, pvz., 0,25 w).

« 2-4 val. stebime paokycius, kol gliukozés
kiekis kraujyje stabilizuojasi ir nebekren-
ta.

+ Darome iSvadas:

o Jei susileidus 0,5 vv gliukozés kiekis
kraujyje sumazéjo 1 mmol/l, vadinasi,
susileidus 1 vv gliukozes kiekis turety
sumazéti 2 mmol/l, tad Jusy JIF=2.

Pavyzdziui, esant gliukozeés kiekiui 8 mmol/I,
kai JIF=2, susileidus 1 vv insulino gliukozes
kiekis nukris iki 6 mmol/I. Jei siektina riba yra
5,5 mmol/Il, tuomet esant 8 mmol/| reikéty
susileisti 1,25 vv insulino.

Taip pat reikety atkreipti demes;j ] tai, kad
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gliukozei vir§ijus normos ribas, Sis faktorius
keiciasi — kuo didesni rodmenys, tuo daugiau
insulino gali prireikti normos riboms pasiek-
ti. Taip pat skirtingu paros metu JIF gali buti
visai kitoks, todel verta paeksperimentuoti ir
paziureéti, kaip insulinas veikia ryte, popiete ar
vakare.

Svarbu nepamirsti keliy dalyky:

+ Norédami koreguoti gliukozes kiekj krau-
jyje, vienu kartu nesileiskite daugiau kaip
2 v insulino.

« Fizinis kravis sustiprina insulino veikima
ir pagreitina jo pikg, todél koreguodami
gliukozes kiekj jvertinkite, ar neplanuojate
kokios nars fizines veiklos. Jei planuojate
pasivaikscioti ar kitaip pajudéti, jprastine
insulino doze sumazinkite bent 30 proc.,
kad isvengtumete hipoglikemijos.

« Jeigu pavalgius iSsivysté hiperglikemija,
pirmiausiai jsitikinkite, ar teisingai buvo
apskaiCiuotas  angliavandeniy  kiekis.
Jei paaiSkety, kad angliavandeniy kiekis
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buvo apskaiciuotas klaidingai, susileiski-
te trukstama insulino doze. Jei visgi ap-
skaiciuota teisingai, reikéty perskaiciuoti
angliavandeniy ir insulino santykj.

« SkaiCiavimai turéty bati atliekami nuo pa-
skutinio maisto ir insulino leidimo pragjus
4 ar daugiau valandy.

Nenustebkite, jei vieng dieng tobulai apskai-
Ciuotas insulino ir angliavandeniy santykis ar
idealiai nustatytas JIF ims nepasiteisinti. Su
tuo neretai susiduria vaikai, vaisingo amziaus
moterys, taip pat organizmo poreikiai keiCia-
si uzklupus ligai ar patiriant stresa, jtampa.
Taciau imkités viskg perskaiciuoti tik tada,
kai iskreipti rodmenys tampa tendencija, 0 ne
vienos dienos atsitiktinumu. Diabetas mus
moko ir kantrybés, ir greito reagavimo j nuo-
latos besikeiCiancig situacijg.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

@httpsz//dia—iq.It/kaip—apskaiciuoti—insuIina/l)
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Asta Berdiksliene

INSULINO POMPA ,MEDTRUM
A7 + TOUCHCARE" - RANKA

PASIEKIAMA SVAJONE

N uo vaikystés viena didZiausiy mano svajoniy buvo
naudoti insulino leidimo sistema be vamzdeliy. Tokiag
buvau maciusi uzsienyje, taciau Lietuvoje ilgg laika aps-
kritai jsigyti bet kokia pompa buvo sudétinga, tad mano svajoné
beveik prilygo norui nukeliauti j Ménulj. Visgi technologijoms einant j
priekj, Lietuvai bandant pasivyti modernias ir ekonomiskai stabilias Salis,
neseniai ir pas mus tapo prieinama pirmoji belaidé insulino pompa.

Gavusi progg iSbandyti naujove Siek tiek sutri-
kau - beiSsipildancios svajonés dziaugsmas
maisési su baime, nerimu ir nepasitikéjimu.
ISklausius poros valandy mokymus, pamai-
gius mokomajg pompa, perzidréjus filmuka
apie pompos rezervuaro uzpildyma, nerimas
nusligo ir visai uztikrintai émiausi procedaros.
Rezervuaro uzpildymas pirmag kartg pasirode
sudétingas, taciau veliau paaiskejo, kad tai pri-
klauso tik nuo jgudziy - trecig kartg atlikdama
Sig procedurg uZtrukau vos porg minuciy, tad
neabejoju, kad po kurio laiko viska padaryciau
gal net ir uzsimerkusi. Pacios pompos jvedimas
ir pritvirtinimas prie kino labai paprastas - uz-
-

klijuoji pleistrg ir paspaudi vieng mygtuka.

Pirmas paras su ,Medtrum A7 + TouchCare" su-
panikuodavau, nes uzsimirsusi pagalvodavau,
kad pameciau ar kazkur palikau savo pompa.
Jprastai savo pompg neSiojuosi kiSenéje arba
specialiame dirze, o juk Sioji pompa klijuojama
prie kuno, tad jokio svorio, jokiy kiseniy, jokiy
dirzy, jokiy kySanciy vamzdeliy. Apsipratus
jausmas tikrai geras, tarsi nesirgtum diabetu.
Einant praustis po duSu ar Sokant maudytis
J ezerg nereikia nieko atjunginéti, galvoti, kur
saugiai pompa padéti, gali bati spontaniska ir
jaustis visiskai laisva.

Verta paminéti, kad pompa naudojama kartu su
nuolatinio gliukozes kiekio matavimo sistema
(jutikliu), tad pompa pagal jutiklio duomenis turi
galimybe stabdyti insulino tiekima, kai numa-
toma hipoglikemija. Si funkcija leidzia isvengti
hipoglikemijos ar jg su$velninti. Zinoma, tai ne-
prilygsta Android APS dirbtinés kasos sistemai,
kurig naudoju, bet naujai susirgusiems ar nesi-
ryztantiems patiems susiprogramuoti dirbtinés
kasos, ,Medtrum A7 + TouchCare" sprendimas
yra iSties puikus.

Diabeto ()
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Insulino pompos ,Medtrum A7 + TouchCare'

savyheés:

1. ltin maza - degtuky dézutés dydzio.

2. Pompos rezervuaras kartu su baterija kei-
¢iamas kas 3 dienas ir 8 valandas.

3. Valdoma pulteliu, jkraunamu vidutiniskai
kartg per tris paras.

4. Po trijy ménesiy pompos naudojimo ga-
mintojas suteikia galimybe naudotis pro-
graméle iSmaniajame telefone.

5. Kateterio adatos ilgis 5 mm.

6. Pompos kateteris metalinis.

Savo subjektyvia nuomone, pompg ,Medtrum
A7 + TouchCare" vertinciau taip:

PRIVALUMAL:

1. Pompa be vamzdeliy suteikia laisve ir
spontaniskumo galimybe.

2. Dél savo mazumo ir lengvumo yra pa-
togi naudoti, nesunkiai paslepiama po
drabuziais.

3. Puikus sprendimas maZiems vaikams ar
kitiems, bijantiems adaty. Nei uzsidedant
pompa, nei jg nusiimant adatos nesima-
to, nes jduriama jau prie kuno priklijavus
pompa, 0 iStraukiama adata mygtuko pa-
spaudimu pasislepia rezervuare.

4. Valdoma vaiko delno dydzio pulteliy,
puikiai telpanciu j kiSene. Tai turéty bati
patogu tiems, kurie néra megeéjai nuolat
su savimi neSiotis iSmanuyjj telefona, ku-
riame stebimi gliukozés kiekio kraujyje
rodmenys.

5. Pompos valdymas pulteliu labai papras-
tas — lieCiamajame ekrane spalvoty iko-
néliy su uzrasais pasirinkimas.

6. Dél trumpos kateterio adatos pompa yra
tinkama net labai mazg riebaline mase tu-
rintiems zmonéms.

7. Metalinés adatos alerginés

Diabeto (®)

reakcijos

nesukelia, nors kitoms metalinems ada-
toms esu alergiska.

8. Pompa prie kino prilimpa tvirtai, bet
pleistrg po karSto duo galima nulupti be
skausmo ir nezalojant odos. Jei pompa
tvirtinama dazniau trinamoje ar besilanks-
tancCioje vietoje, vertéty klijuoti papildoma
apsauginj pleistra.

9. Rezervuaro ir jo pildymo rinkinys yra labai
kompaktiskai supakuotas, kelioniniame la-
gamine ar rankingje neuzima daug vietos.

TRUKUMAI:

1. Pultelio meniu tik angly kalba, lietuviskai
parengtas tik pompos naudojimo vadovas.

2. Pulteliu turéty bati sudétinga naudotis
stambesniy pirSty ar sutrikusios smulkio-
sios motorikos Zmonéms. Pompos ga-
mintojo atstovai patikino, kad tokiu atveju
iSkart suteikiamas leidimas naudotis mo-
biligja aplikacija.

3. Siuo metu insulino pompa kompensuoja-
ma tik kartu su to paties gamintojo jutikliu.

4. Kadangi kompensuojamas ribotas rezer-
vuary skaicius, nesekmes atveju (pvz., ne-
atlaikius numatytoms 3 dienoms) gali tekti
gerokai patustinti kiSene, nes rezervuarai
yra nepigus (apie 29 Eur uz 1 vnt.).

ISVADA

Jei reikéty vertinti balais desimtbaléje siste-
moje, skirCiau 9,5. Nepaisant iSvardyty minu-
sy, tai nuostabi ligos valdymo priemong, i$
esmes pakeicianti diabetu sergancio zmogaus
kasdienybe. Neabejoju, kad vaikams ir aktyvy
gyvenimo budg mégstantiems zmonéms be-
laide insulino pompa ,Medtrum A7 + Touch-
Care" galéty buti vienas geriausiy pasirinkimy.
Tikrai jg rinkciausi ir toliau naudoti, jei tik buty
suderinama su dirbtines kasos sistema, kuriai
teikiu pirmenybe. Labai tikiuosi, kad ateityje Si
galimybé bus ir pagaliau galésiu dziaugtis iki
galo iSsipildZiusia savo sena svajone. ®

DIABETO KONTROLE



ACCU-CHEK ' Instant

LENGVA
NAUDOTI

® 6,1

o Apsiait.
Hbale

720 verciy atmintyje
su uZfiksuotu laiku ir data

matuoklyje
Siandien

Lengvai skaitomi rezultatai
dideliame apsviestame ekrane

mmol/L

Juostelés ismetiklis

Valdoma anga juostelei
Aiski vieta tyrimo juostelei jstumti j matuoklj Siyskite duomenis
belaidziu badu j
. mySugr programéle
» Google Play Daugiau jokiy popieriniy
Zurnaly, kai prisijungsite
k" Instant gliukozés kiekio kraujyje prie programélés
: http://bitly/mysugrsujungimas

Jskite i

' App Store

ienty linija 8 800 20011

arba prisijunkite prie masy hnps.ﬂwww facebook .com/accuchek.lietuva

ACCU-CHEK, ACCU-CHEK INSTANT ir mySugr yra ,Roche" prekiy zenklai.
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Inga Augustiniené

SVEIKA GYVENSENA
BUTINA KIEKVIENAM
agal Klaipédos miesto savivaldybés finansuota

Pprojekta .Gera sveikata Ziniomis grjsta“ 2022 m.
rugséjo 7 d. klubas ,Diabeto 1Q“ (Klaipédoje) suorga-
nizavo sveikos gyvensenos mokymus, kuriuos vede
Respublikinés Siauliy ligoninés slaugytoja diabetologé
Vaida Karbociene, 3|01e srityje dirbanti jau 20 mety.

Mokymai Sjkart vyko ne nuotoli-
niu budu, o gyvai, nes noreéta, kad
dalyviai ne tik iSklausyty vertingy
specialistés patarimy, bet ir pa-
sivaiSinty uzkandziais ir skanés-
tais, pagamintais pagal sveikos
mitybos  rekomendacijas,  bei
pasidalinty savo pastebéjimais,
ar toks maistas buty priimtinas
jy racione. Projekto sumanytojai
Siuos mokymus surengé atsizvel-
ge j klubo ,Diabeto 1Q" konsultanty
pastebepmus kad diagnozavus cukrinj diabetg Zmonéms
labiausiai truksta elementariy Ziniy apie mitybos principus,
kuriy laikantis uztikrinama ligos kontrolé. IS tiesy cukriniu
diabetu sergancio asmens mityba yra paremta sveikos gy-
vensenos principais, kuriy rekomenduojama laikytis bet ku-
riam sveikg gyvenimo bida propaguojanéiam ir jokia létine
liga nesergan¢iam Zmogui.

V. KarboCiené atkreipé démesj, kad bet kurio Zzmogaus mi-
tyboje svarbi jvairove, saikas ir balansas, jei to néra, didéja
rizika sau pakenkti ir ateityje sulaukti nepageidaujamy svei-
katos problemu Ta|p pat normt bati sveikam kasdien reikia
. ; - { iSgerti pakankama skys-
¢iy kiekj, ypa¢ vandens,
4 nes jis labai prisideda
& prie geros savijautos.
Sergantiems diabetu di-
abetologe rekomendavo
# | savo mitybos raciong

bitinai jtraukti maisto, turingio
daugiau skaiduly, nes jos sulétina
gliukozés pasisavinima ir taip ga-
lima iSvengti stipriy gliukozes kie-~
kio kraujyje svyravimy. Po,r
my dalyviai gardzZiavosi nemazai
skaiduly turin¢iais uzkandZiais:
Salavijy (Cija) sékly pudingu su
ozerskio (goji) uogomis, pabarsty-
tu avizy ir rieSuty granola, pupeliy,
avinzirniy ir darzoviy bei priesko-
niniy Zoleliy uztepélémis, riesuty

pyragu ir kt. Anot dalyvavusiyjy
mokymuose, nuolatinis Ziniy at-
naujinimas skatina atsakingiau
zilréti j savo sveikatg, o naujai
iSgirsti diabetologés patarimai pa-
dés pajvairinti mitybos raciong ir
susireguliuoti dienos rezima.m

Vaida Karbociené. I. Jalovés nuotr.

/
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Dovilé Byciené

RECEPTU IR SIUNTIMU PAS GYDYTOJUS
ISRASYMAS IR GALIOJIMAS

Kada reikia siuntimo pas gydytoja, o kada ne? Kiek laiko galioja iSraSytas receptas ar siun-
timas? Kokiam ilgiausiam laikotarpiui galima iSrasyti insulino? | Siuos klausimus atsakome
remdamiesi 2022 m. rugséjo 9 d. galiojancia tvarka nustatanciais teisés aktais.

Pirma kartg vaistg (pvz., insuling) ar medicinos
pagalbos priemone (pvz., gliukozés jutiklius
ar siystuvus, diagnostines juosteles gliuko-
zés kiekiui matuoti) gydytojas gali israsyti tik
vienam meénesiui (diagnostiniy juosteliy gali
iSradyti tik 1 pakuote). Pakartotinai iSrasant
recepta, galimas toks maksimalus laikotarpis:

« insulinas — iki 6 men.;

+ gliukozes jutikliai - iki 3 meén.;

- diagnostinés juostelés - iki 3 meén. (iSsky-
rus atvejus, kai iSrasoma tik 50 juosteliy 4
ménesiams);

« insulino pompy priedy komplektai - iki 3
men.;

+ gliukagonas - 1 kartg per metus arba kol
baigsis anksciau iSrasyto galiojimo laikas.

Dél pakartotinio vaisty ar medicinos pagalbos
priemoniy (toliau = MPP) iSraSymo dar nepa-
sibaigus anksciau iSrasytyjy terminui galima
kreiptis ir anksciau, tik svarbu zinoti, kad:

+ laikotarpis nuo recepto iSraSymo datos iki
jo jsigaliojimo datos negali buti ilgesnis nei
14 dieny;

« toks receptas jsigalioja ne anksCiau kaip
likus 5 dienoms iki prieS tai iSduoty vaisty
ar MPP termino (jskaitant ankstesniame
recepte nurodytg dieng skiltyje ,Vaisto pa-
kanka iki").

Receptai galioja (jskaitant jsigaliojimo dieng):

Diabeto ()



+ iki 30 dieny, kai iSraSyti vaistai ar MPP;

+ iki 360 dieny, kai yra zyma ,lIgalaikiam gy-
dymui’;

+ iki 180 dieny, kai yra Zyma ,Gydymui testi".

Receptai su Zyma ,llgalaikiam gydymui”ar ,Gy-
dymui testi” gali buti iSraSomi sergantiems le-
tinemis ligomis (pvz., cukriniu diabetu). 1Srasy-
tas elektroninis receptas su zyma ,llgalaikiam
gydymui” ar ,Gydymui testi nustoja galioti,
jeigu pacientas pirma karta nejsigyja jam pa-
skirty vaistiniy preparaty ar kompensuojamy-
jy MPP per 30 dieny nuo recepto jsigaliojimo
dienos.

Svarbu paminéti, kad popieriniai receptai iSra-
Somi tada, kai néra galimybés iSrasyti elektro-
ninio recepto del jstaigos informaciniy siste-
my veikimo sutrikimo ir jstaiga neturi techniniy
galimybiy naudotis e. sveikatos portalu arba
néra galimybés iSraSyti elektroninio recepto e.
sveikatos portale dél jo veiklos trikdziy.

Elektroniniai receptai néra taisomi. Pastebéjus
neteisingus duomenis jau pasirasius elektro-
ninj recepty, jis panaikinamas ir iSraSomas
naujas receptas, iSskyrus atvejus, kai pagal
neteisingai iSraSytg receptg vaistai ar MPP
jau yra iSduoti (parduoti). Sveikatos priezitiros
specialistas asmeniskai atsako uz sudarytus,
patvirtintus ir asmeniniu teisine galig turinciu
elektroniniu paraSu pasirasytus elektroninius
receptus.

Gydytojas gali pakartotinai naujame recepte
iSradyti tg patj vaistg (pvz., insuling), kurj pa-
cientas jsigijo anksciau, bet del padidéjusiy
doziy jam jo nebeuzteks iki ankstesniame
recepte nurodytos datos. Recepte tokiu atve-
ju turi buti nurodyta ,Specialisto sprendimu”.

Vaistininkas gali parduoti insulino be recepto,

Diabeto (®)

jei yra visos Sios salygos:

« anksCiau pacientui insulinas jau buvo pa-
skirtas;

* pacientas tos rusies ir gamintojo insuling
vartojo paskutinius 3 ménesius arba ilgiau;

* pacientas, jo teigimu, insuling suvartojo
ir jis privalo jj vartoti nepertraukiamai ar
nedelsiant bei neturi galimybiy nedelsiant
patekti pas sveikatos prieziuros specialis-
tg, turintj teise israsyti insulino.

I

Receptinius vaistus ir kompensuojamasias
MPP (gliukozés jutiklius ir siystuvus, diagnos-
tines juosteles ir insulino pompy keiciamasias
dalis) su elektroniniais receptais galima jsi-
gyti internetu i$ bet kurios e. sveikatos platfor-
moje (https:/esveikata.lt) nurodytos vaistines.
Taip pat platformoje galima palyginti kainas ir
priemoky dydzius skirtingose vaistinése bei
pasirinkti prekiy pristatymo buda.

Siuntimas pas gydytojg specialistg galioja 60
dieny. Per §j laikotarpj pacientas nustatyta
tvarka privalo uzsiregistruoti pas gydytojg,
nors daznai manoma, kad per §j laikg reikia
apsilankyti pas nurodytg specialista. IS tiesy

TEISINE INFORMACIJA
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tokios skubos néra — per du ménesius siunti-
ma turintis pacientas turi ne apsilankyti, o uz-
siregistruoti siuntime nurodytiems tyrimams
ar vizitui pas specialista.

Svarbu zinoti, kad dél gydytojo specialisto pas-
laugy ar tyrimy su siuntimu nebutina keiptis j ta
paCig gydymo jstaiga, kurioje jis iSduotas. Visy
Salies gydymo jstaigy, turinCiy sutartis su ligo-
niy kasomis ir teikianciy nemokamas paslaugas
pacientams, sgrasas yra Cia: https:/ligoniukasa.
Irv.It/It/paslaugos/e-paslaugos/sveikatos-prie-
ziuros-istaigos-ir-paslaugos-visoje-lietuvo-

je-3

(arba https:/ligoniukasa lrv.It/It/ = Paslau-

gos = Gyd. jstaigos ir paslaugos). Siame sara-
Se galima pasirinkti konkreCig paslaugg ir pagal
tai sistema pateiks visy nemokamai paslaugg
teikianciy jstaigy sarasa.

Siuntimo nereikia Siais atvejais:

« kai asmuo per 1 kalendorinius metus pa-

kartotinai lankosi pas tg patj specialistg
del tos pacios priezasties arba jam skirtas
ilgalaikis stebéjimas (dispanserizacija);

+ kai asmuo kreipiasi j gydytojg dermato-

venerologg (dél odos ir veneriniy ligy), tik
svarbu jsitikinti, kad Sis specialistas dirba
gydymo jstaigoje, pasiraSiusioje sutartj su

ligoniy kasa;

« kai asmuo j tg patj specialistg dél tos
pacios priezasties kreipiasi pakartotinai
(t. y. jei gydytojas nurodo atvykti pakar-
totinai, nes dar tesia paciento gydyma ar
tyrimg) arba pacientas serga létine liga
(pvz., diabetu) ir jam taikomas gydytojo
paskirtas ilgalaikis stebéjimas;

* kai asmuo kreipiasi dél odontologo ar psi-
chikos sveikatos prieziuros paslaugy toje
jstaigoje, su kuria yra pasiraSes sutartj.

Anksciau iSrasyto siuntimo galiojima galima
pasitikrinti https:/esveikata.lt sistemoje.

Su vienu siuntimu pas slaugytojg diabetologg
galima lankytis vienerius metus.

Parengta pagal:

* Recepty raSymo ir vaistiniy preparaty,
medicinos priemoniy (medicinos prie-
taisy) ir kompensuojamuyjy medicinos
pagalbos priemoniy iSdavimo (pardavi-
mo) vaistinése gyventojams ir popieriniy
recepty saugojimo, iSdavus (pardavus)
vaistinius preparatus, medicinos priemo-
nes (medicinos prietaisus) ir kompensuo-
jamasias medicinos pagalbos priemones
vaistingje, taisykles (galiojanti redakcija:
2022-01-07);

« Siuntimy asmens sveikatos priezitros
paslaugoms gauti isdavimo, jforminimo
ir atsakymy pateikimo tvarkos aprasa
(galiojanti redakcija: 2022-05-02);

+ Endokrinologijos ir vaiky endokrinologijos
ambulatoriniy sveikatos prieziuros pas-
laugy teikimo reikalavimy tvarkos aprasa;

+ kitus 2022 m. rugséjo 9 d. galiojancius LR
teisés aktus.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

@https://dia—iq‘It/reoeptai-ir-siuntimai/ l)
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Herkus ir jo seima. Asmeninio archyvo nuotr.

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

Veronikq Meskauskiene kalbino Asta Berdiksliené

ASAROMIS UZGRUDINTA SEIMA -
TVIRTYBES JSIKUNIJIMAS

Veronikos ir Manto MeSkausky Seimg zinia
apie sunaus Herkaus ligg, cukrinj diabetg,
uzklupo prie$ 1,5 mety. Sveikas, guvus, vi-
krus kaip vijurkas 5-eriy mety berniukas, at-
laikydaves keliy valandy karaté treniruotes,
vieng dieng émé skystis nuovargiu. TaCiau
vaikai juk linke patingéti, tad nusiskundimo
tévai nesureikSmino, pagalvodami, kad gal
vaikas gudriai vengia sportuoti, kad tik galety
ilgiau ziuréti savo megstamus filmukus. Pa-
didéjes troSkulys ir apetitas téevams jtarimy
irgi nesukélé — mazai ka Zinodami apie ligas
Siuos simptomus priskyré aktyviam sunaus
gyvenimo budui - juk normalu daug judant
ir sportuojant iStroksti, o iSeikvotai energijai
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papildyti — daugiau valgyti. Nerimg kélé tik at-
sirades padidéjes jautrumas — buves tvirtas
kaip uola mazasis sportininkas pravirkdavo
del menkniekiy. Maza to, sunus eme kasnakt
Slapintis j lova, kas jau seniausiai buvo uz-
mir§ta. Net ir gydytojai, j kurig mama kreipési
del tokiy pokyciy, jokiy jtarimy nekilo, medike
nuramino, kad pagal vaiko amziy tai irgi yra
normalu. Tadiau mamos nuojauta sake kg
kita, todel buvo nuspresta visgi padaryti ryti-
nio Slapimo tyrima. Su nerimu laukdama ryto
Veronika puse nakties ieskojo informacijos
internete ir rado, kad pagal simptomus sunui
galéty buti cukrinis diabetas. TaCiau Sig mint;
nuvijo $alin, ramindama save, kad taip tikrai p
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nebus. Deja, tyrimo rezultatai buvo nekokie,
tad skubos tvarka Herkui iSkart buvo pada-
rytas ir kraujo tyrimas. Rezultaty laukimo
nerima nutrauke i$ laboratorijos iShégusi dar-
buotoja, Saukdama: ,Jusy sunui skubiai reikia
pas endokrinologa, jis labai sunkiai serga!” Su
tyrimo rezultatais Veronika ir Herkus sugrjzo
pas Seimos gydytojg, kuri ir praneseé negai-
lestingg diagnoze - 1 tipo cukrinis diabetas
bei iSrasé siuntimg j ligonine. Tuomet mama
suprato tik tiek, kad tai nepagydoma liga, ta-
Ciau kaip ji gydoma, nezinojo nei ji, nei vyras
Mantas.

Veronika prisimena, kad sunus labai bijojo
vaziuoti j ligonine, todél jj ramino, kad visa-
da bus Salia. Nuotaikai pakelti ir mintims nu-
kreipti pakeliui nupirko Zurnaliuka, kurj ketino
abu skaityti, jei ligoninéje baty nuobodu. Ta-
Ciau realybé buvo kitokia. Vaika paguldé j re-
animacijos palatg ir mama 2 paras negaléjo
nei stinaus matyti, nei apkahinti, nei kartu pa-
skaityti zurnaliuko. Kad galéty bent kiek bati
arCiau vaiko, nesvarbu, kad fiziSkai nepasie-
kiamo, Veronika ligoninéje iSsinuomojo priva-
Cig palata ir keliskart per dieng skambino j re-
animacijg klausti, kaip laikosi jos berniukas.
Reanimacijos darbuotojai ramino, kad gliuko-
zés kiekis kraujyje krenta, bet nereikia tikétis,
kad taip greitai viskas susitvarkys. Informa-
cijos apie ligos valdymg stoka vareé | neviltj,
tad pradeéjusi narSyti internete Veronika grei-
tai atrado zurnaly ,Diabeto 1Q" elektronines
versijas. ,Man tai buvo Ziniy ir stiprybes Salti-
nis. Tapatinausi su istorijy herojais, verkiau ir
dZiaugiausi’, — prisiminimais apie pirmasias
diagnozes dienas dalijasi moteris.

Praéjus porai dieny, Herkus is reanimacijos
palatos buvo perkeltas j Endokrinologijos
skyriy. ,Iki Siol graudinuosi prisiminusi tg vaiz-
dg, kai Herky is reanimacijos isveZé nejgaliojo

veZimélyje. Lyg brangiausig turtg sunus laike
apkabines kartu pirktg Zurnaliukg. Vaikui is-
tiesus rankas pamaciau subadytus ir sasais
apsitraukusius pirSciukus, juk gliukozés kiekis
kraujyje buvo matuojamas gliukomaciu kelioli-
ka karty per dieng. Nejsivaizduoju, kiek vaikas,
budamas vos 5 metukuy, galéjo istverti*, - tvar-
dydama aSaras pasakoja Veronika. Netrukus
ligoninéje Herkus gavo gliukozeés jutiklj, kurj
pradejus naudoti tapo kiek lengviau.
, , teko isgyventi, patirti, iSverkti,
buvo supurtytas visas mano
pasaulis, o dabar girdZiu laimingai spy-
gaujantj vaika, prisivalgiusj técio parveZty
pyragéliy, ir matau, kad viskas yra gerai ir
gyvenimas tesiasi“, - optimistiskai liidna
istorijg pabaigia Veronika.

»Nejtikétina, kai prisimeni, ka

Herkaus tetis Mantas j stnaus ligg irgi jau-
triai sureagavo. Veronikos teigimu, pirmag kar-
tg verkiantj vyrg ji iSvydo per jydviejy vestu-
ves, bet tai buvo asaros i$ laimés nepaprastg
meile vainikuojancig akimirkg. ,As esu linkusi
J krastutinumus, daznai tam tikrose situacijo-
se susijaudinu ir asaroju. O Mantas paprastai
islieka ramus, susikaupes, visuomet logiskai
galvojantis, bet susirgus sunui verke taip, kaip
nebuvau maciusi, nors su vyru esame pazjs-
tami dar nuo mokyklos laiky’, — apie Seimai
tekusj sukretimg pasakoja moteris. Veronika
dZiaugiasi, kad sutuoktinis yra nuostabus ir
rupestingas tétis, turintis nepaprastg teviska
instinktg, jam néra kancia pasilikti vienam
dabar jau su dviem vaikais, jis turi daug kan-
trybés ir zmonai leidZia atsipusti, mielu noru
uzsiimdamas atzalomis.

Sugrjzusi prie prisiminimy apie pirmasias
dienas su diabetu, moteris pasakoja, kad li-
goninéje stengesi perskaityti visg jmanoma
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Herkus su sese. Asmeninio archyvo nuotr.

literaturg apie ligos valdyma, nuolat buvo
uzsivertusi knygomis ir zurnalais, stengesi
jsiminti visg informacijg ir iSmokti, kaip elg-
tis kiekvienoje situacijoje. Skyriaus vedéja,
matydama tokj uzsidegima, ramino, kad su
diabetu mokomasi visg gyvenima, be to, juk
ir ligoningje vyksta pamokelés apie diabeto
valdyma, tad galima tiek neskubéti viskg vi-
sutéliai jsisavinti. Bet Veronikai buvo nesu-
prantama, kaip galima neskubéti, ji noréjo
pasiruosti visiems nenumatytiems atvejams,
nes zinojo, kad mazdaug po 2 savaiciy ligoni-
neje su mediky prieziura vis tiek reiks grjzti |
namus ir visus sprendimus dél ligos valdymo
priimti paciai. ,Mano toks budas, toks charak-
teris ir net toks darbas. As jpratusi, kad viskas
baty suplanuota iki smulkmeny. Visi mane pa-
Zjsta kaip labai atsakingg, a$ niekada niekur
nevéluoju, viskas suplanuota nuo A iki Z, turiu
planus A, B ir netgi C. Ir Cia is giedro dangaus
drioksteli tokia liga, kuri nebuvo suplanuota
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ir su kuria negali nieko planuoti, nes niekada
nezinai, kas bus. Pamenu, ateina slaugytoja,
liepia pasiskaiciuoti insulino doze tam tikram
angliavandeniy kiekiui. AS ne matematiké gi, o

planuotoja! Niekada nesu skaiciavusi kalorijy,

laikiusis diety, man Cia tamsus miskas. Taigi
dar Endokrinologijos skyriuje supratau, kad
nieko a$ Cia nepasiruosiu, — i$ savo ryzto per-
prasti ligos valdymo ypatumus juokiasi mote-
ris ir priduria, — Herkaus teciui tai ¢ia lengva.
Jo darbe daug kritiniy situacijy, kurias jis turi
suvaldyti. Jam taip pat gerai pavyksta ir su
diabetu. Jis nebijo suleisti daugiau insulino,

Herkui ligos pradzia nebuvo sklandi. Vaikas
bijojo insulino adatos duriy, verkdavo prie$
kiekvieng injekcija. Norédami sumazinti duriy
skai¢iy, naudojo insulino jSvirkStimo porta-
lus, kuriuos reikia keisti kas tris dienas. Bet
asary upeliai vis tiek nesiliaudavo, Herkus
raudodavo 2 valandas prie$ jvedant portalg,
0 pajutes skausma sniaukrodavo dar tiek pat.
Matant tokig vaiko kancCig mamai Sirdis plys-
davo i$ gailescio, j neviltj varé socialiniuose
tinkluose kity mamy pasidalintos beveik tie-
sios jy vaiky gliukozes kreives. Kritinemis
situacijomis vyras Zzmonai net nesakydavo
gliukozés rodikliy, norédamas ja apsaugoti
nuo bereikalingy iSgyvenimy, juk Veronika
tuo metu laukési ir turéjo kaupti jégas naujo
Zmogucio atéjimui j pasaul;.

Herkus taip pat liudéjo, kad negalés valgyti
saldumyny ir itin mégstamy blyny. Rupes-
tinga mama prizadéjo, kad iSmoks kitaip,
sveikuoliSkai, gaminti, kad prikeps visko -
nuo sausainiy iki torty, kuriuos vaikas galés
valgyti kiek panoréjes. Grjze i$ ligoninés pri-
sipirko migdoly milty, séleny, skaiduly ir kity
produkty, kurie turi mazesne jtakg gliukozés
kreivéems. ,Pilnos spintelés namuose buvo p
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prikrautos Sito gério, bet viskas, kg gaminda-
vau, nepavykdavo. Pamenu, iSkepiau blyny.
Slykstokas vaizdas, pliurzé, o ne blynai, net j
burng nesinoréjo déti. Mano vaikas knebinéja
tg neaisky patiekalg ir beveik Ziaukciodamas
sako, kad skanu®, - balsu juokiasi Veronika i$
savo nevykusiy kulinariniy bandymy.

Ligos pradZioje moteris labai jautriai reaguo-
davo j nevaldomas situacijas, kuriy sergant 1
tipo diabetu apstu. Ne kartg pavedé ir techno-
logijos, todél jau buvo pasiryZusi atsisakyti ir
insulino pompos. Laimei, vyras Mantas buvo
tvirtesnis ir kantresnis. ,Kai atsimenu tg pra-
dzig, manau, kad kvaila buvau, o gal néstumo
hormonai veike, nes tikrai bereikalingai verkiau
ir stresavau. Dabar, pavyzdZiui, cukrus uzkyla
iki 17 mmol/l, Zinoma, Siek tiek susinervinu, bet
neverkiu ir nejauciu jokio streso, juk Zinau, ka
reikia daryti, kad padeétis normalizuotysi. Kar-
tg su stunumi kartu leidome laikg, prisivalgéme
burgeriy su bulvytémis, eidami j king prisipirko-
me spraginty kukurtzy ir saldainiy. Filmo metu

atsijunge sensorius. Visko privalgyta, o né ne-
Jsivaizduojame, koks gliukozes kiekis kraujyje.
IS akies paskai¢iavome insulino kiekj, vaikas
susileido ir Zidréjome filma toliau. GriZus is fil-
mo gliukozes kiekis kraujyje buvo normos ribo-
se. Ir pyktis, ir juokas ima, bet toks gyvenimas,”
- placiai Sypsosi Veronika, jau iSmokusi ramiai
reaguoti j nemalonias staigmenas.

Seimai susigyventi su vaiko liga labai padéjo
dalyvavimas klubo ,Diabeto 1Q" organizuotoje
stovykloje Sventojoje, kurioje susipazino su
kitomis to paties likimo Seimomis, jtikinusio-
mis, kad grazus gyvenimas su diabetu taip pat
jmanomas. Dar lengviau tapo pradéjus nau-
doti dirbtinés kasos sistema, Seima pagaliau
galéjo iSsimiegoti be prabudimy ir nesijaudinti
del kylancios ar krentancios glikemijos. O Stai
asary pakalnés baigési gimus Herkaus sesei.
,Kai pasaulis nustojo suktis apie vieng Zmogu,
apie jo poreikius ir pasidalijo j dvi dalis, nebeliko
vietos stresui. Sios mazos mergaités gimimas,
atrodo, grazino j tuos laimingus laikus prie$
liga. Herkus nepaprastai myli sese, jg nuola-
tos myluoja ir buciuoja, — pokyciais dziaugiasi
mama. — Rodos, sunus nurimo, susitaiké su
kitokiu gyvenimu, vél grjiZo j karaté treniruotes,
dabar yra tikras raumeny kalnas. Mes juo labai
didziuojames! Nepaisant mazy nesékmiy, gy-
venimas tikrai yra grazus.”

Paklausta, kg pasakyty kitiems, suzinojusiems
diagnoze, Veronika pirmiausiai pataria kreiptis
profesionalios pagalbos - j psichologus, j dia-
beto klubus ir nelikti vieniems su savo slogio-
mis mintimis. Moteris neslepia, kad pati lanke-
si pas psichologg nuo pat diagnozés pradzios,
kartu rado budy atsipalaiduoti, susitaikyti ir
neiSprotéti. Veronika jauciasi dekinga klubui
,Diabeto 1Q", su kuriuo ji bendrauja nuo pat pir-
mos diagnozeés dienos, uz dalijimasi reikalinga
informacija ir suteiktg viltj bei palaikyma. m
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NUTUKIMO POVEIKIS

SVEIKATAI

Lietuvos sveikatos moksly universiteto Kauno kliniky

Endokrinologijos klinikos gydytoja endokrinologé Diana Simoniené

abartiniais duomenimis, daugiau nei 90 proc. serganéiy 2 tipo cukriniu diabetu (2 TCD)

turi padidéjusj svorj, tai yra jy kiino masés indeksas (KMI) 2 25,0 kg/m?. Vis daZniau
kalbama apie nutukima kaip dar vieng létine liga, kurig lemia jvairios priezastys, jskaitant
elgsena, genetika ir aplinka. Nutukimas turi jtakos visoms organy sistemoms, todél daZniau
sergama Sirdies ir kraujagysliy bei inksty ligomis, tam tikrais véZiniais susirgimais, artritu,
astma ir miego apnéja. Jaunoms moterims, turin¢ioms nutukimg ir 2 TCD, didéja nevaisingu-
mo rizika, sunkiau susilaukti vaiky, o ir néStumo metu gali kilti jvairiy néstumo komplikacijy.
Taigi nutukimas yra ne tik estetiné problema, bet ir gretutiniy ligy Sauklys, bloginantis diabe-
to kontrole, lemiantis didesnj sergamuma jvairiomis kitomis ligomis ir mirtinguma.

Diabeto ir nutukimo rysys

Nutukimas ir 2 TCD yra neatsiejami. Yra zino-
ma, kad priaugus svorio, ypac per trumpa laika,
labai padidéja 2 TCD rizika. Riebalinis audinys
yra endokrininis organas, isskiriantis j krauja
hormonus, kurie reguliuoja apetitg ir prisideda
prie medziagy apykaitos ligy. Esant pertekli-
niam riebaliniam audiniui, riebalinés Igstelés
pradeda iSskirti ir uzdegimines Igsteles, kurios
sukelia atsparuma insulinui. ISsivyscius atspa-
rumui insulinui, glikemijos kiekis tampa nebe-
sureguliuojamas, nes audiniai nebeatpazjsta
savo insulino ir neleidzia jam sékmingai ma-
Zinti gliukozeés kiekio. Taigi atsparumas insuli-
nui, iSsivystes deél nutukimo, yra pagrindinis 2
TCD atsiradimo mechanizmas, o sergantiems
diabetu - ligos progresavimo veiksnys.

Kaip diagnozuojamas nutukimas
Tradiciskai nutukimas nustatomas pagal KMI.

Pacientams, kuriy KMI > 25 kg/m?, gydytojai
turéty jvertinti, ar nera perteklinio nutukimo,

atsizvelgdami j raumeny mase, ar néra rau-
mens sunykimo, skysciy susikaupimy (ede-
my). Pacientams, kuriy KMI > 25 kg/m?, bet
<35 kg/m?, gydytojai turéty jvertinti liemens
apimtj. Juosmens apimtis > 88 cm moterims
ir > 102 cm vyrams rodo pilvo riebalus ir dides-
ne Sirdies kraujagysliy ligy (arterinés hiperten-
zijos, dislipidemijos, infarkto, iSeminés Sirdies
ligos) rizika.

2 TCD sergantys pacientai, kuriems nustatytas
antsvoris ar nutukimas, turéty buti jvertinti del
kity sveikatos sutrikimy, susijusiy su nutukimu:

« padidéjes kraujo spaudimas,

* astma,

- padidéjes trigliceridy kiekis kraujyje,

* suriebéjusiy kepeny liga,

« padideéjes cholesterolio kiekis kraujyje,
+ gastroezofaginio refliukso liga,

* vyry sumazejes testosterono kiekis,

* artritas,

* motery nevaisingumas,

« depresija,
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« policistiniy  kiausidziy sindro-
mas,

* Miego apnéja,

+ stresinis Slapimo nelaikymas.

Svorio mazinimo nauda

Sergantiems 2 TCD ir turintiems
antsvorj ar nutukima bei bent vieng
Su nutukimu susijusj susirgimg, bu-
tina mazinti svorj. Rekomenduoja-
ma iS pradziy numesti 5-10 proc.
pradinio kuno svorio, nes tai leidzia
0,6-1,0 proc. sumazinti HbATc ir pagerinti
sveikatg. Be to, vos 2—5 proc. sumazejus svo-
riui, kliniSkai reikSmingai sumazeja gliukozes
kiekis kraujyje nevalgius.

Suaugusiy pacienty, serganciy 2 TCD, tyrimai
parode, kad numetus 9-13 kg, mirtingumas
sumazejo 25 proc. Kitas tyrimas parodé, kad
6 proc. sumazejus kino masei, pageréjo dau-
gelis kity sveikatos rodikliy: sumazéjo miego
apnejos atvejy, pageréjo diabeto kontrolé, pa-
geréjo mobilumas ir gyvenimo kokybé, suma-
zéjo hospitalizacijy skaiCius.

2 TCD ir nutukimo gydymas

Svorio mazinimui neabejotinai svarbiausi yra
nemedikamentiniai gydymo budai, tai yra su-
balansuota mityba ir fizinis aktyvumas. Mity-
bos budai, kai ribojami riebalai ar angliavan-
deniai arba didinamas baltymy ar skaiduliniy
medziagy kiekis, yra vienodai veiksmingi ma-
Zinant svorj, jei sumazinamas kalorijy kiekis.

Mityba, lemianti svorio mazéjima, jei riboja-
mas kalorijy kiekis:

+ zemo glikeminio indekso produktai,
+ daug baltymy turinti dieta,
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* mazai riebaly turinti dieta,

* mazai angliavandeniy turinti dieta,

« vidutiniSkai angliavandeniy ir baltymy tu-
rinti dieta,

+ Vidurzemio juros stiliaus dieta.

Fizinis aktyvumas yra svarbus norint islaikyi
sumazéjusj svorj. Rekomenduojama visiems
suaugusiesiems, nepriklausomai nuo jy svorio
ar diabeto buklés, 150 min. per savaite uzsi-
imti vidutinio intensyvumo aerobine veikla ir
du kartus per savaite atlikti pasiprieSinimo
pratimus. Labai svarbu vengti ilgo neveiklumo
laikotarpio.

Tinkamas gydymo parinkimas - ne maziau
svarbus veiksnys gydant 2 TCD ir nutukimu
serganius pacientus. Siuo metu jau yra me-
dikamenty, kurie mazina ir glikemija, ir svorj -
mazéja apetitas, maziau suvartojama kalorijy,
del to mazéja svoris. Svarbu zinoti, kad paci-
entams, sumazinus svorj, gali tekti dazniau
stebéti gliukozés kiekj kraujyje ar net koreguoti
diabeto gydyma.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti miisy svetainéje

C @( https://dia-ig.It/nutukimas-2/m )
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DIABETINES PEDOS PROFILAKTIKA

Dr. Sindé Busé, péedy
prieZitros specialisté

Cukrinis diabetas iSsivysto padidejus gliuko-
zés kiekiui kraujyje. 1 tipo cukrinis diabetas
dazniau diagnozuojamas vaikams ir paau-
gliams, kai jy kasa ima nebegaminti gliukozés
kiekj kraujyje reguliuojancio insulino. 2 tipo
diabetas dazniau pasireiSkia vyresniems nei
40 mety Zzmonéms, kuriy kasa nepajégia ga-
minti pakankamai insulino. Tam jtakos daznai
turi nesubalansuota mityba ir séslus gyveni-
mo budo. ,Prancuzijoje 92 % cukriniu diabetu
serganciy Zmoniy nustatytas 2 tipo diabetas, ir
kiekvienais metais Sis skaicius vis auga“, - tei-
gia Sinde Buseé.

Diabeto poveikis odai

Per didelis gliukozes kiekis kraujyje sukelia
jvairias komplikacijas visame kune. Oda yra di-
dZiausias kiuno organas, kuris taip pat kencia
del kraujyje esancio per didelio gliukozes kie-
kio. ,Gliukozé sukelia chemines reakcijas ner-
vy galunelese, kurios nebeatlieka informacijos
perdavimo funkcijos, — aiSkina podologé Sindé
Buseé. — Dél to pacientams gali sauseti ir storéti
oda, issivystyti hiperkeratozeé, taip pat atsirasti
arterijy problemy. Daznai pacientai net nezino,
kad Sias problemas sukelia jy prastai kontro-
livojamas diabetas.”

Kai Sios problemos paveikia pedas, gali atsi-
rasti rimty komplikacijy. ,Diabetinés pédos
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indé Buse yra podologé i$ Prancizijos, turinti 20 mety prak-

tikos peédy prieziuros srityje. Taip pat ji yra universiteto dés-
tytoja, kuri dalijasi savo sukauptomis Ziniomis su studentais
ir pati vis dar mokosi bei kelia savo kvalifikacija. Sindé nuolat
pabrézia, kaip svarbu neignoruoti diabetinés pédos problemy, ir
pataria, kaip jas spresti.

problemos yra medicininis sindromas, su ku-
riuo susiduria ketvirtadalis visy serganciy dia-
betu, — nurodo Sindé Busé. — Diabetiné peda
iSsivysto dél paZeisty nervy ir (arba) arterijy.
Jei problema néra sprendziama laiku, pase-
kmes gali buti labai dramatiskos.”

Diabetinés pedos problemy atsiradimas

Del nervy pazeidimo prarandamas pedos jau-
trumas. Pacientai gali nejausti, kad batuose
yra akmenuky arba kad batai vienoje vietoje
trina. Gali atsirasti nuospaudy ir nutrynimy,
po kuriais susidaro opos. Del arterijy proble-
my kraujas negali tekéti per zaizdg, todél ji
negauna deguonies ir blogai arba visai ne-
gyja,todel belieka amputuoti. ,Laimei, kai p
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dauguma diabetu serganciy Zmoniy Zino apie
Sias problemas, jie konsultuojasi pakankamai
anksti, kad Zaizdos tinkamai uzgyty,” — pacien-
ty sgmoningumu dziaugiasi pédy priezitros
specialisté.

Pedy prieziura

Sveikatos prieziuros specialistai, konsultuoda-
mi cukriniu diabetu sergancius pacientus, nuo-
lat atkreipia démesj j pédy priezitrg, akcentuo-
ja, kaip svarbu stebéti pedy bukle ir rapintis,
kad jos buty sveikos.

Neabejotinai labai svarbi kasdiené higiena.
,Pacientai turi aveti patogius batus be sitliy
viduje. Jie turi plauti pédas siltu, bet ne karstu
vandeniu, naudodami svelny prausiklj, ir jas ge-
rai nusausinti. Taip pat svarbu kasdien naudoti
apsauginj ir drekinamajj krema, kurio sudetyje
yra glicerino ir nedidelis Slapalo kiekis, pade-
dantis jam prasiskverbti — patarimy negaili
podologe Sinde Buseé. — Reikty prisiminti, kad
kremo negalima tepti | tarpupirscius, kur jis
gali suminkstinti audinius ir sukelti problemy.
Diabetu sergantys asmenys turi nuolat stebéti
savo pedas, o kremo naudojimas yra gera gali-
mybé jas apZiureti ir patikrinti, ar nesumazgjo
jy jautrumas, néra nuospaudy ar nutrynimy’,
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- apie profilaktikos priemoniy svarbg kalba
specialisté.

Pédy stebéjimas

Jei diabetas yra gerai kontroliuojamas, rizika,
kad atsiras pedy pazeidimy, yra nedidelé. Ta-
Ciau labai svarbu requliariai lankytis pas pedy
prieziuros specialistg, kad buty galima laiku
imtis priemoniy ir iSvengti sudétingy kompli-
kacijy. Pédy priezitros specialiste Sindé Buse
pataria, j kokius pozymius reikty atkreipti de-
mes; kasdien apziurint savo pédas:

1. Jautrumo pokytis. Tikrinkite, ar nepasi-
keité pojuciai. Kartais pédos tampa itin
jautrios, taciau dazniau gali ir prarasti jau-
truma. Atkreipkite démesj netgi tada, kai
nejautrumas pasireiskia tik vienoje vieto-
je. Tai irgi gali sukelti rimty problemy.

2. Peédos deformacijos. Tikrinkite, ar peda
nesidaro plokStesne, ar nesideformuoja
pirStai.

3. Spalva. Raudonos pédos ar mélyni pirstai
gali rodyti arterijy problema.

4. Odos pazeidimai. Itin atkreipkite demesj
atsiradusias Zaizdeles, stebékite, ar tinka-
mai jos gyja.

Jei pasireiskia nors vienas is iSvardinty simp-
tomy, nedelsdami kreipkités j pedy prieziuros
laiku suteikta tinkama pagalba. Atminkite,
kad ilgalaikeje perspektyvoje Jusy sveikata
priklauso nuo Jusy paciy pastangy kasdien
rupintis savimi, taip pat ir nuo to, ar reguliariai
konsultuojatés ir sprendziate problemas su
sveikatos priezitros specialistais.

Parengta ,Bioderma" eksperty

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

(@ https://dia-ig.Ilt/pedu-pazeidimai/ l)
Diabeto (®)
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DYVA ZINO

Sakoma, kad dovanotam arkliui j dantis
neziiirima. Netiesa! Ziirima, ir dar kaip!
Pradéjus kompensuoti gliukozes jutiklius
ir émus juos naudoti vis didesniam ratui
Zmoniy, éme kilti nepasitenkinimo bangos,
nuvilnijancios netgi iki Sveikatos apsaugos
ministerijos!

Bet netgi Dyva zino, kad:

Jutiklis = ne Sveicariskas laikrodis. Juti-
klio duomenys nebutinai turi sutapti su
gliukomacio duomenimis, nes ir vieni, ir
kiti turi leistinas paklaidas. Be to, jutikliai
gliukoze matuoja i$ skirtingy terpiy, todeél
neatitikimai tikrai yra jmanomi ir galimi.

Jutiklis - ne katé maiSe. Jei su
jutikliu nepavyksta susitarti, kreipki-
tés j jutiklius platinancig atstovybe,
kuri netinkamus produktus be vargo

pakeiCia j gerus.

"
- — 4
Jutiklis = ne dykumy géle, Jutiklis - ne elektros jungiklis, kurj
galinti iStverti be vandens. Jei paspaudus jrenginys iSkart ima veiki.
jutiklis rodo pievas (o gal dyku- Pirmaja jutiklio naudojimo parg duomenys
mas), atsigaivinkite tyru van- dazniausiai bus netikslus, nes jutikliui
denéliu ir reikalai pasitaisys. reikia kune gerai jmirkti ir apSilti.

) - > 4 - > 4
Jutiklis = ne japony traukinys, kuris Jutiklis - ne didzejaus pultas,D
atvyksta sekundziy tikslumu. Tai, kg kuriuo galima pagal nuotaikg mik-
Siuo metu rodo gliukomatis, jutiklis suoti skirtingus Zanrus. Su jutikliu

parodys po mazdaug 10-20 min. reikia elgtis pagarbiau ir prie jo

. ~ listi reCiau, t. y. jj galima kalibruoti

tik tada, kai glikemija stabili.

' Jutiklj kalibruoti esant nestabiliai ’

Oficiali jutiklio programélé néra vinimis glikemijai arba esant hipo ar hiper-

J prikalta prie Jusy jutiklio. Jei turimas glikemijai - bergzdzias darbas.
iSmanusis telefonas yra nesuderinamas \

su oficialia jutiklio programéle, visada —
yra iSeitis - naudokite kita ?W"O kodo Nebukite niurzgaliai, kurie kiekviena-
programg, pvz., xDrip. me Zingsnyje keikia likima, bukite kaip

7 Dyva - iSmintingi ir iSmoningi! m

Diabeto (®)
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asytojas, zurnalistas, buves radijo ir TV

laidy kuréjas, vedéjas ir reporteris, o
Siuo metu blusturgiuko Panevézyje savinin-
kas Audrius Skackauskas - iStikimas musy
zurnalo skaitytojas, uzkreciantis savo pozi-
tyvumu, nepaisant ligy ligeliy ligely€iy, za-
vintis humoro jausmu ir iSmone. Audriaus
istorija - neisgalvota, bet vercianti pagal-
voti, ko verti mazi ,nekalti malonumai, kai
visas gyvenimas dar pries§ akis.

Kai buvau mazas, mama nuo manes slépda-
vo saldainius. Ne, ne del to, kad sirgCiau dia-
betu. Slépdavo, nes buvo jsitikinusi, jog nuo
ju genda dantys. Apie diabetg pries 40 mety
iSvis nelabai kas Snekéjo, greiciausiai dél
to, kad serganciy Sia liga buvo tikrai daug
maziau. O kiauri dantys vargino ne vieng, be
to, stomatologija tada buvo ziauri ir negai-
lestinga.

»
e

DU SALDAINIAI

Taigi mama vis slepdavo saldainius, o as
vis juos rasdavau, nes turbut turéjau is-
lavintg uosle ir gerg intuicijg, o gal dél to,
kad gyvenome mazulyCiame vieno kamba-
rio bute, kuriame sunku kg paslepti, ir, kol
mama budavo darbe, a$ turédavau daug
laiko paieSkoms. Po to, aiSku, gaudavau
pylos, bet tai manes nesulaikydavo kitg
kartg ir vel ieskoti naujos saldainiy slap-
tavietés. Labai noréjau uzaugti, kad galé-
Ciau nusipirkti saldumyny kiek panorejes.
Taip ir padariau. Uzaugau ir prisipirkau.

Labiausiai mégdavau ledus. Galejau juos
valgyti net ir ziema po kelias porcijas per
dieng. Buvau smulkaus sudéjimo, pyra-
géliai, limonadas, Sokoladai néjo | kuna.
Nepajutau, kada dirbdamas sédimg darbg
perzengiau ribg ir stipriai sustambéjau. Cia
mane ir pavijo 2 tipo cukrinis diabetas.

Susitaikiau su likimu, uzleistu diabetu, poli-
neuropatija ir dviejy rusiy insulinu. Gyvenau
be saldumyny beveik 7 metus. Aisku, kad
kartais nuklysdavau | keptas bulves, vieng
kitg cepeling, bet tai labiau buvo iSimtys, o
ne taisyklé.

Ir tada atejo karan-
tinas. Su patogia
sofa, televizoriumi ir baime
iSeiti i$ namy. Kaip tycia, gyvenome

pas mano mama, ir ji, turbat prisiminusi
mano vaikystés potraukj saldésiams, nutare
mane vis palepinti. Pati labai mégo saldumy-
nus, tai man vakare virtuvés stalCiuke, kad
marti nepamatyty, vis palikdavo po du ska-
nius Sokoladinius saldainius. ,Nu kas tie du
saldainiai?” - vis sakydavo, ir a$ pasidaviau

Diabeto ()
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tam saldZiam sgmokslui.

Baigési vasara ir mes su Zmona grjZzome |
savo namus. Jau patj pirmg vakarg pasige-
dau mamos saldainiy, todel kitg dieng nusi-
pirkau kelis Simtus gramy ir pasidéjau savo
darbo kambaryje. Vakarais nueidavau ten
tyliai ir suvalgydavau. IS pradziy po du, po
to po tris, keturis... Susileisdavau insulino
ir su pasimegavimu suciulpdavau Sokolado
gabaliuka.

Nepajauciau, kaip pradé-
jau pats save apgau-
dinéti. Nusipirkda-
. vau ledy, susileis-
davau insulino.
Suvalgydavau
glaistyty sureliy,
vel susileisdavau
insulino.  Nebeatsi-
sakydavau pyragaiciy
sveciuose, nes Zinojau, kad

galiu susileisti insulino. Tiesa, kartais tai
padaryti uzmirSdavau arba patingedavau,
nes aukstas gliukozes kiekis kraujyje gulde
pasnausti ir atimdavo jégas. Po to dar pri-
sidéjo problemos tarp artimyjy ir i$ streso
pradéjau valgyti dar daugiau saldumyny.
Sveikata vis blogéjo. Tapau priklausomas

nuo cukraus, tarsi neturéCiau diabeto. Kar- :

tais nueidavau miegoti su 15-20 mmol/I.
Skaudéjo kojas, tapau vangus ir piktas.

Dekui Dievui, kad turiu gerg endokrinologs,
kuris nevynioja zodZiy j vata. Po eilinio tyri- :

mo jis pasaké:

- 9,2 mmol/l yra labai daug. Labai labai
daug. Jei po trijy ménesiy bus taip patardar :

padidés, gulsités j ligonine!

Matyt, priklausomam asmeniui, net ir nuo :

cukraus, reikalingas sukrétimas. Ligonines

Diabeto (®) -
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bijojau. IS paskutinio karto, kai ten guléjau
palatoje su vyrais nupjautomis kojomis ar
pirStais, isliko labai slogus atsiminimai. Tas
mane ir sustabde.

Supratau, kad valgyti saldumynus, nesvarbu,
kad susileidus insulino, yra kvailas planas.
Pradéjau reguliuoti maistg, atsisakiau visy
saldumyny ir cukraus. Jau menuo stengiuosi
vel gyventi kaip ligos pradzioje — drausmin-
gai

. ' )i
Dar uZeina noras ty dviejy saldainiy, bet pats

prigrasinau ir mamai, ir draugams, kad ne-
gundyty ir saldésiy nesiulyty. Juk noriu dar
pagyventi. To ir jums linkiu — sveikatos, sti-
prybés ir valios atsispirti zalingoms pagun-
doms.

Praeitame Zurnalo numeryje (37 psl.)
kvieteme pazaisti su panaudotomis di-
abeto priemonémis ir pateikeme galvo-
sukj, kaip iS 9 kvadratéliy, sudelioty is
insulino Svirkstikliy, palikti 5, pasalinus 4
Svirkstiklius? Stai ir atsakymas!
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Recepty autoré Brigita Simutiené, FB/IG @DiabetoKeto tinklarascio autoré

CUKINIJU PLOKSTAINIS ¥

0 gero, visiems, peréjusiems prie sveikesnés o L

mitybos, o ypat atsisakiusiems krakmolingy /- Pabaigoje dedame tarkuota surjir dar
produkty, anksciau ar véliau pradeda trukti masy ka”ﬁ geral permaisome. -
lietuviSkai virtuvei jprasty patiekaly - kugelio, g 2252222\."% mas?i.kep".“f”orm%

. o Z o . . j iki 180 °C jkaitintg orkaite

cepeliny ar bulviniy blyny. Butent dél Sios prie- ir kepame 40-50 min
Zasties ant mano stalo atsidaré kugeliu apsime- 10. Pabaigoje padidinamétemperatﬂra ki
tantis cukinijy plokstainis. Negaliu pasakyti, kad 200°C ir pakepame dar apie 20 min.
skaniau uz kugelj, nes patiekalai kiek skiriasi, bet, 11 skaniausia su grietine ir spirgu&iais —
neabejotinai, turbut viena skaniausiy alternatyvy kaip tikras bulviy plokstainis.
lietuviSkos virtuvés mégéjams.

o090 000000000000 00000000 000000,

3-4 porcijoms reikes:

* 2 dideliy cukinijy,

+ 300 g karstai rukytos Sonineés,
* 1 svoguno,

+ 200 g tarkuoto kietojo surio,

+ 200 ml riebios grietinélés,

+ 20 g kokosy milty,

+ 3 vidutinio dydzio kiausiniy,

+ 3 skilteliy ¢esnako,

« druskos ir pipiry pagal skonj.

o090 00000000000 000000000000000000,
o
®0000000000000000000000000000000°

0
B
®eec000000000000000000000000000

1. rl:leulttil[;lia:e ir sutarkuojame cukinijas buroki- VISO GAMINIO MAISTINGUMAS:

2. Beriame druskos pagal skonj, palaukiame ~ Energine verte 2789 kcal
apie 10 min. ir nusunkiame visg susikaupusj Angliavandeniy 30g
skystj. isjy:

3. Jmusame kiauSinius, supilame grietinéle ir - maistiniy skaiduly 6g
gerai iSmaisome. - cukraus 9¢

4. Beriame drusk_a, pipirus ir kokosy m|ltus. ) baltymy 138 ¢

5. Kol kokosy miltai brinksta, pakepiname So- -
nine, smulkiai pjaustytg svogung ir cesnaka. r|ebalu 2359

6. Su svoginais ir Gesnakais pakepintg $oni- IS kuriy:
ne su visu riebaliuku sukregiame j cukinijos - SOCiUjy 1144
mase ir gerai iSmaigome. - nesoCiyjy 389

* Diabeto (®)
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CINAMONINES BANDELES

,CIA IR DABAR*

urbtit nesumeluosiu sakydama, jog

bina dieny, kai Cia ir dabar norisi ko
nors skanaus. O kartais, uzkaitus vandenj
kavai, pagalvoji, kad bty gerai Salia koks
skanéstas. Taip mano recepty uzrasuose
atsirado Sios bandelés - netrunka né pus-
valandzio ir 10 vieno kasnio bandeliy jau
garuoja ant stalo.

----------------------------------------

10 bandeliy reikes:

¢+ 80 g kietojo mocarelos tipo sdrio,
-+ 90 g maskarponés surio, :
2+ 50 g bambuky milty (galima keisti ir j :
¢ kvietinius, nes kiekis nedidelis, tad jtaka
glikemijai maza),

* Tarb. §. kepimo milteliy, ¢ 6. Sauname suktinukus j iki 180 °C jkaitintg or-
: +20 g mégstamo saldiklio, : kaite ir kepame, kol Svelniai paruduos, apie
: * cinamono. : 20 min.

© Glajui reikés: : 7. Kol kepa bandelés, ant silpnos ugnies isly-

:+ 40 g juodojo $okolado, Sgnmées zgl:iglicrjé;n:[] sumaiSome su maskar-

D k s srio k . 3 ; ‘ 4 o

'-..?P.?.rf].a.s..a.r.p.cfrff.s.l{r.'?..r?.nf? .......... * 8. ISkeptas bandeles aplaistome karStu So-

1. Sutarkuojame mocarelos tipo sdrj, sumai- koladu,. palaukiame, kol truputj atvés, ir
skanaujame.

Some su maskarpone ir kaitiname ant ma-

70s ugnies, kol viskas virs vientisa mase. VIENOS BANDELES MAISTINGUMAS:

2. Suberiame saldiklj, kepimo miltelius ir bam-

buky (arba kvietinius) miltus ir viskg gerai E”er,g'”e vertg 111 keal

iSmaiSome, kol gausime teslos gumulél;. A.”g"?‘vaﬂde.”'q - 29
3. TesSlg paskleidziame ant kepimo popieriaus .(Jve.' m|lta| kvietiniai, ~7 g)

ir drégnomis rankomis paskirstome j maz- [Scjl?kraus 0.7

daug 20x15 cm stacCiakampj. balt 4

S ) o ymy 28¢g

4. Gausiai apibarstome cinamonu ir, jei norisi .

saldziau, saldikliu. fiebaly 859
5. Slapiomis rankomis atsargiai susukame | IS kuriy:

vyniotinj ir supjaustome mazdaug 2 cm plo- -soCiyy 589

¢io gabaléliais. lI€SOCITIY 039

Diabeto (®)



Klubo ,Diabeto 1Q°
vykdomi projektai

Nauju kehu su Dlabe‘(o 1Q°,

.Psichologines ir
socialinés pagalbos
teikimas vaikams, sergantiems
1tipo D 1rju "elrnoms

.18 vaikystes -
dali

.Gera sveikata
Ziniomis gr;sta is
£ Klaing

Visus zurnalo
numerius
rasite Cia:

Diabeto (®)

Klubo ,Diabeto 1Q" leidinys 2022 Nr. 3 (17)

Dinfo@dia-iq.It www.dia-iq.It 3 DiabetolQ
ki Diabeto IQ @ Diabeto IQ [@ diabeto.iq

Privati klubo nariy grupé FB — DIABETO 1Q nariy grupé




