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leskokime galimybiy

yvenimas pametéja daugybe - ir maloniy, ir, deja, nemaloniy - siurprizy. Stai parvirsti kone

lygioje vietoje ir nori nenori tenka prisitaikyti prie kitokio — ramesnio, séslesnio — gyvenimo
ritmo. Mokytis gyventi kitaip néra lengva. Vieng dieng esi savarankiska, gali kalnus nuversti, kitg
- be artimyjy pagalbos jau nebeiSsiverti. Nors visada su malonumu ir atsidavimu gelbéji kitus,
paCiai prasyti pagalbos tikrai sunku. Esu nustebusi, kiek daug zmoniy ne tik nori, bet ir gali padéti,
ir tai vadinu gyvenimo dovana.

ISgirsti nepagydomos ligos diagnoze — ne tas pats, kas susilauzyti koja. IS patirties galiu pasaky-
ti, kad cukrinio diabeto diagnozeé - tikrai ne pasaulio pabaiga. Ir gyventi toliau ne tik galima, bet ir
reikia. Gyventi kitaip, bet ne blogiau nei pries iSgirstant diagnoze. Apie tai ir musy zurnalas. Stai
26 metus su diabetu gyvenanti Asta, klube juokais vadinama vyr. gydytoja, dalijasi patarimais,
kaip dorotis su sunkumais, kaip iSspresti sudetingus diabeto matematikos uzdavinius, atkreipia
demes;j j visiems Zinoma, taciau Siuolaikiniy rekomendacijy neatitinkancig mitybos piramide.

Musy teisiniy reikaly zinove Dovilé pataria roges ruosti vasarg — jau dabar laikas pradeti rupin-
tis reikalingais dokumentais ir proceduromis, kad mokslo mety pradzia vaikams buty sklandi,
0 ugdymo jstaigos galéty laiku sudaryti jiems tinkamas salygas. Taip

pat Zurnale aptartas esamiems ir busimiems vairuotojams neri-

ma keliantis medicininiy pazymy klausimas, juk Siais laikais

sudetinga buti nemobiliam.

Sikart zurnalo virelio veidai net trys — trys ,cukri- 4
niai* broliai, kuriy tvirta draugysté uzsimezgée ,cu-
krinuky" vasaros stovykloje Sventojoje. Vaikinai
jau ,iSaugo’ vasaros stovyklas, bet Siymetines
stovyklos korespondenté Agnée Zurnalo pusla-
piuose dar kartg primins, koks tai reikalingas ir
vertingas mety renginys, jau septintus metus
sukvieciantis vis didéjancios musy bendruo-
Mmenés narius.

Kai gyvenimas pakiSa kojg, itin lengva pasiduo-
ti. A. EinSteinas yra pasakes, kad sunkumuose
slypi musy galimybés. Todél ir a$ neketinu pasi-
duoti, apsiginkluoju ramentu ir ieSkau galimybiy.
Linkiu ieSkoti ir jums!

Parvirtusi, bet iSkélusi galvg

Tha Jaleve
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

: ‘ K. Dovydaitienés nuotr.
1 E

Agné Andriulioniené

VASAROS STOVYKLOJE - SEIMY

BENDRYSTE

Lygiai prieS metus su neseniai cukrinio diabeto diagnoze iSgirdusia dukryte pirma karta daly-
vavome klubo ,Diabeto 1Q" organizuotoje Seimy, auginanciy cukriniu diabetu sergancius vai-
kus, vasaros stovykloje Sventojoje. Tuomet sakiau, kad tai pats geriausias ir naudingiausias
patyrimas tokioms mamoms kaip as: verkiancioms, visko bijancioms, negalin¢ioms drasiai
priimti gyvenimo iShandymy. Stovyklos metu klubo ,Diabeto 1Q“ komanda i$ esmés pakeité
mano poziiirj j liga ir labai palengvino gyvenima.

Siemet mudvi su dukra j $eimy stovykla
atvykome drgsesnés, ramesneés, ryztingesnes,
daug daugiau visko Zinancios ir iSmanancios.
Su jauduliu ir nekantrumu laukeme susitiki-
Mo Ssu seniai matytais draugais, jautémes
lyg vykstancCios j didelés ir iSsiilgtos Seimos
susitikimg. 1§ tiesy diabeto bendruomené
- lyg Seima, kurig jungia tos pacios patirtys,
iSgyvenimai, kartu sprendziamos problemos,
jauciamas palaikymas, laiku iStiesiama pa-
galbos ranka. Ir Sjkart i§ skirtingy Lietuvos
kampeliy suguzéjo Sios draugiSkos S$eimos
nariai, taip pat prisijungé naujokai, kuriems itin
svarbu pajusti, jog kelionéje su diabetu jie néra
vieni. Kiekvieno istorija kitokia, bet tuo paciu ir
sava, atpazjstama, suprantama greiciausiai tik

tg pacig diagnoze isgirdusiems.

Pernai kartu verkéme ir skausmingais iSgyve-
nimais dalijomés su mociute, atlydejusia dia-
betu neseniai susirgusig anuke. Siemet prie jy
prisijungé ir mergaités mama. Kaip gera buvo
matyti, kad Seima emociskai jau truput; stipres-
ne, susigyvenusi su liga, priemusi kitokio gyve-
nimo taisykles, ir lygiai taip pat, kaip ir musy su
dukryte istorijoje, stovyklos komandos déka pa-
siryzusi pradéti naudoti dirbtinés kasos sistema
ir taip palengvinti savo ir vaiko gyvenima.

Jautrig styga palieté pirmg kartg Seimy stovyk-
loje dalyvavusi jauna vienisa mama, be niekieno
pagalbos auginanti 1 tipo cukriniu diabetu ser-
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gancig dukryte. Moteris buvo priversta mesti
darbg ir visg savo laikg ir démesj skirti ligos ke-
kurj lanké mazylé, nerado galimybiy pasirupinti
savo ugdytines poreikiais.

Atmintyje ilgai iSliks ir Seima, turinti jau keliy
mety diabeto valdymo patirtj. Mama pasakojo,
kad pirmi dveji metai su liga buvo labai sunkds,
verksmingi, tikras iSbandymas visai Seimai. Ate-
jus suvokimui, kad taip, kaip buvo, niekada ne-
bebus, Seima susitaiké su liga, rado reikalingus
sprendimus, tad j stovyklg atvyko pasidziaugti,
pailséti, gerai praleisti laikg ir jkvepti drgsos
naujai susirgusiems, kurie dar skesta nesibai-
gianciy nerima kelianCiy klausimy juroje.

Nors dauguma vaiky j Seimy stovyklas papra-
stai atvyksta su mamomis, visgi §j kartg kom-
panijg palaiké ir ne vienas tétis. Susizavéjima
sukelé tévelis, per susipaZinimo vakarg jneses
plilpsnj gery emocijy ir suteikes optimizmo.
Vyras sakesi jveikes visas susitaikymo su
dukros liga stadijas ir pagaliau suprates, kad
lengviau j diabeta ziuréti ne kaip j ligg, o kaip |
gyvenimo tipg, nesvarbu, kad ne paties pasirink-
tg. Gyvenima su diabetu jis lyginantis su loSimu
kortomis - kokias kortas tau padalina gyveni-
mas, tokiomis ir tenka losti.

Tai tik kelios i$ daugybeés istorijy, kuriy kiekvie-
na unikali, savaip jaudinanti ar stebinanti, ver-
ta atskiry Zurnalo puslapiy ar net knygos. Ir t
kiekvieng istorijg padeda kurti diabeto Seimos
nariai = savo patarimais, raginimais, palaikymo

z0dziais, apkabinimais. Be galo didelj darbg
daro ,Diabeto 1Q" klubo komanda, profesiona-
liai konsultuojanti teisiniais, techniniais, ligos
valdymo klausimais, moraliSkai palaikanti, su-
prantanti ir zinanti, kaip patenkinti cukriniu di-
abetu sergantj vaikg auginancios Seimos porei-
kius. Nepaprastai vertingi stovykloje vyke susiti-
kimai su psichologe Vika Gridiajeva, vedusia ir
grupines, ir individualias konsultacijas. Didelio
susidomeéjimo  sulauke diabeto technologijy
pristatymai, paskaitos apie odos, pédy, nagy
priezilrg. Teveliai dziaugeési galéje dar kartg pri-
siminti ir pasikartoti, o kai kas ir naujai suzinoti,
kaip teikti pirmaja pagalbg. Man, kaip mamai,
nepamainomi ir nejkainojami iki velyvos nakties
uzsitese nuosirdus pokalbiai su kitomis mamo-
mis prie arbatos puodelio — tikra mamy terapi-
ja, padedanti nusimesti Sirdj slegiancig nastg ir
suprasti, kad nesi paliktas su savo béda vienas.

0 vaikai visas penkias stovyklos dienas puiki-
ai leido laikg pusdami milziniskus muilo bur-
bulus, maudydamiesi puty pievoje, kovodami
vandens ir spalvy muSiuose, skraidindami
aitvarus, statydami smelio pilis ir skanaudami
cukraus vatg, kad ir kaip nejtikétinai tai skam-
béty. Jvairiy veikly ir pamokeliy metu vaikai ne
tik susidraugavo su tokio paties likimo sesémis
ir broliais, bet ir mokési patys kontroliuoti savo
gyvenimo palydova — cukrinj diabeta.

Bendros veiklos, kartu iSgyventi jausmai, dali-
jimasis patirtimi dar labiau sustiprino bend-
rystés jausmg ir leido pajusti, kad esame
dideles ir stiprios, vieningos Seimos dalis. m

-
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Asta Berdiksliene

SOS! SEIMOS KRIZE!

Tevai, dar laukdami j §j pasaulj ateinanéio mazylio, susikuria daug liukesciy: vaikucio iSvaiz-
da, gera sveikata, santykiai, gebéjimai ir dar daug viso kito. Daznai besilaukian¢ios mamos
ar busimi téciai paklausti, kokios lyties atZalos norety, atsako: ,Svarbiausia, kad buty svei-
kas". Taciau vaikui susirgus cukriniu diabetu, Sis prioritetinis likestis suzlunga.

Tévai nesunkiai susitaiko su isryskéjanciomis  Stai keletas patarimy, kaip pagerinti santykius
vaiko charakterio savybémis, kuriy nesitikéjo, i iSeiti i$ kritiniy situacijy:
nors ir pasiskundZia, bet stipriai nesureik§mi-
na vaiko nevalgumo, prasto miego, nes su-
vokia, kad tai laikina. TaCiau cukrinio diabeto
diagnozé iSmusa i$ véziy ir pacius stipriau-
sius, racionaliausius, likti ramiems nepavyksta
beveik niekam. ISgirdus nepagydomos ligos
diagnoze, zlunga visi lukesciai ir viltys, gim-
dytojus apima panika, depresija ir gedulas
netekus buvusio ramaus gyvenimo. Tai, Zi-
noma, atsiliepia ir santykiams Seimoje, ypac
jei yra polinkis atzalas perdétai kontroliuoti.
Vos grjzus i$ ligoninés namo su nauja diagno-  * Nuo pirmos diagnozés dienos jtraukite vaikg
ze, tiek paciam vaikui, tiek uZ jj atsakingiems ] diabeto kontrolg. Kartu skaiCiuokite anglia-
suaugusiems bina itin sunku susitaikyti su  vandenius ir insulino dozes, kalbékite apie
pasikeitusia realybe, daznai kyla pyktis, imama ~ maisto pasirinkimus, produkty poveikj gliu-
neigti esama situacija. Véliau, priklausomai  kozés kreivems ir apskritai sveikatai. Netgi jei
nuo atzalos amziaus, atsiranda jvairiy pro-  vaikas visai mazas ir dar mazai kg supranta,
blemy: atsisakoma valgyti, nes reikia leistis ~ Pasakokite jam ir rodykite, kokias proceduras
insulina; valgoma paslapcia; pamir§tama susi- atlle.kate‘, jam suprantamawkalba allék.mkne,
leisti insuling; baiminamasi ieiti i$ namy del  Kodel tai darote. Kuo ankstiau pradesite su-
hipoglikemijos; tévai perdétai kontroliuoja vai- pazindinti su ligos keliamais iSSukiais ir susi-
ka: ignoruojami kiti, nesergantys, vaikai arba  dorojimo budais, tuo daugiau autonomijos ir
ignoruojami cukriniu diabetu sergancio vaiko pasitikéjimo vaikui suteiksite.
kiti poreikiai, nesusije su liga; meluojama; Sei-  « vajkyi sakykite, ka daryti, o ne ko nedaryti.
moje kalbama tik apie gliukozes kiek kraujyje,  7mogaus smegenys jdomiai priima informa-
angliavandenius ir insuling; tévai perdega; vai-  jja. Pavyzdziui, jei pasakyta negalvoti apie
kai atsikalbineja, pyksta ir tampa uzdari. Visos  baltg dramblj, juk bdtinai apie jj galvosite. Stai
Sios problemos atitolina Seimos narius vienus  kodél slidininkams treneriai neliepia saugotis
nuo Kity ir jie tarsi susvetiméja. Tiesg sakant,  medziy, o pataria stebéti kelig, kad visas dé-
dauguma isvardinty dalyky yra pasekme, o ne  mesys bty j kelig, 0 ne j medZius. Tad ir vai-/-, f
pati problema. kews vietoj ,Nevalgyk sa w sakykite ,Pa-
- .

« BUkite atviri ir neslépkite savo emocijy, ska-
tinkite vaikus elgtis taip pat. Liidesys ir pyktis
yra normalios emocijos ir jas reikia iSjausti,
iSlieti ne destruktyviai. ASaros ir jausmy jvar-
dijimas Zodziais palengvina skausma. Jei au-
ginate jaunesnio amziaus vaikus, iSmokykite
juos atpazinti savo jausmus ir iSreiksti juos
ZodZiais, vyresnius paskatinkite ne tik iSsipa-
sakoti, bet ir uzrasyti, ka jie jaucia, popieriuje,
kompiuteryje ar telefone.




K. Dovydaitienés nuotyr.

ragauk Silauogiy®, vietoj ,Nepamirsk susileisti
insulino” geriau patarkite ,Prisimink, kad prie$
valgant reikia susileisti insuling’, vietoj ,Neimk
visy skanesty" pasiulykite ,ISsirink vieng, rytoj
galési suvalgyti kitg".

* Kartu kurkite taisykles ir be kaltinimy aptarkite
nesekmes. Jei vos vaikui jzengus pro duris uz-
pulsite su kaltinimu dél auksSto gliukozes kie-
kio kraujyje, teigiamy rezultaty ir gery santykiy
nesitikekite. Juk tikrai ne tik vaiko gliukozeé
Jums svarbu jo gyvenime? Paklauskite, kaip
sekési mokykloje ar darzelyje, kas gero nutiko,
kaip laikosi draugai, galy gale, ar buvo skanus
pietUs. Tik tuomet be kaltinimy paklauskite, ar
kazkas atsitiko, kad taip uzkilo cukrus, ir kartu
pabandykite pasiaiskinti, kg buvo galima pa-
daryti kitaip, kad cukrus taip stipriai nepakilty.
Nepamokslaukite, nenurodinékite, leiskite pa-
Ciam vaikui pasidaryti iSvadas ir atrasti tinka-
ma sprendimg, kad juo pasinaudoty kitg karta.

* Kokybiskai leiskite laikg su kiekvienu Seimos
nariu atskirai ir kartu. Jei turite daugiau vaiky,
tiek su ,cukrinuku’, tiek su kitais vaikais leiski-
te iSskirtinj individualy laikg kartu be telefony,
plandeciy ar televizoriy. Paskirkite per savaite
vieng ar daugiau dieny, kai visa Seima kartu
galite smagiai praleisti laikg be paSaliniy trik-
dZiy, taip pat ir be pokalbiy apie diabeta.

Diabeto(¢)
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* Pasidalinkite atsakomybe. Jei vaiko tevas /
mama negyvena kartu, susitarkite su kitu Sei-
mos nariu, draugu ar aukle, kad bent valandg
per dieng pabuty su cukriniu diabetu sergan-
Ciu vaiku, o tuo metu skirkite laikg iSskirtinai
sau: su draugais iSgerti kavos, paguléti kars-
toje vonioje, pasivaikScioti ar kitai mégstamai
veiklai. Nors ir galvojate, kad uz Jus niekas
kitas geriau nesugebeés priziuréti vaiko, atsi-
traukite nors valandai, per tiek laiko tikrai nie-
ko nenutiks. |gije pasitikejimo laikg ilginkite.
Nieko néra blogiau uz pavargusius, nuotaikos
neturinCius, optimizma ir gyvenimo dziaugs-
mg praradusius nelaimingus tévus. Atraskite
laiko ir galimybiy pasisemti gery emocijy ir su
naujomis jegomis grjzkite pas savo vaika.

* Jveskite tas pacCias taisykles visiems Seimos
nariams. Jei vienam galima tris saldainius
po piety, vadinasi, galima ir visiems kitiems.

Tikrai  nebdtina

laukti  hipo-

glikemijos, Daugiau patarimy

kad gali- @€l nesutarimy Seimoje, kurioje

ma bty  auga cukriniu diabetu sergantis

pasma- vaikas, Jums gali suteikti ,Diabeto

guriauti 1Q” klubo konsultanté socialiniais

~ tam  klausimais Asta Berdiksliené,

juk yra in- () 8 605 03242,

sulinas! f Asta Diabeto iq,
asta@dia-iq.It.

Veikla vykdoma pagal Seimos gerovés projek-
ta, finansuojama LR socialinés apsaugos ir
darbo ministerijos.

Lietuvos Respublikos
socialinés apsaugos
J irdarbo ministerija

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti musy svetainéje

(@ https://dia-ig.It/sos-seimos-krize/ l)




DIABETO KONTROLE

,Diabeto IQ” informacija

DIABETO MATEMATIKA: TRADICINIAI

PATIEKALAI

Tradiciniai patiekalai yra svarbi daugelio kul-
tary dalis ir jais daznai mégaujamasi Seimo-
se ir bendruomenése ypatingomis progomis
ar Svenciy dienomis. TaCiau asmenims, tu-
rintiems mitybos apribojimy ar sveikatos su-
trikimy, angliavandeniy kiekio Siuose patie-
kaluose skaiciavimas gali buti sudétingas.
Siame straipsnyje aptarsime angliavandeniy
vaidmenj organizme, jvairias angliavandeniy
rusis tradiciniuose patiekaluose, angliavan-
deniy kiekio apskaiciavimo biidus ir anglia-
vandeniy skai¢iavimo pavyzdzius populia-
riuose tradiciniuose patiekaluose: lietiniuo-
se blynuose, cepelinuose, kibinuose ir plove.

Angliavandeniai kartu su baltymais ir riebalais
yra vienas i$ trijy organizmui reikalingy ma-
kroelementy. Jie yra gyvybiskai svarbus kuno
energijos Saltinis ir yra suskaidomi j gliukoze,
kuri naudojama smegenims ir kuno lgstelems
maitinti. Tradiciniuose patiekaluose daznai
yra jvairiy angliavandeniy, jskaitant paprastus
angliavandenius (cukry) ir sudétinius anglia-
vandenius (krakmolg). Asmenims, turintiems
mitybos apribojimy arba sveikatos sutrikimy
(cukrinj diabeta, celiakijg ar Sirdies liga), yra
labai svarbu apskaiciuoti angliavandeniy kiek]

maiste. Tai gali padéti priimti sprendimg dél
maisto pasirinkimo, insulino dozées ir islaikyti
normaly gliukozes kiekj kraujyje.

Yra keli budai, kaip apskaiCiuoti angliavande-
nius.

1 mmq skaiciavimas.

Gaminame namuose ir sveriame kiekvieng
ingredienta, sumuojame gautus angliavan-
denius ir daliname i$ gauty porcijy ar vienety
skaiCiaus. Pavyzdziui, kepdami lietinius bly-
nus naudojame 100 gramy milty, 2 stiklines
pieno, 2 kiausinius, Saukstg aliejaus. Anglia-
vandeniy turi tik miltai ir pienas. 100 g milty
yra apie 76 g angliavandeniy (Sig informacija
galima rasti ant pakuotés), stiklinéje pieno yra
apie 12 g angliavandeniy. Vadinasi, lietiniy bly-
ny tesloje i$ viso turime 100 g angliavandeniy.
I$ Sio kiekio iSkepame 8 lietinius blynus, tad
bendrg 100 g angliavandeniy kiekj dalijame i$
8 ir gauname, kad viename blyne yra 12,5 g
angliavandeniy. Kai jau esate namie iShande
daugumg patiekaly ir suskaiCiave, kiek juose
yra angliavandeniy, tampa daug lengviau tai
padaryti lankantis kavingje ar sveciuose.

P4 biidas )

Sis biidas atrodo sudétingesnis, bet perpra-
tus daznai jj pasirenkama naudoti kasdieny-
beje.

Produktai suskirstomi j grupes, kurias reikia

jsidémeti:

1 grupé: juoda ir balta duona. Svoris dalijamas
i$2.

2 grupe: persimonai. Svoris dalijamas is 3.
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3 grupe: bulvés, bananai, vynuoges, granatai.
Svoris dalijamas is 5.

4 grupe: vaisiaiir uogos. Svoris dalijamas i$ 10.

5 grupé: stiklinémis matuojami produktai (mil-
tai, cukrus, paruo$ti makaronai, ryziai
ir pan.). Nieko dalinti nereikia, tik jside-
meéti, kad Siy produkty pusé stiklinés
turi 15 g angliavandeniy.

Taigi norint apskaiciuoti cepeline esancius
angliavandenius, reikty pasverti tik bulvine
dalj be mésos ir jos svorj padalinti i$ 5 (3
grupé - bulvés). Jei ketinate valgyti plova ir
norite tiksliai Zinoti, kiek angliavandeniy jame
yra, teks porcijg matuoti stiklinémis (5 grupé
~ ryziai) prie$ tai iSrankiojus mésos ir darzo-
viy gabaliukus.

ouces

Tai vienas populiaresniy ir mitybos specialisty
ir diabetology dazniausiai rekomenduojamy
budy. Jo esmé yra kasdien naudojamus vi-
sada po ranka esancius virtuves jrankius pri-
taikyti savo skaiciavimams. Siuo atveju gali
padéti gydymo jstaigose dalijami lankstinukai
su Saukstais ir stiklinemis nurodytais produkty
kiekiais (pvz., ,NovoNordisk" iSleistas ,Mitybos
elementorius”) arba savarankiskai vedami uz-
raSai su savo gaminamais patiekalais. Daznai
ZvilgGiojant j tokius suflerius greitai jsimenama,
kad, pvz., j stikline telpantis cepelinas turi 60 g
angliavandeniy, porcija kolddny (7 vnt.) - 30 g
angliavandeniy, 2 Saukstai paruosty kruopy -
15 g angliavandeniy. Naujai susirgusiems gal
ir sukasi galva nuo tiek skaiciuky, bet su laiku
jie iSmokstami mintinai. Tada belieka gavus,
sakykime, porcijg plovo, jvertinti ar pamatuoti,
kiek Sauksty ar stikliniy ryziy joje galéty buti.
Zinoma, pirktinio kibino ar lietinio blyno sudétis
gali labai skirtis, bet vidutiniSkai kibine yra apie
25 g angliavandeniy, o lietiniame blyne - apie
12-15 g angliavandeniy.

Diabeto(¢)

Matavimas Saukstais
ir stiklinémis.

4 menavimas akimis.

Daug mety cukriniu diabetu sergantys pacientai
nebeskaiciuoja angliavandeniy, nes is patirties
jau zino, kaip koks patiekalas veikia jy gliukozes
kiekj kraujyje. Juk kiekvieno zmogaus racione
patiekalai paprastai kartojasi ir tik retkarciais
paragaujama ko nors naujo, nejprasto, neis-
nagrinéto. ,Diabeto vilkai* turi iStreniruotg ak
ir maistg vertina ne angliavandeniy, o insulino
kiekiu, kuris priklauso nuo konkretaus Zmogaus
poreikiy. Tarkime, vidutinés picos 2 gabalélius
Jonas skaiciuos ne kaip 30 g angliavandeniy,
0 kaip 2 vnt. insulino prie$ valgj ir 0,5 vnt. po
dviejy valandy. O Stai Petras tai paciai picai
skaiCiuos kaip 1 vnt. insulino pries valgj ir dar
1 vnt. pragjus valandai po valgio. Skenuotojai
akimis zino, kad gliukozes kiekiui kraujyje jtaka
daro ne tik angliavandeniai, bet ir maisto rusis,
jo ingredientai bei glikeminé apkrova, todél ne-
svarbu, kiek patiekale kalorijy ar angliavande-
niy, jie per savo patirtj yra iSmoke, kiek ir kaip
dozuoti insuling kiekvienam maisto produktui.

Svarbu suprasti, kad taip visy mégstamuose
tradiciniuose patiekaluose yra daug skirtingy
produkty, kuriy dalis yra nepalankus sveikatai.
Jy apskaiCiavimas taip pat yra labai sudétin-
gas, todeél bet koks meéginimas ragauti naujy
skoniy turéty prasidéti nuo namuose ruosto
maisto, svérimo ir kruop$taus skaiciavimo. Lai-
kui bégant galite pastebéti, kad vieni produktai
kelia gliukozes kiekj kraujyje labiau nei turéty
pagal apskaiciuotg energine verte, jiems reikia
gerokai daugiau insulino, perprasite glikeminés
apkrovos reikSme ir galésite vertinti patiekalus
tiesiog is akies. O galbut jsidiegsite uzdaro ciklo
dirbtinés kasos sistemg ir savo gliukozés kon-
trole patikésite iSmaniosioms technologijoms.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti musy svetainéje

@ https://dia-ig.It/diabeto-matematika/ l)
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Asta Berdiksliene

AR TIKRAI SVEIKOS MITYBOS PIRAMIDE
TEISINGA?

Dauguma zmoniy pripazjsta, kad mityba yra geros savijautos pagrindas, o sergantys cukri-
niu diabetu gali tik patvirtinti, kad nuo mitybos didziaja dalimi priklauso ir ligos kontrolé.
Visiems gerai Zinomi liaudies iSminties pavyzdziai: ,Ir maistas, ir vaistas”, ,Ka valgai, tuo ir
tampi“, o ir Biblijoje minima duona kasdieniné. Regis, jei i$ kartos j karta keliauja tokie po-
sakiai ir jie gyvi iStisus deSimtmegius ar net Simtme¢ius, jie turéty buti teisingi. Stai visiems
gerai zinomos mitybos piramidés apacioje prie daugiausiai rekomenduojamy suvartoti pro-
dukty puikuojasi juodos bei baltos duonos gaminiai, kai kuriose piramidés versijose, sukur-
tose sveikata besirtpinanciy institucijy, net keksiuka ar spurga galima pamatyti. PerSasi
iSvada, kad daug grudiniy kultury vartojantys asmenys turéty biti sveiki - neturéti antsvorio,
nesirgti Sirdies bei kraujagysliy ligomis, 2 tipo cukriniu diabetu, daug reciau patirti insulta.
Bet taip néra. Kodél? Pries ieSkodami atsakymo j Sj klausima, pazvelkime, kaip Si zymioji
mitybos piramide atsirado.

1992 m. Amerikos Zzemes Ukio departamen- Kaip komentuoja pats USDA, tai turéty at-
tas (USDA) sukdré rekomendacijas, kaip gy- spindéti maisto jvairove ir padéti iSvengti
ventojai turéty maitintis. Kad zmonéms buty letiniy ligy. 2005 m. §j paveikslélj pakeité
aiskiau, informacija buvo iliustruota: nupiesta  nauja iliustracija, kurioje buvo pavaizduotas
piramide, kurios apacioje, plaCiausioje dalyje, | piramide ||pant|s beveidis Zmogeliukas. Sios
pateikti dazniausiai vartotini produktai, o virSu-  piramidés beveik niekas jau nebeprisimena,
je — vengtini ar sitlomi vartoti labai retai. nes labai greitai ji buvo paéalinta kaip neati- p
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tinkanti jokiy sveikos gyvensenos standarty i,
be to, labai sunkiai suvokiama. 2011 m. depar-
tamentas pakeité piramide j ,MyPlate" — leks-
tés, suskirstytos dalimis su rekomenduojamy
produkty kiekiais, vaizdg. Si leksté padalyta j
keturias beveik lygias dalis su Siomis produkty
grupémis: grudai, vaisiai, darzoves ir baltymai.
Salia lékstés nupiestas atskiras pieno produk-
ty apskritimas.

Panagrinekime, ar Sios visame pasaulyje
skelbiamos rekomendacijos, iSdéstytos mi-
tybos piramidéje, tikrai padeda islikti svei-
kiems?

Per tris deSimtmecius Zinios apie mitybg gero-
kai pasikeité, tad ir mitybos piramidé, nors dar
iskilmingai kabo kai kuriy gydytojy darbo kabi-
netuose, jau nebeatitinka naujausiy rekomen-
dacijy. Siuolaikiniai mitybos specialistai,

konsultuodami sveika mityba susirupinu- ':f

sius pacientus, pirmiausiai klausia, kiekgi
vandens (ne sulciy, ne gaiviyjy gerimy,
ne arbatos ir kavos) iSgeriama. Vanduo
yra gyvybiskai svarbus, skatina medzia-
gy apykaitg, tad mitybos pirami-
dés pagrindas turety bati bu-
tent vanduo, o ne makaronai,
duonos produktai ir bulves.
Lietuviy taip mégstami bulviy
patiekalai, duona, batonas,
bandelés, spagetiai turé- A
ty uZleisti vieta lapi-
nems darzovems,
agurkams, cukini-
joms, ridikeliams ir
kitoms Zema
glikemine
apkrovg  tu-
rincioms dar-
zovéms. Net

£
S

e —

ir darzelinukai zino, kad norint buti sveikiems
reikia valgyti daugiau darzoviy, tad toliau mi-
tybos piramidéje turéty bati vaizduojamos
ankstinés darzoves, morkos, burokeéliai, dar
aukscCiau - vaisiai, liesa mésa ir Zuvis, sveikie-
ji augaliniai riebalai; virs jy — bulves ir Zemg
glikemine apkrovg turin¢ios kruopos; netoli
virsunes - kvietiniy milty ir rafinuoti produktai,
paCiame virSuje — cukrus ir saldésiai.

Tad daugeliui kyla prieStaravimy — mitybos
piramidéje vaizduojama vienaip, o mitybos
specialistai apie subalansuotg mitybg kalba
kitaip. Lieka neaiSku, kokj maistg reikéty val-
gyti dazniausiai, 0 kokj - saikingai. Grudai
iS esmes néra blogis, jie tikrai gali ir turi bati
jtraukti j mitybos raciong, juk juose yra skaidu-
ly, daug vertingy vitaminy ir mineraly, taciau
jie neturéty bati mitybos pagrindas. Grudy yra
jvairiy rasiy, daranciy skirtingg poveikj zmo-
gaus organizmui, tad mitybos piramideje buty
pravartu atskirti, kurie i$ jy sveikesni vartoti.
Juk daugelis jsivaizduoja, kad pusry-
Ciams sveika valgyti avizy ar kity grudy
dribsniy koSe. Visgi dribsniai, ryziai,
= kukurtzai, manai néra geriausias
] pasirinkimas, kinui suteiktuméme
daug daugiau energijos ir geryjy
medziagy rinkdamiesi neap-
+ | dorotas avizy, grikiy, sory,
~  kvieciy kruopas. Taip pat
' Siuolaikingje mityboje ak-
centuojamas sveiky rie-
== haly, pvz., avokady, aly-
' vuogiy aliejaus,
vartojimas,
;’ 0 sviesto ir
margarino
silloma veng-
ti. Be to, pieno
produktai,
~— nors ir lai-

1992 m. USDA patvirtinta sveiko maisto p/ram/de
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komi svarbiu kalcio ir baltymy Saltiniu, turety
bati vartojami saikingai, nes juose taip pat gali
bati daug sociyjy riebaly. Mitybos piramides
virSuje turety atsirasti vietos sveikiems uz-
kandZiams - rieSutams, sekloms ir SvieZziems
vaisiams. Salia jy galéty biti daugiau neskal-
dyty grudy, pvz., rudyjy ir laukiniy ryziy, taip
pat viso grudo aviziniy dribsniy, kad organiz-
mas gauty daugiau skaiduly. Skaidulos yra
svarbi maistiné medziaga sveikai virSkinimo
sistemai palaikyti. Be to, pirmenybé turety
biti teikiama liesiems baltymams - Zuviai,
kiausiniams, pupeléms ir tofu. Siuose baltymy
turtinguose produktuose yra mazai soCiyjy
riebaly ir cholesterolio, todél jie yra sveikesni.
Kalbant apie mitybg svarbu nepamirsti saikin-
gai vartoti produktus. Pvz., grudiniuose bei
krakmolinguose produktuose (bulvése) yra
gausu angliavandeniy, tad suvartojus 6-8 por-
cijas tokio maisto per dieng, glikeminé apkrova
tampa labai didelé, o tai niekaip negalima va-
dinti sveika mityba.

Zmonéms, norintiems sumazinti diabeto rizi-
ka, svarbu atsizvelgti j angliavandeniy glikemi-
ne apkrova. Glikeminé apkrova yra matas, pa-
rodantis, kaip greitai virskinami angliavande-
niai ir kiek jie padidina gliukozés kiekj kraujyje.
Maisto produkty su maza glikemine apkrova
(sveiky grady, ankstiniy, darZoviy) vartojimas
gali padeti sumazinti 2 tipo cukrinio diabe-
to rizikg, nes jie virskinami létai ir nesukelia
staigaus gliukozes kiekio kraujyje padidéjimo.
TaCiau mitybos piramidéje neatsizvelgiama

Diabeto(¢)

j maisto produkty glikemine apkrova. Pats
USDA pripazino, kad per pastaruosius kelis
deSimtmecius ne tik Amerikoje, bet ir visa-
me pasaulyje labai padaugéjo nutukimo ir su
juo susijusiy létiniy ligy atvejy. Stai Amerika
uzima antrg vietg pasaulyje pagal nutukusiy
Zmoniy skaiciy, o sergamumas cukriniu dia-
betu pasieké kritiSkai auksta rodiklj - net 37,3
min. gyventojy.

Siandieningje ,MyPlate" platformoje jau mato-
me mazesnj grudiniy kultdry kiekj, taciau neat-
kreiptas démesys, kad svarbu vartoti kokybis-
kus, neperdirbtus gaminius, neisskirti vaisiai
ir darzoves pagal glikemine apkrova ir vis dar
néra nei vieno sakinio apie sveikyjy riebaly
vartojima ir nauda, néra aptartas porcijy dydis,
néra variacijy sportuojantiems, veganams, ve-
getarams, nésciosioms ir kitoms grupéms.

Darzovés

Baltymai

2023 m. USDA patvirtinta ,My plate” (maisto
pasirinkimo) platforma.

Vertinant bet kokias mitybos rekomendacijas,
reikia pasikliauti sveika nuovoka ir aklai jomis
nesivadovauti. Pasaulyje neegzistuoja jokia
absoliuti tiesa, tinkanti visiems ir kiekvienam.
Geriausia yra pasitarti su SiuolaikiSku mitybos
specialistu, kuris pagal Jusy sveikatos bukle,
fizinj aktyvuma ir mitybos ypatumus sukurs
Jums asmeniskai pritaikyta mitybos plang. m
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NAUJIEMS MOKSLO METAMS

TEISINE INFORMACIJA

Dow/e Byciené

RUOSKIMES VASARA

Nors vaiky vasaros atostogos dar tik prasidéjo, tevams jau dabar reikty pradéti rapintis cu-
o kriniu diabetu serganciy vaiky sveikatos pazymomis, apgalvoti, kokiy pageidavimy turésite
ugdymo jstaigai dél vaikui pritaikyto maitinimo, kokias salygas prasysite sudaryti abiturientui
laikant brandos egzaminus.

Pastebéta, kad medicininese pazymose, kurios 2. Kaip, kada ir kur vaikui turi buti leidZziamas in-
teikiamos ugdymo jstaigoms, suraSoma per sulinas, taip pat numatyti, kur ir kaip turi buti
mazai informacijos apie vaikus, sergangius 1 ugdymo jstaigoje laikomas insulinas?
tipo cukriniu diabetu, taip pat stinga iSsames- 3. Kokiu budu matuojamas vaiko gliukozes kie-
niy rekomendacijy dél pagalbos ugdymo jstai- kis kraujyje?
goje poreikio. 4. Koks yra pagalbos poreikis esant hipoglike-
mijai ar hiperglikemijai?
Kokig jrangg (pvz., telefong) ir kada vaikas
privalo naudoti?
Kokiu kraviu vaikas gali dalyvauti fizingje
veikloje?

Pritaikytas maitinimas

Rekomenduojama med. sveikatos paZymoje pa- 5.
teikti Sig informacija:

1. Arvaikui reikalingas pritaikytas maitinimas; 6.
jei taip — pateikti ir konkreCias rekomenda-
cijas. Taip pat pazymoje turi buti paminéta
apie batinybe valgyti ir pamoky metu (esant
hipoglikemijai).

«
]

740 <
AR

Rekomendacijos sveikatos paZymoje pavyzdys:

Pazymose dél vaikams, sergantiems 1 tipo
cukriniu diabetu, pritaikyto
maitinimo ugdymo jstaigoje

Esant hipoglikemijai leisti valgyti pamoky metu. Esant glike- rekomenduojama nurodyti

mijai 4,0 mmol/l arba Zemesnel, taip pat pries fizinio ugdymo 1. Batinybe  Sincti viso_pa-

pamoka (esant 6,5 mmol/l arba Zemesnei) nedelsiant leisti
suvalgyti / iSgerti lengvai jsisavinamy angliavandeniy turinciy
maisto produkty.

Leisti naudotis sensoriaus duomenis rodanciu telefonu pamoky
metu (jskaitant ir fizinio ugdymo pamokas), o esant poreikiui -
atsiliepti/susisiekti su tévais. Insulino leidimo budas - insulino
pompa.

Maitinimo paslauga teikianti jmoné turi pateikti meniu su mais-
tine patiekaly verte ir svoriu (angliavandeniy, baltymy, riebaly
kiekis porcijoje). Reikalinga insulino kiekj susileisti 70~15 min.
pries valgj.

Pagrindiné fizinio lavinimo grupé, esant Zemai glikemijai (4,0
mmol/l) neleisti dalyvauti fizinéje veikloje ir susisiekti su tévais.

tiekiamo maisto (ne tik
pagrindiniy valgymy, bet
ir uzkandziy) maistine
verte (baltymai, riebalai,
angliavandeniai),  kad
buty galima numatyti
reikiamo suleisti insulino
kiekj.

Butinybe visada pasverti
patiekiamg maistg, kad
atitikty valgiarastyje nu-
matyta energine verte.

Diabeto (¢
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3. Butinybe riboti tam tikrus maisto produktus
ar jy kiekj.

4. Teise vaiko atstovui susipazinti su patie-
kaly recepturos ir gamybos technologi-
niais aprasymais (iki 15 dieny darbo dieny
aikotarpiui).

5. Butinybe insuling susileisti pries valgyma
(vidutiniskai pries 10-20 min.), esant po-
reikiui, sudaryti sglygas vaikui pavalgyti ne
numatytos pertraukos metu.

Valgiarasciai

1. Ugdymo jstaigose valgiarasciai sudaromi
ne maziau kaip 15 darbo dieny laikotarpiui.

2. Visiems vaikams, nepriklausomai nuo jy
amziaus, pateikus gydytojo rastiskus nuro-
dymus (Forma Nr. E027-1), turi biti organi-
zuojamas pritaikytas maitinimas - toks, ku-
ris uztikrina tam tikro sveikatos sutrikimo
(alergija tam tikriems maisto produktams,
virSkinimo sistemos ligos ar remisinés jy
biklés ir kt.) nulemty, asmens individualiy
maisto medziagy ir energijos poreikiy pa-
tenkinima, parenkant toleruojamus maisto
produktus, jy gamybos budg, konsistencija
ir valgymo rezima, ir yra rastiskai rekomen-
duojamas gydytojo.

3. ValgiaraSciuose nurodyty patiekaly recep-
turos ir gamybos technologiniuose aprasy-
muose turi buti nurodyti:

+ naudojami maisto produktai,
* maisto produkty sudeétis,
« bruto ir neto kiekiai (g),
+ gamybos bldas (virimas vandenyje ar
garuose, kepimas ir pan.),
* trukme,
« temperaturos rezimai.
4. Pritaikyto maitinimo valgiarasciuose nu-

rodyty patiekaly receptiros ir gamybos
technoﬁginiuose apraSymuose papildomai
nurodoma patiekaly energiné ir maistiné
(baltymai, riebalai, angliavandeniai) verté.

Diabeto@®)
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TEISINE INFORMACIJA

Brandos egzaminy vykdymo salygos

Iki lapkri€io 24 d. 1 tipo cukriniu diabetu ser-
gancio abituriento téevai mokyklos vadovui turi
pateikti praSyma kartu su gydytojy konsultaci-
nes komisijos pazyma del sveikatai palankiy
salygy brandos egzaminy metu (galimybe jsi-
nesti maisto produktus, valgyti egzamino metu
(esant hipoglikemijai), pratesti egzamino laika
del galimos hipoglikemijos / hiperglikemijos
arba dél sugaisto laiko reikalingoms procedu-
roms (pvz., pasikeisti kateterj) atlikti.

Pagal bendrgjg tvarkg egzaminy metu drau-
dziama naudotis mobiliaisiais telefonais, tad
gydytojy konsultacinés komisijos pazymoje
turi bati nurodyta, jog mobilusis telefonas, |
kurj gaunami gliukozes jutiklio duomenys, yra
reikalingas dél egzaming laikanciojo sveikatos
buklés. Prasyme tévai turi jsipareigoti uztikrin-
ti, kad telefonas bus naudojamas iSskirtinai tik
gliukozes kiekiui kraujyje stebeti.

Nepateikus Sio praSymo ir gydytojy konsulta-
cinés komisijos pazymos, mokinys turi tokias
pacias teises kaip ir kiti mokiniai — atsinesti
vandens ir ieiti i$ patalpos ne ilgiau kaip 5 mi-
nutems.

Parengta remiantis: %

1. Visuomenes sveikatos prieziuros organiza-
vimo mokykloje tvarkos aprasu.

2. Vaiky maitinimo organizavimo tvarkos
aprasu.

3. Pritaikyto maitinimo valgiaras¢iy sudary-
mo rekomendacijomis.

4. Rekomendacijomis dél savirupos plano.

5. Brandos egzaminy organizavimo ir vykdy-
mo tvarkos aprasu.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba @

galite skaityti misy svetainéje

C@ https://dia—iq.lt/moksIo-metai/l)




TEISINE INFORMACIJA

Dovilé Byciené

KOMPENSUOJAMOSIOS DIABETO
KONTROLES PRIEMONES

Informacija parengta pagal LR SAM patvirtinta Kompensuojamuyjy medicinos pagalbos priemoniy
sarasa (C sarasas); galiojanti redakcija: 2023 m. liepos 1 d.

Gliukozes kiekio kraujyje matavimo priemonés PASIRINKTINAI
ISraso gydytojas endokrinologas, gydytojas vaiky endokrinologas, vidaus ligy gydytojas,
vaiky ligy gydytojas ar Seimos gydytojas.

DO » DIAB A
Diagnostinés juostelés

Vaikams ir asmenims iki 24 mety | Iki 150 juosteliy per ménesj, jei nekompensuojamos insulino
pompy su jutikliais nuomos islaidos arba nuolatinio gliuko-
zés kiekio stebéjimo sistemos (iki 1800 juosteliy per metus).

Asmenims nuo 24 mety Iki 100 juosteliy per ménesj, jei nekompensuojamos in-
sulino pompy su jutikliais nuomos iSlaidos arba nuolatinio
gliukozés kiekio stebéjimo sistemos (iki 1200 juosteliy per
metus; iki liepos 1 d. buvo kompensuojama iki 900 juosteliy
per metus / iki 75 juosteliy per mén.)

Jei naudojamas j insulino pompg | Nuo 50 iki 75 juosteliy per ménesj visiems, nepriklausomai
integruotas gliukozés jutiklis, kurj | nuo amziaus (iki 750 juosteliy metams: 1 ménesiui tenkan-
reikia kalibruoti 2 kartus per parg | tis kiekis - 62,5 juostelés).

Jei naudojamas j insulino pompg | Iki 100 juosteliy per 3 men. visiems, nepriklausomai nuo
integruotas gliukozés jutiklis, kurj | amziaus (iki 400 juosteliy per metus).
reikia kalibruoti 1 kartag per parg

Gliukozés jutikliai (kiekis metams)

+ arba 36 ,Dexcom One" jutikliai (3 jutikliai 1 ménesiui) ir 4 siystuvai (1 siystuvas — 3 ménesiams),
« arba 24 ,A7+TouchCare CGM (Medtrum)"jutikliai (2 jutikliai = 1 ménesiui) ir 1 siystuvas T metams.

Nuolatinio gliukozés kiekio stebéjimo sistema neiSraSoma asmenims, sergantiems 1 tipo cu-
kriniu diabetu, kuriems kompensuojamos insulino pompos su integruotais nuolatinio gliuko-
zés kiekio matavimo jutikliais nuomos islaidos.

Jei asmenims, sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu, kompensuojamos nuolatinio gliukozeés
kiekio stebéjimo sistemos iSlaidos, tai tam paciam gydymo laikotarpiui diagnostiniy juosteliy
gliukozei nustatyti ar kito gamintojo nuolatinio gliukozeés kiekio stebéjimo sistemos islaidos
nekompensuojamos, iSskyrus atvejus, kai pacientas iSrasytos nuolatinio gliukozeés kiekio ste-
béjimo sistemos negali naudoti dél iSsivysciusios alergijos, kognityviniy sutrikimy arba
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insulto sukelty priezasciy. Alergijos atveju galima iSrasyti diagnostines juosteles gliukozei
nustatyti, o kito gamintojo nuolatinio gliukozés kiekio stebéjimo sistema galima iSrasyti tik
po gydytojo alergologo konsultacijos, patvirtinancios alergijg naudojamai sistemai. Esant ko-
gnityviniams sutrikimams arba insulto sukeltoms priezastims, galima iSraSyti diagnostines

juosteles gliukozei nustatyti.

ISrasoma ne ilgesniam kaip 3 men.

laikotarpiu.
DO » DIAB A
Diagnostinés juostelés

Vaikams ir asmenims iki 24 mety

Vartojantiems insuling - 75 juostelés per ménes;j (iki 900
juosteliy per metus).

Vartojantiems geriamuosius gliukozés kiekj kraujyje
mazinancius vaistus - 75 juostelés per 2 ménesius (iki
450 juosteliy per metus).

Asmenims nuo 24 mety

Nesciosioms, serganCioms ges-
taciniu diabetu

Vartojantiems insuling - 50 juosteliy per ménesj (iki 600
juosteliy per metus, iki liepos 1 d. buvo kompensuojama iki
300 juosteliy per metus / iki 50 juosteliy per 2 mén.).
Vartojantiems geriamuosius gliukozés kiekj kraujyje
mazinangius vaistus - 50 juosteliy per 4 ménesius (iki 150
juosteliy per metus).

KITI ATVEJAI

50 juosteliy per 3 menesius (iki 150 juosteliy nestumo lai-
kotarpiu).

Nesciosioms, sergancioms bet
kurio tipo cukriniu diabetu

Papildomai iki 200 juosteliy per 3 ménesius (iki 600 juos-
teliy néstumo laikotarpiu).

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

Vaikams ir asmenims iki 24 mety - 75 juostelés per
meénesj (iki 900 juosteliy per metus).

Asmenims nuo 24 mety - 50 juosteliy per 2 ménesius (iki
300 juosteliy per metus).

Asmenims, kurie gydomi gyvense-
nos keitimu ir nevartoja gliukozeés
kiekj kraujyje mazinanciy vaisty
(E11,E13,E14)

50 juosteliy per 4 ménesius (iki 150 juosteliy per metus).

Akliesiems ir asmenims, turin-
tiems regos sutrikimy

Skiriamos diagnostinés juostelés aparatams su balso
praneSimo funkcija.

Pirma karta galima israsSyti tik maZiausia originalia juosteliy pakuote.

D POMPF DMA

Gydymo insulino pompa skyrimo tikslingumg sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu nustato treti-
nes stacionarinés ir ambulatorines vaiky bei suaugusiyjy endokrinologijos paslaugas teikiancios
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asmens sveikatos priezitros jstaigos gydytojy konsiliumas, kuriame dalyvauja bent vienas gydyto-
Jjas endokrinologas arba gydytojas vaiky endokrinologas.

Insulino pompy be gliukozés juti- | Vaikams iki 12 mety, kai gydymas insulino injekcijomis
kliy nuomos kompensavimas laikomas netinkamu ar nepatogiu.

Asmenims nuo 12 mety, jei:

+ glikemijos matavimy, kai nustatoma hipoglikemija, dalis
sudaro >10 proc. visy glikemijos matavimy ir (ar) hipog-
likemija yra sunkios formos (< 3,9 mmol/l, sgmonés su-
trikimai ar traukuliai) IR

+ Hb1Ac islieka >7,5 proc., nepaisant tinkamos prieziuros
ir serganciojo diabetu mokymo;

+ planuojancioms pastoti moterims, kai yra nekontroliuo-
jamas diabetas, - iki T mety; nesciosioms — néStumo
laikotarpiu.

Insulino pompy su gliukozeés ju- | Iki 24 metuy, jei daugiau nei 10 proc. matavimy nustatoma
tikliais (4 per ménesj, jsipareigo- | hipoglikemija ir / ar ji yra sunkios formos (< 3,9 mmol/I,
jimas naudoti maziausiai 70 proc. | sgmonés sutrikimai ar traukuliai); jei sutrikes hipoglike-
laiko) ir insulino Svirk§timo sus- | mijos jutimas; jei nesugebama atpazinti hipoglikemijos ar
tabdymo, sumazéjus glikemijai, | pranesti apie jg (vaikas iki 5 m., kita negalia).

funkcija nuomos kompensavimas Nésiosi o . ‘

esciosioms - néstumo laikotarpiu.

1 tipo cukriniu diabetu sergantiesiems pacientams,
jtraukus juos j laukianciyjy kasos saleliy transplantaci-
jos sarasa, - iki transplantacijos ir po jos (po kasos saleliy
transplantacijos iki 12 sav.).

Nuo 2021 m. liepos 1 d. kompensuojamos insulino pompy, jsigyty paciento léSomis, kei¢iamo-
sios dalys asmenims nuo 24 mety, sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu. Sprendima skirti gydyma
insulino pompa, jsigyta paciento lésomis, priima gydytojy specialisty konsiliumas, o receptg pompos
kei¢iamosioms dalims jsigyti gali iSrasyti ir Seimos gydytojas, ir gydytojas endokrinologas.

KITA

Insulinas Pagal poreikj, t. y. tiek, kiek reikia. Padidéjus poreikiui gali-
ma iSrasyti papildomai, dar nesibaigus prie$ tai iSrasyto
recepto galiojimui, recepte pazymejus ,Specialisto spren-
dimu" (tai gali padaryti ir $eimos gydytojas, ir gydytojas
endokrinologas).

Gliukagonas (Glucagonum) Sergantiems cukriniu diabetu ir vartojantiems insuling
(E10-ET1, E89.1, 024). ISraSoma pagal poreikj, t. v.
pasibaigus pries tai iSrasyto vaisto galiojimo terminui arba
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vaistg panaudojus. pasibaigus pries tai iSraSyto vaisto
galiojimo terminui arba vaistg panaudojus.

Adatos insulino Svirkstikliams Po 2 vnt. dienai asmenims iki 18 m., sergantiems 1 tipo
cukriniu diabetu ir naudojantiems insulino Svirkstiklius.
Po 1 vnt. dienai suaugusiems, sergantiems 1 arba 2 tipo

cukriniu diabetu ir naudojantiems insulino Svirkstiklj (iki

tol adatos nebuvo kompensuojamos).

Vaisty cukriniam diabetui gydyti skyrimas ir

gydymo koregavimas:

— 1 tipo CD sergantiems pacientams ir 2
tipo CD sergantiems vaikams - gydy-
tojas endokrinologas ir gydytojas vaiky
endokrinologas;

— 2 tipo CD sergantiems suaugusiems -
Seimos gydytojas, vidaus ligy gydytojas ir
gydytojas endokrinologas;

— neésciosios, sergancios 1 ar 2 tipo CD, kai
tik diagnozuojamas néstumas, 24 ir 34
nestumo savaite siunciamos pas gydytojg
endokrinologg ir gydytojg akuserj gineko-
loga, dirbantj tretinio lygio sveikatos prie-
Zilros paslaugas teikianCioje asmens svei-
katos prieziuros jstaigoje, konsultacijos.
Jei yra nepakankama CD kontrolé, néscioji
pas gydytojg endokrinologg konsultacijos
siunciama bet kuriuo néstumo laikotarpiu.

Jei yra gera CD kontrolé, gydytojo endokrino-
logo arba gydytojo vaiky endokrinologo pa-
skirta gydyma vaistais (ir nustatytas dozes ar
kiekj) gali testi Seimos gydytojas, vaiky ligy
gydytojas bei vidaus ligy gydytojas.

CD sergancius vaikus ne reciau nei 1 kartg
per metus privalo konsultuoti gydytojas vaiky
endokrinologas.

Nuo Siy mety geguzeés 1 d. gydytojai gali pa-
kartotinai iSrasyti medicinos pagalbos priemo-

iabeto ()

nes (pvz., gliukozés jutiklius ar juosteles), kol
dar pacientas nesunaudojo anksciau iSrasyty
priemoniy, JEIGU:

1. Pacientas priemones prarado dél pa-
grijsty priezasciy: kity asmeny neteiséta
veika, stichiné nelaimé, gaisras, eismo
jvykis ar kt.

2. Pacientas kompensuojamy priemoniy
negali vartoti dél medicininiy priezasciy:
alergijos, kognityviniy sutrikimy arba in-
sulto sukelty priezasciy.

Alergijos atveju galima iSrasyti diagnostines
juosteles gliukozei nustatyti, o kito gamintojo
nuolatinio gliukozés kiekio stebéjimo sistema
galima iSraSyti TIK po gydytojo alergologo
konsultacijos, patvirtinancios alergijg naudo-
jamai sistemai.

Esant kognityviniams sutrikimams arba insul-
to sukeltoms priezastims galima iSrasyti dia-
gnostines juosteles gliukozei nustatyti.

SAM ministro jsakymas:
https.//www.e-tar.It/portal/It/legalAct/9699a-
840dabd11ed9978886e85107ab2 m
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CUKRINIS DIABETAS IR GALIMYBE

VAIRUOTI

Vienas daznesniy diabetu susirgusiyjy klausimy - ar bus galima islaikyti ar jgyti teise vai-
ruoti transporto priemone? Juk be automobilio jau retai kas jsivaizduoja savo asmeninj gy-
venima, o juo labiau jeigu automobilj reikia vairuoti darbe, tad naturaliai kyla klausimas, ar
neteks mesti darbo dél Sio kliuvinio. Galime dzZiaugtis Siuo metu prieinamomis paZangiomis
diabeto valdymo technologijomis, kurios suteikia galimybe gyventi kokybiSkai, saves neri-
bojant, bet visgi turime paisyti ir teisés akty, kuriuose skiriamas démesys cukriniu diabetu
sergantiems vairuotojams. Suprantama, kad negalima rizikuoti nei savo, nei kity sveikata,
juk pagrindinis tikslas - kad visi eismo dalyviai biity saugiis.

AM, A1, A2, A, B1, B ir BE kategorijy transporto priemoniy vairuotojai

Vairuotojo pazymejimai gali buti iSduodami
cukriniu diabetu (E10, E11, E12, E13, E14)
sergantiems asmenims arba atnaujinami juo
sergantiems vairuotojams. Jei tokie asmenys
gydomi hipoglikemizuojanciais vaistais (ta-
bletés ar insulinas), apie jy bikle turéty biti
pateikiama gydytojo endokrinologo iSvada, o
ju sveikata turéty buti periodiskai, taciau ne
reCiau kaip kartg kas 5 metus, tikrinama.

Cukriniu diabetu sergantis kandidatas | vai-
ruotojus arba vairuotojas, gydomas vaistais,
sukelianciais hipoglikemijos rizika, turi jrodyti,
kad jis suvokia hipoglikemijos keliamus pavo-
jus ir geba tinkamai kontroliuoti savo sveika-

tos bukle, kad jam nepasireiksty hipoglikemija.

Vairuotojo pazymeéjimai neiSduodami kandi-
datams j vairuotojus arba neatnaujinami vai-
ruotojams:

« kurie nepakankamai aiskiai suvokia hipo-
glikemijos keliamus pavojus;

« kuriems pasireiSkia pasikartojanti sunki
hipoglikemija*, iSskyrus atvejus, kai pa-
teikiama gydytojo endokrinologo iSvada
ir atliekamas sveikatos buklés vertini-
mas vadovaujantis teisés akty nustatyta
tvarka. Jei sunki hipoglikemija kartojasi
ne miego metu, vairuotojo pazymejimas
neiSduodamas ar neatnaujinamas tris
meénesius po paskutinio tokios hipoglike-
mijos atvejo.

Vairuotojo paZyméjimai gali bati iSduodami
ar atnaujinami isskirtiniais atvejais, kai gy-
dytojas endokrinologas iSvadoje pagrindzia
asmens gebejimg saugiai vairuoti ir jei atlie-
kamas sveikatos buklés vertinimas, kuriuo,
atsizvelgiant j sveikatos sutrikimy poveikj, uz-
tikrinamas asmens gebéjimas saugiai vairuoti
transporto priemone.
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C1, C1E, C, CE, D1, D1E, D, DE ir T kategorijy transporto priemoniy vairuotojai

Gali bati svarstoma galimybé isduoti ir (arba)
atnaujinti vairuotojy pazymejimus cukriniu di-
abetu sergantiems vairuotojams. Jei asmuo
gydomas vaistais, sukelianciais hipoglikemijos
padidéjimo rizikg, t. y. insulinu ir kai kuriomis
tabletémis (sulfanilkarbamidais ar glinidais
arba insulino ir sulfanilkarbamidy ar glinidy de-
riniais), jam turéty buti taikomi Sie reikalavimai:

1. per pragjusius dvylika ménesiy neturé-
ti sunkios hipoglikemijos pasireisSkimo
atvejy;

2. visapusiskai suvokti hipoglikemijos kelia-
mus pavojus;

3. tinkamai kontroliuoti savo bukle nuolat
(maziausiai du kartus per dieng ir pries vai-
ravima) tikrinant gliukozés kiekj kraujyje;

4. jrodyti, kad suvokia hipoglikemijos sukelia-

ma rizikg;
neturéti jokiy kity vairuoti trukdancCiy

(€2l

cukrinio diabeto komplikacijy.

Siais atvejais atitinkami vairuotojo pazymé-
jimai turéty buti iSduodami atsizvelgiant | gy-
dytojo endokrinologo iSvadg ir reguliariai, ne
reciau kaip kas 3 metai, atliekamo medicininio
patikrinimo rezultatus.

Jei asmeniui ne miego metu, net jei jis nevai-
ravo, pasireiskia sunki hipoglikemija*, apie tai
turéty buti praneSamair tokiu atveju turéty buti
naujai vertinama tokio asmens teisé gauti arba
turéti vairuotojo pazymejima.

* Sunki hipoglikemija reiskia, kad ja patirian-
¢iam asmeniui reikalinga kito asmens pagalba,
o pasikartojanti sunki hipoglikemija apibu-
dinama kaip antrg kartg per dvylika menesiy
pasireiskusi sunki hipoglikemija.

Parengta pagal LR sveikatos apsaugos ministro jsakyma ,Dél profilaktiniy sveikatos tikrinimy
sveikatos prieZidros jstaigose” (galiojanti suvestiné redakcija 2023-04-26),
https://e-seimas.lrs.It/portal/legalAct/It/TAD/TAIS. 102647/asr |
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DIABETO DOVANOTA DRAUGYSTE

Cukriniu diabetu serganéiy paaugliy vasaros

stovykloje, kurioje vieSéjau prieS metus, mano

akis uzkliuvo uz draugy trijules. Linksmi ir besiSypsantys vaikinai i$ bendraamziy iSsiskyre
savo energija bei garsiu juoku. Negaléjau jy pamirsti, vis pagalvodavau, kaipgi jiems sekasi,
ar tvirta ,cukriné” draugysté? Nepatingéjau po mety jy susirasti ir pakalbinti. Taigi susipa-
Zinkime - Matas, Titas ir Dominykas - kompanija geriausiy draugy, save Smaiks¢iai vadi-
nanciy cukriniais broliais arba trimis muskietininkais.

NerUpestingais paaugliais Siy vaikiny nepa-
vadinsi. Septyniolikmediai atsakingai ruosiasi
paskutiniams metams mokykloje ir jau galvo-
ja, kurig studijy kryptj pasirinkti. Stai Matas -
busimas architektas, Titas — programuotojas,
o Dominykas svajoja apie automechaniko pro-
fesija.

TaCiau Salia kiekvienam paaugliui budingy

svarstymy apie ateitj Sie jaunuoliai dar turi
rupintis ir nepagydoma liga — 1 tipo cukriniu
diabetu. Titas Sig diagnoze iSgirdo prie$ tre-
jus metus, o Dominykas su Matu skaiciuoja
jau deSimtmetj. Vaikinai sako, kad susitaiky-
ti su liga jiems buvo mazesnis iSSukis nei jy

tévams. Titas prasitaria, kad Soko apimti arti-

mieji jj net bandé gydyti pasitelkdami ziniuoniy

burtus ir zoleliy uzpilus. Vis délto vienintelé pa-

Diabeto (¢

o)
Q)
4+
'S
%)




siteisinusi priemoneé ligai valdyti buvo, Zinoma,
tik insulinas. Dabar Titas dziaugiasi, kad ligg
valdo profesionaliai — vaikinas su técio pagal-
ba susikure dirbtinés kasos sistema. Tikétina,
kad ateityje Tito pavyzdziu paseks ir Matas
su Dominyku, ligai valdyti naudojantys insu-
lino pompas ir sensorius. Vaikinai sako, jog
dirbtiné kasa yra kiekvieno diabetu sergancio
asmens svajongé, mat jg naudojant kasdienybé
tampa daug lengvesné, o ir pati liga kelia ma-
Ziau rapesciy ir suteikia daugiau laisves.

Nors biCiuliai draugyste uzmezgé diabetu
serganciy paaugliy stovykloje, sako, jog jy
santykiai tik pokalbiais apie ligg neapsiriboja.
Jaunuoliai pabrézia, kad turi daug jdomesniy
temy nei tik juos vienijanti liga. Tai ir mokslai, ir
santykiai su merginomis, ir kompiuteriniai Zai-
dimai, ir muzika. Beje, vaikiny susidoméjimas
muzika tikrai neeilinis. Jaunuolius itin Zavi re-
pas, tad paskatinti stovyklos vadovo Augusto
biCiuliai suvienijo jégas ir patys pradéjo kurti
tekstus bei muzikinius takelius. Savo dainas
jie leidzia pasislépe po sceniniais pseudoni-
mais - Agurkas Reperis, Dominicus ir Usbo-
nis. Muzikinese platformose Youtube ir Spo-
tify jaunuoliy muzika renka Simtus perklausy,
tad vaikinai prasitaria, jog kartais pasvarsto ir
apie profesionaliy muzikanty karjerg. Jaunuo-

T. Kleinausko nuotr.
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liai uzsimena apie ateities planus — per arti-
miausius metus Zada jrasyti ir iSleisti debiutin;
repo muzikos albuma.

Salia muzikos vaikinai turi ir kity mégstamy
veikly. Draugai tikina, jog laisvalaikj leidzia
aktyviai — visi sportuoja, Matas ir Titas treni-
ruojasi sporto saléje, kilnoja svarscius, Zaidzia
tinklinj. Jaunuoliai pabrézia, kad aktyvus gy-
venimo budas naudingas ne tik dél geresnés
glikemijos kontrolés, bet ir bendrai sveikatali,

hiA -\-.‘I‘i% . R . \

T. Kleinausko nuotr.
kino groziui palaikyti. Dominykui patinka ir
kartingy sportas, sako, kad vazingjimas jais
- vienas didZiausiy jo pomeégiy. Beje, Matas
pabreéZia, kad sekme treniruotése priklauso ne
tik nuo to, kiek sportuoji, bet ir nuo to, kg val-
gai. Vaikinai sako vartojantys daugiau baltymy
turinCio maisto, mat tai yra pagrindiné raume-
ny statybiné medziaga. Ir nors deél sportines
sekmes jaunuoliai laikosi tam tikry mitybos
rekomendacijy, sako, kad yra iSsiugde sveikg
santykj su maistu, tad savaitgaliais leidZia sau
pasilepinti picomis ar ledais.

Kadangi Dominykas ir Titas gyvena Siauliuose,
0 Matas - Klaipédoje, jaunuoliai draugyste pa-
laiko per atstumag. Kasdien trijulé susiraso ar
susiskambina, o pasitaikius progai iSkart pra-
deda planuoti susitikimus pajuryje arba Domi-
nyko ir Tito gimtajame mieste. Paklausus, ar
daug laiko praleidzia prie ekrany, vaikinai p
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pripazjsta, kad nesinaudoti technologijomis
Siais laikais yra nejmanoma. Vis délto paau-
gliai tikina, kad jy laikas internete neina veltui
- Youtube bei Tiktok programelése vaikinai
daznai randa jdomios ir naudingos informa-
cijos, juokingy vaizdo jrasy bei inspiruojanciy
pokalbiy su jzymiais Zmonemis. Pasiteiravus,
ar nors vienas i$ jy yra jiems autoritetas, jau-
nuoliai konkrecios jzymybeés, sako, negalintys
iSskirti, taciau uzsimena, kad didziausi jkve-
pejai jiems buvo diabeto stovykloje sutikti
vadovai — motyvuojantys, linksmi ir lengvai
randantys bendrg kalbg su paaugliais.

Paklausti apie ligos eigg ir jos keliamus is-
Sukius, vaikinai patikina, kad sergant diabetu
buna jvairiy dieny, todel reikia nusiteikti, kad
tikrai pasitaikys sudétingy, nenumatomy situ-
acijy.

Matas prisimena, kaip prie$ svarbias irklavimo
varzybas jam nukrito cukraus kiekis kraujyje,
bet apie pasitraukimg i$ varzyby né negalvojo.
Visada po ranka turéedamas greityjy angliavan-
deniy, Matas sugebéjo pakelti cukraus kiek
kraujyje, sekmingai startuoti ir pasiekti finisa.
Dominykas taip pat prisimena atvejj, kai prie$
begimg pasimatavo glikemijg i$ kraujo, mat
jtaré, jog sensorius rodo netikslius duomenis.
Rezultatas i$ kraujo laso buvo vos 1,9 mmol/I
— tikrai netinkamas aktyviai sportinei veiklai.

T. Kleinausko nuotr.

I. Sleiniutés nuotr.
siunc¢iamais signalais, nes kitu atveju Si isto-
rija galéjo baigtis reanimacijoje. Ir nors eks-
tremaliy situacijy Sie draugai yra patyre, sako,
kad su ligos keliamais isSukiais tampa daug
lengviau susitvarkyti pasikalbéjus su cukriniu
diabetu serganciais biciuliais. Titas, Matas ir
Dominykas Sig draugyste be galo vertina, mat
suprasti, kg reiskia sirgti nepagydoma liga, gali
tik likimo broliai. Draugai sako nuosirdziai vie-
nas kitg palaikantys sudétingose situacijose,
bet nevengia ligos tema ir pajuokauti. Biciuliai
jsitikine, kad juos, be diabeto ir muzikos, dar
vienija ir bendras humoro jausmas, mat diabe-
tu nesergantys draugai visy jy juokeliy iki galo
tikrai nesuprasty.

Visi trys vaikinai ligg valdo savarankiskai, ta-
Ciau prasitaria, jog tévy kontrolés nejmanoma
iSvengti. Jaunuoliai tvirtina, kad tévai ypac jau-
triai reaguoja j glikemijos pokycius ir suvartoto
maisto kiekj. Matas, Titas ir Dominykas sako,
jog labiausiai erzina klausimai: ,Koks cukrus?”, p
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MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

LA jau susileidai?’, ,Kg uzvalgei?* Vaikinai vi-
liasi, jog iSvykus studijuoti tévai nebestebes jy
cukraus kreiviy ir daugiau atsakomybes per-
duos j jy rankas. Vis délto trijulé supranta, kad
artimieji taip elgiasi i$ noro padéti. Biciuliai ti-
kina, kad nepaisant visko, yra dekingi tevams
uz pagalbg ir patarimus bandant suvaldyti
cukraus kiekj kraujyje, motyvacijg nepasiduoti
susidurus su ligos keliamais sunkumais bei
paskatinimg kurti ir uzsiimti megstamomis
veiklomis.

Paklausus, ar dél diabeto teko ko nors atsisa-
kyti, Titas ir Dominykas sako, jog jy gyvenimo
planuose tiesiog nebeliko plano B. Pabaige
mokyklg abu noréjo stoti j Karo akademijg, ta-
Ciau sergant diabetu to padaryti nejmanoma.
Matas uzsimena, kad del glikemijos svyravimy
teko paaukoti ramy miega, mat naktimis tenka
keltis ir susileisti insulino ar uzvalgyti. Taciau

Asmeninio archyvo nuotr.

jaunuoliai per daug dél to nelitdi ir sako, jog
diabetas turi ir savy privalumy. Titas dZiau-
giasi galimybe nemokamai lankytis muziejuo-
se bei daug pigesnémis kelionémis vieSuoju
transportu, 0 Dominykas patikina, kad jei ne
diabetas, galbut net nebuty sutikes savo my-
limosios. Jdomus faktas, kad Dominyko isrink-
toji Zivile taip pat cukrinuké ir jiedu susipazino
toje pacioje ,Diabeto 1Q" klubo organizuojamo-
je stovykloje Sventojoje. Vaikinas juokauja, jog
mylimoji jam kaip insulinas, mat dél jaudulio
prie$ pasimatymus jam pradeda stipriai plakti
Sirdis ir krenta cukraus kiekis kraujyje.

Su vaikinais taip pat kalbéjome ir apie tai, kaip
jie jsivaizduoja save po 10 mety. Titas ir Domi-
nykas sako, jog noréty dirbti megstamg darbg,
sukurti Seimg bei susilaukti vaiky. Vaikinai vi-
liasi, kad atzalos cukrinio diabeto i$ jy nepa-
veldeés, taciau sako esantys pasiruose viskam.
Titas tikina, kad net ir susirgus atzalai Si Zinia
iS véziy jo neiSmusty, juk svarbiausia pozity-
vus nusiteikimas ir drgsus zvilgsnis j ateitj, o
sukaupta patirtis valdant ligg tik palengvinty
Sig dalia.

Baigiantis pokalbiui Matas, Dominykas ir Titas
uzsimena, jog noréty perduoti zinute neseniai
ligos diagnoze isgirdusiems zmonéms ir jy
artimiesiems. Vaikinai teigia, jog diabetas jy
gyvenimo nesugriove, i$ tiesy jvyko prieSingai.
Ligos déka jaunuoliai atrado naujy pazinciy,
sukure prasmingy rysiy, diabetas jiems paro-
de, kaip Zmogus gali atsiskleisti ir sutvirtéti su-
détingose situacijose. Taip pat vaikinai sako,
kad nereikia saves ir nuvertinti. Jie pataria
save pagirti ir palepinti — nepagydoma liga
sirgti tikrai nelengva, todél uz tai, jog islieki
stiprus, galima save apdovanoti. Trijulé giliai
Jsitikinusi, kad kas dieng reikia tiesiog daryti
geriausia, kg gali, mat diabetas jau iSmokeé -
ateities nenuspesi ir nesuplanuosi. ®
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Gydytojq rezidente Mantile Vilke kalbina Asta Berdiksliené

PASIRUOSIMAS NESTUMUI IR GIMDYMUI
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Moterys, planuodamos susilaukti vaikelio,
tam ruosiasi jvairiai - vienos atsisako za-
lingy jpro€iy, kitos daugiau demesio skiria
visavertei mitybai, trecios stiprina kiing
fiziniais pratimais ir pan. 0 kaip reikety
ruostis busimoms mamoms, kurios serga 1
tipo cukriniu diabetu, pataria medicinos gy-
dytoja, akuserijos ir ginekologijos gydytoja
rezidenté Mantilé Vilke.

Ar cukrinis diabetas gali lemti moters vaisin-
guma?

1 tipo cukrinis diabetas gali sukelti tam tikry
sunkumy bandant pastoti, taciau tai nebutinai
reiSkia, jog moteris negalés pastoti vien todel,
kad serga cukriniu diabetu. Per paskutinius
porg desimtmeciy jvyke diabeto priezilros po-
kyciai, ankstyva komplikacijy diagnostika, tin-
kamas ir laiku paskirty kraujospudj mazinan-
¢iy medikamenty vartojimas, klinikiniy tyrimy
tobuléjimas bei nésciyjy prieziuros metodiky
atsiradimas zymiai pagerino vaisingumo ro-
diklius - stebimos vis geresnés tendencijos,
cukriniu diabetu sergancios moterys pastoja
lengviau, sumazéjo komplikacijy ir neigiamy
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tiek iSlieka. Nekontroliuojamas gliukozés kie-
kis kraujyje gali paveikti 1 tipo cukriniu diabetu
sergancCiy motery vaisingumg ir menstrua-
cinio ciklo reguliarumg, sutrikdyti ovuliacijai
reikalingy hormony pusiausvyrg, dél cukrinio
diabeto gali padidéti policistiniy kiauSidziy sin-
dromo rizika, prie$ laikg sumazéti kiausidziy
rezervas, taip pat gali sutrikti nerviniy impulsy
perdavimas ir kraujo tiekimas j reprodukcinius
organus.

Kaip moteriai su 1 tipo cukriniu diabetu pasi-
ruosti néstumui?

Neéstumo ir gimdymo komplikacijy prevencija
prasideda dar prie$ pastojant, todél pirmas
ir svarbiausias dalykas — moters, sergancios
cukriniu diabetu, néstumas turéty bati planuo-
tas — pasiruoSus psichologiskai ir pasiekus
gery sveikatos rodikliy. Visgi jei j §j pasaul]
beldZiasi ,netyciukas", nereikia grauztis — kuo
anksciau pradékite laikytis gydytojy rekomen-
dacijy, reguliariai lankykités pas sveikatos
priezitros specialistus, stenkités kontroliuoti
gliukozés kiekj kraujyje, vartokite folio riigstj p
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ir prenatalinius vitaminus, atsisakykite zalingy
jprociy, bukite fiziSkai aktyvios. Patartina kon-
sultuotis su diabetologu, kuris padéty susidary-
ti individualy, pagal moters poreikius pritaikyta
mitybos plana. Taip pat itin svarbu laiku atlikti
paskirtus kraujo ir Slapimo tyrimus bei stebéti
arterinj kraujo spaudima ir bendrg savijauta.

Kaip reguliuoti kiino svorj neStumo metu?
Moterims, sergancioms 1 tipo cukriniu diabe-
tu, svarbu reguliuoti kino svorj néstumo metu,
kad buty uztikrinta optimali jy paciy ir vaisiaus
sveikata. Kiekvienas néstumas yra unikalus, o
rekomendacijos bei svorio valdymo priemo-
nes gali skirtis priklausomai nuo individualiy
aplinkybiy, taciau noréciau pasidalinti keletu
bendrosios praktikos gairiy, padedanciy efek-
tyviai valdyti kuno svorj:

* Kreipkités | sveikatos priezilros specialis-
tus: jie gali pateikti asmenines rekomenda-
cijas pagal konkrecius poreikius ir stebeti
pazangag nestumo metu.

e Laikykités subalansuotos ir maistingos die-
tos: praturtinkite savo raciong visaverciais
produktais, maitinkités reguliariai, venkite
alkio, galinCio sukelti persivalgyma.

» Kontroliuokite porcijy dydj ir valgykite sgmo-
ningai: apskaiciuokite rekomenduojamy su-
vartoti kilokalorijy kiekj néStumo metu pagal
savo KMI iki néStumo, pasistenkite atpazinti
savo alkio ir sotumo signalus.

 Stebékite angliavandeniy suvartojimg: an-
gliavandeniy skaitiavimas yra naudingas
gliukozés kiekio kraujyje valdymo jrankis.

 Reguliariai mankstinkites arba uzsiimkite
fizine veikla, kuri tinkama Jusy fizinei buklei.

* Vartokite pakankamai skyscCiy: visg dieng
gerkite daug vandens, kad iSlaikytuméte
skysciy balansg organizme ir palaikytuméte
bendrg sveikatg bei medziagy apykaita.

e Reguliariai stebékite kino svorio pokycius
nestumo metu.

Ar gali del cukrinio diabeto susilpnéti ar
dingti gimdymo veikla?

Nors pats cukrinis diabetas gimdymo metu
gimdos susitraukimy tiesiogiai nesulétina ir
nesustabdo, blogai kontroliuojamo diabeto
sukeltos komplikacijos gali turéti jtakos gim-
dymo veiklos progresui. Viena i$ tokiy kom-
plikacijy yra hiperglikemijos jtaka gimdos rau-
meny gebéjimui veiksmingai susitraukti. Kai
gliukozes kiekis kraujyje nuolat kyla, padidéja
dehidratacijos ir elektrolity disbalanso tikimy-
bé, o tai gali turéti jtakos raumeny funkcijai,
Jskaitant gimdos raumenis. Dél to susitrauki-
mai gali buti silpnesni arba maziau koordinuo-
ti, 0 tai gali sulétinti gimdymo eiga.

Kaip nugaléti néStumo ir gimdymo kompli-
kacijy baime?

Suprantu, kad sprendimas pastoti gali sukelti
daug dvejoniy ir nerimo. Svarbu atsiminti, kad
medicinos pazanga Zymiai pagerino diabetu
serganciy motery, norinCiy pastoti, néstumo
eiga ir gimdymo iSeitis. Sioje kelionéje ne-
sate viena - kreipkités j sveikatos prieZilros
specialistus, kurie specializuojasi diabeto ir
reprodukcinés sveikatos srityse, j artimuosius,
] kitas mamas, sergancias cukriniu diabetu ir
auginancias vaikucius - svarbi tiek medici-
nine, tiek fizing, tiek psichologiné pagalba ir
parama. Atminkite, kad tinkamai planuodama,
rupestingai valdydama diabetg ir turédama sti-
prig paramos sistema, galite Zengti Siuo keliu
tvirtai ir iStvermingai. Visada su savimi neski-
tés viltj, kuri kyla i$ meilés ir dziaugsmo, kurj
vaikas gali jnesti j JUsy gyvenima. Zinokite,
kad esate pajéegi. Raminkite save ta mintimi,
kad daugybé 1 tipo diabetu serganciy motery
motinystes dovana. Jus turite galig priimti pa-
grjstus sprendimus ir sudaryti palankig aplinkg
sau ir savo vaikui. Pasitikékite savo sugebéji-
mu susidoroti su bet kokiomis kliutimis, kurios
gali iSkilti, ir tikékite savo jegomis! m
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Inga Augustiniené, Asta Berdiksliené

NESTUMAS SERGANT CUKRINIU DIABETU

Susilaukti kidikio sergant cukriniu diabetu daugeliui kelia nerima. Kartais net kyla klau-
simy, ar apskritai su Sia diagnoze jmanoma pastoti? Ar néStumas gali buti sklandus? Ar
gliukozeés kiekio kraujyje svyravimai nepakenks vaisiui? Ar nepavojinga paciai moteriai
iSnesSioti kudikj ir gimdyti? Mity Cia netruksta, todél pasikvietéme pokalbio 1 tipo cukriniu
diabetu sergancia trijy vaiky mama Skaiste Pekarske ir nesciasias su Sia diagnoze priziu-
rin¢ig VU ligoninés Santaros kliniky gydytoja endokrinologe Gintare Naskauskiene, kad
iSsiaiSkintuméme galimybes bei rizikas ir paskatintuméme moteris ryztis Siam svarbiam
gyvenimo etapui.

Skaiste, papasakokite apie savo pirmajj neStuma.

Pirmasis néstumas buvo labai sklandus, gimdymas buvo
numatytas 38 savaiciy, po to nukeltas dar savaitei, ir ga-
liausiai 39 sav.+2 d. gimdymas prasidéjo pats. Gimusi
dukryté svéré daugiau kaip 4 kg. Diabetinés fetopatijos
nebuvo.

Gintare, kas yra diabetiné fetopatija,
kaip ji pasireiSkia naujagimitiiir kokios
pasekmes galimos ateityje?

Diabetiné fetopatija — tai antroje nés-
tumo puséje pasireiSkiantys Vvaisiaus
augimo, brendimo, organy funkcijy ir
medziagy apykaitos pakitimai. Diabe-
tinés fetopatijos priezastis = vaisiaus
hiperglikemija ir hiperinsulinizmas dél
blogai kontroliuojamo nésciosios dia-
beto. Vaisiaus diabetinés fetopatijos

poZymiai yra makrosomija (stambus }
vaisius), kai numatomas vaisiaus. svoris-
ar naujagimio gimimo svoris didesmis
nei 4500 g arba daugiau 90 procentiliy
konkreciam néstumo laikui. Antropo-
metriniai duomenys skiriasi nuo sveik
didelio svorio naujagimiy: platesni pe-p
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Ciai, platesnés galunés, mazesnis galvos ir
peCiy santykis, storesnis riebalinis sluoksnis.

Naujagimiui su diabetine fetopatija 5 proc.
padidéja jgimty ydy rizika, 36 proc. neis-
nesiotumas, 34 proc. kvépavimo sutrikimo
sindromas, gimdymo traumatizmas (peciy
distocija, peties rezginio pazeidimas), di-
desné cezario pjuvio operacijos tikimybe,
daznesnis medziagy apykaitos sutrikimas
(hipoglikemija, hipokalcemija, kity elektrolity
pusiausvyros sutrikimas), policitemija, hiper-
bilirubinemija, 47 proc. dazniau reikia gydy-
Mo naujagimiy reanimacijos ir intensyvios
terapijos skyriuje.

Skaiste, ar Jusy dukrytei pasireiSké kurie
nors i$ gydytojos iSvardinty sutrikimy?

Gliukozes kiekis kraujyje mazylei tik gimus
buvo nukrites, be to, jai buvo dar ir sepsis
(taciau tai ne diabeto pasekmé). Visgi po 5
pary intensyvios terapijos skyriuje ji pradejo
stipréti ir Siandien yra linksma trejy metuky
panelyté.

Gintare, kodeél diabetu serganciy motery
naujagimius daZnai iStinka hipoglikemija?

Viena i$ pagrindiniy kudikiy problemy, kuria
komplikavo diabetas, yra hipoglikemija. Ka-
dangi gliukoze laisvai pereina per placentg,
motinos hiperglikemija padidina gliukozés
kiekj vaisiui, sukelia pertekline vaisiaus insu-
lino gamybg (hiperinsulinizma). Po gimimo,
nutrukus motinos aprupinimui gliukoze, padi-
déjes naujagimiy insulino kiekis islieka ir gali
sukelti hipoglikemijg bei medziagy apykaitos
kompensavimo mechanizmy slopinima.

Skaiste, kiek Jums buvo mety, kai pastojo-
te antra karta?

Antrg kartg pastojau po 1,5 mety, man buvo
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Asmeninio archyvo nuotr.
beveik 36 metai. Nebuvo labai drasu, kai esi
laikoma jau vyresnio amziaus gimdyve ir dar
su 1 tipo cukrinio diabeto diagnoze. Taciau
galutiné zinia pribloské visiSkai — nuéjus |
pirmajg apziurg gydytoja pasveikino, kad
laukiuosi, ir pridaré: ,Bet a$ matau du." Tuo
metu turéjau vienintelj klausima — ar jmano-
ma 36-eriy ir sergant diabetu sékmingai iSne-
Sioti dvynius? Visgi mane patikino, kad Sansy
turiu daug.

Gintare, ar amZius ir diabeto staZas turi jta-
kos sékmingam néstumui? Kokios rizikos?

1997 m. Sent Vincento deklaracijoje jvardytas
tikslas: ,pasiekti cukriniu diabetu serganciy
motery néstumo rezultatus, panasius j mo-p
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tery, neserganciy cukriniu diabetu”. Moksli-
niy tyrimy sisteminés literaturos apzvalgos
jrodo, kad 1 ir 2 tipo cukrinis diabetas susijes
su néstumo nepageidaujamomis pasekme-
mis. Didesné jgimty apsigimimy, prieslai-
kinio gimdymo, makrosomijos, naujagimiy
hipoglikemijos, naujagimio mirties rizika.
Moterims didesné arterinés hipertenzijos,
preeklampsijos rizika, dazniau atliekamos
cezario pjUvio operacijos nei nesergancioms
cukriniu diabetu. Airijoje 2015-2017 m. atlik-
to tyrimo tikslas buvo apzvelgti 1 ir 2 tipo cu-
krinio diabeto poveikj néstumo rezultatams,
siekiant pagerinti
diabeto  gydymga
nestumo metu
ir néstumo re-
zultatus dide-
léje gimdymo
ligoninéje. Ty-
rime dalyvavo
vyresnés mote-
rys (34-36 mety
amziaus),  kurios

Tyrimas jrodé
ir patvirtino ankstesnius
tyrimus, kad gera glikemijos
kontrolé prie$ pastojant ir
viso néstumo laikotarpiu,
kokybiska prieZidra susijusi
Su sékmingu néstumu ir
gimdymu.

14-19 mety sirgo cukriniu diabetu, turéjo leti-
niy diabeto komplikacijy. Joms buvo didesné
preeklampsijos iSsivystymo rizika ir didesnis
nestumo sukeltos hipertenzijos daznis.

Skaiste, koks buvo antrasis néstumas?

Antrasis nestumas buvo sklandus, tik judeti
buvo daug sunkiau nei pirmajj karta. Naudo-
jau insulino pompa, Sjkart jau susipaZzinau ir
su sensoriais, kas dar labiau padeéjo kontro-
liuoti ligg. Kai néstumui buvo 4 ar 5 ménesiai,
as netgi isdrjsau skristi porai savaiciy j Kari-
by salas. Zinoma, elgiausi atsargiai, ir viskas
buvo puiku!

Apie 34 néstumo savaite man pradéjo kilti
kraujo spaudimas, nors nuo néstumo pra-
dZios kasdien vartojau aspiring.

Gintare, su kuo susijes padidéjes kraujo
spaudimas?

Vyresnes moterys dazniau serga létine ar-

Diabeto (¢

Asmeninio archyvo nuotr.



terine hipertenzija, kuri prasidéjusi prie$
nestuma. llgiau sergancios cukriniu diabetu
moterys dazniau turi diabetine nefropatijg ir
dazniau joms nuo 20 néStumo savaités pa-
sireiSkia nésciyjy arteriné hipertenzija. Pree-
klampsija apibréziama kaip néstumo sukelta
arteriné hipertenzija su proteinurija. Protei-
nurija — buklé, kai vienkartiniame $lapime
>1 g baltymo. Didesne rizika preeklampsijos
iSsivystymui yra gimdyves 40 mety amzius
ar neStumas paauglystéje, preeklampsija
ankstesniy néstumy metu, KMI > 35 kg/m?,
daugiavaisis néStumas, padidejes nésciosios
kraujo spaudimas nestumo pradzioje, treCia-
me néstumo trecdalyje pakitusi gimdos arte-
rijy kraujotaka.

Cukriniu diabetu sergancios moterys turi di-
dele rizikg preeklampsijos atsiradimui, todél
rekomenduojama nuo 12 néstumo savaites
profilaktiskai gydytis maZomis aspirino dozé-

il 1

ol u}
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KONSULTUOJA GYDYTOJAS

mis, siekti geros glikemijos kontrolés, kontro-
liuoti kraujo spaudima, reguliariai konsultuo-
tis su gydytojais endokrinologais ir gydytojais
akuSeriais ginekologais.

Skaiste, kaip sekesi valdyti diabetg nestu-
mo metu?

Abiejy néStumy metu turéjau insulino pom-
pas. Jos labai padejo, nes galéjau suleisti kad
ir 0,5 vnt. insulino, tad koreguodavau glikemi-
jg net esant 7,5 mmol/I.

Gliukozeés kiekis kraujyje taip pat paSokinéda-
vo nuo hipoglikemijos iki 8 mmol/I, o kartais
iriki 10 mmol/I, o galiausiai echoskopu gydy-
toja nustate, kad dvynukés auga jau nelabai
tolygiai. Dél Siy priezasCiy 36 sav. +2 d. buvo
nuspresta uzbaigti neStumg cezario pjuviu.
Mergytes gime sveikos, bet mazytés - 1,9 kg
ir 2,6 kg svorio. Visgi gimdymas 36 savaite
man buvo sékmingesnis nei 39 savaite - vai-
kai jau kitg parg po gimdymo buvo su mani-
mi. Siuo metu mergytéms jau metukail

Gintare, ar motinos gliukozeés kiekis krau-
jyie gali tureéti jtakos vaisiaus vystymuisi?

Néstumo metu metaboliniai, fiziologiniai ir
imunologiniai pokyCiai vyksta naturaliai, kad
prisitaikyty prie vaisiaus ir placentos vysty-
mosi. Neserganciy cukriniu diabetu motery
néstumui, be kity pokygiy, budingas trumpa-
laikis atsparumas insulinui, del kurio padidéja
insulino sekrecija, kad buty uztikrinta normali
gliukozés apykaita. Nors 12 néstumo savaite
placenta sveria tik 5 % viso galutinio svorio,
butent Siuo laikotarpiu ji auga greiCiausiai.
Yra Zinoma, kad greitai augantys audiniai ir
besidauginancios lastelés yra jautriausios
aplinkos trikdziams. Placenta vystosi kartu su
vaisiumi. Jvairs nepalanks veiksniai gali p



KONSULTUOJA GYDYTOJAS

sutrikdyti §j vystymasi. Sutrikes placentos
augimas del hiperglikeminés aplinkos yra
siejamas su vaisiaus augimo greicio suma-
zéjimu. Net ir minimalus gliukozes kiekio pa-
didéjimas jvairiais neStumo laikotarpiais turi
jtakos vaisiaus vystymuisi.

Skaiste, kuo ypatingas diabeto val-
dymas laukiantis?

Nustatyta, kad

cukriniu diabetu serganciy
motery prieZidra pries néstuma ir
néstumo metu, néstumo planavimas

yra svarbiausi veiksniai, lemiantys

geresne glikemijos kontrole ir

palankias akuserines baigtis

cukriniu diabetu sergancioms

nésciosioms.

IS principo néstumy metu
gliukozés kiekj kraujyje
valdyti gan sunku — nés-
tumo pradzioje jis Soki-
neja, véliau du ir daugiau
karty didéja insulino do-
zés. TreCiame trimestre
jau psichologiskai budavo
sunku leistis tokio dydzio
dozes, kurios jprastomis aplin-
kybémis tikrigusiai buty mirtinos.

Kita vertus, su nuolatine mano ir gydytojy
prieziura viskas buvo neblogai, aisku, pakili-
my budavo, bet glikuotas hemoglobinas nés-
tumy pabaigoje buvo apie 5,3 mmol/l. Nors

Asmeninio archyvo nuotr.

as nebuvau ta, kuri idealiai laikytysi diety, tad
esu tikra, kad galima ir dar labiau pasistengti.

Gintare, kodel diabetu serganéiy motery
néstumas laikomas patologiniu?

Cukrinis diabetas yra dazniausia endokrininé
patologija, komplikuojanti néstuma.
Vienas svarbiausiy rizikos veiks-
niy vaisiaus ir naujagimio
komplikacijoms yra hiper-
glikemija. Hiperglikemija
neigiamai veikia néestu-
mo eigg ir vaisiaus vysty-
mosi raida.

Pageréjus glikemijos kon-
trolei néstumo metu, su-
mazeéja diabetinés fetopatijos
rizika, prieslaikinis gimdymas ir
preeklampsija.

Skaiste, kas labiausiai padéjo néStumo
metu? IS ko seméteés jegy ir gavote didziau-
sig palaikyma?

Labiausiai esu dékinga visiems gydytojams,
kuriuos sutikau Siame kelyje. Endokrinologai
bendraudavo ir telefonu, netgi elektroniniu
pastu, visada gaudavau reikiamas konsul-
tacijas ir pagalbg. Didelis minusas buvo tai,
kad nésciosioms tuo metu skirdavo ne pa-
Cias naujausias insulino pompas. Tai nebuvo
iSmanu ir patogu, nebuvo galima gydytojams
pateikti tinkamy ataskaity, diabeto dienoras-
Cius raSydavau ranka. Vis delto laikas béga,
viskas tobuléja ir, manau, kaskart néstukéms
,cukrinukéms" gyvenimas tampa vis lengves-
nis, tad rekomenduoju nebijoti, susiimti ir ra-

nuostabiausio stebuklélio!
Aciu uz pokalbj! m
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ATOSTOGOS SU PONU DIABETU

Vasara - kelioniy metas. Smagiis nuotykiai, jspudingos patirtys, naujos pazintys ir... nelauk-
ti, iSvykas apkartinantys netiketumai. Ir tik del to, kad atostogauti kartu keliauja ir ponas
Diabetas, neleidziantis atsipusti, atsipalaiduoti, paciose svarbiausiose akimirkose butinai
primenantis apie save ir reikalaujantis ypatingo déemesio. Nepasiduokite jo pinkléms, bikite
tam pasiruoSe, kad be didelio vargo susidorotuméte su kilusiais nesklandumais ir galetume-

te testi maloniy jspudziy kuping kelione.

Kaip apsaugoti insuling nuo temperaturos
pokyciy?

Insulinas yra jautrus temperaturos - tiek auks-
tos, tiek Zemos - pokyciams, todél jj bitina
apsaugoti, kad neperkaisty ar nepersalty. Ne
visi su savimi turi specialy termodékla, bet
sprendima vis tiek galima rasti! Insulino Svirks-
tiklj susukite j nedidelj ranksluostélj ir jdékite
j termopuodelj, kurj paprastai naudojate kavai
ar arbatai. Bukite ramus - kelias valandas in-
sulinas termopuodelyje bus puikiai apsaugo-

tas tiek nuo karscio, tiek nuo Salcio.

Kaip kelionés metu neprarasti diabeto valdy-
mo priemoniy?

Kelionése itin svarbu pasirtpinti, kad neliktu-
méte be diabeto valdymo priemoniy. Liaudies
iSmintis sako: nelaikykite kiausSiniy vienoje
pintinéje! Tad ir vykdami | kelione diabeto
valdymo priemones paskirstykite keliuose
krepSiuose: dalj turékite su savimi, kitg dalj
- sutuoktinio / draugo / partnerio / vaiko la-




gamine ar kupringje. Per neapdairuma ar del
sukciy praradus bagazg, nereiks jaudintis ir
ieskoti, i$ kur skubiai gauti gyvybiskai svarbiy
vaisty ar ligai valdyti reikalingy priemoniy.

Ka daryti kelionéje pristigus insulino pom-
pos rezervuary?

Keliongje pritrukus insulino pompos rezervua-
ry, verta zinoti, kad jmanoma papildyti tg patj
rezervuarg dar kartg. Tg padaryti paprasta -
atitraukus rezervuaro stumoklj per rezervua-
ro kaklelj su adata suleidziamas Svirkstiklyje
esantis insulinas. Daznai to daryti nerekomen-
duojama, nes nesteriliame rezervuare kaupia-
si bakterijos, taip pat kristalizuojasi insulinas
ir del to gali uzsikimsti pompos kateteris, bet
laikinai iSsigelbéti i$ tokios situacijos jmano-
ma.

Ka daryti, jei neuztenka Svirkstiklyje likusio
insulino?

Insulinas — gyvybiskai svarbus vaistas, tad jo
pritrukus gresia dideli nemalonumai. Bet net
ir tokiai situacijai galima iS anksto pasiruosti.
| keliones krepsj atsargai jsimeskite sterily
vienkartinj SvirkStg arba jj jsigykite pakeliui
esancioje vaistingje. Nusukite Svirkstiklio
adatéle ir su vienkartinio SvirkSto adata is-
traukite Svirkstiklyje esantj insuling. Tuomet j
vienkartinj Svirkstg jtraukite Siek tiek oro ir jj
suleiskite j Svirkstiklj. IS Svirkstiklio iStrauki-

te likusius lasus insulino. Tokiu budu ture-

site beveik 4 kartus daugiau insulino, kuriy

turéty pakakti, kol gausite naujg Svirkstiklj.

Kaip suZinoti, ar gaiviuosiuose gérimuose
yra cukraus?

Atostogaujant vieSbuciuose ar poilsio namuo-
se su ,viskas jskaiCiuota“, ne visada lengva

Diabeto(¢)

dorotis su pono Dia-
beto iSdaigomis, galite
rasti Youtube kanale
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iSsiaiskinti tiekiamy gerimy sudétj, is skonio
sunkiai galima nustatyti, ar jie saldinti cukru-
mi, ar gliukozés kiekio kraujyje nekelianCiu
saldikliu. To nezinant tokius gerimus vartoti
nesaugu. Kad nereikéty atsisakyti viliojancio
gérimo, su tuo paciu gliukomaciu, kuriuo tikri-
nate savo gliukozés kiekj kraujyje, pamatuoki-
te cukraus kiekj sitlomame gérime. Zinoma,
gliukomatis neparodys, kiek gramy cukraus
yra tauréje, bet leis suprasti, ar apskritai to
cukraus yra. UzraSas LO reiks, kad gérimas
becukris, o HI sufleruos, kad reikia pasiruosti

susileisti insulino doze.
Kaip elgtis sugedus insulino pompai?

Budami kelionéje per daug nesitikekite, kad
sugedus insulino pompai kas nors jg pa-
taisys arba kad bus jmanoma greitai gauti
pakaitine pompa. Taip pat islieka galimybé,
kad Jums meégaujantis juros bangomis ant
kranto palikta insulino pompa gali tapti ki-
Senvagiy grobiu. Tad vykstant ] kelione insu-
lino pompy naudotojams reikéty pasirupinti
ilgo veikimo insulinu. PapraSykite Jus gy-
dancio gydytojo iSrasyti recepta nekompen-
suojamam ilgo veikimo insulinui jsigyti, taip
pat su savo endokrinologu aptarkite, kokios
dozés ilgo veikimo insulino Jums reikty, jei
staiga prarastuméte savo in-
sulino pompg. Neturint
ilgo veikimo insulino
reikety kas porg valan-
dy suleidinéti trumpo
veikimo insuling bazi-
niams organizmo po-
reikiams patenkinti.

Daugiau
patarimy,  kaip

,Diabeto 1Q".

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti musy svetainéje

@ https://dia—iq‘It/atostogos—su—diabetu/l}
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Recepty autoré
Brigita Simutiené,
FB/IG @DiabetoKeto
tinklarascio autoré

Kokosiniai
sausainukai

Turbut pats lengviausias ir paprasciausias receptas, bet prie kavos puodelio pasitenkinimo
suteiks tiek pat, kiek ir pyragélis.

su ziupsneliu druskos. Plakame tol, kol
baltymai sutvirtéja ir apvertus duben;
neiskrenta.

3. Suberiame kokoso droZles, létais jude-
siais Saukstu ar mentele jmaiSome |
baltymus, paskaniname eritroliu ir va-
nilés esencija.

18 sausainuky reikes:
+ 4 kiausSiniy baltymy,
+ Ziupsnelio druskos,

+ 100 g kokoso droZliy,
+ 2 v. §. eritrolio,
« vanilés esencijos.

1. Atskiriame kiausiniy trynius nuo balty- 4. IS mases formuojame rutuliukus ir de-
mu. dame I kepmo popieriumi iSklotg skar-
2. Giliame dubenyje i$plakame baltymus da, palikdami trijy pirSty tarpus. Sakute

paspaudziame rutuliukus, kad tapty
ploksti.

. Kepame orkaitéje su vejelio funkcija
140 laipsniy temperaturoje apie 30
min., tada padidiname temperaturg iki
180 laipsniy ir pakepame tol, kol sau-
sainiai taps grazios auksinés spalvos
(apie 8 min.).

. Skanaujame atvesusius.

VIENO SAUSAINIO MAISTINGUMAS:
Energine verte

Angliavandeniy

i jy:

- skaiduly

- cukraus

riebaly

iS kuriy:
- soCiyjy
- nesociyjy



VALGILJ RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAMOGOS

Keto BBQ™ X fe
padazas ..,m

o

)

BBQ Sonkauliukai — vasaros iskyly topas. Liud-
na, bet pirktinis BBQ padazas labiau primena
dumo skonio cukraus tyrele. TaCiau pasigami-
nus padazg pagal §j recepta, neabejoju, kad
dziaugsmas sugrjs! BBQ padazas tiks mari-
navimui, pagardinimui, glazuravimui.

HAQVOOBOBOBOOEOOOVBOOOOOIOEOOBOCOOOOOOOOOOOOOOOOOCOO0
o

- 7 padaZo porcijoms reikes:

+ 1,5 v. . pomidory pastos,

+ 3 v. S. alyvuogiy aliejaus,

+ 0,5 smulkiai tarkuoto vidutinio dydzio
svoguno,

+ 1 v. . cili milteliy,

« 1 v. S. rukytos paprikos milteliy,

+ 2 a. $. Cesnako milteliy,

+ 400 g skardinés konservuoty smulkin-
ty pomidory,

+ 2 a. 8. druskos,

+ 2 v. $. obuoliy acto,
3v S. k3|||tol|o

=

rais ir rukytos paprikos milteliais.

2. Uzdengiame su folija ir Sauname kepti
orkaite, jkaitintg iki 140 laipsniy, maz-
daug 40-50 min.

3. Atidengiame folijg, iStepame Sonkauliuky
pavirSiy savo pagamintu BBQ padazu ir
vél uzdengiame su folija.

4. Orkaités temperatirg padidiname iki 180
laipsniy ir kepame dar apie 30 min.

5. Nuimame folijg ir, padidine temperatirag
iki 200 laipsniy, pakepame dar apie 15
min., kad padazas glazuruotysi.

1. Pr|ka|stuvyJe pasildome alyvuogiy alie-
jy, dedame pomidory pasta, konser-
vuotus pomidorus ir tarkuotg svoguna.
Troskiname, kol svogunai suminksteja.

2. ) mase suberiame visus prieskonius ir
supilame actg. Troskiname uzdengta-
me puode apie 20 min. Vienos padazo porcijos maistiné verte:

3. Suberiame ksilitolj ir maisydami dar —b : =
pakaitinime apie 5 min., kol saldiklis i$- Energiné verté
tirpsta. Angllavandemu

4. Masei atvésus sutriname elektriniu trin-
tuvu. Padazas paruostas!

ApsilaiZysite pirstelius!

riebaly
Su pagamintu padazu galime pasiruosti i$ ju:
Sonkauliuky: - soCiujy
1. Sonkauliukus apibarstome druska, pipi- - nesoCiyjy

Diabeto(¢) ﬂ M 39



TAPK ,,DIABETO 1Q“ KLUBO
BENDRUOMENES NARIU!

Naudokis
narysteés privalumais: Palaikyk

o moralinis palaikymas, ' likimo draugus:
o patarimai ligos valdymo klausimais, 3
« pagalba isidiegiant iSmanigsias priemones,
o dalijimasis diabeto valdymo reikmenimis,
o paruoSimas kreipiantis dél nejgalu-
mo/darbingumo ar spec. poreikiy nustatymo,
e nuolaidos ,Diabeto 1Q“ Zurnalo
prenumeratai,
e pirmenybé | vasaros

stovyklas ir kt. Diabeto
— klubas

o prisidék ziniomis,
o dalinkis patirtimi,
e pagal galimybes paremk
klubo veiklas.

Minimalus
metinis narystés
mokestis — tik 10 Eur.
Del narystés praSome
kreiptis »Diabeto 1Q“ klubas:
el. p. info@dia-iq.It « atstovauja nejgaliesiems ir gina jy
teises ir interesus,
o padeda cukriniu diabetu sergantiems vaikams
integruotis ugdymo jstaigose,
« padeda cukriniu diabetu sergantiems
suaugusiems prisitaikyti darbo rinkoje,
* konsultuoja ligos valdymo, socialiniais, teisiniais, nejgalumo
ir darbingumo nustatymo klausimais,
e leidzia ir platina Zurnalg ,Diabeto 1Q",
e organizuoja vasaros stovyklas cukriniu diabetu sergantiems
vaikams ir jy Seimoms,

@ info@dia-iq.It o ripinasi nuo karo Ukrainoje nukentéjusiais cukriniu diabetu
(f) Diabeto IQ serganciais zmonemis,

e uzsiima visuomenés SvieCiamaja veikla,
www.dia-ig. It « vykdo jvairius projektus, prisidedangius prie
diabeto_ig diabetu serganciujy geroves.

(@) Diabeto IQ

diabeto.ig



