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Zymés

Gyvenime viskas yra tarpusavyje susije. Savo
veiksmais, Zodziais ar tiesiog buvimu palieka-
me Zymes, pédsakus, zenklus, keiciancius kity
Zmoniy gyvenimus. Veiksmas lygus atoveiks-
miui, visiems zinomas Niutono désnis, pritai-
komas ne tik kalbant apie fizikinius kinus.
Veikdami vienas kitg kaupiame patirtj, kuri
mums padeda tapti gudresniems, iSmintin-
gesniems, sveikesniems.

Sutikit, mokyklinukas juk negali buti visiskai
pajégus valdyti diabetg, o tévai ne visada turi
galimybiy nuolat bati Salia. Tikimés, kad zurna-
le pateikta atmintiné mokytojams, treneriams,
kitiems vaiko ugdytojams leis geriau suprasti
diabetu sergancio vaiko poreikius. Aplinkiniy
geranoriskumas ir palaikymas neabejotinai
paliks pédsakag augancio zmogaus gyvenime
ir suteiks pasitikéjimo ir tvirtybes jveikiant pa-
sitaikancias klittis.

Apie jvairias poveikio priemones, skatinancias
pokycius ir lemiancias geresne diabeto kontro-
le bei gyvenimo kokybe, Zurnale kalba ir kone
30 mety su diabetu gyvenanti Asta, atkreipian-
ti demesj, kad ne tik angliavandeniy skaiciavi-
mas ir gliukozés kreiviy stebéjimas prisideda
prie geros ligos kontrolés, ne kg maziau svarbi
Zmogaus elgsena kasdienése situacijose ir jo
psichologiné busena.

Niekas nedrjsty gincytis, kad uz savo sveikata
labiausiai atsakingi esame patys. Zurnale pa-
skaitykite apie prediabetg — lyg tarpine stotele,
kurioje dar turime galimybe pasirinkti kryptj =
bati sveiki ar pasiduoti ligai. Tik nuo misy pa-
¢iy veiksmy priklauso, koks bus atoveiksmis.

Diabeto(¢)

Zurnalo virselio veidas - raitelé Vilté irgi pri- = "%
taria, kad tik nuo musy veiksmy, pozilrio,

nusiteikimo priklauso tiek Zirgo, tiek diabeto -

suvaldymo sékmeé. DZiugu, kad tokj supratima
padeéjo suformuoti mylinti Seima ir palaikantys
treneriai.

Bitinai paskaitykite apie Seimos kortele ir jos
teikiamag nauda. Nepatingékite jsigyti, jvairios
nuolaidos ir privilegijos suteiks galimybiy la-
biau pasirapinti sveikata ir prasmingai praleisti
laikg su Seima.

Jsibégeéjant rudeniui neuzsidarykime namuose,
nes judgjimas — musy sveikatos pagrindas.
Ciame prisijungti kartu su ,Diabeto 1Q" klubo
komanda, puiki proga kurti sveikatai palankius
lenkti ne tik varzovus, bet ir patiems sau jrodyti,
kg is tiesy galite.

Zymés, pédsakai, zenklai... Net ir mano ismar-
ginta ranka — nueito kelio ir sukaupty patirciy
jprasminimas, gyvenime sutikty Zzmoniy, su-
siklosCiusiy aplinkybiy Zymes. Blkime vieni
kitiems kelrodziai, démesingi pakeleiviai, pa-
likime jspaudus kaip palaikymo ir supratimo
zenklus.
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KLUBO KAl VAIKAS SERGA

DIABETO
AT T 1 TIPO CUKRINIU

MOKYTOJAMS, DIABETU >OOO>

AUKLETOJAMS, 1 tipo cukrinis diabetas i$sivysto kasai nustojus gaminti
AUKLEMS IR TRENERIAMS insuling, kuris svarbus maisto jsisavinimui, energijai, gyvybei.

Liga neuzkreciama ir neiSgydoma, bet
kontroliuojama nuolat stebint gliukozés kiekj
kraujyje, vertinant valgomo maisto energine verte
ir leidZiant insulina.

1 tipo cukrinis diabetas
kontroliuojamas:

nuolat stebint gliukozeés kiekj
kraujyje matuokliu arba jutikliu
(saugios ribos 4-10 mmol/I)

leidziant insuling Svirkstikliu
ar insulino pompa

(pries valgant arba

esant aukstai glikemijai)

-

Vaikui batina turéti galimybe saugiai  Neatimkite jo prietaisy (taip pat ir telefono), net\
pasimatuoti gliukozés kiekj kraujyje, jeijie skleidZia garsus arerzina aplinkinius.
susileistiinsulino, pavalgyti.

Mitybg, priezilrg, insulino dozes (jos
Jis gali dalyvauti fizinéje veikloje kartu  kiekvienam vaikui individualios) batina aptarti ir
sukitais vaikais. suderinti su vaiko tévais ar globéjais.

SVARBU

) Jei pastebite vaiko iSvaizdos ar elgesio pokycius, paraginkite ir padékite pasimatuoti
gliukozes kiekj kraujyje.

) Jei gliukozes kiekis kraujyje per mazas, nedelsdamiimkités veiksmy, nurodyty toliau.

) Kai yra mazas gliukozes kiekis kraujyje, nepalikite vaiko vieno ir neisleiskite namo be
suaugusiyjy palydos. JOKIU BUDU NELEISKITE INSULINO ir neveskite vaiko j kit vieta!
Judéjimas mazina gliukozes kiekij kraujyje.

D Net ir paaugliams gali prireikti pagalbos, jei jy gliukozés kiekis kraujyje per mazas.

B Vaikui apalpus kvieskite greitaja medicinos pagalba telefono Nr. 112.




KA DARYTI, KAl GLIUKOZES
L KIEKIS DIDELIS ARBA MAZAS

GLIUKOZES KIEKIS JUSY VEIKSMAI
KRAUJYJE, mmol/I

« neleisti fizinés veiklos

 duoti stikling vandens

>14 « skambinti tévams aptarti insulino doze glikemijai koreguoti
 nepalikti vaiko vieno

- blogéjant vaiko savijautai kviesti greitajag med. pagalbg tel. Nr. 112

10-14 - imtis su vaiko tévais suderinty veiksmy

| 6-10 I

leisti dalyvauti jprastinéje veikloje

» neleisti dalyvauti fizinéje veikloje arba nedelsiant ja nutraukti,
iSskyrus atvejus, kai sensorius rodo gliukozés kiekio didéjima

4-5 « jei jutiklio duomenys rodo zeméjanéig tendencija, duoti 5 g
angliavandeniy

« jeiper15min. glikemija nepakyla, duoti dar 5-10 g angliavandeniy

 duoti 5-15 g angliavandeniy (3-5 gliukozés tabletés arba pusé
stiklinés sul€iy)

- jeivaikas naudoja insulino pompg, atjungti nuo kuno, kol gliukozés

<4 kiekis kraujyje pakils iki 5 mmol/I, arba elgtis taip, kaip nurodé tévai

» pranesti tévams

- nepalikti vaiko vieno

 jei per 15 min. glikemija nepakyla, duoti dar 5-10 g angliavandeniy

 vaikui apalpus kviesti greitajg med. pagalba tel. Nr. 112

PRIES FIZIN] AKTYVUMA BUTINA vaikui pamatuoti gliukozés kiekj kraujyje:

v jeigliukozeés kiekis daugiau nei 14 mmol/|, fiziné veikla neleidziama;

v jeigliukozés kiekis maziau nei 7 mmol/l ar kita su tévais aptartariba, reikia duoti maisto,
kuriame yra 5-15 g angliavandeniy (pvz., gliukozés table¢iy, puse stiklinés suléiy, 1-3
¢iulpiamuosius saldainius, sausainj, obuolj arkita vaisiy).

IS anksto aptarkite su vaiko tévais ar globéjais, kaip elgtis sumazejus ar
padideéjus gliukozes kiekiui kraujyje.

At kard padedate ir- osate jalia/

o R — piaBeTO [[f)
Jei norite gauti atmintinés el. versija ir ja BHerk Mant 47 Klaiped
pasidalinti su kitais, parsisiyskite jg i$ Cia erkaus Manto g. 4/, hiaipeaa

https://dia-iq.It/atmintine-mokytojams/ £ 4370 605 03265 __ info@dia-ig.It
www.dia-iq. It



VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

] PIRMA KLASE - PASIRUOSE!

Renata, Gusto mama

Dar prieS Rugséjo 1-gja, susi-
tikusi su mokytoja, kuri labai
noréjo kuo daugiau suzinoti
apie 1 pirmo tipo cukrinj dia-
betg, pazadéjau, kad paruoSiu
Gustg taip, jog mokytojai nerei-
kéty tuo rupintis ir ji galéty dirbti
savo darbg — mokyti vaikus. Man buvo
svarbiausia, kad Gustui baty leidziama prie
saves turéti telefong, atsiliepti net ir pamokos
metu bei suvalgyti saldainj, kai reikia. Su moky-
toja sutareme, kad Gustui buty leidziama valgy-
kloje pirmam nueiti pasiziureti, kas bus pietums,
kad galéety informuoti mane, kg valgys ir ko ne.

Gustas naudoja AAPS dirbtinés kasos sistema,
kuri man leidZia, jei reikia, suleisti insuling per
nuotolj. Bet Gustas paprastai pats telefonu susi-
leidZia tiek, kiek as pasakau. Esame sutare, kad
jeigu as neatsiliepiu arba neatrasau, susileidZia
standartiskai. Kol nemokéjo rasyti, man atsiys-
davo nuotraukg arba paskamhbindavo.

Kad nereikéty nuolat traukti is rankinés telefono,

Vaineta, Adrijanos mama

Diagnoze isgirdome liepos 13 die-
ng, likus kiek maziau nei dviem
meénesiams ki 1-0s klases.
Viskas atrodé blogiau, nei
buvo IS tiesy. Mokytojai drau-
giskai ir geranoriSkai priéme ir
suprato, kas tai per liga ir ko vai-
kui gali prireikti nukritus ar pakilus
cukrui, todél klausimy nekilo. Vaikas

per pamokas galéjo telefone pasitikrinti glike-
mijg, mokytoja 15 minuciy iki piety praneSdavo

Adrijanai, o ji nueidavo pas mokyklos slaugy-
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parupinome Gustui laikrodj, kuriame jis mato ne
tik savo cukry, bet ir mano Zinutes bei skambu-
¢ius. Labai patogu!

Kad netrukdyty kitiems, visus garsus tiek tele-
fone, tiek laikrodyje esame iSjunge, palike tik
vibracijos rezima. Net ir saldainius stengiuosi
jdéti netraskanciais popieréliais. Man labai svar-
bu, kad vaikas nesinaudoty savo liga, netrukdyty
kitiems ir nesiblaskyty pats.

Gustas be apribojimy dalyvauja visose pamoko-
se, kuno kultaros bei Sokiy pamokose taip pat.
Lanko ir futbolo treniruotes.

Kalbant atvirai, bijoCiau patikéti Gusto priezilrg
svetimam Zmogui — padéjéjai ar visuomenes
sveikatos centro specialistei. Daug dirbau su
Gustu, mokiau jj, stengdavausi, kad jis kuo dau-
giau procedry atlikty pats. Siandien a$ matau
rezultatg - jis labai savarankiskas, nors dar tik
antrokas. Prisimenu, kaip pirmoje klaséje, jpuse-
jus mokslo metams, mokytoja juokaudama ma-
nes paklause, gal Gustas pasveiko, kad nesima-
to, kaip jis atsiliepia j mano skambucius, kada
valgo saldainius ar kitaip rtpinasi savo liga.

tojg susileisti insulino (insuling penu
leisdavosi pati). Gavau mokyklos
meniu, todel galéjau kiekvieng die-
ng apskaiCiuoti angliavandenius
pietums ir tinkamai informuoti
dukrg, kiek insulino reikia susi-
leisti. Kai dukra pradéjo naudotis
insulino pompa, viskas tapo dar
paprasciau. Manau, kad svarbiausia
yra pasitikéti vaiku ir leisti jam paciam
mokytis kontroliuoti ligg stebint i$ toliau, nes
cukrinis diabetas yra jo gyvenimo pakeleivis,
su kuriuo turées iSmokti sugyventi.

Diabeto (¢
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Ausra, Germanto mama

1-0s klases patirtj dragsiai galiu va-
dinti teigiama. Mokyklos perso-
nalas buvo labai jsitraukes ir lin-
kes padéti. Direktoré sklandziai
koordinavo veiksmy plano ir
atsakomybiy pasiskirstymo pro-
cesq. Klases mokytoja ir mokytojos
padéjéja (skirta kitiems vaikams) labai
domeéjosi diabetu bei jo valdymu, bendravo

" »
»
pat — valgyti ar gerti, kai cukrus
&> Zemas. Mokytoja viskg zinojo,
vienetiniai atvejai buvo, kai jg
trukdéme. Mes, tévai, vaiko
glikemijas stebéjome nuotoliu
ir vaikui telefonu pasakyda-
vome, kiek tuo metu reikia su-
sileisti insulino. Pagal sudaryto
pritaikyto  maitinimo  valgiarastj
insuling su pompa leisdavosi pats Ger-
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su manimi, taip pat buvo sutarta, kad vaikas mantas (pagal musy nurodymus), dél korekci-
turés galimybe visada su savimi turéti telefo-  jy bendraudavome su mokytojos padéjéja, kuri
ng ir bet kada paskambinti ar atsiliepti, taip jam perduodavo, kiek susileisti.

Veronika, Herkaus mama

RuoSiantis Rugséjo 1-ajai buvo
daugybé nerimo ne tik dél to,
jog Herkus taps pirmoku, bet
ir dél to, kaip mokykloje seksis
suvaldyti jo glikemijg. Jau pa-
siraSant mokymosi sutartj su
mokykla, administracija buvo
informuota apie Herkaus liga,
todél netrukus su mumis susisieke
mokyklos specialioji pedagogé, kuri malo-
niai teiravosi apie musy ltkescius mokyklai ir
kokias salygas reikty uztikrinti musy vaikui.
Po Sio pokalbio visg vasarg atostogavome
ramiai, nes mokykla patikino, kad padarys
viskg, kas tik jmanoma, jog vaikas jaustysi
komfortiskai, saugiai ir netrukdomai galéty
daryti tai, ko prireiks diabetui suvaldyti. Likus
savaitei iki mokslo mety pradZios su mumis
susisieké ir mokytoja, kuri, iki tol nieko apie di-
abetg nezinojusi, per vasarg rinko informacija,

domeéjosi, kas tai per liga bei su kokiais i$3U-

kiais gali tekti susidurti bandant jg suvaldyti.

Prasidéjus mokslo metams viskas éjosi sklan-

Diabeto (®) 2

dziai. Herkus pirmg dieng kartu su técCiu
papasakojo klases draugams ir mo-
kytojams apie savo liga, parode in-
sulino pompg ir sensoriy. Herkus
visada pamoky metu gali atsiliepti
j musy skambucius. Jei pertrauky
metu jam neprisiskambiname,
tuomet susisiekiame su mokytoja,
kuri perduoda jam visg informacija,
kg reikia padaryti. Aliarmus mokykloje
nusprendeme iSjungti, kad netrukdyty ugdymo-
si procesui, kadangi vis tiek abu su vyru stebime
vaiko glikemijg nuotoliu.

Mokyklos valgyklos direktoré kasdien mums at-
siuncia dienos meniu su apskaiciuotais anglia-
vandeniais, kad mes galétumeme apskaiciuoti
reikiamg insulino doze, kurig suleidziame SMS
zinute, nes Herkus mokykloje valgo tiek pusry-
Cius, tiek pietus, tiek pavakarius kartu su kitais
vaikais. PradZioje buvo tikrai daug baimes, ta-
Ciau galiausiai pamatéme, kad visi mokyklos
darbuotojai labai geranoriski, malonus ir supra-
tingi, todel dabar iSleisdami vaikg j mokyklg jau-
Ciames tikrai saugiai, 0 vaikas laimingas.
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DEMESYS NAUJAI SUSIRGUSIEMS

Diabeto kelionéje pacios sunkiausios Pagal Klaipedos miesto savivaldybés is dalies finan-
pirmosios dienos - daug nezinios, neri- suojama projekta ,Gera sveikata ziniomis grjsta" klu-
mo, baimes, kaip reiks gyventi toliau, ir bas ,Diabeto 1Q" yra suruoses ir jau pradéjes dalinti
vieniSumo jausmas, kai, rodos, néra nei palaikymo dovanéles (i$ viso 30 vnt.), skirtas Klaipé-
j ka jsikibti, nei kam savo Sirdies skaus- dos vaiky ligoninéje naujai diagnozuotiems ,cukrinu-
ma3 islieti. Labai svarbu, kad naujai su- kams" ir jy Seimoms. Kaspinu perriStose déezése liki-
sirge vaikai ir jy Seimos nuo pat pirmos mo draugai ras palaikymo laiSkus, jvairiy priemoniy,
diagnozés dienos jausty bendruomenés reikalingy gyvenant su diabetu, becukriy skanesty,
palaikyma, suteikiant] tvirtybés ir dra- mielg zaislg dramblj, naudingos informacijos apie is-
sos nepasiduoti. mokas, lengvatas, garantijas ir pan.

Lobas, miclas (-a) diauge,

st. Mano vaikas laip pat seiga 1 tpo cukpinicw diabetu. IR siol prisimen ty, jansmg, Fai WWM
a/c’agng —Ze?a%m)s W@Sy& /p%m;, aipmaow/a& bovilliskhumas, kalié, kad MM WSW ‘oz
paddaiian ne visky, Rad tai nenutifley. Skabu tave natamin, bad Fallinti saves nereikio. A}MW
Kadl esi nuostabi mama ar pats Srcniausion tetis i atidotum bet Ky, bad vaikas baty sveikas. @aﬂj@é
cakriniv diabetn susergama ne Al Fieno nots Rallés, tai tiesiog natinku, net v medicina ne z/o;m@ W
bodl, © Rodel tai nutiy tavo vaikiui? Nezinaw... gc/&at todl), Rad jrodytume, koks (-ia) esi stiptus
(), kokia begaliné tave meill iv atsidbaimas brangiausiam sao il

Fei baciaw salia, notédiaw tave stiptiak apRabinti i padigsinti priimb nasgo, Kitokio, sk cw{ W{é
tingesnic ggrenimo m%&; Kad in Raip painiai dbar atrody tie Visi W‘?%W“M/W 5<WM
kad 0 Rasp neswoRiamai sunkun 5&05&?@%% Zg?a&m‘mw inforumacyos swanle, zinok, Rad goprenti s
dichetu tikiai jmanoma. Tone bet Raip, o tikwai visaventiska!

. >4 . . 2 s . M P ,' 6/ W M@/‘O’
Dabar tave tikslas —ismoklc valayt bgy, o jei vaikas vyesnis, padbti jam Suprasts ks

(/Www](mf i bet ;{a/um (ctam/ mo%;gw,lb/zwew{f Mo, {Wz& W, aé{a%&ww]\}oma&o,v
b ne viskas pavyhs s Rarto, kad teikés dhung Raty suklysti, bet nenulbist ranky, o vel bandyt w
nauyo. Prnos dienos visioms sunkios, bet po pusmecio tikiai ?a/@ﬂ' save vadiinti diabeto asw. 3%/60

ave omalb,/bmfy%fi/zm/ | ‘ ki

/;anm s manini susisieRts, pasiguost at pasitarti, Kaip toliaw ggrents kaip dbrotis sw issakiais,
dbgsiai pm% man luisky o SsigsK ol pasta Ma;@o/m~%&. MMielni taw atsakysic.

Mm /mg@m 5’&7@%&10 Vaa{a marma

X
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%«‘a beistis insuling, abiem teikin Kaiciuots, Kek maiste angliavandbniy. Nelwbai man tai pa-
ZZ;,. Bet man‘(/z/ 6{&0{7 Kity lyky nepaam{@/paryxza/‘m bingin valytis dantis. i taip iv s
: etwﬂ{aq’az{mf/&nmnepa&m{@ M@MW(W[WMML%&ym@
é’fep&d/dﬂ teeninuotes, Reliauti i 2ygi su Rlase. Jei notiu, {a/mg/bm G notad piliytysi, turic savim
Y mano, ne /(O/V
@) b mgsti Zaisti Rompiatetin? Jtati, /{m/ém/‘p, M@MMM&M?M Ve a5 diabety Kartais
W su Zaidlimu. Kiekyienas Zaidlmas >k i saver taisykles, Runiy turi laikytis, Kad pasiohfum
fnisy. Sutinky, Rad diabetas néra lnksmas Zaidimas, e yea visokiy Rlaciy, Ruias néia pa-
prasta jreikl. Bet it Kompinterinivose zaidimuose ne visacts lengua pereiti i Kita bgi, 1weikia «@f{m
prsigls Kl s, b tat packigts Ktp dhasigas disgud o sabice et ogn, o
ézzm mqéém% SL&A@% ne visadby pargRsta taip, Kaip noti, Rattais labai prntgsti i jauciuosi
;m«z W 2mogus. Bet Rai pasisehn &WW cuket, libai tuo a&myuwg, & ol
W baty smagu (s tavgs gt ganti laisky, notécian susinots, Kaip ta sekpsi. Gall iv Rlausimy
Kokiy Kl ar norési Ko nows pasidinugt ar prsguosts, tai digsiai galh man parasyti . pastu
MM@&/L@%& pAsistengsiu taw atsakyti. -

Cokinia diabetn sergantis tare diagas ’

Lietuvoje 1 tipo cukrinis diabetas diagno-
zuojamas 150-200 vaiky iki 18 m.

Klaipédos vaiky ligoninéje, j kurig kreipiasi visos O
Klaipédos apskrities vaikai, 2022 m. 1 tipo cukri- [\-o@a
nis diabetas diagnozuotas 15 vaiky. LA
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE
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Atoderm |
Xereane |

Raminamasis ir maitinamasis
balzamas odai, i§sauséjusiai dél tam
tikry patologijy ir jy gydymo

Atoderm
Xereane

CHEMOTERAPLIA
INKSTYU NEPAKANKAMUMAS

DIABETAS Baume nourrissant
apaisant
JAccompagnement
dermo-cosmétique

des sécheresses cutanéas
notamment induites

par certains traitements
anticancereuy ou par le diabéti
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Soothing

_ nourishing balm
~ 7 Dermo-cosmetic care
7 for skin dryness, particularly’
that caused by certain cancer
treatments or by diabetes

[+] MEDI-SECURE

Care first. MNAOS
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DIABETO KONTROLE

Asta Berdiksliene

ELGESIO INTERVENCIJOS:
POZITYVIY POKYCIU SKATINIMAS
KONTROLIUOJANT DIABETA

v v —

Sios nelengvos kelionés sékmé, kaip dazniausiai manoma, labiausiai priklauso nuo mitybos
ir sugebéjimo tinkamai reaguoti j gliukozeés kiekio kraujyje pokycius, tiksliai apskaiciuoti
reikiamo insulino dozes, pakankamo fizinio aktyvumo. Taciau ne ka mazZiau svarbi sergan-
¢io Zmogaus elgsena kasdienése situacijose, psichologiné biisena, kuriai jtaka galima pa-
daryti elgesio intervencijomis, t. y. jvairiomis poveikio priemonémis paskatinant pokycius,
lemiancius geresne diabeto kontrole ir apskritai gyvenimo kokybe. Motyvacijos keisti elgesj
daznai pristingama dél streso, nuovargio ar gydymo reZzimo sudétingumo. Todél sergantiems
Zmonéms itin svarbus aplinkiniy palaikymas ir tikéjimas jveikos galimybémis, sukuriancio-
mis ilgalaikius pokycius kasdienéje veikloje. Tiksly nustatymas, savikontrolé ir grjZtamasis
rySys leidZia asmenims stebéti savo paZanga ir dZiaugtis pasiekimais, gerinan€iais fizine ir
psichine sveikata.

Kognityvinés (paZinimo, pazintinés) elg-
senos metodai suteikia jzvalgy apie mincCiy,
emocijy ir elgesio saveika. Asmenims pade-
dama atpazinti neigiamus mastymo modelius,
kurie gali trukdyti laikytis uzsibrézto plano
arba sukelti emocinj nerimg. Perfrazuojant
mintis, pakeitus jas pozityviomis, galima su-
sikurti sveikesnius problemy jveikimo me-
chanizmus ir ugdyti psichologinj atsparuma.

Motyvacinis pokalbis. Siekiant geros diabeto
kontrolés labai svarbus sveikatos priezitros
paslaugy teikéjy ir pacienty bendradarbiavi-
mas. Rupestingas, atsidaves specialistas gali
suzadinti vidine serganCio asmens motyva-
Cijg, iSsiaiskinti jo vertybes, tikslus ir siekius,
susijusius su diabeto valdymu. Motyvaciniu
pokalbiu gali bati paskatinama bati atsakin-
gesniems Uz save, savo sveikata, savarankis-
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kesniems, drasiau ryztis prasmingiems poky-
Ciams ir jsipareigoti siekti uzsibrézty tiksly.

Ta pacia liga serganciy bendraamziy palai-
kymas ir grupinis ugdymas. Diabeto kelioné-
je galima jaustis labai vieniSiems, nes ne visi
aplinkiniai gali suprasti, kg tenka iSgyventi. To
paties likimo bendraamziy
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palaikymas ir grupinio ugdymo programos
sukuria bendruomeniskumo jausma ir bendra
patirtj. Tai suteikia galimybe asmenims ben-
drauti, dalytis jzvalgomis ir mokytis vieniems
iS kity, nes susiduriama su panasiais iSSUkiais.
BiCiulyste ir abipusis padragsinimas gali zymiai
padidinti motyvacijg valdyti ligg ir siekti savo
tiksly.

Emociniy iSSukiy valdymas. Emociné gerové
yra glaudziai susijusi su diabeto valdymu. Ser-
gant cukriniu diabetu nuolat patiriama jtampa,
nerimas dél esamos ir busimos sveikatos,
neretai kankina negatyvios mintys ar net su-
sergama depresija. Siuos emocinius i$Sukius
galima valdyti per sgmoningumo praktikas,
jvairiais atsipalaidavimo metodais, prireikus
- konsultuojantis su profesionaliais psichikos
sveikatos specialistais.

Samoningas valgymas ir mitybos kontro-
le. Samoningas valgymas - tai demesys mi-
tybos jpro¢iams. Sgmoningo valgymo esmé -
susitelkimas | valgyma, skanaujant kiekvieng
kasnj, stengiantis atpazinti alkio bei sotumo
jausma. Tai gali padéti zmonéms samoningai
pasirinkti porcijy dydj, nepersivalgyti, sukurti
sveikesnj ry$j su maistu. Sutelkdami démes;

] jusline valgymo patirt, asmenys taip
pat gali uzkirsti kelig emociniam ar su
stresu susijusiam valgymui. Reko-
menduojama valgio metu iSjungti
televizoriy, valgant nesinaudoti
plandetémis, telefonais. Neblasko-
mi pasaliniy trikdziy Zzmonés la-
biau jaucia maisto skonj, kvapa,
gali jvertinti maisto kiekj, grei-
Ciau pajunta sotumg ir iSvengia
persivalgymo. Kontroliuoti savo
mitybg padeda ir saziningai ve-
damas maisto dienorastis, kuria-
me fiksuojamas kiekvienas kasnis.
Tai privercia imtis asmeninés atsa-
komybeés uz savo veiksmus ir nekaltinti

kity faktoriy.

Jprociy formavimas ir nuoseklumas. Jei no-
rima pokyciy, daznai reikia keisti nusistovéju-
sius jprocius. Kaip ir bent kurioje kitoje gyveni-
mo srityje, taip ir valdant diabetg, norint tvariy
pokyciy itin svarbus nuoseklus naujy jprociy
formavimas. Nusistatymas kasdien vartoti
vaistus tuo paciu metu, reguliariai sportuoti,
sgmoningai rinktis sveikatai palanky maistg
padeda jtvirtinti teigiamus jproCius. Laikui
begant tai tampa norma, todél diabetas valdo-
mas lengviau, nes reCiau iskyla situacijy, kai
reikia priimti vis naujus sprendimus. Priemo-
niy tam pasiekti Siais laikais apstu: iSmanigji
telefonai ar laikrodZiai turi priminimo pajudéti
funkcijas, jvairios programélés padeda apskai-
Ciuoti pasirinkto patiekalo maistine verte, ste-
beti miego rezimg, nueitus zingsnius ir pan.

Realiy tiksly nustatymas. Pokyciy siekiantys
asmenys skatinami iSsikelti pasiekiamus tiks-
lus, atitinkanCius jy dabartinius gebéjimus ir
aplinkybes. Mazy, realiy tiksly iSsikélimas gali
sukelti pasitenkinimg juos jvykdzius ir moty-
vacijg toliau daryti pazangg, o dideliy tiksly
iSsikelimas, kuriems pasiekti reikia drastisky
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gyvenimo budo pokyciy, paprastai nuvilia, nes
neuztenka jegy ir kantrybés ilgai iSsilaikyti.
Pavyzdziui, nusprendus sportuoti geriau kelti
tikslg kiekvieng dieng uzsiimti 10 minu€iy vi-
dutinio sunkumo fizine veikla, palaipsniui ilgi-
nant trukme, o ne iSkart uzsirasyti j 5 kartus
per sav. po 1,5 val. trunkancig kardiotreniruo-
te, kad ir kokia ji efektyvi bebaty. Laipsniski
pasiekimai prisideda prie bendro veiksmingo
diabeto valdymo.

Seimos ir artimyjy parama. Negalima nu-
vertinti Seimos nariy, draugy ir platesnio so-
cialinio tinklo vaidmens valdant diabetg. Pri-
pazjstama, kad artimyjy jtraukimas j diabeto
valdymo procesus gerina pacios ligos kontro-
le. Svietimo ir informavimo kampanijos gali
padéti Seimos nariams suprasti diabeto valdy-
empatiska ir palaikanti aplinka. Be to, artimujy
jtraukimas planuojant valgj, laikantis dienos
rezimo gali sukurti bendros atsakomybes ir
bendradarbiavimo jausma.

PaZangos ir nesékmiy jveikimo Svente. Kie-
kvienas laimejimas, net pats maziausias, yra
labai svarbus. Kiekvienas zingsnis j priekj yra
pergalé, o Sios sekmes pripazinimas susti-
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prina motyvacijg ir laiméjimo jausma. Be to,
reikia suvokti, kad nesekmes ir iSSukiai yra
naturali bet kokios kelionés, taip pat ir diabeto,
dalis. Kliltys paprastai yra jveikiamos, i$ ne-
sekmiy pasimokoma ir tuomet i$ naujo siekia-
ma tiksly. Svarbu kiekvienos klaidos nepriimti
kaip pralaiméjimo.

Asmeninis jgalinimas ir ilgalaike sékme. EI-
gesio intervencijy esmé yra suteikti diabetu
sergantiems asmenims galimybe kontroliuoti
savo ligg. Jei asmuo turi priemoniy diabetui
valdyti, zino strategijas, gauna pagalbg is spe-
cialisty, jam lengviau priimti pagrjstus spren-
dimus, ugdyti atsparuma ir iSlaikyti teigiamag
mastyma. Per laikg susiformuoja visg gyve-
nimg trunkantys jgudziai, galintys teigiamai
paveikti ne tik sveikatos, bet ir kitas gyvenimo
sritis.

Elgesio intervencijos yra visapusiSko diabeto
gydymo dalis. Sprendziant psichologinius,
emocinius ir elgsenos aspektus, sukuriamas
tvirtas pagrindas ilgalaikiams pokyCiams,
geresnei gyvenimo kokybei ir pozityvesniam
pozilriui. Deja, Lietuvoje socialiniy paslaugy
sfera néra pakankamai iSvystyta ir pritaikyta
cukriniu diabetu sergantiems zmonéms ir ne
visi psichologai ar psichoterapeutai yra jsigili-
ne ir turi patirties su létinémis ligomis sergan-
Ciais pacientais.

Susidurus su emocinemis, psichologinémis

ar elgesio problemomis, susijusiomis su

cukriniu diabetu, kvieCiame susisiekti su

,Diabeto 1Q" klubu ir laiku gauti kvalifi-
kuotg pagalba.

)

»Diabeto 1Q" klubo kontaktai:
B info@dia-iq.lIt,
(¥ 8605 032 42.
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,Diabeto IQ” informacija

PREDIABETAS: ISSAUGOTI AR
PRARASTI SVEIKATA?

Daugelis Zmoniy apie prediabeta suzino tik giau insulino kasa turi iSskirti.
tuomet, kai Sis pereina j 2 tipo cukrinj dia-

beta. TaCiau jeigu prediabetas bity diagno-  Prediabeto simptomai
zuojamas laiku, 2 tipo cukrinio diabeto buty
galima iSvengti arba bent jau jj atitolinti.
Kaip laiku nustatyti prediabeta ir kg daryti,
kad jis nepereity j daug pavojingesne liga?

Daugelis zmoniy gali turéti prediabetg ir ne-
jausti jokiy simptomy. Taciau odos patamse-
jimai kaklo, pazasty ar kirk$niy srityse gali is
anksto apie tai jspeti. Tam, kad buty diagno-
TP A TS e e [V rp g/ Zuota Si bsena, reikia atlikti specialius krau-
kis kraujyje virsija ribas, kuriose tyrimy rezul- JRRCSUEIUITAVIIYTIES

tatai laikomi norma sveikam Zzmogui, taciau

nera tiek aukstas, kad bity nustatytas cukri- Pred|abetq gali pranasauti Sie simptomai:

nis diabetas. Jei nesiimama gerinti savo svei-  RCIACENEUINER SR TEE L)

katos, prediabetas gali pereiti j 2 tipo cukrinj | bendra_‘s Sllpnvumas . _

diabeta. + padidéjes troskulys ir apetitas;

+ kai kuriais atvejais kuno svorio kritimas;
+ pablogéjusirega;

+ ilgai gyjancios zaizdos;

* Atsparumas insulinui + sausy akiy sindromas;

Audiniy nejautrumas insulinui didina rizikg - nuolatinis odos perstéjimas;

vystytis tiek prediabetui, tiek 2 tipo cukriniam - lytiniy organy sausumas, perstéjimas ir
diabetui. Kai yra atsparumas insulinui, orga- grybelines infekcijos;

nizmas iSskiria insuling, taCiau efektyviai jo - létinis nuovargis.

nenaudoja. Galiausiai gliukoze kaupiasi krau-

jyje ir tai gali sukelti prediabetg, o véliau - ir  Prediabeto rizikos veiksniai:

2 tipo cukrinj diabetg. Atsparumg insulinui _ _ L ,
dazniausia sukelia nejudrus gyvenimo badas, ~ * @ntsvoris arba nutukimas, ypac jei svoris

Prediabeto atsiradimo priezastys

didelis kiino svoris, gyvulinés kilmés riebaly kaupiasi liemens srityje; e
perteklinis vartojimas, tam tikros endokrino- ~ * 2 tipo cukriniam diabetui vystytis didelés
loginés bei ginekologinés ligos. reikSmes turi paveldimumas, -

+ amzius — daugiau nei 45 metai;
* Nepakankamas insulino i§skyrimas * mazas fizinis aktyvumas;

Vystantis prediabetui kasa gali neigskirti ~ ° aukstas kraujospudis; - r U
pakankamai insulino normaliam gliukozes ~ * lipidy apykaitos sutrikimas (dislipidemi-
kiekiui kraujyje uZtikrinti. Taip gali nutikti dél jay g g

daugelio priezastiy, bet viena pagrindiniy - * Policistiniy kiausidziy sindromas;
antsvoris. Kuo didesnis kano svoris, tuo dau- ~ * DUVes gestacinis diabetas.
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Pagrindiniai prediabeto diagnostikos
metodai

* Gliukozes kiekio kraujyje tyrimas

Tai paprasciausias testas, kai gliukozes kiekis
kraujyje matuojamas, nevalgius ir negerus iki
testo 8-10 valandy. Normalus gliukozés kie-
kis laikomas maziau nei 5,6 mmol/I. Prediabe-
tas nustatomas, kai gliukozes kiekis kraujyje
nevalgius svyruoja nuo 5,6 iki 6,9 mmol/I.

* Gliukozés toleravimo tyrimas

Tai testas, kuriam reikia dviejy kraujo eminiy:
vieno nevalgius, o kito — iSgérus 75 g gliuko-
zés tirpalo ir pragjus 2 valandoms. Normalus
gliukozés kiekis po 2 valandy yra mazesnis
nei 7,8 mmol/l. Prediabetas nustatomas, kai
gliukozes kiekis kraujyje pragjus 2 valandoms
svyruoja nuo 7,8 iki 11 mmol/I.

* Glikolizuoto hemoglobino tyrimas
(HbA1c):

0 maziau kaip 5,7 % yra sveiko zmogaus
tyrimo atsakymas;

0 57-6,4% - nustatomas prediabetas;

o daugiau nei 6,4 % - nustatomas cukri-
nis diabetas. Diabeto tipui nustatyti ir
diagnozei patvirtinti atliekami papildo-
mi tyrimai.

Rekomendacijos gydant
prediabeta

* Mitybos keitimas

Laikykités subalansuotos mitybos ir ribokite
greituosius angliavandenius: cukry, medy,
kepinius, saldumynus, baltg duong ir pan. Pir-
menybe teikite produktams, turintiems mazg
glikeminj indeksg (darzoves, vaisiai, viso gri-
do produktai, ankStinés darzoves, rieSutai ir
kt.). Mazinkite suvartojamos raudonos mésos
kiekj. Pasistenkite kontroliuoti porcijy dydj ir
venkite persivalgymo.
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* Fizinis aktyvumas

Reguliariai sportuokite: vaiksSciokite, bégiokite,
plaukite, uzsiimkite joga arba darykite jeégos pra-
timus. Jei turite didelj antsvorj, nepradékite nuo
auksto intensyvumo pratimy, pvz., bégiojimo,
nes tai gali pazeisti sgnarius ar sukelti Sirdies
priepuolj. Kasdien didinkite pasivaikSciojimo lai-
kg ir intensyvuma. Jei sportuojate su svarmeni-
mis, pasirinkite maziausius svorius ir palaipsniui
juos didinkite arba darykite daugiau pakartojimy
tol, kol sutvirtés raumenys.

* Svorio kontrole
Jei turite antsvorj arba esate nutuke, apsvars-
tykite galimybe sumazinti svorj. Netgi keletas
numesty kilogramy teigiamai paveiks glikemijos
kontrole. To galite pasiekti tik ilgalaikiais gyven-
senaos pokyciais.

* Démesys sveikatai

Tikrinkite gliukozés kiekj kraujyje vadovauda-
miesi gydytojo rekomendacijomis. Reguliariai
lankykités pas gydytoja, kuris jvertins rizikas ir
sudarys prediabeto valdymo plang. Kai kuriais
atvejais gydytojas gali paskirti vaistus gliukozes
kiekiui kraujyje suvaldyti.

Prediabeto prevencija

Nors prediabetas yra padidintos rizikos veiksnys
2 tipo cukriniam diabetui iSsivystyti, nebutinai
visi, kuriems nustatytas prediabetas, suserga 2
tipo cukriniu diabetu. Tai lems daugelis veiksniy,
bet pagrindinis - pasirinktas gyvenimo budas.
Net jei turite genetinj polinkj susirgti diabetu, tin-
kama mityba, fizinis aktyvumas, zalingy jprociy
atsisakymas ir kokybiskas miegas gali atitolinti
ar net padéti visai iSvengti 2 tipo diabeto. Predi-
abetas gali nepastebétas vystytis daugybe mety
ir sukelti gausybe komplikacijy, todél kasmeté
profilaktiné sveikatos apZilra gali padéti laiku
pastebeti Sig besivystancia bukle ir laiku uzkirsti
jai kelig. Sveikata yra jusy rankose! m
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GLIUKOZES DUOMENYS - ISMANIAJAME

LAIKRODYJE

Siais laikais pazangios technologijos - vos
ne kiekviename zingsnyje. Diabetas - ne
iSimtis. ISmanieji telefonai, laikrodzZiai tapo
nebe prabangos, o patogumo, jprociy forma-
vimo ir gera sveikatos bukle uztikrinancia
priemone. Svarbu issirinkti tokius modelius,

,G-watch app"“ programos
instaliavimas

1.

IS ,Google Play" parduotuvés | telefong
parsisiunc¢iame programéle ,G-watch app”,
0] laikrodj - ,G-watch wear app”.

kurie be jokio vargo rodyty gliukozés kiekio 2. Telefono programelés nustatymuose (Se-
kraujyje duomenis ir leisty jaustis laisvai ir ttings) pasirenkame duomeny $altinj (Data
nevarzomai. Neinvaziniai gliukozés kiekj source), t. y. nurodome, i kurios progra-
kraujyje neva matuojantys laikrodukai, kad ir mos (pvz., Glimp, xDrip+) bus imami duo-
kaip reklamuojami, deja, yra nepatikimi ir kol menys apie gliukozes kiekj kraujyje. Jei
kas negali konkuruoti su invaziniais gliuko- JUsy naudojama programa turi slaptazodj,
zés jutikliais, perduodangiais gliukozés duo- Ji taip pat reikes jvestiir desiniajame virSu-
menis pirmiausiai j iSmaniuosius telefonus, tiniame kampe paspausti strélyte ,apply".
o paskui - j iSmaniuosius laikrodZius. 3. Laikrodyje pasirenkame vieng i$ dviejy pro-
gramos sitlomy laikrodZio vaizdy ir po 10
Stai keli patarimai, kaip tapti iSmaniam ir E:;njgg'iljll(lgssszgeilfrane matysime savo
E:gjcl;y()jégs duomenis stebéti iSmaniajame lai- 4. Paspaude ant lai-
+ jei naudojate Android telefong, rinkdamiesi ﬁrgcajlz;kgkrano
iSmanuyjj laikrodj, jsitikinkite, kad jo opera- matysim'e
ciné sistema yra Wear OS ar Full Android; urada custo-
« dazniausia kartu geriausiai dera tos pacios mize*arba priv
firmos laikrodis ir telefonas, bet vartotojai I
taip pat dziaugiasi ir ,Fitbit" iSmaniaisiais taikyt". Gahme
laikrodziais; nustatyt gpalva,
- populiariausios ir didelio kompiuterinio \ijlal;azrdrgui?’kl‘[s
rastingumo nereikalaujancios programos 5. Galime pasi-

yra ,G-watch app", ,Wearable widgets" ir
JFitbit” (tinka ir su 10S operacine sistema).

Pastaba: norédami nepertraukiamai matyti
gliukozés rodmenis, iSmanusis telefonas vi-
sada privalo bati ne toliau kaip 6 m atstumu
nuo jusy.

rinkti, ar gliuko-
zés rodmenis
norime matyti
per visg laikro-
dZio ekrang, ar
dalyje ekrano
(valdiklyje).
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+Wearable widgets" programos

instaliavimas

1. IS ,Google Play” parduotuves | telefo-
ng ir laikrodj parsisiunciame ,Wearable
widgets" programéle.

2. Telefone programélés meniu pasiren-
kame, kokig programéle norime matyti
pagrindiniame laikrodZio ekrane (xDrip+,
Dexcom share ar kt., kurig naudojate).

3. Pasirenkame ,Wearable widgets" ekrano
vaizda.

4. Laikrodzio ekrane matome gliukozés kie-
kio kraujyje rodmenis.

5. Jeinorime keisti
laikrodzio ekra-
ne matomy
duomeny
dydj, spalvg ar
kitus parame-
trus, tai gali-
me padaryti i$
telefone jrasy-
tos programos.

,Fitbit" programos instaliavimas

,Fitbit" programélé tinka tik naudojant ,Fit-

bit" laikrod]!

1. IS ,Google Play" arba ,App Store" par-
duotuves | telefong parsisiunciame ,Fit-
bit" programéle.

2. Susikuriame ,Fitbit" naudotojo profil;.

3. Telefono programélés nustatymuose (Se-
ttings) pasirenkame ,Set up Device". Su-
siejame telefong su laikrodZiu, pasirinkda-
mi savo laikrodj (,Versa 2", ,Versa 3" ar kt.
pagal laikrodZio model)).

4. Laikrodyje pasirodziusj kodg suvedame |
telefong. PapraSius susieti, spaudZiame
mygtuka ,Susieti”.

5. Vél atidarome telefono nustatymus (Se-
ttings), pasirenkame savo susietg laikrod;]
ir spaudziame ,Gallery".

Diabeto(¢)
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. Desiniajame telefono kampe spaudziame
paieSkos mygtuka, atidarome ir jvedame
programos gliukozes kiekiui stebéti pava-
dinima (pvz., ,Nightscout" arba ,xDrip").

. Pasirenkame ekrano vaizdg. Norédami
matyti visus galimus pasirinkimus, spau-
dziame ,View All*. Populiariausi ir pato-
giausi laikrodzio ekranai ,Sentinel” ir ,Sen-
tinel One".

. Pasirinke ekrano vaizda, atsidarome nu-
statymus (Settings) ir spaudziame ,Acti-
vate".

. Jei gliukozés kiekiui stebéti naudojame
,Nightscout” programéle, renkamés ,Use
NS Data".

10. Pasirenkame NS URL ir suvedame savo

naudojamos ,Nightscout” paskyros nuo-
roda.

11. LaikrodZio ekrane iSkart ar po keliy minu-

Ciy turétumeme matyti gliukozés rodme-
nis.

12. Visus kitus nustatymus (gliukozés ribos,

aliarmai, spalvos,
matavimo vie-
netai, valandy
formatas)
pasirenkame
pagal savo
poreikius.

G)iabeto 1Q" klube del iSmaniyjy Iaikrodiiu\
naudojimo gliukozes kiekiui kraujyje stebeéti
konsultuoja:

Asta, susisiekti ([} 8 605 032 42,
Asta Diabeto-iq (dél programéliy
,G-watch app" ir ,Wearable widgets")

Renata, susisiekti per 2 Renata Gudaité
(dél programélés ,Fithit")

Linas, susisiekti per &4 Linas Lendraitis

\_ (dél Watch OS laikrodZiy). m W,
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SEIMOS KORTELE

Seimos kortele gali naudotis gausios Seimos (3 ar daugiau vaiky iki 18 m.) ir Seimos, kuriose
auga vaikas su negalia. | gausios Seimos sudétj jeina ir pilnameciai vaikai iki 24 m., jei jie
neturi savo vaiky ir mokosi bendrojo ugdymo mokykloje, profesinéje mokykloje pagal forma-
liojo ugdymo programa ar studijuoja aukstojoje mokykloje (nuolatiniy studijy forma). Negalia
turintj asmenj slauganti ar priZiurinti Seima - tai Seima, kurioje kartu su tévais gyvena vaikas,
kuriam nustatytas nejgalumo lygis, arba darbingo amziaus nesusituokes asmuo, kuriam nu-
statytas specialusis nuolatinés prieZitiros (pagalbos) / slaugos poreikis.

Seimos kortelé garantuoja specialias lengvatas, paslaugas,
privilegijas ar nuolaidas prekéms bei renginiams. Seimos
kortelés turétojai jgyja galimybe naudotis vienkartinemis ar
daugkartinémis kortelés partneriy nuolaidomis tiek vieSaja-

me, tiek privaCiajame sektoriuje.

Kaip uzsisakyti fizine kortele pirma
karta?

https:/www.spis.It/ sistemoje prisijungus per

savo el. bankininkyste ar kt. autentifikavimo

priemone:

1. NAUJAS PRASYMAS -> SEIMOS KOR-
TELE > Prasymas gauti Seimos kortele
- Toliau > Pildyti pra§yma.

2. Perziaréti Seimos sudétj ir, jei informacija
teisinga, spausti Toliau.

3. Prie vaiko, kuriam nustatytas nejgalumas,
reikia pazyméti varnele ties ,Nejgalus”.

4. Pazymeti, kurig kategorijg Seima atitin-
ka: Seima, prizidrinti (slauganti) nejgalyjj.

5. Skiltyje PRASAU pasirinkti: Seimos kortele
isduoti pirma karta.

Kaip uzsisakyti virtualia kortele
pirma karta?
PraSymg gauti virtualig kortele galima teikti

praéjus 2 val. nuo patvirtinimo, kad turite teise
gauti pirma kortele.

6. Uzpildyti skilti PAPILDOMA INFORMACI-
JA, pasirinkti pristatymo vietg ir spausti /s-
saugoti ir Pateikti.

Seimos kortelé bus pagaminta ir atsiysta per 30
darbo dieny nuo teisés gauti kortele patvirtini-
mo. Seimai isduodama viena nemokama korte-
lé - ja gali naudotis visi asmenys Seimoje, kuriy
vardai ir pavardés nurodyti ant kortelés (naudo-
jama kartu pateikiant asmens dokumentg). An-
tra ir paskesnés fizinés kortelés yra mokamos
(1 kortelés kaina = 1,77 Eur; 2023 m. rugséjo
men.). Kortelé galioja 5 metus nuo jos pagami-
nimo datos arba iki kol galios kortelés turétojui
keliami reikalavimai. Aktyvuojama automatiskai
pirma karta prisijungus prie nuolaidy sistemos.

@Q https://www.spis.It/ sistemoje:
1. 1-4 punktai tie patys, kaip ir teikiant prasy-
ma dél fizinés kortelés (Zilréti nurodymus

pries tai).
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Akuriamasis kremas, skirtas trapios diabetinés pédos prieziurai
5 % UREA ISDIN®

JHVRRETETFR VSRR RTINSO

ISDIN Im ISDIN

FOOT CARE
FOOT CARE

Ureadin®
Podos Db

‘Crema Reparadora.
‘Pies Fraglles

Frail Feet
Repair cream

[} Peatege cea fragildae
Eubinna v apuda 3 Gravent
; o

Suteole for disbetc's
“headthy skin

= Apsaugo pédy odg nuo issausegjimo, atkuria bei sustiprina natGralias odos funkcijas (karmnozinas)
= Padeda atkurti odg po jtrakimy ir apsaugo nuo galimy komplikaciju (ersketuoges ir bioecolia)

» Intensyviai maitina ir atkuria oda (Urea ISDIN®)

= Mazina sausumo sukeltg péduy niezulj ir diskomfortg (polidokanolis)

=== ISDIN

LOVE YOUR SKIN

legkokite didZziosiose vaistinése bei jy internetinése parduoctuvése
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2. Skiltyje PRASAU pasirinkti I$duoti antrg pristatyma el. pastu, tada spausti ISsaugo-

ar paskesne Seimos kortele bei pasirink- ti ir Pateikti.
ti VIRTUALIA KORTELE. 4. El paStu gausite QR kodg, kortelés numerj
3. Papildomos informacijos skiltyje pasirinkti ir prisijungimo rakta.

Mobilioji programélé (virtuali Seimos kortelé)

Android ir iOS programelé iSmaniajam telefonui arba plansetei skirta patogesniam naudojimuisi
vietoje plastikinés Seimos kortelés. Aktyvuojant mobiligjg kortele ne QR kodu, reikia jvesti SPIS
gauta mobiliosios kortelés prisijungimo raktg (ne fizinés kortelés numerj).

Programeéléje galima:

. . X . L . . | GETITON
. §u§|kyrt|, personalizuoti ir patogiai naudoti mobi- }0 Google Play
ligjg Seimos kortele;  EE————
« greiciau ir patogiau suZinoti visas naujienas apie Programélé Android telefonams:

privilegijas, teikiamas nuolaidas rasti pagal regio- @‘é‘ https://bit.ly/kortele-android
nus / savivaldybes ar prekiy / paslaugy sritj;

- matyti privilegijy sgrasg ir prekiy, paslaugy apra-
$ymus; [ ¢ App Store

- naudotis interaktyviu privilegijy Zemelapiu ir suzi-
noti, kas teikia privilegijas ten, kur esate;

- generuoti QR koda, su kuriuo bus pritaikoma pri-
vilegija; Programelés naudotojo vadovas:

- matyti, kiek karty panaudota mobilioji Seimos o o
ortele, ir ki @V}( https://bit.ly/seimos-kortele

Programelé i0S telefonams:
x https:/bit.ly/kortele-ios

Nuolaidos ir privilegijos

Lietuvoje specialius pasitlymus teikia daugiau nei 290 partneriy. Sios kortelés privilegijos ga-
lioja jsigyjant paCias jvairiausias prekes ar paslaugas daugiau nei 2300 viety visoje Lietuvoje,
daugéja internete veikianCiy jmoniy iniciatyvy.

Visg sarasa galite rasti Cia: @(https://seimos—kortele.It/nuolaidos_lengvatos/

Keliaujantys j Latvijg gali naudotis turima lietuviska fizine Seimos kortele ar mobiligja Seimos
kortele iSmaniame jrenginyje ir gauti privilegijas jvairioms prekéms bei paslaugoms. Zeméla-
pis: https://seimos-kortele.lt/nuolaidos_lengvatos/privilegijos-latvijoje/ Vietas, kuriose Latvijo-
je teikiamos nuolaidos, lengvai galima rasti ir programéléje Goda Gimene.

Dazniausiai naudojamos nuolaidos Seimos kortele su,ACil" kortele, reikia vieng
kartg j parduotuve atsinesti fizing ar mobilia-
1. Prekybos centrai: ja Seimos kortele ir ,A¢il" kortele (tinka pa-

,Maxima". dvigubai daugiau pinigy grjzta  rodyti ir mobiliaja ,AGid" kortele) ir paprasyti
j JACIU" kortele nei jprastai. Norint susieti atsakingo asmens (pardavéjy, informacijos
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darbuotojy) abi korteles susieti.

,Rimi“: kiekvieng kartg apsipirkdami kasoje
pateikite Seimos kortele ir turimg ,Mano
Rimi" kortele, suteikta 5 proc. nuolaida su-
grj$ j Jusy ,Mano Rimi" kortele ,Mano Rimi"
pinigais.

2. Sveikatos prieziuros jstaigos:

,Euro” vaistiné: 30 proc. nuolaida maisto
papildams, 25 proc. nuolaida kosmetikai,
20 proc. nuolaida nereceptiniams vais-
tams, iki 20 proc. nuolaida kitoms prekéms.
,Camelia“ vaistiné: maisto papildams - 30
proc., kosmetikai — 25 proc., kitoms pre-
kéms iki 20 proc.

Laboratorija ,Antéja". 20 proc. nuolaida
kraujo ir laboratoriniams tyrimams visoje
Lietuvoje.

Optika ,Optikos pasaulis”: 5-50 proc. nuo-
laidos remeliams, konsultacijoms ir kt.
Optika ,Fielmann": 54 Eur nuolaida uz aki-
nius savo Seimos vaikams arba suaugu-
siems nejgaliems asmenims, t. y. akiniy
kaina su riboto asortimento akiniy leSiais
galima nuo 1 Eur kainos.

3. Keliones traukiniu. Taikoma 20 proc. nuo-
laida kelionems vietinio susisiekimo trau-
kiniais Lietuvoje (https:/bilietas.ltglink.It/),
keliaujant 2, 3 klasés vagonuose. Nuolai-
dos taikomos su lengvatomis, nesumuoja-
mos su komercinémis nuolaidomis, nuolai-
da netaikoma terminuotiems bilietams bei
1 klasés bilietams.

4. LP Express” siuntos. 5 proc. nuolaida
pasStomatiniy siunty siuntimui savitarno-
je https://www.Ipexpress.lt/home su nuo-
laidos kodu SKTAU2023.

5. El. parduotuves:

,Be gliuteno100 %". 15 procenty nuolaida
visam pirkiniy krepSeliui su nuolaidos kodu
SEIMA.

,Beglitimis”. 20 proc. nuolaida visy rusiy
duonai be glitimo ir jos gaminiams.
,Ekofrisa" (kruopos). 20 proc. nuolaida

Diabeto (®)
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visoms neakcinéms ir nenukainotoms pre-
kéms, uzsakant interneto parduotuvéje.
Knygynai ir kanceliarinés prekeés:
Knygynas ,Vaga": 10 proc. nuolaida visoms
prekems fiziniuose knygynuose.

Biuro prekiy parduotuvé ,Eurobiuras” 30
proc. nuolaida mokyklinems prekéms.

Biuro prekiy parduotuve ,OfficeDay”: 30
proc. nuolaida daugeliui kanceliariniy pre-
kiy.

Muziejai:

Lietuvos jury muziejus. 20-40 proc. nuolai-
dos.

Nemokami apsilankymai: Kauno IX forto
muziejus, Lietuvos liaudies buities muziejus
Rumsiskese, Lietuvos Svietimo istorijos mu-
ziejus, Lietuvos nacionalinis muziejus, Lie-
tuvos Svietimo istorijos muziejus, Lietuvos
nacionalinis muziejus, Traky istorijos muzie-
jus, Lietuvos teatro, muzikos ir kino muzie-
jus, Kernaves kultarinio rezervato direkcija.
Paslaugos:

SPLIUS skaitmeninés televizijos papildo-
mam paketui ,Vaikams" = 100 proc. nuolai-
da. ISmaniosios televizijos imtuvo nuomai
- 50 proc. nuolaida.

TAMOLLT: 5 Eur vertés nuolaidos kodas
TAMO ISMANIEMS metinés prenumeratos
Jsigijimui.

Pramogos ir renginiai:

Zaidimy ir pramogy erdvés ,Adventica’, ,Cu-
riocity”, ,DZiaugsmoteka".

Labirinty parkas Anyksciyr.

Zoologijos sodas ,Zoopark” Vilniuje ir Kaune.
Vandens pramogy parkas ,Atostogy parkas"
Kretingos .

Klaipédos baseinas ir kt.

Visiems Klaipédos jaunimo teatro spekta-
kliams taikoma 30 proc. nuolaida.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite

skaityti misy svetaingje

( &) https://dia-iq.lt/seimos-kortele W )
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INSULINO POMPOS GYDYMUI TESTI
NUOMOS KOMPENSAVIMAS

2023 m. rugpjucio 2 d. sveikatos apsaugos
ministras patvirtino nauja insulino pompy
nuomos sergantiems 1 tipo cukriniu diabetu
kompensavimo tvarka, kai pompa skiriama
gydymui testi.

Ambulatorinio gydymo insulino pompa skyrimo
tikslinguma nustato tretinés stacionarinés ir
ambulatorinés vaiky bei suaugusiyjy endokrino-
logijos paslaugas teikiancios asmens sveikatos
priezidros jstaigos gydytojy konsiliumas, kuria-
me dalyvauja bent vienas gydytojas endokrino-
logas arba gydytojas vaiky endokrinologas.

Pasibaigus vaikams / suaugusiems skirtos
insulino pompos nuomos 5 mety laikotar-
piui, pakartotinio insulino pompy skyrimo
tikslinguma jvertina gydytojy konsiliumas.

Insulino pompa gydymui testi skiriama:

1. vaikui, jei jis kreipiasi j vaiky endokrinologa
ne reciau nei 2 kartus per metus;
suaugusiam, jei jis kreipiasi j endokrinolo-
gg ne reGiau nei 1 kartg per metus;

2. jei gydant insulino pompa pageréja ligos
kontrole, t. y.:

* paciento, gydomo insulino pompa su inte-
gruotu nuolatinio gliukozés matavimo juti-
kliu, visy glikemijos matavimy, kai nustato-
ma hipoglikemija, dalis yra mazesné nei 10
proc., nuolatinio gliukozés matavimo jutiklj
naudojant > 70 proc. laiko;

+ paciento, gydomo insulino pompa be nuola-
tinio gliukozeés matavimo jutiklio, glikuotas
hemoglobinas mazéja (Hb1Ac < 7,5 proc.).

Gydytojy konsiliumui nusprendus, kad nuomo-

jama atitinkamo tipo insulino pompa neatlieka
savo funkcijos (ligos kontrolé negeréja), kon-
siliumo sprendimu skiriama kito tipo insulino
pompa, jei apdraustojo sveikatos bukle atitin-
ka Sios pompos skyrimo salygas.

Jeigu gydymas insulino pompa buvo nu-

trauktas del to, kad:

- pacientas nesilanké pas specialistus (gydy-
tojus endokrinologus, gydytojus vaiky endo-
krinologus ir (ar) slaugytojus diabetologus)
pagal rekomendacijas ar kartotinai nesilai-
ko gydytojy endokrinology ar gydytojy vaiky
endokrinology rekomendacijy;

+ per 6 meén. laikotarpj suaugusiesiems ir per
12 mén. laikotarpj vaikams negeréja ligos
kontrolé (nemazéja hipoglikemijy ir (ar) di-
déja HbATc, ir (ar) daugéja hipoglikemijy);

- pacientas naudoja nuolatinio gliukozes ma-
tavimo jutiklius maziau kaip 70 proc. laiko
(tokiam pacientui turi bati skiriamas gydy-
mas insulino pompa be jutiklio arba insulino
injektoriais);

+ pasireiskia alergija insulino pompy kate-
teriams ar nuolatinio gliukozés matavimo
jutikliams,

tuomet pakartotinai gydymas insulino pompa

skiriamas tik tuo atveju, jei apdraustojo sveika-

tos buklé atitinka Medicinos priemoniy sgrase
nustatytas Siy medicinos priemoniy skyrimo
salygas @R (https:/bitly/44Poker).

Sveikatos apsaugos ministro jsakymas
(2023 m. rugpjucio 2 d.):
@( https:/bit.ly/SAM-isakymas m

Diabeto (¢




Jorigé Valaité

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

PAZABOTI ZIRGA IR... DIABETA

Kuo susijes zirgy sportas ir cukrinis diabetas? Ar jmanoma iSsiugdyti jprotj valgyti taip svei-
kai, kad net pries akis lentynoje esantis Sokoladas nevilioty? Ir deél kokiy dalyky tétis su
dukra namie konkuruoja? ] Siuos klausimus atsakymus tikrai turi Vilté - jauna mergina i$
Dziikijos ir jos energingi, jau cukrinio diabeto valdymo asais tape tétis ir mama.

Varénoje gyvenanti penkiolikmeté Vilté Ma-
narkaité diabetu serga jau daugiau nei puse
savo gyvenimo — devynerius metus. Mergina
gyvenimo iki diabeto beveik ir neprisimena, o
priimti naujg gyvenimo tvarkg padéjo jau Sei-
moje matyti vaizdai — Viltés tétis taip pat ser-
ga 1 tipo cukriniu diabetu, tiesa, ne nuo vai-
kystés, nepagydomos ligos diagnoze iSgirdo
jau bldamas suauges, trisdeSimties mety.
Pirmiausiai gydytojai jam konstatavo pan-
kreatitg — kasos uzdegima, o neilgai trukus
ir 1 tipo cukrinj diabetg. Viltés mama Loreta
prisimena, kad vaiko ligg priimti buvo daug
sunkiau nei vyro — prie to prisidéjo ir mazas
Viltés amZius, ir suvokimas, kad liga, nors ir
pazjstama, vis vien yra sudétinga ir reikalau-
janti nuolatinés priezidros.

Kurj laikg Seimoje tvyrojo slogi nuotaika,
taciau grjzus namo i$ ligoninés visi stengeé-
si kuo greic¢iau prisitaikyti prie pakitusios
kasdienybés. Net ir sesuo Beatricé, kuriai
tuo metu buvo 15 mety, su didele meile ir
atsidavimu stengési ripintis maZaja sesyte,
myny, naktimis keldavosi tikrinti gliukozés
kiekio kraujyje. Tévai dar labiau émé dométis
su diabetu susijusia literatdra, naujausiomis
diabeto technologijomis. Dideliu atradimu
tapo nuolatiniai gliukozés jutikliai. Dabar Lie-
tuvoje jie yra kompensuojami, o tik susirgus
Viltei masy $alyje Siy prietaisy net nebuvo
jmanoma jsigyti. Teko ieskoti budy, kaip juos
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parsisiysti i$ uzsienio. Viltés mama dziaugia-
si, kad nepatingejo tuo uzsiimti - nuolatiniy
gliukozeés jutikliy deka liga kélé maziau iSSu-
kiy tiek Viltei, tiek jos téciui. Tiesa, mergina
dabar kartu su sensoriais naudoja insulino
pompa, tai padeda pasiekti dar geresniy re-
zultaty. Taciau matydama, kaip ligg valdo
tétis, mano, kad labai norint, gerai valdyti ligg
galima ir leidziantis insuling Svirkstikliais.

Jolantos Parafine nuotr.



MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

Viltés seima, asmeninio archyvo nuotr.

Mergaites tétis paramedikas, taip pat Vare-
nos sporto centro baseine dirba gelbétoju,
tad deél darbo specifikos insulino pompos nau-
doti negaléty.

Seima taip pat pastebéjo, jog ligos valdyma
palengvina ir aktyvus gyvenimo budas. Vil-
té mielai vakarais iSveda Sunj pasivaikscioti
ar padeda mamai sode, kad gliukozés kreive
baty dar stabilesng, o tétis kasdien daug ener-
gijos atiduoda darbe. Beje, tétis, rizikuodamas
savo gyvybe, yra iSgelbéjes skestantj Zzmogy,
kuris Ziemos metu jluzo eidamas uzSalusiu
ezero ledu. Uz §j drgsy poelgj Albinas Manarka
yra net gaves ,Lietuvos garbés” apdovanojima.

Paklausta apie Seimos mitybos jprocius, Viltes
mama juokauja, kad jy namuose galima rasti
Sokolado tik su pasibaigusiu galiojimo laiku,
nes net guledamas atviroje ir lengvai pasie-

kiamoje lentynoje niekam jis nejdomus. Milti-
niy patiekaly ir saldumyny Gia taip pat nerasi
- jie yra keiciami j darZoves, baltymy ir letyjy
angliavandeniy turintj maistg, mat seniausiai
jsitikinta, kad sveika ir visaverté mityba daro
didele jtakg bendrai savijautai ir diabeto rezul-
tatams. Taip pat dukros ir técio ligos kontrole
pagerina ir savotiSkos diabeto lenktynés - Vil-
té su teciu draugiskai konkuruoja, kurio i$ jy
gliukozes kreive grazesne, kuris tiksliau ati-
taikys insulino doze maistui ar geriau apskai-
¢iuos angliavandenius.

Paklausta, ar buvo nutikusiy ekstremaliy situ-
acijy su diabetu, Vilté prisimena, jog pries ke-
letg mety per Velykas buvo netekusi sgmoneés.
Buvo jau praéje pora mety nuo ligos pradzios,
metus pagyventa su insulino pompa, deja, pa-
tirties valdant ligg vis dar stigo. Laiku nesuval-
dyta hipoglikemija mergaite panardino j koma.
DZiugu tik tai, kad istorija baigesi sekmingai -
Salia esantys artimieji iSkvieté greitajg pagal-
bg, medikai iSkart Zinojo, kg tokiu atveju daryti.
Sis jvykis $eimai tapo ne tik isbandymu, bet ir
pamoka, kad sergant cukriniu diabetu svarbu
atkreipti démes;j j kino siunciamus signalus ir
atsargiau elgtis su insulino dozémis.

Ir nors visokiy situacijy su diabetu buvo ir grei-
Ciausiai dar bus, Vilté nelinkusi saves gailétis ir
nuosprendzio sau nepasiraso — drgsiai svajoja
ir kiekvieng dieng stengiasi buti aktyvi ir veikli.
Jauna mergina yra kiek nestandartiné paauglée
- nors megsta ir kompiuterinius Zaidimus, ir
pasibuvimag su draugais, didZigjg laiko dalj is-
naudoja tikslingai savo pomeégiams - jodinéja
Zirgais, groja gitara, megsta skaityti knygas,
vazinétis dviraciu. Veiklos tiek, kad atrodo, net
nera kada eiti j mokyklg! Taciau Viltés mama
patikina — dukra mokosi geriausiais balais ir
mokykloje jai sekasi puikiai. Paklausta, kokig
studijy kryptj Vilté planuoja rinktis baigusi mo-
kykla, mergina sakosi pasvajojanti savo ateit]
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MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

sieti su zirgais, mat jie yra didziulé jos aistra.

Susidomejimas zirgais, kaip pasakoja Vilte,
prasidéjo nuo paprasto hobio - mergaité
dziaugdavosi galimybe pajodinéti Zirgais ar
poniais per miesty Sventes ir gamtoje, savo
malonumui. Veéliau, paskatinta tévy, ji pra-
déjo lankyti jojimo pamokas. Tuo metu Vilté
jau sirgo diabetu, bet treneriai, nors ir puikiai
suprasdami situacija, jaunajai raitelei ne-
nuolaidziavo, iSskirtiniy saglygy samoningai
nesudaré ir skatino siekti rezultaty kartu su
visais kitais. Treniruotés mergaitei sekési vis
geriau, tad po mety Viltei buvo pasitlyta da-
lyvauti iStvermeés varzybose. Ir nors pirmieji
kartai buvo sudétingi, bet bégant laikui mer-
ging apémé azartas. Siandien Vilté dZiaugiasi
savo atkaklumu - jodinéjimo varzybose ji jau
uzima prizines vietas. Zirgy sportas — sudé-
tinga sporto Saka, kurioje itin svarbus zirgo
ir raitelio duetas. Mergina pasvajoja ir apie
savg augintinj, o ateityje — net ir zirgyna. Vilté
taip pat pasakoja, kad jodinéjant neuztenka

: N
i ; )
Asmeninio archyvo nuotr.

tik gery jgudziy. TreniruoCiy metu ji suprato,
kad sekme varzybose priklauso ir nuo to, kaip
gerai iSmanai Siy ypatingy gyvuny psicholo-
gijg, ar sugebi perprasti jy mastyma.

Paklausta, ar cukrinis diabetas nekliudo jos
aktyviems pomegiams, mergina uztikrintai
atsako, kad diabetas niekada nebus kliutimi,
jei jj gerai valdysi. Vilte pasitiki savo Ziniomis,
mat jau turi patirties ir pati puikiai supranta,
j kg reaguoja jos cukraus kreivés treniruoCiy
ir varzyby metu. Ja didziuojasi ir tévai, kurie
mano, kad cukriniu diabetu sergantj vaikg kuo
anksciau reikia mokyti savarankiskumo. Viltés
mama pabréZia, kad tik per savo patirtj vaikas
jgauna drgsos priimti su liga susijusius spren-
dimus. Svarbu vaiku pasitikéti, be reikalo nepa-
mokslauti, prireikus pagalbos - patarti, kartu
paanalizuoti klaidas ir abiem bendrai nuspres-
ti, kaip buty galima elgtis ateityje. Vilté vertina
tokj tévy poziurj, kuris, kaip ji pati mano, jai pa-
deda buti savarankiSkesnei ir atsakingesnei.
Be to, ir sesuo Beatrice iki Siol rupinasi Viltes
sveikata, domisi diabeto valdymu, tad nenuos-
tabu, kad sveciuojantis pas sese Viltés cukrus
buna netgi geresnis nei namie.

Baigiantis pokalbiui Vilté prasitaria, kad karta
jodingjant j galvag atéjo mintis, jog tarp zirgo
ir diabeto yra daug panaSumy. Ir vieng, ir kitg
reikia sugebeti valdyti, bet tam, kad valdytum,
pirmiausiai reikia susidraugauti — skirti laiko
jam pazinti, bati atidziam jo poreikiams, do-
métis specifika. Jei mintyse cukrinj diabetg
ar zirgg laikysi priesu, jis nepasiduos suvaldo-
mas, priesinsis kaip jmanydamas. Uzmegzti
draugyste tiek su Zirgu, tiek su diabetu néra
lengva, su pastaruoju net ir didelio noro néra.
Bet atsidavimas ir nuosirdus rpinimasis zirgu
leidZzia megautis sporto pasiekimais, o atsa-
kingas pozidris j diabetg ir pastangos valdant
ligg garantuoja gera savijautg.m
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IMUNITETA STIPRINANTI MITYBA

Atéjus rudeniui, grjztame j mokyklas, darzelius, darbus. Taciau poky¢iy dziaugsma tem-
do artéjancio ligy sezono baime. Labiausiai nerimauja cukriniu diabetu sergantys suauge
Zmones ir tévai, auginantys vaikus su cukriniu diabetu. Juk prastesné gliukozes kontrolée
smarkiai susilpnina imunine sistema, o tada uzsikuria nesibaigiantis ligy ratas. Mayo kli-
nikos (JAV) gydytojai pataria, kaip uzbégti ligai uz akiy ir i$ anksto naturaliu biidu paruosti
nusilpusj organizma kovai.

A i - b
Net ir darZelinukas zino, kad norint bati svei-
kam reikia valgyti darzoviy ir vaisiy. Kiekvie-
na darzové ar vaisius turi naudos sveikatai
- pagerina regejima, sumazina uzdegimines
reakcijas, létiniy ligy, jskaitant vezj, Sirdies li-
gas ir 2 tipo diabetg, rizikg, sustiprina imunine
sistemg. Jeigu Zinote vaivorykstés spalvas,
ieskokite ty paciy spalvy ir darZoviy bei vaisiy
lentynose ir stenkités Sia spalvy gama nuspal-
vinti savo mitybos raciona.

Raudonos  spalvos
vaisiai ir darZoves

Juose yra likopeno, ku-
ris gerina Sirdies sveika-
tg, mazina prostatos ir krities
vezio rizikg, padeda iSvengti insulto ir

Diabeto(¢)

gerina smegeny veiklg. Geri likopeno Saltiniai
yra pomidorai, burokeéliai, ridikai, vysnios, bras-
kés, raudonieji svogunai ir raudonieji pipirai.

Oranzines ir geltonos spalvos vaisiai ir dar-
Zoves

Juose yra karotinoidy, kurie mazina Sirdies
ligy ir uzdegimy rizika, stiprina imunine siste-
ma, kuria sveikg odg ir gerina regéjimg. Geri
karotinoidy Saltiniai yra morkos, Zieminiai mo-
liugai, abrikosai, geltonieji pipirai, saldZiosios
bulvés, bananai, ananasai, mangai, molitgai,
persikai ir apelsinai.

Zalios spalvos vaisiai ir darzovés
Juose yra indoly ir izotiocianaty, kurie gali pa-
déti iSvengti vézio. Paprastai Siuose maisto
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produktuose yra daug vitamino K, kalio, skai-
duly ir antioksidanty. Juose taip pat yra folio
rugsties, kuri padeda iSvengti kudikiy nervinio
vamzdelio defekty. Geri Saltiniai yra $pinatai,
rukola, brokoliai, Briuselio kopustai, avokadai,
kiviai, Zalioji arbata, $paragai, SvieZios zalios
prieskoninés Zolelés, kopustai ir artiSokai.

Baltos ir rudos spalvos vaisiai ir darzoveés
Juose yra flavonoidy ir alicino, kurie turi pries-
navikiniy savybiy. Jie taip pat gali sumazinti
cholesterolio kiekj ir kraujospudj, pagerinti
kauly stiprumg ir sumazinti skrandzio vézio
rizikg. Geri Saltiniai yra svogunai, grybai, ziedi-
niai kopUstai, Gesnakai ir porai.

Melynos ir violetines spalvos vaisiai ir dar-
Zoves

Juose yra antocianiny ir antioksidanty, kurie
yra susije su geresne smegeny sveikata ir
atmintimi. Jie taip pat padeda sumazinti krau-
jospud; ir insulto bei Sirdies ligy rizikg. Geri
Saltiniai yra melynes, gervuoges, baklazanai,

figos, violetiniai kopustai, vynuoges ir slyvos.

Nuspalvinkite savo jprastus patiekalus nau-
jomis spalvomis:

1. UZuot visada pirke raudonos spalvos
paprikas, j pirkiniy krepsSelj jsimeskite
zalios ar geltonos spalvos paprika.

2. | salotas jpjaustykite ridikeliy, kad gau-
tuméte naujg spalvg ir mégautumetes
traskumu.

3. | rytinius vienspalvius dribsnius arba
graikiSkg  jogurtg jberkite Saldyty
gervuogiy.

4. |3keiskite gruzdintas bulvytes j orkaitéje
ar karSto oro gruzdintuvéje keptas sal-
dziyjy bulviy gruzdes.

5. ] savo jprastg kokteilj jpjaustykite ir su-
plakite puse puodelio Ziediniy kopusty,
kurie ne tik pakeis kokteilio spalvg, bet ir
faktdrg - kokteilis bus labiau kremiskas.

6. | kopUsty salotas jtarkuokite dal;j violeti-
nio kopdasto.

7. Prie vistienos kario vietoj jprastiniy ryziy
pabandykite Ziediniy kopusty ryziy. )

Su virusais ir uzdegimais padedantys kovoti maisto produktai

Tyrimai rodo, kad kai kurie maisto produktai palaiko
imunine sistema ir kovoja su uzdegimu, kurj sukelia
stresas ar jprastos ligos. Tikétina, kad to net nezi-
nodami jau valgote daugel; toliau nurodyty maisto
produkty. Jei ne, dabar tinkamas laikas iShandyti

ka nors naujo.

Antivirusiniai produktai

« Cesnakai. Cesnakas yra veiksmingas
antivirusinis,  prieSgrybelinis
ir antibakterinis produktas,
todél jis yra pagrindinis
imuniteto stiprinto-
jas. Tyrimai rodo,
kad Cesnakai padeda

- fa8
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sumazinti persalimo ir gripo simptomus.
Susmulkintas arba sutraiSkytas skilteles
dekite j padazus, sriubas, uzkandzius ir
pan.

* Raudonosios ir aitriosios
paprikos. Daug vitamino
C turinCios raudonosios
ir aitriosios paprikos turi
antimikrobiniy ~ savybiy,

KONSULTUOJA GYDYTOJAS

apsauganciy nuo virusy ir kity mikroorga-

nizmy.
« Valgomieji danteniai (Sitakio grybai). Val-
gant Siuos grybus, padaugéja naturaliy
zudiky lasteliy ir imunoglobulino
A - dviejy svarbiy imuninés sis-
temos komponenty kovo-
jant su virusais.

Produktai nuo uzdegimy

Virusai, kaip ir perSalimas bei gripas, sukelia
organizmo uzdegimus. Jvyksta uzdegiminis
atsakas, kuris ne tik padeda organizmui ko-
voti su infekcija, bet taip pat gali sukelti rim-
ty problemy - plauciy pazeidima ir net mirtj.
Daugelis moksliniy tyrimy rodo, kad uzde-
giminio atsako reguliavimas gali buti labai
svarbus siekiant pagerinti sveikatos bukle.
Be to, patiriamas stresas gali sukelti uzdegi-
minj atsakg smegenyse, dél kurio iSsiskiria
gliukokortikoidai, steroidiniai hormonai. Jei
nuolat patiriate stresg, jisy organizmas gali
kentéti nuo ilgalaikio uzdegimo, kuris gali
padidinti Sirdies ligy rizikg ir yra susijes su
didesne vezio, diabeto ir kity létiniy ligy ri-
zika.

* Ciberzolé. Prieskoniai, placiai naudoja-
mi gaminant maistg Indijoje ir gaunami
i$ imbiero Seimos daugiamecio augalo,
turi dvigubg poveikj kaip prieSuzdegimi-
ne ir antioksidantiné medziaga. Ciberzo-
|é yra polifenolis, Zinomas kaip kurkumi-
nas. Polifenoliai yra daug antioksidanty
turinCiy junginiy, kuriy yra augaliniame
maiste, pavyzdziui, vaisiuose, darzove-
se, nesmulkintuose gruduose ir riesu-
tuose, grupe. Istirta, kad kurkuminas turi
naudos sveikatai, jskaitant gebéjima slo-
pinti uzdegimg ir padéti valdyti artrita,
nerimg ir malSinti fizinio kravio sukeltg

raumeny skausma. Taip pat jrodyta, kad
jis gerina atmintj ir nuotaika.
* Imbieras.  Imbiero

Saknyje yra me- \

dziagos, vadina- Q2

mos gingeroliu, ¢
kuri, kaip jrodyta, padeda slopinti
uzdegima. Kai kurie tyrimai parode, kad
gingerolis gerina Sirdies ir kraujagysliy
darbg bei virskinamojo trakto sveikatg
ir padeda malSinti fizinio krivio sukeltg
raumeny skausmg.

« Zuvis ir riesu- '
tai.  Omega-3 {( [
riebaly rugsStys,
kuriy daugiausiai
randama riebioje Zuvyje ir

kai kuriuose rieSutuose, atlieka svarby

vaidmenj reguliuojant organizmo uz-

degiminj procesg. Tyrimai parode, kad

Omega-3 jtraukimas ] mitybg padeda

pagerinti jvairiy ligy rezultatus, pvz., Sir-

dies, inksty ligy ir autoimuniniy sutriki-
my. Omega-3 turtingi maisto produktai:

- [aSiSa, tunas, upétakis ir skumbre,

+ graikiniai riesutai, pekano riesutai, liny
semenys ir ispaninio $alavijo (Cija) sé-
klos,

+ augaliniai aliejai, jskaitant sojy aliejy,
liny sémeny aliejy ir rapsy aliejy.

Diabeto(¢)
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Zarnyno mikrobiomy stiprinimas

Daugybeé tyrimy parodé, kokj poveikj mityba gali turéti
sveikai zarnyno mikrobiomai — sudeétingai virSkinamojo
trakto ekosistemai, kurig sudaro trilijonai virusy, grybeliy,
bakterijy ir kity kenkéjy. Sveika zarnyno ekosistema palaiko
organizmo imunine funkcija. Kadangi maistas tiesiogiai vei-
kia Siuos mikroorganizmus, skatindamas arba slopindamas
jy augima, mokslininkai nustate, kurie maisto produktai palaiko @

sveikg mikrobioma:

- fermentuotas maistas, jskaitant jogurtg, raugintus kopastus,

kombucha ir kefyrg,
+ viso grudo, daug skaiduly turintis maistas,

+ mononesociyjy riebaly, pvz., alyvuogiy, aliejus,
+ maisto produktai, turintys daug polifenoliy, jskaitant vaisius, darzoves, séklas, arbata, kaka-

vos produktus ir vyna.

Vidurzemio juros dieta, kurig sudaro sveikos riebaly ragstys, vaisiai, darzoves, skaidulos ir ma
zesnis kiekis baltymy, yra siejama su sveikesne Zarnyno mikrobioma.

)

Daug antioksidanty turintys maisto produktai

Antioksidantai yra butini siekiant sumazinti uz-
degima ir kovoti su ligomis. Trys pagrindiniai
antioksidantai — cinkas ir vitaminai C bei D -
atlieka itin svarby vaidmen] padedant apsau-
goti organizmo lgsteles nuo pazeidimy.

Antioksidanty yra beveik visy rusiy vaisiuose

Saugokite save sveikai maitindamiesi

Kai jauCiam stresg ar sergame, meégstame
save palepinti jvairiais skanéstais, o sveikos
mitybos principus pamirStame. Taciau tinka-
mas maistas turi didelj poveikj imunitetui, sti-
prina organizmg ir mazina uzdegimus. Nesvei-
kas maistas, ypac perdirbtas cukrus, padidina
C reaktyviojo baltymo, uzdegimo biologinio
zymens kraujyje, kiekj.

Nors néra stebuklingo spren

ir tamsiuose lapiniuose zalumynuose. Daugu-
moje saloty, zalumyny, lapiniy kopusty ir Spi-
naty yra vitaminy A, C, E, K'ir folio rligsties, taip
pat daug skaiduly ir imunitetg stiprinanciy mi-
neraly. Siuose maisto produktuose yra mazai
angliavandeniy, natrio ir cholesterolio, todél jie
yra itin naudingi sveikatai.

ty iSvengti visy ligy ar jas iSgydyty, bet sveika
mityba yra geriausia, kg galima dél saves pa-
daryti.

Parengta pagal uZsienio spauda
IS angly kalbos verté A. Berdiksliené

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje
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Vilniaus universiteto ligoninés
Santaros kliniky slaugytoja dia-
betologé Violeta Bickauskiené

KAIP TEISINGAI SULEISTI INA

Gydytojui paskyrus insuling, daugeliui Zmoniy kyla nerimas - ar as sugebésiu? Neri ez
gali biti jvairiy, pradedant papras¢iausiu bugsStavimu dél skausmo ir baigiant neretai pasitaikan-
Cia adaty baime. Ko gero, Sios baimes daugeliui siejasi su istorijomis i$ praeities, kai Svirkstai
buvo stikliniai, adatos - storos, ilgos, daugkartinio naudojimo, virinamos, todél ir injekcijos biidavo
skausmingos. Vis délto Siandien situacija visai kitokia: insulinas tiekiamas patogiuose naudoti
Svirkstikliuose, adatos yra ne tik skirtingy dydziy, bet ir gerokai plonesnés, trumpesnés, astresnés
bei padengtos specialiu sluoksniu, o pasirinkus tinkama injekcijos vieta susileisti insuling visiSkai
neskausminga. Pateikiame svarbiausias insulino leidimo technikos instrukcijas, kurios, tikime,
padés sumazinti nerimg ir baime.

ﬂ PASIRUPINKITE HIGIENA 4 PASALINKITE SUSIKAUPUS] ORA
O Injekcijos vieta turi biiti $vari, taGiau speci- O Pasukite Svirkstiklio dozatoriy ties 2
aliai jos dezinfekuoti nereikia, alkoholiniy serveté- | Vienetais ir, laikydami vertikaliai, kelis kartus
liy nenaudokite. Pries leisdamiesi insuling §variai | Pastuksenkite pirstais, kad viduje susikaupes
wusiplaukite rankas, kad iSvengtumete infekcijy. )~ Oras sukilty ties adatele. Nuimkite mazajj ada-
téles dangtel; ir pastumkite stimoklj, kad do-
2 PATIKRINKITE INSULINO TINKAMUMA zatoriaus zyma grjzty ties nulio riba. Laikykite
O Pries leisdamiesi insuling bitinai pasiti- | Stumokljjspaude apie 5 sekundes. Susikaupes
krinkite, ar tikrai paemeéte ta $virkstiklj, kuris jums | oras turéty iSeiti ir ant adatos galiuko turety
tuo metu reikalingas - nesupainiokite ir nesusi- | Matytis susikaupgs laselis. Jei laselio néra,
leiskite ilgo veikimo insulino vietoj greito veikimo ~ \_Pakartokite oro pasalinimo procesa dar karta.
insulino ar atvirk$Ciai. Jei naudojate insuling,
kurio pavadinime néra galinés ,mix", jis turi biti 5 INSULINO INJEKCIJA
skaidrus - jei jis drumstas, tokio insulino nenau- O Pasukite dozatoriy ties jums paskirta in-
dokite. Jei naudojate insu”nal kurio pavadinimo sulino dozés riba, suimkite éVIrkétIk'j visu delny,
pabaigoje yra Zodelis ,mix", jis gali biti drumstas, kita ranka Svelniai suimkite odg ir ramiai, nenau-
starbu, kad jame nebiity nuosédy, o pavargius | | dodamijegos, jdurkite j oda. Nyksciu spauskite

Svirkstiklj turinio spalva turi biti tolygi. Svirkstiklio galiukg ties dozatoriumi ir laikykite
10 sekundziy. Atitraukite Svirkstiklj nuo injekci-
3 PARUOSKITE INSULINA NAUDOJIMUI bos vietos ir tuomet atleiskite dozatoriy. j
O Prie$ leidZiantis insuling, kurio pavadinimo
galtnéje yra zodelis ,mix’, jj bltina gerai sumai- SUSITVARKYKITE
$yti - ramiai pavartykite Svirkstiklj 10-20 karty. O Ant adatéles uzdékite didjj dangtelj,
Su skaidriu (ne ,mix") insulinu to daryti nereikia. =~ adatele nusukite ir iSmeskite j specialiai pa-
Ant $virkstiklio uZsukite adatéle ir nuimkite didjj | =~ naudotoms adateléms naudojama uzdaroma
Qdatélés dangtel]. J \lndelj. )

Diabeto(¢)



Yra dalykuy, kurie antrg karta
nenaudojami!

PAKEITUS INSULINO ADATA
SUMAZINSITE SIAS RIZIKAS':
skausmo

= M/ infekcijy
r m/ kraujavimo
m/ guzy injekcijy vietose
m/ netikslaus dozavimo
m adatos uzsikimsimo

" M/ vaisto nuotékio

Literatira:

1. A Frid, L. Hirsch, R. Gaspar, D. Hicks, G. Kreugel, J. Liersch, C
Letondeur, J.P. Sauvanet, N. Tubiana-Rufi, K. Strauss. New
injection recommendations for patients with diabetes. Diabetes &

. = ® | :
Metabolism 36 (2010) 53-518. Arendt-Nielsen L et al. Somatos-
Insulino adatos N F)VOFI nze jau Mestolsm 36 2010)3-518, Are
2. V=424 Dél Listuvas Respublikos sveikatos apsaugos ministro 2000
kom pe nsu OJ amos. m. spalio 6 d. jsakymo Nr. 529 ,Del Kom... (e-tar.it) htips:/iww-

w.e-tar.ltjportaliitilega-
IActi5465ea7005621 1ed9978886e85107ab2

UAB ,Novo MNordisk Pharma™ - ®
J, Jasinskio g LT-03163 Vilnius n ovo
o6 1el, 8-800 21 222

Lo® Memokarmas inf o .
novo nordisk v novonordisk |t © Nowo Nordisk A/S LT23NF3100008 Murms riipi Jsy pojaciail

(®)




KONSULTUOJA GYDYTOJAS

Insulino leidimo vietos

PILVAS. Svarbiausia neleiskite insu-
lino mazdaug 2 cm atstumu aplink
bamba.

SLAUNYS. Injekcijoms tinkama prie-
kiné ir Soniné Slaunies puse.

SEDMENYS. ‘ ‘

ZASTAI. Rekomenduojama, kad j $ig
vietg insuling suleisty kitas asmuo.

Patarimai ir taisykles

Insulino injekcijos yra atlieka-
mos j paodj, taciau svarbu ne-
X persistengti ir, prie$ atliekant

injekcijg, suimti tik virSutinj
odos sluoksnj, nepasiekiant
giliyjy audiniy.

Injekcijos  vietg  kaskart GYVATELE" Z0RO"
bdtina keisti. Geriausia tai

daryti gyvatélés arba va-
dinamuoju ,zoro" principu.

Injekcijos vietos viena nuo < §W %
kitos turety atitolti 2 cm. .- oo M

Po kiekvienos insulino injek-
cijos nuimkite adata, o kie-

kvienam ddriui naudokite
naujg ir Svaria. A A
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KONSULTUOJA GYDYTOJAS

INSULINO SVIRKSTIKLIY LAIKYMAS
+ Jsigijus naujus Svirkstiklius reikéty kuo
skubiau juos pargabenti namo ir laiky-

ti Saldytuve, teigiamoje temperaturoje
(+2 - 48 °C). Rekomenduojama jy ne- *
laikyti arti Saldytuvo sieneliy, kadangi
dideja rizika insulinui uzsalti.

Pradétg naudoti insulino Svirkstiklj lai- -
kykite tamsioje, nuo saulés spinduliy
apsaugotoje vietoje, kambario tempe-

ratdroje (ne aukstesnéje nei 30 °C).
Skirtingus insulinus po atidarymo galima lai-
kyti ir naudoti ne ilgiau nei 4-8 savaites*.
Insulino negalima uzsaldyti bei butina saugoti
nuo kaitros. Kitu atveju insulinas gali tapti ne-
veiksmingas.

Keliaudami insuling laikykite Salia saves

— automobilio salone ar rankiniame ba-
gaze, jei skrendate ektuvu.

* Skirtingy gamintojy insuliny laikymo ir naudojimo salygos gali skirtis, todel visuomet atidziai per-
skaitykite gamintojo pateiktas instrukcijas ir jy laikykités.

INSULINO ADATY JVAIROVE

Svirkstikliams naudojamos 4 mm, 6 mm ar 8
mm adatos. Adatos skersmuo tiesiogiai lemia,
koks spaudimas reikalingas odai pradurti — kuo
mazesnis skersmuo, tuo mazesnis spaudimas
reikalingas. Taciau kiekvieno Zmogaus oda skir-
tinga — vieny storesne, kity plonesné, todel ren-
kantis adatg vertéty pasitarti su savo gydytoju
arba slaugytoju diabetologu.

Kodel butina kaskart naudoti nauja adata?
Zmoneés daznai tg pacig adatg naudoja pakarto-
tinai i$ taupumo. Tadiau jsivertinkite, ar pinigai
tikrai yra vertingesni nei jusy sveikata? Pakarto-
tinis adaty naudojimas gali sukelti komplikacijy
jusy gydymui bei sveikatai.

Pirmiausiai reikia nepamirsti, kad su kiekvienu
ddriu adata praranda savo astrumg bei specialy
sutepima. Taip pat dél odos pasipriesinimo bei
kontakto su dangteliu adatos galiuko forma kei-
Ciasi j kabliukg. Dél Siy priezas¢iy duris gali tapti
skausmingas ir nemalonus.

Panaudota ir pazZeista adata gali draskyti ir pa-
Zeisti oda, gali sukelti lipodistrofijy — normalaus
riebalinio audinio pasiskirstymo pokytj. Tokiu
atveju ddrio vietose gali susidaryti pavirSiniai
mazgeliai, 0 véliau j tokig vietg atliekama injekcija

gali buti neveiksminga.

Taip pat adatoje likes insulinas yra linkes krista-
lizuotis, o kristalai gali visiSkai uzkimsti adatg,
taigi gali buti, kad injekcijos apskritai nebus jma-
noma atlikti.

Galiausiai nesteriliy adaty naudojimas smarkiai
padidina infekcijos rizika, kadangi ant adatos su-
sikaupia neSvarumy bei bakterijy.

Taigi nerizikuokite savo gerove ir kiekvienai injek-
cijai naudokite naujg insulino adatg.

-

Nuo 2023 m. liepos 1 d. suaugusiems, ser-
gantiems 1 arba 2 tipo cukriniu diabetu ir
naudojantiems SvirkStiklj insulinui susileisti,
kompensuojama po T insulino adatg per parg.
Atskirg recepta kompensuojamoms adatoms
(pirma kartg - 30 vnt. 1 ménesiuj, véliau -
90 vnt. 3 ménesiams) gali israsyti ir Seimos
gydytojas, ir endokrinologas. Sveikatos ap-
saugos ministro jsakymas: https.//bit.ly/isa-
\_ kymas-SAM

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

@https://dia-iq.It/kaip-susileisti-insulina l)
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VALGIY RECEPTAI, jDOMYBES IR PRAMOGOS
,Diabeto 1Q” informacija

KAS KANKINA MANO KASA?

Zmonés su cukriniu diabetu geriau nei kas kitas iSmano, kaip maistas, emocijos, fizinis kri-
vis veikia gliukozés kiekj kraujyje. Betgi visiems jdomu suzinoti, kas gi vyksta Zmogaus, ku-
ris turi sveika kasa, organizme? Ar kasa, gavusi kosmine doze cukraus, veikia iSsijuosusi? 0
gal kartais pavargsta, aptingsta, nebepajégia susidoroti su miisy pasirinkimais? Ar jmanoma
jai pagelbéti ir taip iSvengti bent jau 2 tipo cukrinio diabeto?

Sie klausimai kankino ,Diabeto 1Q" klubo sa-
vanore Sigitg, auginancig dukrg su cukriniu
diabetu. Matydama, kad vaiko nuotaika, sa-
vijauta priklauso nuo gliukozeés kreiviy, Sigita
nusprendé patyrinéti, kaip jos pacios, diabetu
kraujyje. Taigi moteris 10 dieny neSiojo gliuko-
zés jutiklj, kankino savo kasg jvairiu, ne visa-
da sveiku, maistu, kad akivaizdziai patvirtinty
seng tiesg — sgmoningumas, renkantis gyveni-
mo buda, yra dorybe.

{ Sveiko Zmogaus gliukozés kiekis kraujyje :
i svyruoja nuo 3,3 iki 56 mmol/l, pavalgius
i gali Soktelti iki 7,5 mmol/l, didesni ir staigls
svyravimai organizmui yra zalingi. i

Sigitos jutiklio duomenis iSrikiavome nuo fik-
suoto maziausio skaiciaus iki didZiausio:

Fizinis kravis — smagus spalvy musis su vaikais — kritimas iki 4,2 mmol/I.
14 km Zygis pajdriu = iki 5,4 mmol/I.
Mieziniy kruopy koseé ir daug saldumyny = iki 6,2 mmol/I.
Burbuliniai vafliai su ledais (iSkart po fizinio krivio) - iki 6,3 mmol/I.
Virtas kiausinis ir rieké batono su sviestu — iki 6,4 mmol/I.
Lipimas j Svyturj — iki 6,5 mmol/I.
Grikiy kruopos, sumustinis su kepta kalakutiena, kava su pienu — iki 6,6 mmol/I.
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Energinis gérimas — iki 7,8 mmol/I.
Mésainis - iki 7,9 mmol/I.
Cepelinai = iki 8 mmol/I.
Cukraus vata - iki 8 mmol/I.
Sportas su treniruokliais, svarmenimis — kilimas iki 8 mmol/I, véliau kritimas iki 4,2 mmol/I.
Japoniskas ryziy desertas - iki 8,1 mmol/I.
Nealkoholinis alaus kokteilis — iki 8,2 mmol/I.
Alkoholinis saldus kokteilis — iki 8,4 mmol/l ir staigus kritimas zemyn.
Ant lauzo kepti zefyrai — iki 8,4 mmol/I.
Sampano tauré, vaisiai — iki 9 mmol/l ir staigus kritimas zemyn.
Pora Sauksty kondensuoto pieno ir pakelis saldziy kukuruzy = iki 9,4 mmol/I.
Bulviy traskuciai, zefyrai - iki 9,6 mmol/I.
Degalingje pirkta kava su pienu, spurgytés — iki 10 mmol/I.
Kepta mésa, bulvés, darzoves - iki 10,8 mmol/I.
Uzpilami makaronai = iki 12,8 mmol/I!

Sigitos jutiklio 10 dieny statistika parodé, kad 93
procentus laiko gliukozeés kiekis buvo normos
ribose, taciau 7 procentus laiko virsijo normas.

Seniai Zinoma tiesa — mégautis skanéstais rei-
kia su saiku, 0 judéti - su upul

Filmukg apie Sigitos eksperimentg zitrékite
https:/bit.ly/sensorius-be-cd

Eksperimentas finansuotas Klaipedos miesto
savivaldybés leSomis pagal ,Diabeto 1Q" klubo
projekta ,Gera sveikata ziniomis grjsta”.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

C@ https://dia-ig.It/kas-kankina-kasa l)
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DYVOS KOLEKCIJA

Diabetiniai
saldumynai. Sausainiai,

saldainiai, pyragai, vafliukai —
spec. diabetikams ir spec. be cu-
kraus. Tik kam tie mulkiai paliko visus
kitus angliavandenius? Tikriausiai to-
del, kad buty uz kg lupti didesne kaing.
Kai angliavandeniy daugiau nei jpras-
tuose skanestuose, malonekite ir
moketi daugiau. Bet ar sveikiau, ar
cukraus kreivems palankiau?

Dyva krato galvg — ne-

manau!

Dyva yra kolekcionieré! Ne, ji neturi iSrikiuoty kauly.
Dyva kolekcionuoja perlus - interneto platybiy perlus.
Kvieciame j vertingiausiy kolekcijos perliuky pristatyma!

Vitaminai diabe-
tikams. Dyvos mégsta-

miausi! Ne, ji jy nevalgo. Ji su
jais zaidzia smagy Zaidimg ,Surask
10 skirtumy nuo jprasty vitaminy".
sy, BEZAIOZIANT diena neprailgsta, nors vie-

e nintelis pastebétas skirtumas — kaina.
. Dyva neparanda vilties surasti antrg
skirtuma, belaukdama grjztancios

plasaTines (B
LAIKRODIS

turi j valias.
y

Diabetinis vynas.

Tikra atgaiva kasai!

Dyva labai laukia, kada bus is-
rasta diabetiné degtine, diabetinis
tabakas ir gal dar kas stipriau - visai
gal jdomu ir malonu diabetiskai svai-
gintis? O jei rimtai, diabetiniam vyne -
nulis alkoholio, nulis vynuogiy, nulis
cukraus? Jeigu taip, tai ir Dyva
kasdien laka tokj ,vyng".

Laikrodziai, nein-
vaziniu budu matuojan-
tys gliukozés kiekj kraujyje. Ir
tik nuo 13,99 Eur! Dyva stebisi, kg sau
mano ,Apple” kompanija, isleidusi mili-
jonus, o taip nieko padoraus ir nesukurusi!
Dyva yra didziai nusivylusi, kad save solidzia
laikanti kompanija §j stebuklg zada pristatyti
ne anksciau kaip po 7 mety. Tegul ima pavyz-
dj i$ kiny, kurie kone pusveliui ,Amazon"
platformoje prekiauja Siais amziaus is-
radimais. Tik ar tie iSradimai tikrai
matuoja mmol/I? Gal labiau in-
telekto koeficientg?

Seimininkés laiko paieSkoms |
i

Neijtikétinai
pigis gliukozes juti-
kliai ir kitos diabeto valdymo
priemonés. Dyva suka galva, kodeél
visada pigios prekés apraSomos tokia
darkyta kalba? Gal dél to, kad pardavé-
jai moka tik iSviliotus pinigus skaiciuoti,
0 i$ tiesy pardavinéja $pyga? Spyga
gyvas nebusi, tad kazin ar verta su-
daryti sandorj. Gal geriau maziau
skanuky, o daugiau tikry
sensoriuky.

Stebuklingos
- piliules
su dar stebuklingesniais paslap-
tingais vaisiais ir Zolelémis, puikiai re-
guliuojancios gliukozes kiekj kraujyje — vie-
na tabletyté ryte ir visg dieng tiesi sensoriaus
linija. Tiesa, dar jos valo kepenis ir padeda
atsikratyti nereikalingy kilogramuy. Dieve, Dyva
dievina pasaky pasaulj! Tik pamanykit - lyg
burty lazdele pamojus atsigauna kasos
beta Igstelés! Kur Siy laiky broliai Grimai
su Andersonu, Dyva nori
susipazinti!

Jei jJums Dyvos kolekcija yra seniai zinoma ir netgi iSbandyta, padékokite Dievui, kad praradote tik pini-
gus. Daug svarbiau i$laikyti sveikatg ir gerus santykius su savo artimaisiais (ypac su Dyvos gentainiais).
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Recepty autoré Brigita Simutiené, FB/IG @DiabetoKeto tinklaras¢io autoré
Rudens zvaigzdziu
troskinys su halumio suriu

Turbat mamos, mociutés ir tetos kasdien teiraujasi: ,Gal cukinijy?”, ,Gal molitgy?”,,0 gal papriky
ar pomidory?" Su Siomis rudens gérybémis galima paruosti patj skaniausig darzo Zvaigzdziy
troskinj su halumio suriu. Nors receptas itin paprastas, bet skoniy derinys, patikékite, nenuvils.

3 porcijoms reikés: 1. Didesniais kubeliais supjaustome molitgs,

1 nedidelio nulupto molitgo,
1 raudonosios paprikos,

8 vySniniy pomidory,

puses nedidelés cukinijos,
300 g konservuoty kukurtzy,
Ziupsnelio druskos,
Ziupsnelio dziovinto baziliko,
Ziupsnelio dZiovinty krapy,
100 g lydyto sarelio,

1v. §. lydyto sviesto (angl. ghee),
150 g halumio sdrio,

50 ml virinto vandens,
Zalumyny papuoSimui.

paprika, cukinijg. Jkaitiname troskintuva,
suberiame supjaustytas darzoves, sukre-
Ciame konservuotus kukurzus su visu
skysciu. Troskiname apie 15 min. ant mini-
malios ugnies uzdengtu dangCiu. Skysciui
iSgaravus, jpilame Siek tiek vandens, kad
darzovés neprisvilty.

2. Sudedame pomidorus, uzpilame virinto
vandens, suberiame prieskonius ir troski-
name dar apie 5 minutes.

3. Jkaitiname keptuve, ant lydyto sviesto pake-
pame riekelémis supjaustytg halumio surj.
Kepame iS abiejy pusiy mazdaug po 3-5
minutes.

.} darzoviy troskinj sudedame lydyta surj ir

patroskiname dar apie 5 minutes.

. Sudedame darzoves su skysciu j duben,

ant virSaus iSdeliojame surj, puoSiame Za-

lumynais, pvz., sultene.

Vienos porcijos maistiné verté:

Energiné verte 370 kcal
Angliavandeniy 25¢g
baltymy 21g
riebaly 18,6 g
iSjy:

- so¢iyjy 109
- nesocCiyjy 1g

Diabeto (¢
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Moliugy
pyragas stiklineje

Sis receptas gimé i$ bédos - neiskilus ke-
pamam moliugy pyragui. Nusprendziau ne-
pavykusj pyragg sutrupinti ir susluoksniuoti
stiklinéje. Netikétas derinys suzadino skonius,
primenancius lietingas, vesias, taciau spalvo-
tas ir Zavingas rudens popietes. Desertas pa-
gaminamas labai greitai! Tik reikia kantrybés,
kol iSkeps ir atvés.

Moliiigy pyrago trupiniams reikés:

200 g nulupto molidgo,

100 g Zemes rieSuty milty,

50 g saldiklio, 1
2 mazy kiausiniy,

70 g kambario temperatros sviesto,

30 g raziny, 9

1v. $. citrinos sulCiy,
Ziupsnelio kardamono, cinamono,
1a. $. kepimo milteliy.

1. Molitgg smulkiai sutarkuojame, apibars-
tome cinamonu, kardamonu ir apslaksto-
me citrina.

2. Kambario temperatiros sviestg sumaiso-

me su saldikliu ir plakame mikseriu, iki kol 4.

maseé taps balta. Tada po vieng jmusame
kiauSinius ir gerai iSplakame.

3. Molitlgo mase sumaiSome su sviesto
mase, suberiame sijotus miltus, kepimo

250 g maskarponés sdrio,
50 g 30 % rieb. grietinelés,
2 v. §. saldiklio,

2 v. §. citrinos suliy.

. Visus kremo ingredientus sumaiSome ir
gerai iSplakame mikseriu iki vientisos ma-
ses. Dedame j Saldytuvg 20 minuciy.

. Pyragui iSkepus, perpjauname j keletg da-
liy ir leidZiame visiSkai atvesti, geriausiai
per naktj. Susmulkiname pyragg j trupi-
nius.

. Mégstamose stiklinése sluoksniuojame

pyraga: 2 cm trupiniy juostelé, 1 cm kre-

mo, 2 ¢cm trupiniy, T cm kremo ir t. t., kol
uzpildome visg stikline. Paskutinis sluoks-
nis turi bati trupiniy.

PapuoSiame kuo norisi ir valgome arba

dedame j Saldytuva, nes kitg dieng jis dar

skanesnis.

Vienos porcijos maistiné verte:

miltelius, razinas.

4. |kaitiname orkaite iki 180 °C ir mase su-
dedame j formg, iSteptg sviestu arba is-

klotg kepimo popieriumi.

5. Sauname j orkaite ir kepame apie 40-50
min., mediniu smeigtuku patikriname, ar
iSkepes.

Energiné verte 596 kcal
Angliavandeniy 12¢g
baltymy 13¢g
riebaly 58¢g
iSjy:

- soCiujy 24¢g
- nesociyjy 7g
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KVIECIAME JUNGTIS PRIE NACIONALINIO JUDUMO 1SSUKIO
IR KARTU SU ,,.DIABETO 1Q” BENDRUOMENE KURTI APLINKA
TAUSOJANCIUS IR SVEIKATA PUOSELEJANCIUS JPROCIUS.

[iSmanujj telefona parsisiyskite programéle WALK15.

Jei programéle jau turite, prie issukiy susiraskite Nacionalinj judumo i$sakj,

pasirinkite Bendruomeniy isstkj ir junkités prie ,Diabeto IQ" bendruomenés.

v Stenkités kuo daugiau judéti —iSeikite dazniau pasivaikscioti, lipkite laiptais, o ne
kelkités liftu, iS autobuso iSlipkite nors viena stotele anksciau ir likusj kelio gala
paéjékite, su Seima, kolegomis, draugais iSeikite j zygj ir pan.

v Kvieskite prie i$Stkio prisijungti artimuosius, nes visiems kartu smagiau ir

lengviau ugdyti naujus ir sveikesnius jprocius.

Kiekviena, jveikusj 400 000 zingsniy, pasieks virtualus diplomas.

Aktyviausia ir didziausig zingsniy vidurkj islaikiusi bendruomené bus apdovanota

LR Prezidentaroje. Mes tikime, kad tai basime mes — aktyviausias ir

bendruomeniskiausias ,Diabeto IQ" klubas!

ISSukio trukmé —nuo rugséjo 16 d. iki lapkricio 16 d.

DIABETO
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