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Pauze

ai cukriniu diabetu anuomet susirgo mano 10-meté dukra, maniau, kad tiesiog neturiu

teises pavargti ir privalau tobulai kontroliuoti ,bendrg musy" diabeta netausojant saves.
Siekiau kuo geresniy rodikliy, o gliukozei perzengus normos ribas grauzdavausi. Prisiémiau ir
dar vienas pareigas — vadovauti tuomet ,Smalsuciy", véliau peraugusiy j ,Diabeto 1Q", klubui.
Nesiilséjau. Dirbau uoliai su meile ir is Sirdies, kartu su komanda siekiau pokyciy musy, gyve-
nanciy su diabetu arba Salia jo, gyvenime, taciau kaip tas Grincas Kalédas, taip as$ vogiau is
saves save. Kol dukra uzaugo, kol galutinai iSsikvepiau...

llgainiui supratau, kad pavargti ir klysti yra normalu, o vogti = nuodéemeé. Pirmame zurnalo
straipsnyje Asta pataria nevagiliauti, ypac Kalédy is vaiky. Uz trumpalaikius musy atzaly gliu-
kozés Suolius daug svarbiau yra dziaugsmas, bendrysté, gera nuotaika, ypac per didzigsias
mety Sventes. Taigi siulau kiek stabtelti, Siek tiek atsikvepti ir pasimégauti Siomis akimir-
komis. Nepamirstant, zinoma, dovany. Padékokime Astai, kuriai prie$ keletg mety kilo idéja
naujai diagnozuotiems vaikams jteikti palaikymo dézutes su laiskais. Vieng atsakomajj laiSkg
gavome ir mes, kuriuo dziaugdamiesi dalinamés su visais. Abejingy jis tikrai nepaliks. Vienas
kito palaikymas svarbu ne tik artimoje aplinkoje, bet ir diabeto bendruomeneje.

0 jus tik paziurekite j raumeny kalng, jsitaisiusj ant vir-
Selio! Esu tikra, kad egzotiskojo Dzeisono istorijg pers-
kaitysite vienu ypu. Charizmatiskasis kanadietis, kadai-
se padares pauze ir ignoraves diabetg, Siandien kaip
niekad pasinéres j diabeto ir sporto pasaulj bei placiai
skleidzia zinig ne tik apie diabetg, bet ir kaip pasiekti
gery rezultaty turint Sig ligg. Stebetojy miniai treneris
padeda ieSkoti budy gyventi geriau.

llgai svarscCiusi ir taip pat iesSkojusi keliy, nusprendziu...
daryti pauze. Su Jumis palieku vejo greiCiu daugelyje
miesty augancig, kompetencijy nestokojancig gerano-
riSkg komanda, kuria galiu visiskai pasikliauti. Susikro-
vusi j lagaming visas per 7 veiklos metus sukauptas pa-
tirtis, zinias, Jusy Sypsenas ir asaras, iSeinu apkabinti
savo gyvenimo. Pasiilgsiu Jusy visy.

Tha Jaleve
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Asta Berdiksliene

NELEISKIME DIABETUI PAVOGTI

KALEDU

Kucios, Kaledos, Naujieji metai - pacios graziausios mety Sventés. Gamta pasidabinusi
baltu apdaru, zybsi Kalédy eglutés girliandos, o namai kvepia pyragais. Visa Seima, gal
net kelios kartos, leidzia laikg kartu. Tikra idile, tiesa? Atrodo, kad toks scenarijus biina
tik pasakose, o neseniai cukriniu diabetu susirgusiy vaiky tévai papasakoty visai kitokia
istorija, primenancia Grin¢o pavogtas Kaledas.

Svengiy laukiama su dideliu nerimu ne tik dél
namy ruosos ir maratono virtuvéje. Daugiau-
siai jaudinamasi dél to, kg pagaminti diabetu
serganCiam vaikui, kad neuzkilty gliukozes
kiekis kraujyje, kaip suskaiciuoti kiekvieno
kaciuko angliavandenius, kiek suleisti insu-
lino, jei vaikas uzsimanys tradicines silkes
pataluose? Visiems susedus prie Kuciy stalo,
nesinori net niekam dékoti — juk vaikas su-

sirgo nepagydoma liga. Mama pajuodusiais

T -

paakiais, nusiplukusi virtuvéje, jau nebenori
ne valgyti — Sventines nuotaikos kaip nebu-
ta. Na ir kas, kad stalas nukrautas net ne 12,
0 gal 36 valgiais — 8 miSrainés, maziausiai 6
skirtingais budais paruoSa silké, dar tiek pat
Zuvies patiekaly varianty, auselés su grybais,
aguonom, obuoliais... Ir bemiegé naktis visai
ne Kaledy senelio laukiant, o bandant islygin-
ti gliukozés Himalajus po slapta suvalgyto
mandarino, saldainio ir dar kazko, pavadi-
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nimu ,nieko nevalgiau®. Visg vakarg erelio
akim sekant kiekvieng vaiko kasnj, sudedant,
atimant, dalinant ir dauginant, drebant dél
kiekvieno insulino laso ir visg naktj budint ir
leidZiant nesuskaiciuojamg kiekj korekcijy, o
iSausus nuostabiam ir taip lauktam Kalédy
rytui, vél viskas i$ pradziy...

Galbat atéjo laikas kazkg pakeisti? Namy
tvarka yra labai reliatyvus dalykas - kiekvie-
nas jg supranta savaip, o turint vaiky tenka
rinktis - tvarkingi namai ar laimingi Seimos
nariai. Pradekite tvarkyti namus likus savaitei
iki Svenciy - ne sukande dantis, ne per prie-
vartg, o zaisdami, kas per 5 minutes surinks
ir j vietas sudés daugiau daikty. Jei j Zaidimg
jsitrauks visa Seima, né vienas nesijaus nu-
sistekenes, o namai iSkart taps tvarkingesni.
Kad buty dar daugiau motyvacijos, nugalé-
tojui suteikite teise skirti uzduotis kitiems,
pvz., surinkus maziausiai daikty padaryti 10
pritapimy. Siek tiek pajudéti visiems naudin-
ga, 0 smagus laikas visai Seimai garantuotas.

Zinoma, sunkiausia uzduotis yra paruodti
maistg Sventéems. Pirmiausiai pagalvokite, kg
labiausiai megsta jusy Seima ir kuriam patie-
kalui jau mokate apskaiciuoti insulino kiek].
Juk neprivaloma kepti kalédine Z3sj su jman-
triu marinatu, tiks ir jprastas kepsnys su bul-
vem - jei visi jausis gerai, tai ir bus jusy Sven-
té. Kuciy stalas tebunie minimalistinis: kepta
Zuvis su bulvémis ir virtomis ar troskintomis
darzovémis (mazos morkytés, brokoliai, ka-
lafiorai, Sparaginés pupelés ir pan.), Svieziy
darzoviy salotos, rauginty kopusty salotos,
viena rusSis megstamiausios silkes, kuciukai,
avokado uZtepélé su keto krekeriais, deser-
tui — becukré Zelé su uogomis ar vaisiais. Ar
kazko truksta? Kaip ir priklauso - 12 patieka-
ly! Ir visi draugiski ,cukrinukams®, su lengvai
apskai¢iuojamais angliavandeniais, garan-
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tuojantys ramig naktj. Ir nebdtina kiekvienos
bulvés ar Zuvies gabalélio déti ant svarstykliy,
iS akies bandykite nuspresti, kiek juose yra
angliavandeniy, baltymy ar riebaly. Ir net jei
gliukozes kreive pakils daugiau nei tikéjotes,
per vieng dieng nieko nenutiks, tuo labiau kad
insulinu, tikétina, bisite apsirtpine. Taip pat
tiketina, kad garsinius pranesimus, prane-
SanCius apie aukstg ar zemg gliukozés kiekj,
bisite taip pat jsijunge, tad nors kartg per
metus padékite telefong j Song ir nesedekite
jsmeige akiy j vinguriuojancia gliukozeés krei-
ve, 0 pakelkite jas ir pazitrékite j akis kartu su
jumis esantiems nuostabiems Zmonems. Jei
kas nors bus ne taip — batinai iSgirsite apie tai
pranesantj signala.

Neuzsisedekite prie vakarienes stalo. Jei tik
yra sniego, békite visa Seima j laukg statyti
sniego seniy Seimynos, paciuozinékite rogu-
témis, nukaskite Kaledy seneliui kelig iki jlsy
namy lango, suorganizuokite lobiy paies-
ka, nueikite prie miesto aikstéje papuostos
eglutés ir pan. Bet kokia fiziné veikla pades
sureguliuoti gliukozes kiekj kraujyje ir jveikti
baltymy ir riebaly kalnelius. p
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Patikekite, nei jus, nei jusy vaikai po keleto
mety neprisimins, kiek ir kokiy patiekaly buvo
ant stalo, koks buvo cukrus ar kiek vienety
insulino reikéjo susileisti. Zmonés prisimena
jspudzius ir kartu praleistg laikg, tuo metu
buvusig nuotaikg, tad jums rinktis, kokie bus
prisiminimai — apie nuvargusius tévus, ner-
vingai ZvilgCiojangius | telefong ir priekaistau-
jancius del dar vieno kasnio ar saldainio, apie
Saldytuve trimis aukStais sukrautg miSraine
ar apie juoka, kai bandant plakti grietinéle ji
iSsitaske iki pat luby, apie kreivus, Sleivus ma-
Zyjy pagamintus kuciukus, apie Sventinj Sur-
mulj, kai visi kartu ruosétés ir sukdrete tikrg
Kaledy stebuklg KARTU.

Ir dar atminkite, kad Sventiniu periodu dirba

ne visos vaistinés ir parduotuves, tad pa-

sistenkite IS anksto pasirupinti priemonémis,

kuriy gali prireikti:

- Insulinas. Patikrinkite, ar pakankamai turite
jo atsargy, ar tinkamo galiojimo laiko.

+ Pompos keiCiamos dalys. Patikrinkite, ar
uztektinai turite kateteriy, zarneliy, rezervu-
ary, baterijy.

+ Gliukomatis ir diagnostinés juostelés gliu-
kozés kiekiui ir ketonams matuoti. Pasi-
rupinkite gliukomacio atsargine baterija,
patikrinkite, ar turite pakankamai juosteliy.

+ Gliukozés jutikliai. Net jei jutiklio veikimo
laikas Sventinémis dienomis neturéty pasi-
baigti, turékite bent vieng atsarginj ir jutiklj,
ir siystuva.

+ Greitieji angliavandeniai hipoglikemijai gy-
dyti: sultys, gliukoze, iulpiamieji saldainiai.

+ Gliukagonas. Verta pasikartoti, kaip jj pa-
ruoSti ir panaudoti.

+ Elektrolitai ketonams sumazinti bei apsi-
nuodijimams palengvinti.

Nepameskite Sventinés nuotaikos del diabeto
- jis Cia nekaltas. Patys kurkite dziaugsma ir
dalinkités juo su artimaisiais. Pajuskite Kalé-
dy dvasig ir branginkite kiekvieng akimirka, i$
kuriy susideda jusy gyvenimo istorija.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

(@ https://dia-ig.It/diabetas-ir-sventes l)
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,Diabeto IQ” informacija

Vienas sékmingiausiy klubo ,Diabeto 1Q" pro-
jekty, besitesiantis jau visus metus — palaiky-
mo dovanélés naujai 1 tipo cukriniu diabetu
susirgusiems vaikams ir jy Seimoms. 2022 m.
pabaigoje kartu su aukok.It portalu pradétas
vykdyti projektas ,Kalédy Siluma diabetu su-
sirgusiems vaikams", kurio metu surinkta lésy
net 30-Ciai palaikymo dovanéliy, tesiasi toliau
- pagal Klaipédos miesto savivaldybés is
dalies finansuojama projekta ,Gera sveikata
Ziniomis grjsta” Siuo metu palaikymo dova-
néles gauna Klaipédos vaiky ligoninéje nauijai
diagnozuoti mazieji pacientai ir jy Seimos, o
uz Kauno ,Diabeto 1Q" klubo iniciatyva Kauno
Tauro LIONS klubo labdaringo renginio metu

surinktas lesas palaikymo dovanéles nuo Siol

gaus ir LSMU Kauno kliniky Endokrinologijos
klinikoje cukrinio diabeto diagnoze isgirdusios
Seimos.

Palaikymo dovanélés - tai j didele kartonine
déze sudétos jvairios priemonés, reikalingos
gyvenant su diabetu, becukriai skanéstai, mie-
las Zaislas dramblys, naudinga informacija
apie iSmokas, lengvatas ir garantijas auginant
vaikg su cukriniu diabetu, taip pat palaikymo
laiskas susirgusiam vaikui nuo likimo draugo ir
viltingas laiSkas tévams nuo diabetu sergant;
vaikg auginancios mamos. | vieng i$ $iy laisky
buvo atsakyta — ne iSkart, tik po mety, bet su
dideliu dekingumu, Sirdies lengvumu ir susitai-
kymu priimti likimo dézute. p
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Dezuté. Kiek daug per gyvenima, jugauname ir dovanojame. Istiesta draugo ran-
ka - delne miela dézuté. Kalédos - pakuocjame, slepiame, tikimeés, stebiname. ] jq,
sutalpiname tiek daug, kartais visq, Sirdj ir sielq,

Neretai mums ir pats gyvenimas atsiunéia likimo dézutes.

Kartais jos bina daug Zadangios, imantriai ipakuotos. Daug tikimeés, suajojame,
spéliojame. Pasitaiko, kad jas iSpakavus pasidaro taip lildna, nyku, tylu, tus-
Cia. Viltys sudiizta, o buvusius likeséius tenka keisti naujais... ir vél... veél tiketi,
kazko laukti.

Likimas ir mums visai nelauktai padovanojo nauja, deZute. Jos viduje - diagnozé
diabetas. Perdovanoti negali, graZinti kazkam taip pat, tai dovana, priklausanti
tau. Ne Kalédoms ar gimtadieniui, o visam gyvenimui. To nesinori suprasti. Esu
pratusi gyventi savo iprasta, gyvenima, kitokio rinktis nemoku. Tadiau atsaky-
mas tik vienas - iSmokti teks, rinktis negali. Jauti, kad vienas nesusidorosi.

: Keista, kai mégini remtis i draugus ir artimuosius, bet supranti, kad si kartq, ne-
e Seina. Tagiau ausys isgirsta ,Diabeto 1Q“, i kuri ir pradedi remtis.
& Diabetas, diabetas, diabetas... Nesinori girdéti io Zodio taip daznai. Bet jis -

kaip koks kelionéje pristojes ikyrus pakeleivis. Nori juo atsikratyti, bet jis eina
! Salia. Sunku suprasti, kad eis su tavimi visoje gyvenimo kelionéje. Privalai pa-
sisveikinti ir rasti bendrg kalbg, ,Diabeto 1Q* sugrgZina duzusias viltis, kelia pa-
sitikéjima,

~ Pamazu jauti, jog pradedi kazkuo tikéti, kazkuo nauju, nepatirtu, neatrastu. Re-
J miesi ir po truputi, tuirtéji.

IStiestos rankos, jose dézé, perrista melynu kaspinu. Nors siandien ne tavo vaiko
gimtadienis. Pakeliu akis ir jose mataw ,a$ Zinau, ka tu jauti, as patyriau tai*.
DeéZéje visi mano potyriai, atjauta, Zinios ir Zinojimas, ko reikia tavo susirgusio
vaiko SirdZiai. Tai bendrysté, palaikymas, Zinojimas.

Tai dar viena gyvenimo dézute. Tik $ios nelaukeéme ir nesitikéjome. Ji gan sunki,
smalsu, kazkaip darosi gera. Turbiit pirmg, kartq, nusisSypsau, nuosirdziai, po to,
kai iSgirdau, jog mano vaikas serga.

Noriu skubéti pas stnu, perduoti dovang, ir Ziniq, - mes ne
vieni, mes turime bendrakeleiviy, mes turime, ko paklausti
kelio, mes nepasiklydome.

Diabeto (®)
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" Tada i&girstu kelis ZodZius. DRAMBLYSTE - DRAUGYSTE - BENDRYSTE.
Zvelgi i vaika, laikanti paprasta, kartonine déZe. Didelé kaip jis, tokia paau-
\ gliskai juokinga.

~ | Jis pagaliau Sypsosi, paliecia meélyng, kasping, ir klausia: ,Mama, ar
tai DOVANA?"

Akimirkg, tyliu, méginu nuryti gumule, gerkléje, kad galédiau iStarti
tvirtesnj Zodi. Jauciu, kaip nenoriu turéti Sios likimo dovanos. Taciau
vaikas viltingai ir smalsiai Sypsosi. ,Diabeto 1Q“ lipdukas ant dézés pa-
gimdo manyje nauja, vilti - protinga, vilti, be likeséiuy, ir as tariu: ,Ech,
pirmyn, sinau, atverkime jo!“

Mélynas kaspinas nuslysta ir atsiveria naujo gyvenimo pradzia.

Viduje bendrysté, nauji Zmones, ju, nudirbti darbai. Daiktas po daikto. Juokiames,
dalinameés ispudziais, klausinéjame vienas kito: o kas gi tai, o tai? Guminukai -
galésiu juos valgyt? Galiu vieng dabar? Klausia vaikas, iSsiilges laisvés ir drgsos
veikti. Juokas, viltis, Sypsena.

Pajuntu, kad mes juk jau gyvename gyvenima, Naujg savo gyvenimga, Salia Zmo-
niy, kuriems teko pirmesniems uz mus suzinoti apie Siq, naujq, ir netikéta, likimo
dézute. Ir jie pripildé jo, guminukuy, kokybiSko kremo, rimty, priemoniy, - visko, kas
byloja apie musy, naujg, neplanuotq, kelione. Tai gurksnis tyro gélo vandens surioje
juroje. Ir mes atsigéreme.

Dézuteé, kupina Ziniu, pripildyta meilés, ripescio, atjautos ir Zinojimo.

Zvelgiu i siinu, mieganti, apsikabinusi naujg, savo Zaisla, - didZiuli minksta, dram-
bli. Prisédu Salia, atsargiai istraukiu didZiaausi - ir man jo reikia. Labai reikia
Sio dramblio glébio. Jis nesa zZinia, bendryste ir palaikyma,. Apsikabinu ji pati ir
suprantu - mes ne vieni. Mes apsupti supratimo, Ziniy, ir palaikymo. Ryte nubusi-
me jau kitokie, stipresni, kupini naujy, viléiy, tiksly, ir kibsime i gyvenima, kartu su
dramblyste bei nauja likimo dézute.

- Mama, ar tai dovana man?

- Taip, sinau, pritmsime tai kaip gyvenimo dovang, - mélynos spalvos dramblyste.m
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GlucoContro

online

Efektyviam diabeto valdymui realiuoju laiku
Daugiau jokiy popieriniy dienyny!

Susikurkite paskyra
GlucoContro.online

+ Patogi, lengva prieiga prie duomeny pacientui, jo artimiesiems ir visai sveikatos priezitros
specialisty komandai. Platforma lietuviy kalba.

* Tarptautinio diabeto centro sukurta ambulatorinio gliukozés profilio (AGP) ataskaita —
jrankis, kuriuo galima supaprastintai perzitreti duomenis apie gliukozes kiekio kraujyje
modelius ir tendencijas.

= Naudingi, lengvai suprantami istoriniai gliukozés, insulino, maisto ir aktyvumo duomenys.

+ Galimybe vienu spustelejimu sinchronizuoti savo bukles duomenis i§
CONTOUR®DIABETES programélés.

= Nuotolinio vizito galimybeé.

Allium UPI, UAB )

Kinty g.11, 09301 Vilnius -

Tel, (8 5) 269 9217, el. pastas info@allium. It ASCENSIA
www.diabetes.ascensia.lt Diabetes Care



DIABETO KONTROLE

DIABETO VALDYMO IR ANALIZE
PLATFORMA ,GLUCOCONTRO.ONLINE"
- JAU IR LIETUVIY KALBA!

+AscensiaDiabetes Care” - pasauliné diabeto priezidrai skirty priemoniy lyderé ir CONTOUR®
gliukozés kiekio kraujyje stebéjimo sistemy gamintoja — ne vienerius metus sékmingai
plétoja integruota diabeto valdymo ir analizés platforma ,GlucoContro.online“. ,Ascensia
Diabetes Care” kartu su jgaliota atstove Lietuvoje UAB ,Alium UPI“ pristato nauja galimy-
be pacientams ir sveikatos prieZiiiros specialistams naudotis Sia platforma lietuviy kalba.

,GlucoContro.online” suteikia patogig ir pa-
prastg nuotoline prieigg prie duomeny, rei-
kalingy veiksmingai diabeto kontrolei. Sia
platforma itin paprasta naudotis diabetu ser-
ganciam zmogui, jo gydytojams, slaugytojams
ir sveikatos prieziuros paslaugy teikéjams bei
paciento artimiesiems. Sveikatos priezitros
specialistai, gave paciento sutikima, nuoto-
liniu badu lengvai pasiekia ir stebi gliukozes
rodmenis ir kitus duomenis (insulino dozavi-
mo, fizinio aktyvumo, mitybos). Seimos nariai
(globéjai), gave kvietima prisijungti, taip pat
gali nuotoliniu budu stebéti savo artimojo
rodiklius.

Pasaulyje vieningai vystoma integruota plat-
forma leidzia pacientui vienu spusteléjimu
sinchronizuoti savo buklés duomenis iS CON-
TOUR®DIABETES programélés bei CONTOUR
Cloud, gavus paciento sutikimg. Neturintys
galimybés to padaryti, duomenis atsisiuncia

is ,Contour” matuoklio per USB laidg. Naudo-
jantis Siuo budu labai patogu gauti ir analizuoti
diabeto duomenis bei sklandziai jais dalytis su
savo artimaisiais ir sveikatos prieziuros speci-
alistais. ,GlucoContro.online” duomeny bazé
uztikrina auksSciausio lygio duomeny saugu-
ma.

,GlucoContro.online” turi integruotas ir intuity-
vias duomeny analizés galimybes. Si itin svar-
bi funkcija padeda sveikatos priezitros specia-
listams ir jy pacientams priimti efektyviausius
diabeto valdymo sprendimus. Spalvotose di-
agramose ir ataskaitose atsispindi gliukozes
kiekio kraujyje matavimai, insulino dozavimas,
maisto suvartojimas ir aktyvumo lygis. Plat-
formoje patogu greitai analizuoti rezultatus,
naudojantis duomenis apibendrinanciais spal-
viniais grafikais ir aiSkiomis ataskaitomis.

,Labai laukeme, kada visoje Europoje vei-
kianti platforma ,GlucoContro.online” taps p

Dienos bendras insulino kiekis / angliavandeniai / veikla
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prieinama ir Lietuvos gyventojams. Dabar jau
galime tuo pasidziaugti, - sako UAB ,Allium
UPI" direktore Kristina Grazuliené. — ReikSmin-
gas platformos privalumas tas, kad techno-
logijos uztikrina diabetu sergancio Zmogaus
ramybe. Kad ir kur Zmogus buty, interneto
prieiga sudaro kuo puikiausias sglygas kartu
su specialistais priimti kasdienius, Zmogaus
su diabetu sveikatg iSsaugancius ir ilgalaikius
diabeto valdymo sprendimus.”

Nijolé Kating, UAB ,Allium UPI" prekiy Zenklo
rinkodaros vadove, priduria: ,Supaprastinti kas-
dienj gyvenimg sergant diabetu yra itin svarbi
misija. ,Ascensia Diabetes Care" jg puikiai
vykdo jau ne vienerius metus jvairiais budais,
0 ,GlucoContro.online” - tai akivaizdus jrody-
mas, kokiy rezultaty galima pasiekti pritaikius
aukstyjy technologijy sveikatos prieziuros ir
integracijos sprendimus.”

,GlucoContro.online” yra ,Ascensia Diabetes
Care" ir pasaulyje garsios aukstyjy technolo-
gijy bendroves ,SdNcenter” bendradarbiavimo
rezultatas. Platforma sukurta taip, kad ateityje
baty galima sinchronizuoti duomenis i$ kity
iSmaniyjy prietaisy ir programéliy, pavyzdziui,
,FitBit", ,Apple Health", ,Google Health".

Techniniai reikalavimai, norint tapti
,GlucoContro.online” vartotoju

,GlucoContro.online” yra platforma, kuriai tin-
kamai veikti reikalingas interneto rysys ir su-
derinama narsykle. Kad galétumete atsisiysti
gliukozes matuokliy rezultatus naudodami
USB kabelj arba ,Bluetooth” ry§, j savo sistemg
turite jdiegti ,GlucoContro CONNECTOR", kuris
yra skirtas ,Windows 7" ir naujesnéms operaci-
néms sistemoms.

Prie$ tapdami ,GlucoContro.online” vartotojais
patikrinkite, ar Jusy kompiuterio sistema ati-

tinka toliau nurodytas specifikacijas:

o Tinkamos nar$yklés: ,Edge" (16 ir naujes-
ne versija), ,Chrome" (56 ir naujesné versi-
ja), ,Firefox" (32 ir naujesné versija).

o ,Windows" operaciné sistema (Windows 7
arba naujesné).

0 ,Bluetooth Low Energy” tvarkyklés.

0 Maziausia ekrano  skiriamoji
1024x768.

geba

Kaip pradéti naudotis ,GlucoContro.
online"?

0 Pasirinkite asmeninés paskyros tipa.

0 Tinkamai uzpildykite visus rodomus lau-
kus.

0 Patvirtinkite savo el. pasto adresa.

Prisijunkite prie savo paskyros.

o Pasirinkite pageidaujamg sveikatos infor-
macijos saugojimo buda.

o Pateikite informacijg apie savo sveikata.

o Staiir viskas! Dabar galite naudoti ,Gluco-
Contro.online"!

o

Prieigos prie duomeny atSaukimas

Prieigg prie savo profilio pasirinktam sveikatos
priezilros specialistui ar artimajam galima
bet kada atSaukti. Visi ankstesni su sveikatos
priezilros specialistu sinchronizuoti duome-
nys, nukopijuoti j medicinos jstaigos duomeny
baze, liks jiems prieinami.

Paskyros , GlucoContro.online”

iStrynimas

Naudojantis atitinkama funkcija profilio nusta-

tymuose, paskyrg ,GlucoContro.online” galima

iStrinti. Reikéty atminti, kad $i operacija yra ne-
riztama.

Daugiau informacijos apie ,,GIucoContro."‘g
: online” rasite interneto svetainéje diabetes. :
; ascensia.lt m '
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KAI NULIS PALAIKYMO GYVENTI

SVEIKIAU

Kiek karty sau pasizadéjote, kad nuo Naujyjy mety pradésite gyventi sveikai - lankyti sporto
klubg ar bégioti rytais, reguliariai valgyti ir rinktis sveikesnius produktus? Jei pavyko laikytis
Sio plano, tai kaip ilgai - dieng, savaite, ménesj? Ko gero, jautétés nusivyle savimi ir manéte,

kad niekada ir nepavyks.

Viena i$ tokiy nesekmeés priezasc¢iy yra palai-
kymo artimoje aplinkoje stygius. Keisti gyve-
nimo budg néra lengva, nes Zmogus — sociali
btybé, daznai besistengianti pritapti prie dau-
gumos, neissiskirti savo specifiniais poreikiais,
neatkreipti j save démesio. Daznas pagalvoja,
kaipgi Cia bus, jei visi valgys Saslykus ir gurks-
nos aly, o a$ tik salotos lapg grausiu ir tyrg
vanden] siurbéiosiu? Bus neapsieita be ko-
mentary: ,Kam tau to reikia?’, ,Gero Zmogaus
turi bati daug” ir pan. O pasisédéjimai su kole-
gomis prie kavos puodelio — negi visi vaisinsis
skanéstais, 0 a$ tik seiles nuryti galésiu? Ir vél-
gi primygtinis skatinimas paragauti: ,Juk nuo
vieno gabaliuko pyragélio nieko neatsitiks!" Net
ir Seimoje bus sunku - virtuvéje ir taip daug
laiko praleidziama, tai negi visiems teks kepti
kugelj, o sau atskirai morkas ir kopustus tar-
kuoti? O kur dar kandZios pasaipos:,Kelinta cia
tavo dieta?", ,Viyras ne Suo, ant kauly nepuola”

Prie$ imantis pokyCiy svarbiausia jsivardinti
motyvus, kodél jums - btent jums, o ne kaz-
kam kitam - to reikia. Sergate cukriniu diabetu
ir norite pagerinti ligos kontrole? Norite nu-
mesti svorio ir iSvengti 2 tipo cukrinio diabeto,
sumazinti apkrovg skaudantiems sgnariams?
Vaikotés mady ir norite atrodyti kaip mylima
kino Zvaigzde? Tai yra jusy tikslai ir jy siekti tu-
resite patys. Kad ir koks jums bty svarbus ir
naudingas aplinkos palaikymas, neturétuméte
tikétis, o juo labiau reikalauti, kad sutuoktinis,
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bendradarbis ar geriausias draugas jus palaiky-
ty ir nuo Siol imty gyventi ar maitintis taip, kaip
jus sugalvojote. Taigi kaip ryztis pokyciams, kai
neturite jokio palaikymo gyventi sveikiau?

Tikslas

Suformuluokite vieng nedidelj konkrety tikslg
ir tikéting pamatuojama rezultatg. Pavyzdziui,
sergant cukriniu diabetu labai svarbu kuo il-
gesn] laikg iSlaikyti gliukozés kiekj normos
ribose. Jeigu iki Siol jusy laikas normos ribose
tesieké 50 proc., uzsibrézkite pasiekti ne 100
proc., 0 nors 55-60 proc. Pasieke §j rodiklj,
kelkite kartele toliau, bet po ne daugiau kaip
5-10 proc. Ir batinai jsivardykite, kam jums
to reikia — norite buti fizikai stipresni, darbin-
gesni, iSvengti dilgCiojimo kojose, atsikratyti
nemigos ir pan. Jei tai paaiskinsite ir aplin-
kiniams, neabejotinai sulauksite palaikymo pr

RS,
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Laikas

Pokycius geriausiai pradéti tada, kai jiems bu-
site pasiruose. Ir jei apie tai galvojate dabar,
tai ir pradeti reikia DABAR. Ne nuo Naujyjy
mety, nei nuo pirmadienio ir ne nuo gimtadie-
nio. Sios laiko atskaitos neturi nieko bendro
su jusy tikslais. Geriau nusistatykite laika, iki
kokios datos sieksite tikslo — iki vizito pas
gydytoja, kad kartu pasidziaugtumete tyrimy
rezultatais, iki Naujyjy mety, kad jsispraustu-
mete j 5 metus spintoje kabancig suknele, iki
vasaros pradzios, kai uz pasiektg tikslg save
apdovanosite kelione j Siltus krastus. Pasie-
ke tiksla, kuriam reikejo tik menesio ar dviejy,
jgysite pasitikéjimo savo jegomis ir neabe-
jotinai iSsikelsite naujg, kuris jusy sveikatag
pagerins dar labiau.

Priemones

Numatykite priemones, kaip sieksite uzsi-
brézto tikslo. Nepulkite iSkart sportuoti po
2 val. kasdien, neprisipirkite kalno darzoviy,
neiSmeskite visy slaptos spintelés su sal-
dumynais atsargy. VisiSkai pakaks vienos
priemonés per savaite, pvz., nusistatykite,
kad kasdien po soCiy piety eisite ne prigulti,

0 sparciu zingsniu pasivaikscioti bent 15-20
min. Kitg savaite prie Sio besiformuojancio
jprocio pridékite kitg — su kolegomis gerda-
mi kavg suvalgysite viena saldainj vietoj trijy.
TreCig savaite prie jprastos vakarienés pasi-
pjaustykite darzoviy, jei jy nebuvote jprate
valgyti iki Siol. Jei sunku tg daryti kasdien,
pasistenkite nors kas antrg ar kas treCig die-
ng - ir tai jau bus pokytis, kuris gerins jisy
savijautg, o aplinkiniams per daug nekrisite
akj ir, tikétina, iSvengsite nereikalingy repliky.

Budai

Prie$ imantis keisti mitybg daugeliui atrodo,
kad tai uzims labai daug laiko, ypac jei Seima
né neketina jusy palaikyti, reikalauja jprasto
maisto, kuris, deja, neatitinka sveikos mity-
bos principy. Taip, tiesa, kiekvienas suauges
Zmogus sgmoningai sprendZia del savo pa-
sirinkimo, bet tai nereikia, kad sutuoktinio
ar kito Seimos nario pasirinkimas yra priva-
lomas ir jums. Suprantama, sunku atsisaky-
ti apskrudusiy bulvyCiy, bet kas gi draudzia
kepant bulvéms prisipjaustyti lekste darzo-
viy? llgai netruksite, o savo vakarieng, net jei
toms nelemtoms bulvéms neatsispirsite, jau
praturtinsite skaiduly ir vitaminy. Argi priva-
loma kepsnius paniruoti? Jei Seimos nariai
nepripazjsta kitaip, paniruokite, o patys, jei
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galvojate apie savo sveikatg ir gliukozes krei-
ves, kepkite be paniravimo arba valgydami
nuimkite paniruotg sluoksn;.

Lietuviy mylimy bulviy, atrodo, nejmanoma
iSvengti, nes jy yra visur — sriuboje, baltoje
tradicinéje misraingje, prie kepsnio, o kur dar
cepelinai, kugeliai, Zzemaiciy blynai, virtinukai,
bulviy ko$e ir pan. Deja, privalgius Siy patie-
kaly ne taip lengva sureguliuoti gliukozés
kiekj kraujyje, o ir norint numesti svorj jos ne
itin padeda. Kg daryti? Sriuboje bulve puikiai
atstoja saliero gumbas, o jei kazkam i$ Sei-
mynos visgi bulvé nepakeiCiama, iSvirkite jy
atskirai. Baltg miSraine ruoskite su perpus
maziau bulviy ar iSvis be jy, tuo paciu kon-
servuotus zirnelius pakeiskite mazesnj glike-
minj indeksg turinCiais Saldytais zirneliais ir
jpjaustykite cukinijos kubeliy. Gamindami ce-
pelinus krakmolg dekite ne j tarkius, o jmaisy-
kite j vandenj, kuriame virs cepelinai, kugelyje
dalj bulviy keiskite cukinija, bulviy koSe grus-
kite ne vien i$ bulviy, dalj jy keiskite ziediniu
kopustu ar saliero gumbu. Skonis per daug
nepasikeis, SeimynykSciai gal né nepastebes,
kad ims maitintis sveikiau. Ir atminkite, kad
sauja (dar geriau dvi) zaliy darzoviy, suval-
gyty pries ar kartu su pagrindiniu patiekalu,
visada pades iSvengti stipriy gliukozes kiekio
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kraujyje pokyciy.

leSkokite recepty, kurie nereikalauty ilgo ir
sunkaus pasiruoSimo. Laisvesnj vakarg uz-
marinuokite mésg, kurig tekty tik pasauti |
orkaite, iSvirkite didesnj katilg sriubos, kurios
Seimynai uztekty 2 dienoms, pasiruoSkite
darzoviy uzkanduky su jvairiomis uztepele-
mis, kuriy galima nusipirkti arba nesunkiai
pasidaryti patiems. Kartg per savaite iShan-
dykite kg nors naujo, pvz., vietoj tradicinio
sumustinio su sviestu ir deSra ar suriu pasi-
gaminkite visagrudes duonos sumustinj su
avokadu ir ridikéliais arba ant ruginés duonos
trapuCio uzsitepkite sutrinty virty pupeliy su
sauléje dziovintais pomidorais ir uzdekite ke-
lis griezinélius agurko. Nepazinti skoniai gal
taps atradimu, kuriuo susidomes ir Seimos
nariai? Jtraukite Seimos narius j naujy skoniy
paieskas, akcentuodami atradimo dziaugs-
ma, 0 ne prievole gyventi sveikiau.

Apsipirkinédami atidziau patyrinékite dar-
zoviy skyriy. Pomidorai ir agurkai — ne vie-
nintelés darzovés, prasancios jusy démesio.
Jei nezinote, kg galima pagaminti is niekad
neragauto baklazano ar batato, idéjy visa-
da galima pasiieskoti vegetarams skirtose
knygose ar internetiniuose puslapiuose. Ve-
getaru tapti nebatina, $alia darzovingo pa-
tiekalo puikiai tiks Seimai jprasti kotletai.
Seimos nariai bus laimingi, gave mésos,
0 jUs galésite pasidziaugti savo mitybg
praturtine sveikatai palankesniais pro-
duktais.

Siekiant gery glikemijos rodikliy ir aps-
kritai geros savijautos, batinas fizinis
aktyvumas. Bet nusipirkti sporto klubo
abonementg ir prisiversti kelis kartus per
savaite prakaituoti saléje ne kiekvienas
nori ir gali, o jei dar ir Seima priekais-
tauja, kad vakarus leidZiate be jy, svajoné p
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sportuoti gali subliuksti kaip balionas. Ne-
nusiminkite, juk daugiau pajudeti galima ir
namy salygomis. 1,5 litro butelius paverskite
svarmenimis, kuriuos pakilnokite laisvu nuo
darby metu, jei turite mazy vaiky, kilnokite
juos ne tik ant ranky, bet ir ant kojy - taip
stiprinsite kojy raumenis. Porg karty per sa-
vaite iSleiskite grindy plovimo robotg atos-
togy ir grindis isSsiplaukite rankomis - bus
puiki raumeny tempimo treniruote, o ir namai
Svaresni, Seimos nariai laimingesni. Jei gyve-
nimo nejsivaizduojate be automobilio, nors
karta per savaite (arba vaiky atostogy metu,
kai nereikia jy vezioti j mokyklg) j darbg ke-
liaukite visuomeniniu transportu — iSlipe sto-
tele anksciau turésite progg pasivaikscioti ir
taip suaktyvinti medziagy apykaitg. Jei esate
televizijos mégejas, iSnaudokite §j laikg judé-
jimui — jsigykite stacionary dviratj ar elipsin;
treniruokl] ir minkite pedalus zitrédami ziniy
laidg ar eiline filmo serija, né nepajusite, kaip
greitai praléks tas pusvalandis, per kurj busi-
te iSdegine puse vakarienés kalorijy.

Nepamirskite prie$ sportg sumazinti insu-

lino doze maistui, nes hipoglikemijos metu

c suvalgyti angliavandeniai prisideda prie
bendro dienos kalorijy skaiciaus.

4' Visuomet su savimi turékite greityjy an-
% Gliavandeniy hipoglikemijai gydyti.

Net jei sergate 2 tipo cukriniu diabetu, pa-
geidautina tureti sensoriy - taip geriau su-
O prasite savo organizmo pokygius.

Y

!l Jei turite Sirdies problemy ar didelj antsvo-
2/ rj, pradekite nuo lengvo fizinio kravio, pvz.,
0 pasivaiksciojimo greitesniu tempu. Fizine
veikla sunkinkite pamazu.

Net jei jusy Seima ir artimieji nepalaiko jusy
sprendimo keisti gyvenimo buda, jsisgmo-
ninkite, kad $i kelioné sveikesniy jprociy link
yra tik jusy paciy. Jusy nepalaikantiems,
priekaiStaujantiems, netikintiems jusy te-
orijomis ramiai paaiskinkite, kodel jums tai
svarbu. Nereikalaukite, kad aplinka keistysi
kartu su jumis, nekritikuokite jy pasirinkimo
gyventi kitaip, nejrodinékite savo tiesy, nes
tai sukels priesinga reakcijg. Jei artimuosius
pakviesite dazniau iSeiti pasivaikscioti po
parka, pasivazinéti rogutémis, pasiplaukioti
baseine, paciuozinéti ledo arenoje, pasoki-
neti batuty parke, paragauti kazko naujo,
jie tai priims kaip pramoga, o jums tai reiks
tiesesnes gliukozes kreives. Nepastebesite,
kaip bent dalis Seimos jsitrauks j smagias
veiklas ir nejucia ims patys labiau rupintis
savo sveikata. Jei visgi palaikymo nesulauk-
site, susiraskite bendraminCiy uz Seimos
rato riby, Siais laikais sveikata puoseléjanciy
bendruomeniy galima rasti net ir maziausia-
me miestelyje.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti masy svetainéje

C @ https://dia-ig.It/diabetas-seima l)
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Atoderm
Xereane

Raminamasis ir maitinamasis
balzamas odai, iSsauséjusiai dél tam
tikry patologijy ir jy gydymo

Atoderm
Xereane

CHEMOTERAPIJA
INKSTY NEPAKANKAMUMAS

DIABETAS Baume nourrissant
apaisant
Accompagnement
dermo-cosmétique

des sécheresses cutanées
notamment induites

par certains traitements
anticancéreux ou par le diabét

Soothing
| nourishing balm
| Dermo-cosmetic care
- for skin dryness, particularly.
* | that caused by certain cance
treatments or by diabetes
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Care first MNAOS
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PROJEKTAS ,,KALEDINE

,Diabeto IQ “informacija

DOVANA SERGANTIEMS DIABETU"

Sakoma, kad didziausia dovana yra gera svei-
kata. Deja, Sig dovang gali gauti ne kiekvie-

nas. 2 tipo cukrinis diabetas - klastinga liga,
kuria kasmet suserga vis daugiau zmoniy.
Lietuvoje 2022 m. Si liga diagnozuota dau-
giau kaip 20 takst. zmoniy, tacCiau Lietuvos
sveikatos apsaugos sistema néra pajéegi su-
teikti thkamas sglygas Siai ligai kontroliuoti.

Gliukozeés jutiklis = nepamainoma diabeto
valdymo priemone, parodanti, kokie veiks-
niai turi jtakos gliukozes kiekiui kraujyje.
Jutiklio duomenys leidZia suprasti, kas
sveikatai yra naudinga arba kenksminga.
. Remdamasis gliukozeés jutiklio duomenimis,
sergantis asmuo gali kryptingai keisti mity-
bos jprocius, iS savo raciono iSbraukdamas

ip 8Fganizmui netinkanéius, jo sveikatai ne-

palankius maisto produktus ir jtraukdamas
F tuos, kurie padeda iSlaikyti gliukozeés kiek

*
|. Jalovés nuotr.

kraujyje normos ribose.

Klubas ,Diabeto 1Q" kartu su ©) aukok.lt
renka léSas gliukozeés jutikliams, kurie bus
dovanojami 2 tipo cukriniu diabetu sergan-
tiems asmenims, norintiems labiau pazinti
savo ligg ir pasiryzusiems keisti mitybos ir
gyvenimo jprocius. Gliukozes jutikliai sergan-
Cius diabetu paskatins labiau rupintis savimi
ir priimti sveikatai palankesnius sprendimus.

KvieGiame prisidéti prie Sios dovanos, Jusy
parama bus tarsi linkéjimas bati sveikiems.
Juk visi Zinome, kad kalédiniams linkéjimams
lemta iSsipildyti!

Parama renkama portale www.aukok_lt,

pasirinkus kategorijg DOVANOK KALEDAS.
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Miela. mano drauge,

per;kai&ius’i tave laika, apie negalavimus, noriv su tavimi pa&'/‘c/a/:'nfi cavo ,batirﬁw‘, kad né

akimirkos nedvejotum iv kuo greiCiov imtumei rapintic savimi.

AG irgi daug karty vaikéiivjou gatvemis, paskendvsi mintyse, ieckodama atsakymo j man ramy-
bée neduodandiug klaugimus: L Kodél man ckavda?’; Kas gali man pao{éti? “ Kaip 9yvenﬁ?‘f Ka

¢

. daryti kad Jjavséiavsi geriou?

Vickas prasidéjo qydytojams diagnozavus 2 tipo cokrinj diabets: Atrodé vickae gan paprasta
— atsicakai miltiniy produkty, cukrave, krokmolingy darZoviy iv qyveni kaip gyvengs- I¢ cavo
raciono idbraukiou kai kuriuoS produktus, drausmingai vartojav paskirtos vaistus, bet cveika
nesijauciov. Viens diens, pajutou pody deginima, jauciavsi lyg ant Zarijy, kojy pirstai tapo

nejavtras. Kraujo Tyrimai nieko blogo werodé, o cavijauta vis prastéjo- Emiav dométis,

galéGiav cau padéti? Kur <lypi Siy negalavimy Friez’actn‘s‘? ( abiausiai bijojau €girsti polinevro-

patijos diagnoze:

Mano dziavgsmui atradev ,Diabeto IQ" kluba. Profecionali klubo bomanda atsaké j man rapi-
s blavsimus, padéjo davgiov cupracti, kas yra 2 tipo cokrinic dinbetas, nes i€ tiesy ctokojau
patirties ir Zinity kaip qyventi su €ia liga. Klubo boncultantés pasiale ibandyti gliukozéc senco-

riy, kuric man Tapo didziauciu atradimo iv dabar be jo joau nebegaliv gyventi.

Kai naudojou glivkomat), cukry par:‘matuadavau tik ryte ir vokare. Naudodama. censoriy visus
. cakrave kraujyje pokilimus i pokvitimus galiv matyti kiekviend minute. Pastebéjay, kad labiou-

ciai cubrus vikyla vokare, vie dar iechau ateakymo, kodél taip vyksta.

Ctebédama cukraus kiekio braujyje pokycius galiu idciqickinti, koks maistas turi didsiavein po- |
veikj cukraue kreivems. Mans nvostabo, kai kurie proc/aktai, Lurivoc laikiav wekaltais, par:‘roa{e’
vicichai man netinkami. Taigi sencorius = SAvo kino tyrin€jimas ir dar geresnis ligos poinimas,
leidsiantic atsivinkti Einkamus prodvktus. Ctai cepelinai - tikrai maniau, kad jie yro vicickas
blogic, bet cukraus kiek; teuskelé iki & wamol/l. O Semaiciy blynus feks pamirdti, cukrus pokilo iki
11 wmol/l. Bet uz tai virtas bulves galiv valgyti dragia, aidku, cu salyga, Lod Salia — kalnas
Saliy darZoviy, cukrue tvomet vzkylo tik iki & wmol/l. Save mégstoma vardke, par:‘rodo, galiv

valgyti tik rytais, nes cuvalgiue vakare cokrus kyla iki 10 womol/l. O kaip manai, kaip veikia. sti- |
kliné pomidory culiiy? Nepatikéci - iki 13 mmol/l! Naudodama cencoriy cupratou, kad cukraus

kreivéc stipriai kyla wvo ryZiYy bet valqant plova, iclicka normos viboce. Tlgai ieSkojav duoros,
furi maziavsiai veikty cukravs kiekj kraujyje. Tébandsiav keto dvons, = man ji i skawi, i nekelia
cukvave kickio taip, kaip kitos. Taigi taip tyrinédama save J raciond, jtroukiou daugiot darZoviy,

apribojau vaisivs, atoicakiav kuietinig milty qaminiy, 0 Skanumyinus palikau tik dventéms.

Censoriy naudoju dor 1

cuprac, kas yra tave negalovimy priezatic!
Su gerinusiaic linkéjimaic
Palmyra [ |

k pora, ménesiy, tai cudétingas darbas su cavimi, bet tikiu, kad Si¢
cavge ir savo ligo¢ paZinimas duos noudos. Raginv ir tave tai idbandyti ir atsikratyti tos blogos
Lasdienée savijautos. Dauginusio, ka, Zmoqus gali sav pMavunoti _ tai saugumas, pa:'ifikej/’mac
i Zinios, cuteikiantioS galimybe rapintic cavimi. Nedelsk — censorius tikrai fov atvere akis,
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TEISINE INFORMACIJA

Dovilé Byciené

POKYCIAI DEL NEGALIOS IR DARBINGUMO LYGIO
NUSTATYMO BEI ISMOKU DYDZIO

Nuo 2024 m. sausio 1 d. keisis nejgalumo / vidutiniy specialiyjy poreikiy lygis, bus nustaty-
darbingumo bei spec. poreikiy nustatymo tvar- tas toks dalyvumo lygis:
ka. Savoka ,darbingumas” keisis j ,dalyvumas’. < 15 proc. dalyvumo lygis - asmenims, ku-
Didés individualiy asmens poreikiy (ir suaugu- riems buvo nustatytas dideliy specialiyjy
siyjy, ir vaiky) jtaka: kompleksiskai bus vertina-  poreikiy lygis;
mi individualUs zmogaus poreikiai, atsizvelgiant ~ « 40 proc. dalyvumo lygis — asmenims, ku-
j Klittis, trukdancias jam visapusiskai ir veiks- riems buvo nustatytas vidutiniy specialiyjy
mingai dalyvauti visuomenés gyvenime lygiai poreikiy lygis.
su kitais asmenimis jvairiose gyvenimo srityse;
mazés medicininio kriterijaus jtaka dalyvumo Zmonéms, kuriems po senatvés pensijos am-
lygiui. Ziaus sukakties bus nustatytas dalyvumo lygis,
bus apskaiCiuojamos su negalios sunkumu
Tiems, kuriems negalia nustatyta neterminuotai, susietos pensijos, t. y. asmuo gaus ir senatvés
negalios persivertinti nereikeés - ji bus prilyginta pensija, ir nustatyto dalyvumo lygio iSmoka.
tokiam paciam dalyvumo lygiui (pvz., 45 proc.
darbingumo lygis = 45 proc. dalyvumo lygis). Nuo 2024 m. negalig ir individualios pagalbos
Naujas negalios vertinimo modelis galios naujai poreikj vertins bei pagalbos ir paslaugy teikima
/ pakartotinai arba pirma karta del negalios ver- koordinuos Asmens su negalia teisiy apsaugos
tinimo besikreipiantiems Zmonéms. agentira. Si agentira — tai dvi sujungtos institu-
Pensinio amziaus asmenims, kuriems iki naujo cijos: Nejgalumo ir darbingumo nustatyto tarny-
tvarkos jsigaliojimo buvo nustatytas dideliy ar ba ir Nejgaliyjy reikaly departamentas.

ASMENIMS SU NEGALIA SKIRIAMY ISMOKUY DYDZIAI

Nuo 2024-01-01 | Iki 2023-12-31

PrieZitros (pagalbos) ilaidy tiksliné kompensacija:

+ 1 lygis 181,50 Eur 161,70 Eur
+ 2 lygis 99 Eur 88,20 Eur
Kompensacija, kai spec. poreikiai nustatyti iki 2018 m. | 82,50 Eur 73,50 Eur

gruodzio 31 d.
Nejgalumo Salpos iSmokos:

« vidutinio nejgalumo lygio iSmoka 295,50 Eur 276 Eur
+ lengvo nejgalumo lygio iSmoka 197 Eur 184 Eur
Darbingumo lygio (suaugusiems) $alpos bazé 197 Eur 184 Eur
ISmoka vaikui, kuriam nustatytas nejgalumas 152,90 Eur 136,22 Eur

ISmokos uz sausio mén. bus iSmokétos vasario men.
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TEISINE INFORMACIJA

SKIEPAI SERGANTIEMS CUKRINIU DIABETU

Kompensuojamos pneumokokiné ir gripo vakcinos yra skirtos privalomuoju

+ sveikatos draudimu apdraustyjy rizikos grupei priklausanciy vaiky ir suaugu-
siyjy skiepijimui. Siomis vakcinomis skiepijami asmenys, jrasyti j rizikos gru-
piy sgrasus, patvirtintus sveikatos apsaugos ministro.

Nuo pneumokoko nemokamai skiepijami: Kiekvienu atveju deél skiepijimo kompensuo-
— Vaikai nuo 2 iki 18 mety amziaus, ser- jamomis vakcinomis reikéty kreiptis j savo
gantys cukriniu diabetu (E10-E14). Seimos gydytoja.
— Suaugusieji, sergantys cukriniu diabetu
(E10-E14). 5
Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite
Nuo gripo nemokamai pasiskiepyti gali as- skaityti masy svetainéje
menys, sergantys létinemis ligomis, nepri- — —
klausomai nuo jy amziaus (taip pat ir vaikai). C @& https://diarig t/skiepai )

RECEPTAI IR SIUNTIMAI

° Pritrukus insulino ir Seimos gydytojas, ir endokrinologas gali iSrasyti naujg
- recepta, nors pagal anksCiau iSrasytg recepta vaisto vartojimo terminas dar
nepasibaiges.

>

Del pakartotinio vaisty ar medicinos pagal- - receptas jsigalioja ne ankscCiau kaip likus
bos priemoniy (pvz., jutikliy) isSrasymo dar 5 dienoms iki prie$ tai iSduoty vaisty ar
nepasibaigus anksciau iSrasytyjy terminui priemoniy termino (jskaitant ankstesnia-
galima kreiptis ir anksciau, tik svarbu Zinoti, me recepte nurodytg dieng skiltyje ,Vais-
kad: to pakanka iki").

« laikotarpis nuo recepto iSraSymo datos iki
jo jsigaliojimo datos negali bati ilgesnis  Siuntimas pas gydytojg specialistg galioja
nei 14 dieny; 180 dieny. Per §j laikotarpj pacientas nusta-
tyta tvarka privalo uzsiregistruoti pas gydyto-
j3, 0 ne patekti pas nurodytg specialista.

Siuntimas pas slaugytoja diabetologa galio-
ja 1-erius metus.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite
skaityti misy svetainéje

@ https://dia-ig.It/siuntimai-ir-receptai l)
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DZeisonq Kristg (Jason Christo) kalbina Asta Berdiksliené

Treneris, padedantis susigrazinti

gyvenimo kontrole

Besidomintys sportu greiciausiai seniausiai socialiniuose tinkluose yra atrade kanadie-
tj Dzeisong Krista (Instagram: jason_christo), traukiantj akj ne tik savo gausiai tatuiruo-
tu, bet ir ypatingai treniruotu kiinu, uzkreéianciu entuziazmu ir jkvepianciu optimizmu.
Diabetu sergantiems - tai pavyzdys, kaip turint uzsispyrimo, Ziniy ir suvokimo apie liga

Kaip prasidéjo Jusy diabeto
kelioné?

1 tipo cukrinis diabetas man
buvo diagnozuotas 11 mety.
Prisimenu, kad rytais isger-
davau po kelis litrus pieno ir
maniau, kad esu nuo jo pri-
klausomas! Pasirodo, as bu-
vau dehidrataves nuo didelio
cukraus kiekio kraujyje. Kai
vieng dieng man apsvaigo
galva ir nukritau nuo laipty,
tévai mane nuveze j ligonine.
Cukraus kiekis kraujyje buvo
15,8 mmol/l, taigi man buvo
iSkart diagnozuotas 1 tipo
cukrinis diabetas. Ligoninéje
praleidau savaite, mokiausi
valdyti cukraus kiekj kraujyje
ir nusistatyti insulino ir mais-
to santykius. Tai buvo staigus
gyvenimo posukis. Turéjau
puikig gydytojy komanda, kuri
padéjo man tvirtus diabeto
valdymo pagrindus, ir viskas
pradéjo judeti teisinga linkme.

Kai iSéjau is ligoninés, prasi-
déjo mano kelioné mokantis,
kaip gyventi savo naujajj gyve-
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nima, bunant diabeto kariu. Patirtis, jgyta val-
dant diabetg, suformavo pozilrj j gyvenima,
kurio nebuciau turéjes, jei nebuciau susirges.
Démesys detaléms ir mano sveikatos svarba
bei nelaikymas dalyky savaime suprantamais
- tai keletas pagrindiniy pamoky, kuriy diabe-
tas mane iSmoke.

Kaip tapote kulturistu ir treneriu?

AS uzaugau Toronte, Kanadoje, kur auks-
Ciausiu jmanomu lygiu zaidziau ledo ritulj,
futbolg ir amerikietiskg futbolg. Profesio-
naliai zaidZiau ledo ritulj, kol patirta trauma
nenutrauké karjeros. Baiges universitete
psichologijos studijas ir niekaip nerasdamas
darbo, nusprendZiau grjZti j sporto pasaulj,
kuris mane nuolat trauké. Galy gale pradéjau
asmeninio trenerio karjerg ir pats uzsiémiau
kultlrizmu, kad uzpildy¢iau fizinio pasirengi-
mo spraga, kai nesportavau. Siuo metu esu
nuotolinis kuno rengybos treneris ir mano
tikslas — visame pasaulyje keisti diabetu ser-
ganciy zmoniy gyvenimus, padéti jiems pa-
keisti savo king ir valdyti diabetg taip, kad jie
ne tik ,iSgyventy su diabetu, bet ir gyventy
visavertj gyvenima.

Kaip suderinate savo treniruotes ir mitybha?

Esu iSbandes skirtingo intensyvumo treni-
ruotes, todel suprantu savo kuno poreikius,
susijusius su cukraus kiekio kraujyje regu-
liavimu. Svarbiausia sugebeti teisingai nu-
statyti insulino ir angliavandeniy santykj,
koregavimo santykius ir bazinj insuling. AS
praleidau daug laiko susidarinedamas vadi-
namajg diabetiniy modeliy struktira, jg turi
buti susidares kiekvienas diabetu sergantis
Zmogus. Diabetiniy modeliy struktdra susi-
deda i$ to, kas geriausiai tinka konkre¢iam
kinui pagal tam tikrus scenarijus. Tai galima
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suzinoti uzduodant klausimus, kurie padéty
labiau jsigilinti j savo diabeto jpro¢ius ir mak-
simaliai pagerinti rezultatus kontroliuojant
cukraus kiekj kraujyje, pvz., koks cukraus
kiekis kraujyje turi bati pries atliekant svorio
kilnojimo ar kardiotreniruotes, kad neistikty
hipoglikemija? Per laikg tai gali padéti ras-
ti daugiau sprendimy, kaip iSvengti hipo- ir
hiperglikemijy treniruoCiy metu, kad buty
galima maksimaliai iSnaudoti treniruote.

Kaip jgalinate kitus pasiekti savo kiuno ren-
gybos tiksly?

Kai esi treneris, svarbiausia yra empatija,
supratimas ir zinios. AS tai suprantu ne tik
teoriskai, bet ir praktiskai, nes pats sergu
diabetu. Daznai to triksta i§ medicinos dar-
buotojy ar treneriy, nes jie negali taip giliai
suprasti ir tureti tokig empatijg kaip ta pacia
liga sergantis. Kai turi empatijos ir supratimo,
yra lengviau pasiulyti praktiskus ir naudingus
sprendimus. AS esu pasirenges padaryti vis-
ka, kad mano klientai buty nukreipti tinkama
linkme.

Ar galite pateikti jZvalgy apie savo mitybos
metodg ir cukraus kiekio kraujyje kontrole?

Svarbiausia atrasti tai, kas jums labiausiai
tinka. Kai kuriems diabetu sergantiems Zmo-
nems netinka tam tikri maisto produktai, to-
del cukraus kiekis kraujyje labiau svyruoja ir
sukelia didelj nusivylima. Sudarant savo dietg
reikia atsizvelgti j tai, kas jums tinka. Mano
tikslas yra priaugti raumeny, todél as suvar-
toju daugiau kalorijy ir daugiau angliavan-
deniy. Insulinas yra organizmo hormonas,
padedantis reguliuoti cukraus kiekj kraujyje,
bet taip pat auginantis svorj, ir tai paaiskina
vieng i$ priezasciy, kodel diabetu sergantys
asmenys, kurie suvartoja daug kalorijy ir p
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nesileidzia insulino, numeta daug svorio ir
galiausiai mirsta. Si bakle, kai zmogus tycia
nesileidzia insulino, kad numesty svorio, zi-
noma kaip diabulimija. Siekiant optimizuoti
diabeto kontrole, pirmiausiai reikia nusistatyti
kiek jmanoma tikslesnius insulino santykius.
Jei cukraus kiekis kraujyje labai svyruoja, tai
kenkia sveikatai ir, Zinoma, darbingumui.

Ka patartuméte Zmonéms, norintiems uZsi-
imti kiino rengyba, bet neZinantiems, kaip
tai suderinti su diabetu?

Svarbu negalvoti, kad su diabetu tai nesude-
rinama. Viskas gali buti gana sudétinga, bet
pasiruoskite priimti iSSukj pazinti savo king
ir jo reakcijg j fizine veikla. Atkreipkite démes;
j tai, kaip kinas reaguoja treniruojantis, kad
galétumeéte labiau pakoreguoti savo diabeto
schemas, o tai laikui bégant gali padéti jums
labiau pasitikéti savo sprendimais. Visada su
savimi turekite sulciy ar cukraus, jei mokyda-
miesi treniruotis ir valdyti diabetg pajusite,
kad cukraus kiekis kraujyje sumazéjo! Net
ir rade recepty, kuris jums labiausiai tinka,
visada turékite su savimi greitai veikianciy
angliavandeniy. Atminkite, kad kuo labiau ap-
ribosite save dél diabeto, tuo labiau bus ap-
ribotos ir kitos gyvenimo sritys. Taigi svarbu
treniruotis, kad pagerintuméte bendrg sveika-
tg, jautrumg insulinui ir taip pat jrodytumeéte
sau, kad nieko néra nejmanomo ir jus galite
klestéti net ir sirgdami diabetu.

Kaip sprendziate psichinius ir emocinius is-
Sukius, kylancius Jums ar Jisy diabetu ser-
gantiems klientams uZsiimant kulttrizmu ir
treniruojantis?

Vienas i$ svarbiausiy dalyky yra Zinoti, kad
nesate vienisas, o turite palaikymo komanda,
kuri padés ir jus iStrauks iStikus nesékmei.
Vykdydami mano sudarytas programas klien-

tai gauna ir visapuse pagalbg, kurios reikia,
kad jie pasiekty savo tiksly. Daznai emociniai
iSSUkiai kyla ir dél to, kad néra tinkamy spren-
dimy. Ir, deja, daugelis diabetu serganciy
paslysta ir jiems lieka daugiau klausimy nei
atsakymy, bltent tada gali uzklupti psicho-
loginiai sunkumai. Daugelj Siy problemy taip
pat iSsprendZiame padédami Zmonéms gauti
atsakymus j jiems rapimus klausimus, kartu
sukurdami  zaidimo plang, kaip sumazinti
savo HbATc tyrimo rezultata, pakeisti king
ir galiausiai susigrazinti gyvenimo kontrole, o
ne leisti diabetui kontroliuoti gyvenima.

Kodél Jums svarbu skleisti Zinig apie cukri-
nj diabeta?

Mano tikslas - pateikti praktiniy sprendimy,
kuriy Siandien truksta gydant 1 tipo cukrin;
diabetg, dél to daugelis diabetu serganciy
Zmoniy yra nusivyle ir tarsi sukasi uzbur-
tame rate. Dalinuosi daugybe sprendimy,
kurie man pasiteisino aktyviai sportuojant
vaikystéje ir sergant 1 tipo cukriniu diabetu.
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Taip pat daznai dalinuosi, kaip vieSai lel-
dZiuosi insuling, taip noréedamas sulauzyti
socialine stigmg. Budamas vaikas sulauk-
davau smerkianciy zvilgsniy, drovedavausi
ir nerimaudavau, kg pagalvos zmones, todél
slépiau savo ligg — insuling leisdavausi ir
cukraus kiekj tikrindavausi tualete. Tad no-
riu padeti diabetu sergantiems priimti liga
ir suvokti, kad jie neturi ko slépti ir gedytis,
jie gali jaustis pasitikintys ir didziuotis buda-
mi tikri kariai, gave uzduotj valdyti diabeta.

Ar esate turéjes kritiniy momenty dél dia-
beto?

Kai buvau 21-eriy, nelabai rapinausi savo di-
abetu. Buvau ka tik patyres trauma, kuri pri-
verté baigti sporto karjerg, uzsikases darbais
mokykloje (noréjau tapti gydytoju), savaitgal]
linksmindavausi vakaréliuose. Buvau uzsié-
mes viskuo, iSskyrus diabeto valdyma. Vieng
naktj prieS pagrindinj egzaming ir varomas
tik nesuskaiciuojamu kiekiu energiniy gérimy
bei energiniy batonéliy, nemiegojes 1,5 pa-
ros, nepasitikrines cukraus kiekio kraujyje su-
sileidau insulino ir nuéjau miegoti. Pabudau
iSgirdes, kaip kazkas mane Saukia vardu. At-
simerkes pamaciau tris greitosios medicinos
pagalbos medikus ir prie manes prijungta
laseline su gliukoze. Mane buvo istikusi sti-
pri hipoglikemija = galéjau mirti. Tai pakeité
mano poziurj j diabetg ir gyvenima. Supratau,
kad diabetas ir sveikata turi bati pirmoje vie-
toje. Nusprendziau pagerinti diabeto valdymg
ir susikoncentruoti j dalykus, kurie padéty
man megautis gyvenimu.

Kodeél nusprendéte kurti diabeto bendruo-
mene?

Daugelis 1 tipo cukriniu diabetu serganciy
zmoniy daznai jauCiasi vienisi. Ir a§ augda-
mas taip jauciausi, lyg visoje planetoje bu-
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Ciau vienintelis su diabetu. Prie$ kiek daugiau
nei metus socialiniuose tinkluose pradéjau
skelbti savo, diabetu sergancio, patirtj. Tai
padejo pritraukti daugiau diabetu serganciy
zmoniy. ] bendruomene susibare diabetu ser-
gantys zmonés padeda jveikti klittis ir atsi-
kratyti vieniSumo jausmo.

Koks jiisy, kaip diabetu sergancio kulturisto
ir trenerio, poZiiris j tiksly siekima?

Kad sulauktumeéte sekmes valdydami diabe-
tg, turite bati disciplinuoti. Turite rapintis ma-
zomis detalémis, zinoti, nuo ko jusy cukraus
kiekis keiciasi kiekvienu momentu, suprasti
savo diabeto valdymo strategijas. Sporto tre-
niruotéems taip pat reikia disciplinos, jei norite
gero rezultato. Jei nepakanka disciplinos val-
dant diabetg, treniruotés irgi neduos naudos.
Man, kaip treneriui, svarbu rodyti pavyzdj,
kad galiu kontroliuoti cukraus kiekj kraujyje ir
sékmingai treniruotis. Zinoma, net ir laikan-
tis drausmes buna dieny, kai nesiseka. Tada
svarbu bati iStvermingam, negrauzti saves,
tiesiog atsikelti ir pradeéti i$ naujo, ir, kai p
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jmanoma, pasimokyti i$ klaidy, kurias padaré-
te anksCiau!

mais apie diabeta?

Yra labai daug neteisingos informacijos,
pvz., kad diabetu sergantys neturéty sportuo-
ti, kad HbATc negali biti mazesnis nei 7, kad
diabetu sergantiems negalima gerti baltymy
milteliy, kad batina naudoti insulino pompg,
kad sergant 1 tipo cukriniu diabetu bus sunku
numesti svorio ar jo priaugti ir auginti raume-
nis. Zmonéms reikia suteikti Ziniy. Rodyda-
mas savo klienty rezultatus ir vieSindamas
savo gyvenima, padedu sulauzyti kai kurias
klaidingas dogmas, kurios persekioja diabetu
serganciy zmoniy bendruomene ir dél to juos
apriboja daugelyje sriciy.

Kaq patartuméte neseniai susirgusiems cu-
kriniu diabetu arba kuriems sunku veiks-

mingai valdyti liga?

leSkokite pagalbos ir istekliy, kurie suteikty
reikalingos informacijos ir vesty j priekj. In-
ternete, socialiniuose tinkluose galima rasti
daug informacijos ir skirtingy pozitriy, kurie
gali padeti valdyti diabetg. Investuokite j tre-
nerj ar mokytoja, kuris padéty geriau valdyti
liga, sutrumpinty laikg mokantis ir nukreipty
teisingu keliu. Visada turekite tikslg kasdien
iSmokti daugiau. Kad ir kas nutikty, stenkités
stumtis j priekj ir neleisti, kad blogos ar ne-
darbingos dienos jus apriboty.

Kas buvo ar yra Jusy jkvepimo Saltinis?

Mano tétis visada man buvo didziulis pavyz-
dys ir paramos $altinis, padejes gaires, kuriy

F

man reikejo sportuojant ir valdant diabeta.
Kadangi visada jauCiau, kad esu vienas i$ ne-
daugelio, jei ne vienintelis zmogus planetoje,
sergantis diabetu, visada labiau konkuravau
su savimi. AS stengiausi bati tobulesnis nei
vakar, net jei tai reiSké, kad tapau geresnis 1
%. Per laikg tai padéjo man geriau kontroliuo-
ti diabeta.

Kokie Jusy ateities tikslai ir siekiai?

Mano tikslas - rodyti pavyzdj kitiems diabetu
sergantiems, kad jie Zinoty, jog gali padary-
ti viska, kam yra atsidave. Noriu toliau skirti
demesj sprendimy paieskoms ir informacijos
bei istekliy sklaidai, kad diabetu sergantys
zmones isbristy is sistemos plysiy ir eity ke-
liu, padedanciu jiems gyventi visavertj gyveni-
ma. Siekiu tarnauti ten, kur galiu, o likusiems
dalykams leisti patiems susidelioti j vietas.m

Diabeto (®)
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Gydytoja vaiky endokrinologé med. m. daktare Rita Navardauskaite

VAIKU AUGIMAS SERGANT 1 TIPO

CUKRINIU DIABETU

Vaiky fizinis augimas ir vystymasis yra svar-
bus vaiko sveikatos rodmuo. Kiekvienoje
Salyje siekiama vaiky ugj stebéti naudojant
Nacionalines augimo kreives, kuriomis re-
miantis baty galima nustatyti vaiky augimo
sutrikima.

¢ Vaiky augima ir vystymasi lemiantys faktoriai:
{ ~mityba, :
+ genetika,
« aplinka,
« fizinis aktyvumas,
* miegas.
Augimo greitis jvairiais vaikystés tarpsniais ski-
riasi ir tam jtakos turi skirtingi veiksniai:

+ vaisiaus augimo laikotarpiu - motinos /
placentos veiksniai,

- kidikysteés laikotarpiu — mityba (Siuo laiko-
tarpiu Ugio prieaugis sudaro 50 % galutinio
tgio),

« vaikystes laikotarpiu — augimo hormonas
(Siuo laikotarpiu Ugio prieaugis sudaro 30 %
galutinio dgio),

* brendimo laikotarpiu - augimo hormonas +

-

15

6_7

Iytiniai hormonai (Siuo laikotarpiu Ggio prie-
augis sudaro 20 % galutinio Tgio).

Augimo hormonas yra daugiaveiksnis hormo-
nas, koordinuojantis daugybe fiziologiniy pro-
cesy, jskaitant poveikj kaulams, raumenims ir
riebaly apykaitai. Augimo hormonas stimuliuo-
ja lasteliy augimg daugumoje audiniy, iSskyrus
riebalinius audinius, kur jo veikimas kaip tik
mazina lasteliy kaupimasi, didéjima. Jvairiais
molekuliniais keliais augimo hormonas veikia
prieSingai nei insulinas. Augimo hormono se-
krecija slopina insulino poveikj ir didina atspa-
rumg insulinui. Dél to vaikams, sergantiems 1
tipo cukriniu diabetu, gali sutrikti Ggio augimas
ir brendimas.

1 tipo cukriniu diabetu sergantiems asmenims
budingas ausros fenomenas, kurj apibudina pe-
riodiniai hiperglikemijos epizodai, atsirandantys
anksti ryte (mazdaug nuo 5.00 iki 8.00 val.). Sis
reiSkinys atspindi anksti ryte padidéjusj insulino
poreikj pacientams, sergantiems tiek 1, tiek 2
tipo cukriniu diabetu, o Sis poveikis stebimas vi-
soseamziaus grupese. Cukriniu diabetu neser-p

oy
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gantiems asmenims gliukozes ir insulino kiekis
kraujyje isSlieka pastovus visg naktj, o pries
ausry Siek tiek padidéja insulino sekrecija, kad
bty slopinama kepeny gliukoneogenezé (gliu-
kozés gamyba i$ glikogeno) ir iSvengta augimo
hormono sukeltos hiperglikemijos. Pastebétas
insulino padidéjimas ankstyvomis ryto valan-
domis, nepaisant stahilaus gliukozes kiekio,
rodo laikinai padidéjus;j insulino poreikj cukriniu
diabetu nesergantiems asmenims, panaSiai
kaip ir cukriniu diabetu sergantiems asmenims.
Jdomu tai, kad taikant augimo hormono sekre-
cijg slopinancius vaistus, buvo iSvengta nakti-
nio augimo hormono sekrecijos padidéjimo, o
gliukozes kiekis plazmoje ir gliukozés gamyba
kepenyse stabilizavosi, tai rodo, kad ausros
fenomeno pagrindinis veiksnys buvo naktinis
augimo hormono sekrecijos padidgjimas.

Nustatytas ir atvirkstinis rySys tarp insulino ir
augimo hormono. Zinoma ne vien tai, kad au-
gimo hormono koncentracijos padidgjimas
kraujyje didina gliukozes kiekj kraujyje dél padi-
déjusio insulino poreikio, taGiau ir tai, kad hiper-
glikemija slopina augimo hormono sekrecija.
Yra daug jrodymy, kad jaunuoliy, kuriy glike-
mijos valdymas yra neoptimalus, mazéja ugio
augimo greitis, 0 jaunuoliy, serganciy diabetu
ir kuriy ligos kontrolé yra gera, augimo greitis
yra normalus. Insulinas yra augimo hormona
reguliuojantis faktorius, turintis jtakos augimo
skatinimui. Daugkartinés insulino injekcijos,
insulino analogai, naujosios technologijos,
jskaitant insulino pompas ir nuolatinio gliuko-
zés stebéjimo sistemas, paskatina fiziologine
insulino koncentracijos cirkuliacija, taip page-
rindamos Ugio augima. Paauglystéje, fiziolo-
ginio atsparumo insulinui periodu, padidéjes
glikuotas hemoglobinas (HbA1c) turi neigiama
poveikj augimui, ypa¢ jauny Zmoniy, kuriems
iSsivysto albuminurija (nustatomas padidéjes
albumino kiekis Slapime). Daugumai jaunuoliy,
serganciy 1 tipo cukriniu diabetu, Siuolaikinis

diabeto valdymas, naudojant insulino pompg
arba daugkartines (daugiau kaip 3 kartus per
dieng) injekcijas, yra susijes su normaliu augi-
mu. Moriako (angl. Mauriac) sindromas, kuriam
budingas augimo sutrikimas, kepeny padidéji-
mas su padidéjusiu glikogeno kaupimu kepeny
lastelése ir nealkoholiniu kepeny suriebéjimu,
véluojantis brendimas yra labai reta komplika-
cija vaikams, kuriy HbATc yra nuolat padidéjes.

Augimo hormono sekrecija skiriasi jvairiais
paros tarpsniais ir didZiausia sekrecija yra ste-
bima nakties metu gilaus miego fazéje. Taip
pat augimo hormono sekrecijg skatina ilgesnis
laiko tarpas tarp valgiy (bent 3 val. nevalgymas
tarp valgymy, neuzkandziavimas) bei didesnio

pajégumo pareikalaujantis fizinis aktyvumas.
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Augimo hormono issiskyrimas

] insuling panasaus pirmojo augimo faktoriaus
iSskyrimg skatina baltymy praturtintas mais-
tas. Todél siekiant pagerinti augima, reikty
laikytis taisyklingo poilsio rezimo, buti pakan-
kamai fiziskai aktyviems bei maitintis baltymy
praturtintu maistu.

Netrukus po insulino atradimo keli tyréjai pa-
stebéjo, kad 1 tipo cukrinio diabeto diagnozés
nustatymo metu vaikai buvo aukStesni uz cukri-
niu diabetu nesergancius vaikus. Vélesniuose
tyrimuose Sis pastebéjimas patvirtintas, nors
kai kuriy grupiy tyrimai nustaté, kad aukstesnis
ugis yra dazniau budingas berniukams arba vai-
kams, kuriems 1 tipo cukrinis diabetas iSsivys-
to nuo 5 iki 10 mety, bet ne vaikams, kuriems

Diabeto (¢



liga diagnozuota anksCiau ar veliau. Atliktame
didelés imties Vokietijos ir Austrijos tyrime ana-
lizuoti 22 651 vaiko, sergancio 1 tipo cukriniu
diabetu (nustatytu 1980-2000 m.), duomenys.
Vaiky tgio vidutinis standartinis nuokrypis (vi-
dutinis ugis, atitinkantis 50 Ugio procentile, t.
y. populiacijos vidurkj — atitinka 0,0 standartinj
nuokrypj) ligos pradzioje buvo 0,22 + 1,00. Di-
desnis Ugio skirtumas serganciujy 1 tipo cukri-
niu diabetu, lyginant su neserganciais diabetu,
buvo nustatytas jaunesniame amziuje: 0-5
mety - 0,30 + 1,00, 6-11 mety - 0,26 £ 0,99 ir
12-17 mety - 0,09 + 0,98.

Todeél pastaraisiais metais demesys buvo nu-
kreiptas | Ugio augimo greicio analize ki nu-
statant autoimuninj cukrinj diabetg. Vélesnio
tyrimo EURODIAB metu atlikta 499 pacienty,
1 tipo cukriniu diabetu susirgusiy iki 15 mety
amziaus, duomeny analize. Nustatyta, jog
jiems iki T ménesio amziaus buvo stebimas
didesnis svorio ir Ugio augimas, taip pat di-
desnis kino maseés indeksas nuo 6 meénesiy
amziaus, lyginant su cukriniu diabetu neser-
ganciy vaiky duomenimis. Trijuose tyrimuose,

kuriuose analizuoti Zmogaus leukocity antige- .

no genotipai, prieita prie iSvady, jog vaikams,

kuriems del leukocity antigeno genotipo yra
didesné rizika isivystyti autoimuninés kilmes
cukriniam diabetui, buvo stebimas spartesnis
augimas. Vokietijos BABYDIAB ir BABYDIET
tyrimuose nustatyta, jog autoimuninio cukrinio
diabeto iSsivystymas buvo susijes su sparCiai
didéjanciu kuno maseés indeksu ir aukstu Ugiu
khdikystéje (Sansy santykis atitiko 0,6 karto).

Kitame atliktame tyrime (Diabetes Autoimmu-
nity Study in the Young (DAISY)) buvo atliekami
kino matmeny ir proporcijy matavimai nuo 2

mety amziaus ir nustatyta, jog Ugio augimo
greitis buvo teigiamai susijes su beta kasos sa-
leliy autoimuninio proceso iSsivystymu (Sansy
santykis sieké 1,63), 0 su autoimuninio proceso
progresavimu ir 1 tipo cukrinio diabeto iSsivys-
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tymu Sansy santykis sieké net 3,34 karto.

Dar viename tyrime (The Environmental Deter-
minants of Diabetes in the Young (TEDDY)), j
kurj buvo jtraukti 7468 vaikai, turintys rizika
(sirgo artimieji) susirgti autoimuniniu cukriniu
diabetu, buvo nustatyta, jog yra sasajy su spar-
tesniu svorio didéjimu iki 12 ménesiy amziaus.
Sig sgsajg patvirtino ir 2 Skandinavijos tyrimai,
kuriuose buvo analizuoti daugiau nei 99 000
vaiky duomenys. Tyrimy analizé parode, kad
svorio pokytis nuo gimimo iki 12 ménesiy taip
pat turéjo sgsajos su 1 tipo cukrinio diabeto
iSsivystymu. Sie ir panasis duomenys pagrin-
de ,perkrovos” arba ,akceleracijos” hipotezes:
padidéjes augimo greitis ir nutukimas sukelia
atsparumag insulinui, skatina beta Iasteliy hiper-
funkcijg ir padidina antigeno ekspresijg, galiau-
siai sukelianCig ir autoimuninj procesa, bei pa-
greitina beta kasos lgsteliy nepakankamuma.
TaCiau jie neatmeta kity aiskinamyjy modeliy,
jskaitant bendrg augimo genetikg ir beta kasos
saleliy autoimuninio proceso vystymasi arba
su mityba susijusius Zarnyno mikrobiomos po-
kycius.

: Apibendrinimas:

« Nustatyta, jog pagreitéjes svorio ir Ugio
augimas kudikystéje ir ankstyvoje vaikys-
téje susijes su kasos beta saleliy autoi-
muninio proceso pasireiSkimu ir 1 tipo
cukrinio diabeto iSsivystymo rizika.

« Prasta glikemijos kontrolé gali sukelti Mo-
riako sindroma (augimo sutrikimg).

+ Augimui svarbus veiksniai gali buti ko-
reguojami baltymy praturtinta mityba,
taisyklingu miego rezimu, pakankamu fi-
ziniu aktyvumu.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

@ https://dia-iq.It/diabetas-vaiku-augimas 9
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,Diabeto 1Q” informacija

PASAULINE DIABETO DIENA - KLAUSIMUY
LAVINA MEDIKAMS

Lapkricio 14-3ja, Pasauline diabeto dieng, demesio sergantiems diabetu netriko. IS pat
ryto LRT televizijos laidoje ,Labas rytas, Lietuva“ Kauno ,Diabeto 1Q" klubo vadové Sigita
Gavorkiené papasakojo apie susirgimy cukriniu diabetu mastg, Sia liga sergantiems asme-

,Diabeto 1Q“ klubo valdybos naré Jorigé Valaité aptaré ligos valdymo galimybes, atkreipé
demesj j nepakankamg visuomenés supratimg apie liga, neretai kylancius mitus. Vakare
diabeto bendruomené ir juos palaikantys artimieji, medikai rinkosi prie Pasaulines diabe-
to dienos proga pirma karta mélynai ap3viestos Vilniaus arkikatedros varpinés. Sia klubo
,Diabeto 1Q" inicijuota akcija ,Mélyna vilties Sviesa” siekta atkreipti visuomenés ir valstybés
institucijy demesj j Sia liga ir ja serganciy Zmoniy poreikius, taip pat jZiebti viltj, kad ateityje

diabeto iSSukiai bus lengvai jveikiami.

M. Juozapaviciaus nuotr.

Didziausio demesio Pasauline diabeto dieng
susilauke ,Diabeto 1Q" klubo socialinio tinklo
,Facebook” paskyroje vidurdien] tiesiogiai
transliuota klausimy-atsakymy sesija su Vil-
niaus universiteto ligoninés Santaros kliniky
Endokrinologijos centro medikais. Per ketu-
rias valandas trukusj renginj buvo atsakyta |
daugiau nei pussimtj klausytojus dominanciy
klausimy. Savo Ziniomis ir jzvalgomis dalijo-
si gydytoja endokrinologé doc. dr. Zydriné
Visockiené, vaiky endokrinologas Robertas
Kemezys, gydytojos endokrinologés Laura
Siauliené ir Gintaré Naskauskiené, jaunesny-

sis gydytojas rezidentas Valentinas Jakubke-
viCius, gydytoja rezidenté Gerda Mekionyte,
slaugytoja diabetologé Violeta Bickauskiene,
slaugytoja Violeta Senovaitiené. Renginj mo-
deravo Dalius StankeviCius ir Asta Berdikslie-
ne, kuriems cukrinis diabetas - jy kasdienybé
ir neisvengiama gyvenimo dalis.

Klausytojus domino jvairios temos — nuo to,
kaip uzsiregistruoti konsultacijai pas gydytoja
ar gauti kompensuojamasias diabeto valdymo
priemones, iki bariatrinés chirurgijos ir vyry
vaisingumo.

Pirmoje sesijos dalyje gyd. endokrinologé 7.
Visockiené akcentavo, kad cukrinio diabeto
kontrolé priklauso ne tik nuo diabetu sergant;
asmen;j prizitrin¢io mediko, Seimos gydytojo
Jsitraukimo ar sveikatos sistemos, suteikian-
Cios priemones ligai valdyti, bet didzigja dalimi
ir nuo sergancio diabetu motyvacijos. Slau-
gytoja diabetologé V. BiCkauskiené paantrino,
kad didziausig motyvacijg turi kudikio besilau-
kianCios moterys, kurios prisiima atsakomybe
ne tik uz savo, bet ir vaikelio sveikatos bukle,
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todél jy diabeto
kontrolé papras-
tai blna stebeti-
nai gera.

Daug klausimy
buvo  uzduota
apie mitybg - ka
galima  valgyti
sergant diabetu,
kaip  atsirinki
sveikatai palan-
kius  produktus,
kodel gliukozes
kiekis  kraujyje IR L

stipriai  padidéja
pavalgius, ar galima diabetu sergantiems lai-
kytis maZzai angliavandeniy turinCios dietos?
| Siuos klausimus atsakingjancios medikes
pataré nepamirsti sveikos mitybos principy,
atkreipti demesj j produkty glikeminj indeksg,
maisto sudétj, insulino kiekj ir leidimosi laika,
pries tai buvusj ir busima fizinj kravj, turintj jta-
kos gliukozes kreivems. Buvo akcentuota, kad
auksto glikeminio indekso produktai turi bati
ribojami, reikia stengtis, kad jy vartojimas ne-
tapty kasdieniu jprociu. Taciau pataré jvertinti
ir zemo glikeminio indekso produktus — nors ir
neturintys didelés jtakos gliukozés kiekiui krau-
jyje, ne visada jie yra sveikatai palankas, o juk
maitinantis svarbu gauti organizmui reikalingy
ir naudingy medziagy. Buvo patarta vieno val-
gymo metu nevirSyti 60-75 g angliavandeniy
ir rinktis tik létuosius, taip patenkinant bazi-
nius organizmo poreikius. Klausytojai prasé
pakomentuoti Jessie Inchauspe knygoje ,Gliu-
kozés revoliucija” apradytg metodika, kurioje
akcentuojamas produkty valgymo eiliskumas.
Medikés pritaré knygos autorei dél gausesnio
darzoviy, skaidulinio maisto vartojimo, fizinio
aktyvumo skatinimo, taciau atkreipé démes;,
kad knygoje aprasoma asmeniné patirtis, ku-

Diabeto(¢)

Robertas KemeZys

rios negalima absoliutinti ir teigti, kad Si meto-
dika bus efektyvi kiekvienam.

Sesijoje neiSvengta klausimy ir apie galimas
diabeto atsiradimo priezastis bei pasveikimo
galimybes. Buvo paaiskinta, kad 50 proc. le-
mia genetika, visa kita — autoimuninis proce-
sas, kuriam jtaka gali daryti jvairus aplinkos
faktoriai, pvz., virusai ar gliutenas. Nejrodyta,
kad pieno baltymas kazeinas gali sukelti 1
tipo cukrinj diabeta, taciau didelis suvartoja-
mo pieno kiekis jau prasidéjus autoimuniniam
procesui gali paspartinti ligos atsiradima. Taip
pat néra duomeny, kad dél vaisty, pvz., neu-
roleptiky, vartojimo ar dél vakciny iSsivystyty
1 tipo cukrinis diabetas. Pasveikimo galimy-
biy Siuo metu, deja, néra. Kasos beta Igsteliy
transplantacija atliekama tik tiems, kuriems jo-
kiomis priemonémis nepavyksta pasiekti gery
rodikliy, daznai iStinka hipoglikemijos, nesuge-
bama jy atpazinti ar kuriems yra persodintas
inkstas. Ir nors persodinus kasos beta Igsteles
problema laikinai iSsprendziama, mazdaug po
5 mety vel atsiranda insulino poreikis.

Antroje sesijos dalyje gyd. endokrinologé
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Laura Siauliené aptaré diabety tipus - be vi-
siems gerai zinomy 1 ir 2 tipo dar yra 13 kity
tipy, i$ kuriy dazniausiai pasitaikantys MODY3,
MODY?2, MODY1 IR MODY5. Klausytojai suzi-
nojo, kokia Siy diabeto tipy kilmeé, nustatymo
bdai, ligos kontrole ir perspektyvos. Taip pat
buvo klausta apie galimybe maisto produktais
ar specialiais papildais iSsaugoti insuling ga-
minancias kasos beta Igsteles. V. Bickauskie-
ne patikino, kad nei cinamonas, nei jokie mely-
niy uzpilai neturi gydomosios vertes.

Domeétasi ir insulino rusimis, kuris i$ jy yra
geriausias, naujausias, efektyviausias. L.
Siauliené atsake, kad kiekvienas insulinas turi
skirtingas charakteristikas, todél parenkant in-
suling stengiamasi gydyma pritaikyti prie paci-
ento gyvenimo budo, o ne atvirkSciai. Gydytoja
papasakojo ir apie Siuo metu tiriama insuling,
leidziama kartg per savaite. Dabartiniai tyri-
mai rodo, kad vartojant tokj insuling glikemijos
kontrolé néra geresné nei vartojant jprastinj
kasdien, taCiau
fiksuojamos daz-
nesnés hipogli-
kemijos.

Démesys  buvo
skirtas ir emo-
cinei  sveikatai
sergant diabetu.
Klausytojai  do-
méjosi, ar del di-
abeto gali sutrikti
koordinacija, at-
mintis, kartotis
stipris  galvos
skausmai, jaucia-
mas nuovargis,
sutrikti  démesio
koncentracija. L.
Siauliené atsake,

-
Valentinas Jokubkevigius, Gerda Mekionyté lt -
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kad tai priklauso ne nuo paties diabeto, 0 nuo
su diabetu susijusiy komplikacijy, sukelianciy
diskomforta, didesne rizikg susirgti depresija,
turéti nerimo ar valgymo sutrikimy. Jeigu gli-
kemija palaikoma normos ribose, tokiy proble-
my neturéty kilti. Taciau jei diabetas paveikia
Sirdies ir kraujagysliy sistema, gali sutrikti ir
koordinacija, ir atmintis. Galvos skausmai ir
létinis nuovargis labiau tikétinas dél vandens
stokos ir prastos diabeto kontrolés. O pa-
blogéjusig démesio koncentracijg gali lemti
diabetg lydinti liga - skydliaukés patologija.

Sulaukta klausimy ir apie sergancius diabetu
gasdinancias komplikacijas — polineuropatijg,
gastropareze. Gyd. L. Siauliené paragino pir-
miausiai démesio skirti prevencijai, nes kom-
plikacijy gydymas yra sudétingas. Labai svarbi
yra glikemijos kontrole, kino svorio regulia-
vimas, cholesterolio kiekis, kraujo spaudimo
koregavimas. Diabetui pazeidus virsSkinamojo
trakto nervus, patartina keisti insulino terapi-

Violeta Bigkauskiens

Asta Berdikslieng

Violeta Senavaitiend

Diabeto (®)



jos taktika, padidinti fizinj kravj po maisto, pra-
vartu valgyti dazniau mazesnémis porcijomis.

TreCioje sesijos dalyje gyd. Valentinas Ja-
kubkevicius iSsamiai aptaré kriterijus, pagal
kuriuos skiriamos kompensuojamosios in-
sulino pompos. Gydytojas apgailestavo, kad
teisés aktai riboja galimybes skirti Sias ligos
valdymo priemones visiems pacientams.
Atkreipé demes), kad naudojantys kompen-
suojamasias insulino pompas bent kartg per
metus privalo apsilankyti pas gydytojg endo-
krinologa, siekiant jvertinti gydymo efektyvu-
mg. Jeigu nepasiekiamas lauktas rezultatas,
insulino pompos kompensavimas yra nutrau-
kiamas.

Buvo klausta gydytojo nuomones apie dirb-
tines kasos sistema. Gydytojas pripazino,
kad ligos kontrolé naudojant Sig sistemg yra
daug geresné, taciau ji tinka ne visiems, o tik
motyvuotiems ir suinteresuotiems savo svei-
katos bukle. Gydytojy patirtis rodo, kad dia-
beto gydymo pagrindas yra gliukozés jutikliai,
kuriuos naudojant net ir su insulino injekto-
riais jmanoma pasiekti gerg ligos kontrole.

Violeta Senovaitiené atsake j klausytojy klau-
simus apie zaizdy gijima, alergijg kateteriy ir
jutikliy pleistrams. Slaugytoja paragino steng-
tis iSlaikyti gliukozes kiekj normos ribose, nes
butent nuo to priklauso, kaip gyja Zaizdos. Su
alergija pleistrams jmanoma susitvarkyti,
jeigu leidZziama odai pailséti, kei¢iamos du-
rimo vietos, naudojami barjeriniai pleistrai
ar odos sudirgimg mazinantys purskikliai.

Ketvirta sesijos dalis buvo skirta néstumui
sergant diabetu. Gyd. endokrinologé Gintarée
Naskauskiené klausytojas nuramino, kad di-
delis ligos stazas nesumazina Sansy sékmin-
gai iSnesioti ir susilaukti sveiko kidikio. Svar-

Diabeto(¢)

KONSULTUOJA GYDYTOJAS

bu, kad néStumas buty planuojamas, jam
ruoSiamasi iS anksto, ypatingg démesj ski-
riant glikemijos ir kraujo spaudimo kontrolei.
Pastojus taip pat svarbu kuo labiau iSlaikyti
gliukozes kiekj normos ribose, nes bloga gliu-
kozes kontrole turi jtakos vaisiaus organy vys-
tymuisi, gali lemti apsigimimus, tiketina, kad
gimes kudikis gali sirgti Sirdies ir kraujagysliy
ligomis, turéti antsvorio, jam tenka didesne
rizika ateityje susirgti 2 tipo cukriniu diabetu.

Gydytoja paragino moteris, jei tik jmanoma,
stengtis kuo ilgiau zindyti, nes tai prevenci-
né priemoné vaikui iSvengti 2 tipo cukrinio
diabeto. Priming, kad zindancioms moterims
patariama suvartoti ne maziau kaip 210 g
angliavandeniy: darzoviy, vaisiy, duonos, ma-
karony, kruopy. | klausytojy klausima, kaip
numesti per nestuma priaugta svorj, gydytoja
atsake, kad pirmiausiai nuo pat nestumo pra-
dzios reikia maitintis subalansuotai, vengti
hipoglikemijy, kurios lemia uzkandziavimg,
nepamirsti fizinio aktyvumo bei miego rezimo
ir to laikytis jau gimus kadikiui.

Gyd. endokrinologé Laura Siaulieng, atsi-
sveikindama su klausytojais, palinkéjo vi-
siems optimizmo ir vilties. Jos pastebéjimu,
zmoneés, kurie tiki geriausiu, jaucia maziau
jtampos, daugiau megaujasi gyvenimu, ne-
sureikSmina ligos, nesijaudina del nesékmiy,
geriau kontroliuoja ligg negu jsitempe pacien-
tai. Tad tequl tas lengvumas ir buna raktas |
sveikatg ir sekme!

lausimy-atsakymy sesijos jrasas Youtube’
kanale https.//bit.ly/transliacija-diabeto-iq. }
: Vaizdo jraso aprasyme galima susirasti
gdominanéia temg ir paspausti ant /aiko;
nuorodos, iSkart nukreipiancios j pasirinkta




Adatos insulino svirkstikliams

Feel fine

PASIRINK SAU
TINKAMIAUSIA
DYD)!

Vienkartinio naudojimo Feelfine
adatos insulino Svirkstikliams.

KOMPENSUOJAMOS!

100 vnt.

-

5mm
31G
100 vnt.

6 mm
31G
100 vnt.

8 mm
31G
100 vnt.

TINKA VAIKAMS IR SUAUGUSIEMS!

. UAB Linus Medical Nemokama linija 8 800 200 01 7
Lin us Ukmerges g. 223, Mobili linija 8 630 302 22 [=] EI, 2
Medical LT-07156 Vilnius www.cgm. It . g

www.gliukoze. It
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5. I$ dangaus krentanti grazuolg, turinti nulj kalorijy. 1. Koks organas kaupia glikogeng?

6. Kalédy senelio mégstamame gérime esantis 2. JAV gliukozes kiekis kraujyje matuojamas

cukrus. mg/dl. Ka reiskia dI?

7. Koks kiino skystis tiriamas, norint nustatyti 3. Kaip lietuviskai vaidinamas insulino penas?

HbA1c? 4. Kaip vadinama liga, kai netoleruojamas gliu-

9. Produkto sudedamoji dalis, kurios 1 g turi 9 kcal. ~tenas?

12. Gydytojas, gydantis retinopatija. 8. Dél kokios priezasties Kalédy senelis galéty

14. Lotyniskas cukrinio diabeto pavadinimas - di- ~ susirgti 2 tipo cukriniu diabetu?

abetus ... 10. Vaisius, neturintis angliavandeniy.

15. Produktas, kuriame yra vidutiniSkai 7 g anglia- ~ 11. AlO trumpinys reiskia ,aktyvus insulinas ... .

vandeniy ir 7 g riebaly. 13. Diabeto tipas, kurj sukelia vieno geno mu-
tacija.

Surasykite kryziazodzio zaliuose langeliuose esancCias raides ir gautg fraze iSsiyskite el. p. info@dia-iq.It iki
sausio 31 d. Vienam burtais iSrinktam laimétojui padovanosime ,Dexcom One" pradedanciojo rinkinj (siys-
tuva ir jutiklj) ir didelj, minksta, miela dramblj, kuris yra dramblystés — cukriniu diabetu serganciy zmoniy
draugystés - simbolis. Teisingg atsakyma ir laimétojg skelbsime kitame ,Diabeto 1Q" numeryje.

CLrrrrrrperrerreJ e e rrer
.
Diabeto(®)
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1porc|ja| reikes: :
; 150 g sterko filé (arba kitokios : ;

200 g konjako $aknies makaro- :

baltos Zuvies),

ny,
80 g pievagrybiy,

30 g 35 % grietinélés (arba jei :
norisi laikytis tradicijy - sojy : ,

grietinelés),

Ziupsnelio druskos ir pipiry,
saujelés grazgarsciy,

lydyto sviesto (ghee) kepimui,
1a. S. garstyciy,

2 skiltelés Cesnako.

A\
g??eceptq autore Brigita Simutiene, FB /|G @DiabetoKeto tinklarascio autoré

1.

| puodg sudedame makaronus, uzpilame
Slakeliu vandens, uzberiame druskos, uz-
dengiame ir pakaitiname ant mazos ugnies.
Keptuvéje iSlydome sviestg, jam iStirpus
jdedame sterko filé, apibarstome j3 druska
ir pipirais bei apkepame i$ abiejy pusiy iki
Svelnios aukso spalvos. Tada uztepame
Sauksteliu garstyCiy ir uzdengiame keptuve
dangciu, paliekame apie 5 minutes.

Kitoje keptuvéje ant sviesto pakepiname
griezinéliais pjaustytus pievagrybius bei
Cesnaka, supilame grietinéle ir uzdenge
dangt] patroskiname dar apie penkias mi-
nutes.

Tuomet j leékSte dedame makaronus, ant vir-
Saus - sterka, kurj apipilame grietinélés ir
pievagrybiy padazu, Salia patiekiame graz-
garstes. Skanaus!

Vienos porcijos maistingumas:

Energiné verte 254 kcal
Angliavandeniy 143¢g
i$jy:
cukraus 1,7¢g
skaiduly 5649
baltymy 23¢g
riebaly 13¢g
i$jy:
- soCiyjy 68¢g
- nesocCiyjy 3549
(D)

K

%
Sterko file su kovgjako Saknies
makaronais ir gv’ybu padaiu

Kasmet pries Kuciy vakariene man kyla dilema, kg valgysiu, nes su silke man ne pake-
liui, 0 bulvéms ne pakeliui su mano glikemija. Lieka ieskoti kity ieiciy. Sis receptas jau
pernai per Kuciy vakariene uzkariavo mano Seimos nariy Sirdis, tad Siemet nuosSirdziai
rekomenduoju ir Jums. Atrodo patraukliai, pagaminti uztruks daugiausiai pusvalandj, o
skonis jmantrus ir Sventiskas.

o]

(C

(W4
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somybés desertams, todél lieka susi-
taikyti ir ieSkoti sveikesniy alternatyvy.
Sis nuodémingai skanus pudingas pa-
gaminamas itin paprastai, taciau lais-
vai gali tapti kalédinio deserty stalo
zvaigzde. Skonis ypac sodrus, ryskus
ir labai tinka Kalédoms.

: 2 porcijoms reikés: Je
i+ 200 g riebaus kokosy pieno, J

Slakelio riebios grietinélés,

2 v. $. ispaninio Salavijo (Cija) sekly,

2 v. 8. becukrio Sokoladinio kremo,

10 g becukres kakavos,

1 a. §. saldiklio eritrolio,

0,5 a. $. vanilés ekstrakto,

Ziupsnelio druskos,

1. Kokosy pieng gerai iSplakame mik-
seriu, jpilame riebios grietinéles,
gerai iSmaiSome.

2. | gautg mase suberiame kakavg,
prieskonius, saldiklj, druskos ir dar
paplakame.

3. SukreCiame Sokoladinj kremg ir su-
triname viska trintuvu iki vientisos

Turbit jau nepavyks atsisakyti priklau-X@"

© 4. maiSome ispaninio Salavijo séklas ir
© 5. Darkartg gerai iSmaisome ir dedame
: Pries patiekiant puosiame mégstamomis
:uogomis ar vaisiais.

1 a. 8. prieskoniy misinio meduoliams. :

paliekame pastovéti apie 20 minuciy
kambario temperataroje.

j Saldytuva bent porai valandy, o ge-
riausia — per naktj.

Dviejy porcijy maistingumas:

Energiné verte 339 kcal
Angliavandeniy 15¢
is jy:

- cukraus 114g
baltymy 4q
riebaly 29¢g
iSjy:

- soCiyjy 24g

2 mases, kad nelikty gumuliuky.
IR

D
- nesociyjy 1:\%
() ¢

37
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Linkiu sustoti bent akimirkai ir pajusti
fiemos kvapa, pamatyti ant blakstienos
nusileidusia snaige, krentanciai Zvaigi-
dei j ausj pakuzdeéti nora ir tiketi, Rad jis
iSsipildys. Tegu diabeto keliami isSuiRiai
Jus sustiprina ir padaro geresnius. Ma-
gisky ir isimintiny Sv. Kaledy!

Vilniaus ,Diabeto
1Q“ Rlubo vadové
Asta Berdiksliené

Syeikinam visus iki vien‘o vai'kus. ir s:;:—s
gusius. Linkim, kad Kaledf)s ir vnso:( e
%ventés biity nepaprastai lml?stf\os&v'uu "
giau tikekite stebuklais, mok.ehl't‘e. zn‘a % e
smulkmenomis ir mazais la.l\:lneuma'ls‘.nﬁs
piitent stebuklai atnesa @aglskufl\o i m?_
Zventes, i$ smulkment susidedef visas (;z;yv o
mas, 0 mazi {aiméjimai uzaugina didZiu
tygdarbius.

Raseiniy ., Diabeto 10" vadove

Frika Visockaité su dukra Zemyna

SVENTINIAI

Kauno , p;
»Diabeto 10~
Su dukyg B.mmmQ klubo vadoy; Sigita Gayoyp;
_ iené

Siunéiame Ralédinio dZiaugsmo siunta i Riekvieno
namus ir linkime, Rad per $ventinj $éIsma cukraus 1
kreivés bty tiesios kaip Kalédy senelio rogiy péd-
sakas danguije, o bolusai taiklesni nei brolio ar se-

sers mesta sniego gniiizté.

§iauliq ~Diabeto 1Q* Rlubo vadovas Tomas
ir valdybos nareés Vilija ir Inga

L et .




Linkiu iSminties ir iSmonés kasdienése situ-
acijose. Tegul Riekvienas Jiisy sprendimas
pateisina Jisy liikescius, suteikia tikéjimo
savo galiomis ir skatina nuveikti dar dau-
gdiau savo ir Rity labui. Bukite stipris, Ru-
pini entuziazmo, atviri naujoms patirtims ir
gdera lemiantiems poky¢iams.

Klaipédos miesto ser-
ganéiy cukriniu diabe-
tu Rlubo ,CD“ vadové
", Inga Augustiniené

LinRiu, jog ateinantys metai buty pilni die-
ny, Rurias norétysi prisiminti. Ir tegul cu-
Rraus Rreiveés dZiugina ir primena Lietuvos
lygumas, o ne Himalajy Ralnus.

Vilniaus ,Diabeto
1Q“ Rlubo valdybos
nareé Jorige Valaité

Atiniy angﬁavandeniq a

Kad §ye
mules p
veiRiamos p
- Gabrieliuii
gguos garantuot
S Sventinig stalo!

le.ntel.e‘ misy vajgam
Niausijos techno

netir po dausay

Kreu'ng()s Di
s labeto 10«
valdybos naye Dovil, éQ Rlubo vadoye Renata iy

Uty lengyaj i Pskaitiavimo fo,.
2D it daugypos
T Gustui, ¢ i¥ma-
U ramiag nakt’

Palinkéc: . . .
b l::xéi:;;:m jei auksty — tai tip
S, jei Zem i ti
rogutty g2 U~ tai tjp Snie.
Rl (@ U0 i
eliy — tip Juoko jy geriaitysﬁ; kﬂlﬂ"} ©
emociiq!

dovam! Ralny

saku! voDiabe[o

Tisting Do 10« RlIupo vadoye

ﬂitiené S
U dukromi
mis Goda A
Ir Eya

Naujais linkiu paméginti daugiau Sypsotis ir juok-
tis! Net specialistai sako, kad juokas naudingas
sveikatai — maZina skausma, malSina stresa, sti-
prina imuniteta, suteikia energijos. Esu tikra, kad
net cuRraus Rreivé tolygéja juoRiantis. O ar esate
Rada sveikai pasijuokg i$ savo arba vaiko diabeto?
Linkiu jums iSbandyti juoko i$ diabeto terapija!

Klubo ,Diabeto 1Q“ vadoveé Ina Jalové

i stipresnis,
Niekada nepasiduoh _ tu esi stipre

nei pats manai.

to 10° Rrlubo valdybos
& su sunumi Tautvydu

panevétio .Diabe
nparé Egle Ppeselien
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Afociocijo Diabeto IQ", flemet Fvendiantt 22—qj'\
gimtodienlu nuo fol - srketine organizacija,
vienjantt 8 miestuose erantius Zmoniy su

cukrintu diabetu klubus.

¥

Kauno
LDiabeto Q" klubas

(buv. Kauno vaiky diabeto
klubas ,Svaja"),
vadoveé Sigita Gavorkiené,
O 861647125
© kaunas@dia-iq.It.

\ ~
Panevézio .
LDiabeto 1Q" klubas,
vadové Rasa Kopustiené,
O 864705110
© panevezys@dia-iq.t.

By

Vilniaus
,Diabeto 1Q" klubas,
vadové Asta Berdiksliené,
O 860503242
© vilnius@dia-ig.It.

Kretingos
JDiabeto Q" klubas,
vadové Renata Gudaité,

O kretinga@dia-iq.It.

Siauliy
JDiabeto 1Q" klubas,
vadovas Tomas Laucius,

O 867825690
© siauliai@dia-iq.It.
Klaipédos miesto
cukriniu diabetu serganciy
klubas ,CD",
vadové Inga Augustiniené,
O 8660 67595
© klubascd@gmail.com

© inga@dia-iq.It.

V§] ,Namai visiems",
vadové Giedré Sedbariené /
Sakiy ,Diabeto 1Q"
vadové Kristina Dovydaitiené,
O 861226805
© sakiai@dia-ig.It.

Raseiniy
,Diabeto 1Q" klubas,
vadové Erika Visockaité,

O 867334386
© raseiniai@dia-iq.It.

KVIECIAME JUNGTIS PRIE ARCIAUSIAI JUSY ESANCIO KLUBO IR KARTU SU PALAIKANCIAIS BENDRAMINCIAIS KELIAUTI LINK SAVO TIKSLO!

Dél savo miesto klubo tapimo asociacijos ,Diabeto IQ" asocijuotu juridiniu nariu kreiptis j Dovile ByEiene, tel. 8 605 03238, el. p. dovile@dia-iq.It.
Visos klubo ,Diabeto IQ" teikiamos paslaugos ir veiklos (konsultacijos, mokymai, nuotoliniai susitikimai, stovyklos) yra priginamos visy
asocijuoty kluby nariams, taip pat ir tiems nariams, kurie gyvena ten, kur lokalaus klubo néra.

Priklausymas tam tikro miesto klubui suteikia galimybe operatyviau susisiekti dél reikiamos pagalbos ir bendrauti tiesiogiai, 0 ne nuotoliu.
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