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Cukrinis diabetas man daznai primena maratong, tai yra ilga, rodos, niekada nesibaigiancia
distancijg. Skirtumas tik tas, kad su diabetu - nei fini$o, nei apdovanojimo. Zinoma, mazy
pergaliy buna - suvaldyta cukraus kreive, iSlaviruota su skaneéstais, bet nesekmiy, nusivylimy
taip pat per akis. Todel musy zurnalas — kaip motyvuojantis treneris, kuris diabeto maratone
paanalizuos klaidas, aptars kelyje pasitaikiusias klittis ir pasiulys sprendima, kaip jas sekmin-
gai persokti.

Kaip vaikystéje suformuoti sveikg pozilrj j gyvenima, kaip jveikti neiSvengiamy adaty baime,
kaip pasirinkti insulino pompa, kaip kontroliuoti cholesterolio kiekj kraujyje, kaip gyventi koky-
biskai turint skydliaukes ligy — kankinantys klausimai, j kuriuos neradus atsakymo judéti tolyn
sunku. Tad Siame zurnale savo srities specialistai iSsamiai ir aiSkiai pataria ir nurodo iseitis,
kad buty galima eiti pirmyn. Palaikymo komanda taip pat surinkta — batinai iSsisaugokite
zurnale pateiktus ,Diabeto 1Q" veikly remimo projekto darbuotojy kontaktus, jy gali prireikti
bet kada. Teisiniy reikaly Zinové Agné taip pat skuba j pagalbg su informacija apie diabetu
sergantiems priklausancias lengvatas, priemoniy kompensavima, ligos iSmokas. O energin-
goji virselio herojé Gabija, neabejoju, bus kaip vandens gurkSnis maratone iStroskusiam - at-
gaivins ir suteiks jkvepimo toliau bégti tg nelemtg maratong. Pramogy ir jJdomybiy maratone
taip pat pasitaiko, Sjkart — iSmoningieji mjsliy konkurso
nugalétojai ir zavusis taksas Paris - teisétas diabeto
bendruomenés narys. Na ir kokia gi maratoninin-
ky vasara be ledy? Jy tikrai nusipelnéte, nes
esate patys iStvermingiausi, tad verskite g
paskutinj puslapj ir pasiruoSkite porci- 4
ja vos per 10 minuciy! r

Smagaus ir malonaus skaitymo,
tegul JUsy maratonas bina sk-
landus ir lengvas!



VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

b Medicinos psichologé, programos , Diabusas” mokymy
Y& koordinatoré ir edukatoré Rita Jocyté

VAIKYSTES PATIRTYS - ATEITIES

PERSPEKTYVAS LEMIANTIS VEIKSNYS

1 tipo cukrinis diabetas daZniausiai diagnozuojamas vaikystéje. Sudétingas ir nenutriiksta-
mas ligos valdymas tokiame jauname amziuje yra psichosocialinei raidai per sunki ir santykj
su pacia vaikyste slopinanti gyvenimo dalis. Dar paauglystés nesulaukusiems vaikams yra
labai sunku atlikti sudétingus matematinius veiksmus, kurie tokie svarbiis ligos valdymui,
o tai sumazina saves veiksmingumo suvokima ir stipriai apriboja teise j savarankiSkuma.

Tokia patirtis daznai skatina maista ir sekina.

Pasikeitusi realybe

Suzinojus apie ligg, kasdienybé niekur ne-
dingsta, o mazieji per naktj nesubresta. Vaikai
ir paaugliai turi testi prie$ tai buvusig ruting, tik
] ja jtrauke ligos valdyma. Dazniausiai jie patys
turi tvarkytis su dauguma uzduociy, nes di-
dZigjg dalj dienos praleidzia ne namuose. Tad
1 tipo cukrinis diabetas nejuciomis tampa sa-
varankiskai kontroliuojama liga, verCianti prisi-
imti kur kas daugiau atsakomyhbiy, lyginant su
neserganciais bendraamziais.

Tokiame jauname amziuje iSties nelengva su-
prasti staiga pasikeitusig kasdienybe, pateisin-
ti skausmingas insulino injekcijas bei begales
ribojimy. Naujos realybés priémimg apsunkina
ir tai, kad $ia liga susergama netikétai, prade-
jus gydyma neatsiranda jokiy akivaizdziy iSo-

riniy pokyCiy. Pats ligos neapCiuopiamumas
mazina motyvacija ja rupintis. Vaikai vis bando
atrasti sveikg saves dalj, taip panirdami j ne-
tikruma dél ligos ir jos neigimg, bégdami nuo
baimiy, vienatvés sergant ir vis aplankancio
nusivylimo.

Vaikai 1 tipo cukrinj diabetg neretai priima kaip
liga, su kuria jie turi nuolat kovoti, nes kasdiene
ruting daznai yra per sunku pritaikyti prie ligos
valdymo poreikiy (reikia nuolat su savimi turéti
visas ligos valdymo priemones, pakankama
kiekj insulino ir neprarasti budrumo).

Santykis su kiinu

Nors pati liga ir yra nematoma, taciau jos prie-
Zidros pédsakai yra labai ryskis. Zalojamas
dar tik besiformuojantis kiinas (mélynés injek-

K. Dovydaitienés nuotr.



cijy vietose, guzeliai ir kt.), taip kuriant ne tik
paciam vaikui, bet ir aplinkiniams atgrasy kuno
vaizda. Tokia patirtis itin jautri jauname amziu-
je, dél'to vaikai ir paaugliai, sergantys 1 tipo cu-
kriniu diabetu, nepasitenkinimg savo kanu gali
pradéti jausti net anksciau nei jy bendraamziai,
labiau reiksti susirupinimg dél kino svorio ir
turéti polinkj valgymo sutrikimams. O kur dar
adaty baimé - viena dazniausiy diabetu susir-
gusiy vaiky problemy. Mums visiems ji atrodo
tokia natdrali ir primena tyriausig vaikyste, nes
juk suprantama, kad vaikams bijoti galima.
Taciau 1 tipo cukriniu diabetu susirges vaikas
nebetenka galimybés bijoti, duris - budas i$-
gyventi, tad jis nori ar nenori turi buti drasus.
Tokia realybé vaikus skatina ieSkoti lengvumo,
neretai jj tiesiog imituojant - ignoruojant pacig
ligg, keliant rizikg sau.

Santykis su aplinka

Nelengva kasdienybe dar labiau apsunkina
nugalinanti ir nudrasinanti aplinka, kuri daznai
pernelyg stipriai suvarzo ir taip jau ribojama
laisve. Visi tik bando pamokyti ir kritikuoti.
Aplinkiniai yra linke taikyti net 2 tipo cukrinio
diabeto valdymui budingus jsitikinimus, kriti-
kuodami vaiky mitybos jprocius ir primesdami
galimus susirgimg paskatinusius veiksnius.
Visy tiek daug karty girdéta fraze ,Tikriausiai

K. Dovydaitienés nuotr.

valgei per daug saldainiy” - neapdairus pasa-
kymas, ne tik zeidziantis, bet ir kuriantis me-
nama atsakomybe, esg vaikas pats kaltas dél
ligos pasireiskimo. Dél tokios aplinkiniy reakci-
jos vaikai ilgainiui pradeda slépti ligos kontrole
atskleidzianCius veiksmus, juos atlieka slaptai,
neretai tualetuose, sau sukeldami infekcijy ri-
zika.

Dél visuomenéje vyraujancio informacijos apie
Sig ligg trukumo diabetu sergantys asmenys
neretai turi ne tik atlikti organo kasos darbg,
siekdami iSgyventi, taCiau ir nuolat jausti kalte
ir neteisybe. Aplinka, rodos, smerkia uz natd-
ralius veiksmus, kurie yra gyvybiskai svarbds,
insulino injekcijos gretinamos su narkotiky
vartojimu, o hipoglikemija — su apsvaigimu ar
girtumu. Tokia aplinkos pozicija nuasmenina,
matoma tik liga, o ne vaikas, kuris turi teise da-
ryti klaidas ir mokytis gyventi su nenuspéjama

liga.

Stigmg mazinantis insulino pompos naudoji-
mas iSties pagerina ligos kontrole, taCiau pa-
tiems sergantiems Sio prietaiso naudojimas
yra tikry tikriausias pripazinimas — as$ sergu;
as turiu diabetg ,ant savo kino'; mano liga yra
matoma; bus tik dar daugiau klausimy, j ku-
riuos atsakymy kartais nezinau ir as pats.

Kasdienybé ugdymo jstaigose, kur vaikai pra-
leidzia didZigjg dalj savo dienos, irgi néra len-
gva. Mokyklos neretai neturi net konkreCios
vietos ligai priziuréti, mokytojai néra linke ben-
dradarbiauti, apie ligg mazai kg zinantys ben-
draamziai yra nesupratingi, 0 ir maitinimo sis-
tema daznai néra pritaikyta ir palanki diabetu
serganciam vaikui. Ne kartg teko girdétai, kai
bendruomenés nariai, nesuprasdami ligos
rimtumo, yra linke sergancio vaiko poreikius
sumenkinti akcentuodami perdétg jautruma.
Pasitaiko, kad bendraklasiai ar jy tévai mano,
kad Si liga yra uzkreCiama, o tai dar labiau at-
stumia. O kur dar patyCios dél jau pries$ tai p

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS
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minéty ligos valdymo ypatumy.
Seimos santykiy svarba

Verta nepamirsti ir artimiausios aplinkos -
tévy. Kartais tévams buna per sunku priimti
uzklupusios ligos valdymo na$tg ir vaikams
jie perduoda pernelyg daug atsakomybeés, kuri
jy amziui yra per sudetinga. Neigiamai santykj
su liga veikia ir stipriai iSreikStas tévy nerimas-
tingumas dél ligos kontrolés bei su tuo susije
konfliktai tarp vaiky ir tévy.

Vaikai yra linke net meluoti apie savo ligg. Pa-
vyzdziui, grjze namo is mokyklos, nuslepia gliu-
kozés kiekio kraujyje rezultatus. Tokiu elgesiu
siekiama iSvengti vertinimo ir jgyti bent Siek
tiek prarastos kontrolés, bandant bati jprastu
vaiku ir parodant, kad as ne tik diabetas, bet ir
tas pats vaikas, kuriuo buvau dar priesS susirg-
damas. Lyg norima pasakyti: ,Esu ne tik skai-
Ciai, bet ir vaikas, kuris auga ir mokosi*.

Bet tai nereiskia, kad apie ligg reikia vengti kal-
béti. Seimoje $i tema neigvengiama ir gyvybis-
kai svarhi. Daznai sakoma, kad 1 tipo cukrinis
diabetas néra vieno zmogaus liga, ja serga
visa Seima. Tad svarbiausia, tinkamai Sig temg
jtraukti j Seimos pokalbius. Pirmiausia reikia
nepamirsti matyti paties vaiko, pasidometi,

kaip jam sekési mokykloje, pasiteirauti apie jo
jausmus, draugystes ir kitus aspektus, kurie
jam gali bati reikSmingi. Antra, reikia neper-
vertinti jaunuoliy gebéjimy savimi pasirupinti,
skirti tik jy brandg atitinkancias uzduotis. Tokiu
budu jie lengviau galés patirti ligos valdymo
prasme ir sekme. Taip pat vaikus reikia jtraukti j
sprendimy priemimus ir diskusijas su sveikatos
priezilros specialistais. Na ir galiausiai, kaip
pagrindinj tévy uzdavinj norisi iSskirti butinybe
suteikti kiek jmanoma labiau jprastg vaikyste ir
atokvepj nuo visg parg valdomos ligos.

Svarbu atkreipti démesj, kad kiekvieno vaiko
mokymas apie ligg ir suteikiamas savarankis-
kumas turi buti unikalus, priklausomai nuo jo
amziaus ir psichosocialinés brandos.

Peréjimas j suaugusiyjy pasaulj

Vaikystei pasibaigus, jaunuoliai susiduria su
giau atsakomybeés gyvenime su liga. Gave dau-
giau savarankiskumo, jie pradeda eksperimen-
tuoti ir stengiasi pagrjsti savas teorijas. Daznai
susiduriama ir su ligos valdymo pablogéjimu,
paaugliai ieSko budy, kaip jsitraukti j bendraam-
Ziy gyvenima, patiriant kuo maziau 1 tipo cukri-
nio diabeto suvarzymy. Taip pat ateina suvoki-
mas, kad liga niekur nedings ir ja bus sergama
visg gyvenimg, susiduriama su ateities baime,
pradedama suprasti, kad jy veiksmai daro tie-
sioginj poveikj jy paciy sveikatai, 0 nuo tokios
realybes norisi atsitraukti.

Vaikui sulaukus pilnametystés, gal net iSsikelus
iS tévy namy, gali pasirodyti, kad juo rupintis jau
nebereikia, vaikas pats jgalus pasirupinti savimi
ir savo liga. TaCiau vertéty nepamirsti, kad Siuo
gyvenimo laikotarpiu jauni zmonés susiduria
ne tik su ligos valdymu, bet ir su dar labai daug
naujy uzduociy. Tad rekomenduojama jauny
suaugusiyjy nepalikti vieny, toliau dométis jy
liga, vizitais pas gydytojus. Neretai butent tévai



iSlieka patikimiausiu ligos valdymo paramos
Saltiniu, daZnai tai daro intensyviau nei ben-
draam?ziai ar partneriai, juk jie buvo kartu nuo
pat ligos pradzios.

Visuomeneés Svietimas

Ligos priémimas serganCiam asmeniui yra
svarbiausias aspektas siekiant visavercio ir
komplikacijy neapsunkinto gyvenimo. Prie to
gali prisideti visi — patys sergantys, jy Seimos
nariai ar palaikantys ir supratingi sergancio as-
mens aplinkos Zmoneés.

Daznai yra susiduriama su aplinkiniy nekan-
trumu ir tolerancijos stoka diabetu serganciy
Zmoniy atzvilgiu. Tad rekomenduojama edu-
kuoti mokytojus ir kitus su diabetu serganciais
vaikais bendraujanCius suaugusiuosius, taip
bus palengvinamas ne tik gyvenimas su liga,
taciau ir ugdymo procesas, jj padarant sauges-
nj ir labiau uztikrintg. Paaugliams tai itin svar-
bu, aplinkiniy jgalinima ir pripazinimg jie gali
panaudoti kaip drgsos teikiantj resursg valdant
ligg vieSumoje. Net ir paCius sergancius vaikus
vertéty nuo pat mazumes mokyti, kaip megzti
ir puoseléti socialinius santykius, tokiu budu jie
patys galés prisidéti prie sau saugios aplinkos
karimo.

Nors zmonés su 1 tipo cukriniu diabetu yra

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS
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linke vertinti palaikyma, taCiau reikia islaikyti
ribas, pernelyg nenugalinant paties sergancio
asmens, pripazjstant jo ekspertiskumg valdant
ligg ir pastebint pacig asmenybe.

Auginancios patirtys

Turint cukrinj diabetg serga fizinis kiinas, mas-
tymo liga nepaveikia, jam kaip tik skiriama dau-
giau démesio — dominuoja sgmoningumas, jis
palaiko gyvybe. Ligos valdymo sudétingumas
paskatina greitesne branda bei stipriau iSreiks-
tg atsakomybés jausma. Bégant laikui daugu-
ma vaiky ir jy tévy jgyja pakankamai ziniy ir
supratimo apie ilgalaikj jy bakles pobudj ir ligos
valdyma. Jaunuoliai nuo mazens gali susitvar-
kyti ir netgi nustatyti simptomus, susijusius su
gresianciomis komplikacijomis. Moksleiviai
pasizymi gebéjimu savarankiskai valdyti bukle,
kuri daznai yra per sudétinga jy psichosociali-
nei raidai, jie jgyja gyvenimo jgidziy, nebldingy
bendraamziams: matematiniai  skaiCiavimai,
pageréjusi démesio koncentracija, empatija.
Dél nuolatiniy bandymy ir klaidy valdant savo
ligg vaikystéje ir paauglystéje, veliau jau suauge
diabetu sergantys zmones pasizymi giliu kino
supratimu, pasitikejimu savimi ir prioretizuoja
pavyzdingg gyvenimo buda: fizinj aktyvuma,
sveikatai palankig mitybg, gyvenimo kokybe uz-

tikrinancio dienos rezimo laikymasi.m



Inga Augustiniené

,DIABETO 1Q" VEIKLY REMIMO

PROJEKTAS

Klubas ,Diabeto 1Q“ 2024 m. tesia cukriniu diabetu sergantiems Zmonéms skirtas veiklas,
kurias jau ketvirti metai i$ dalies remia Asmens su negalia teisiy apsaugos agentira (bu-

ves Nejgaliyjy reikaly departamentas).
Atsizvelgus j tikslines grupés poreikius, Siais
metais j projektg jtraukta nauja veikla — anks-
tyvoji pagalba naujai diagnozuotiems asme-
nims bei jy artimiesiems / globéjams, kurig
sudaro:

* pirminé emociné parama,

« psichologo / psichoterapeuto konsultaci-
jos (pagal poreikj),

+ teisines konsultacijos dél negalios ir indivi-
dualiy pagalbos poreikiy nustatymo.

IS ankstesniy mety projekty daugumai gerai
zinomi ,Diabeto 1Q" klubo konsultantés Astos
Berdikslienés vedami susitikimai suaugu-
siems FB grupéje ,Zinau ir galiu’ (https:/www.
facebook.com/groups/zinauirgaliusudiabe-
toiq) tesiasi ir Siemet, o tévams, auginantiems
diabetu sergancius vaikus, naujai sukurta FB
grupe ,Diabeto akademija“ (https://www.fa-
cebook.com/groups/vaikudiabetas),  kurioje
taip pat mokomasi jveikti vaiky diabeto kelia-

jau jvyko 4 susitikimai, nespéje juose sudaly-
vauti gali prisijungti rudenj, planuojami dar 3
susitikimai.

Svie¢iamojo pobiidZio vaizdo jrasai , TikTok"
socialiniame tinkle (@diabeto_iq) taip pat
jtraukti j 2024 m. ,Diabeto 1Q" veikly rémimo
projektg. 2022 m. lapkri¢io ménesj klubo na-
res Joriges Valaités iniciatyva sukurta ir dau-
giau kaip 2 tukst. stebétojy pritraukusi klubo
,Diabeto 1Q" paskyra yra skirta ne tik jaunimui
ir ne tik diabetu sergantiems asmenims, bet ir
diabetu serganciy asmeny aplinkos Zzmonems
bei placiajai visuomenei, kuriai aktualls svei-
katos klausimai. Vaizdo jrasai skelbiami ir Ins-
tagram bei Facebook soc. tinkluose.

Gera Zinia, kad nuo 2019 m. leidZziamo Zurna-
lo ,Diabeto 1Q“ leidyba 2024 m. bus i$ dalies
finansuojama projekto léSomis, tad per metus
bus isleisti 4 numeriai po 1000 egz. popierines
versijos ir el. svetainéje https:/dia-iq.It laisvai
prieinama elektroniné versija. p



LENGVA

NAUDOTI

720 verciy atmintyje
su uzfiksuotu laiku ir data

Siektinos ribos indikatorius
Vos Zvilgteléje pamatysite, ar
Jasy rezultatas yra aukstas,
Zemas, ar siektinose ribose

ACCU-CHEK®
i Instant

matuoklyje —
Lengvai skaitomi rezultatai W TeliaLT = 143 o |
dideliame apsviestame ekrane -
p N i
-, ‘e )
' ' 6,1
-0- &
Apskaié.
C] : ) ’ HbAlc

Juostelés iSmetiklis

Siandien

@00

Vidurkis Hlperghkemuos

1(1,7 2:00

Fizinis

Angl aktyvumas

NEPRALEISKITE PUIKIOS PROGOS!

Siyskite duomenis belaidziu
DALYVAUKITE AKCLJOJE! * biidu j mySugr programele

. Daugiau jokiy popieriniy zurnaly,
3 e | kai prisijungsite prie programélés

@

Registruokités
www.accu-chek it

Gaukite
DOVANU

Rinkite kodus

Atsisiyskite mySugr programéle
Daugiau informacijos apie akcijos salygas rasite: Etﬂ El
https://www.accu-chek.lt/It/apie-akcija #ﬁi : & Appstore
rf*.l QG() - GAUKITE I
R ® Google Play
ACCU-CHEK, ACCU-CHEK INSTANT ir mySugr yra ,Roche* prekiy Zenklai. o

© 2024 Roche Diabetes Care




DIABETO KONTROLE

Pagal naujajj projekta taip pat numatyti jvairaus « teisininko konsultacijos,
pobudzio mokymai, paskaitos, konsultacijos:

« gydytojy specialisty mokymai diabetu ser-
gantiems suaugusiems ir vaiky su diabetu
tévams,

« Ligoniy kasy atstovy paskaitos apie cukri-
niu diabetu sergantiems zmonéms kom-
pensuojamas priemones ir paslaugas,

+ Asmens su negalia teisiy apsaugos agen-
tlros paskaitos apie negalios ir individualiy
pagalbos poreikiy nustatyma,

ASTA BERDIKSLIENE

+370 605 03242
asta@dia-iq.It

(f) Asta Diabeto-iq

Darbo laikas 1-V 9-17 val.

Konsultacijos socialiniais klausi-
mais sergantiems cukriniu diabe-
tuir jy atstovams.

Konsultacijos nuolatiniy gliukozés
jutikliy naudojimo klausimais.

Nuotoliniai susitikimai grupemis
suaugusiems FB grupéje ,Zinau ir
galiu”.

Nuotoliniai susitikimai grupémis
diabetu serganciy vaiky tévams
,Diabeto akademija“.

«insulino pompy platintojy atstovy mo-
kymai apie naujausias diabeto valdymo
technologijas,

- sveikatos priezilros specialistams  skirti
mokymai apie dirbtinés kasos sistemg.

Zinia, 2023 m. ruden; klubui ,Diabeto 1Q" ta-
pus sketine organizacija, stipriai iSaugo nariy
skaicius, todeél atsirado poreikis plésti koman-
da, kiekvienam jos nariui priskiriant tam tikras
funkcijas ir atsakomybes.

AGNE ANDRIULIONIENE

+370 605 03265
(= agne@dia-iq.It
(f) Agné Diabeto-iq

Darbo laikas
-1V 14-19 val.
V 14-18 val.
VI9-13val.

Teisinés konsultacijos sergantiems cukriniu
diabetu.

Informacijos apie nejgalumo lygio ir indivi-
dualios pagalbos teikimo islaidy kompensa-
cijos poreikiy nustatymo tvarkg bei asmeny
su negalia ir jy artimyjy teises bei kompen-
suojamasias priemones teikimas.

Asmeny iki 18 m. su negalia teisiy atstova-
\ vimas ugdymo jstaigose.


mailto:asta@dia-iq.lt
mailto:agne@dia-iq.lt

DOVILE BYCIENE

+370 605 03238
dovile@dia-ig. It

(f) Dovilé Byciené

Darbo laikas I-V 9-17 val.

Klubo ,Diabeto 1Q" vadové.
Metodinés pagalbos asocijuo-
tiems klubams teikimas.

Asmeny iki 18 m. su negalia teisiy
atstovavimas ugdymo jstaigose.

SIGITA GAVORKIENE

+370 616 47125

(= sigita@dia-iq.t

(f) Sigita Gavorkiené

Darbo laikas darbo dienomis 9-16 val.

Pagalbos klubo nariams koordinatore.
Pirminé emociné ir metodiné pagalba.

DIABETO KONTROLE

SANDRA EIDUKAITIENE

+370 652 09127
sandra@dia-iq.It

(f) Sandra Eidukaitiené

Darbo laikas |-V 15-17.50 val.

Klubo nariy koordinatore.

Konsultacijos vaiky, kartu su dia-
betu turinciy kity diagnoziy (raidos
sutrikimai, autizmas, Dauno sindro-
mas ir pan.), tévams.

VILIJA KAUNECKIENE

Mokymai apie dirbtinés kasos
sistemg sveikatos prieziuros
specialistams.

Atmintinés apie naujausias
iSmaniasias diabeto valdymo
technologijas parengimas i
leidyba.



mailto:dovile@dia-iq.lt
mailto:sandra@dia-iq.lt
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ANDREJ RUDANOV GIEDRE VIKA

. STANIONE GRIDIAJEVA
VS| Europos gyvybes
moksly ir ziniy institutas
(European Life Science
and Knowledge Institu-
te) Gestalto psichoterapijos praktikes
Giedrés S. konsultacijos nuotoliu
arba kontaktiniu badu Vilniuje.

‘ Registracija (= sigita@dia-iq.lt

Klausimai teikiami
(=)agne@dia-iq.It

Psichologés Vikos G. konsultacijos
nuotoliu arba kontaktiniu budu Kre-
tingoje.

Antrinés teisinés konsul-
tacijos asmeny su nega-
lia teisiy klausimais.

JORIGE VALAITE INGA AUGUSTINIENE

(0) 8660 67595
inga@dia-iq.It
Metodinés medziagos rengimas, pro-

jekto veikly ir asociacijos teikiamy pas-
laugy vieSinimas.m

(@diabeto_iq

Svietiamojo pobidzio vaiz-
do jrasai.

Diabeto(®)



Asta Berdiksliené

CHOLESTEROLIO POVEIKIS SVEIKATAI

Aukstas gliukozés kiekis kraujyje ir padidéjes cholesterolis - dvi rimtos ir tarpusavyje
susijusios sveikatos problemos, dél kuriy kyla rizika sirgti Sirdies ir kraujagysliy ligomis.
Kaip Zinia, Lietuvoje susirgimy Siomis ligomis statistika nedzZiugina, tad verta susirtpin-
ti kiekvienam, daugiau démesio skiriant sveikesnei gyvensenai ir ligy profilaktikai. Jei
kraujo tyrimy rodikliai rodo nukrypimus nuo normos, svarbu laiku pradéti gydyma, kol dar
néra akivaizdziy sveikatos sutrikimy. Gera Zinia, kad tiek gliukozés kiekis kraujyje, tiek
cholesterolis yra kontroliuojamas, Zinoma, jei tik uztenka Zziniy, noro ir valios pastangy

gyventi sveikiau ir kokybiskiau.

Cholesterolis yra riebaliné medziaga, kuria
gamina kepenys ir kuri taip pat randama kai
kuriuose maisto produktuose. Tam tikras
cholesterolio kiekis yra butinas sveikam or-
ganizmui, nes jis naudojamas hormony, vi-
tamino D ir medziagy, padedanciy virkinti
maista, gamyboje.

Cholesterolis yra dviejy rasiy:

* Gerasis cholesterolis (DTL - didelio
tankio lipoproteinai) padeda pasalinti
blogagjj cholesterolj i$ arterijy ir gragzina

ji | kepenis, kur jis gali bati paSalintas i$

organizmo. Aukstas DTL lygis yra susijes
su mazesne Sirdies ligy rizika.

* Blogasis cholesterolis (MTL - maZo
tankio lipoproteinai) gali kauptis ant ar-
terijy sieneliy, formuodamas aterosklero-
zines ploksteles, kurios gali susiaurinti ar
uzblokuoti kraujagysles. AukStas MTL ly-
gis yra susijes su didesne Sirdies ir krau-
jagysliy ligy rizika.

Zmonéms su cukriniu diabetu daznai bina
padidéjes butent blogojo cholesterolio kiekis.
Nors diabetas néra tiesioginé to priezastis,
padidéjes gliukozes kiekis kraujyje gali dary-
ti jtaka lipidy metabolizmui, o tai gali sukelti
blogojo cholesterolio padidéjimg ir gerojo
cholesterolio sumazéjima.

Be 1o, diabetas sukelia kraujagysliy uzdegima
ir jas pazeidzia, o tai dar labiau padidina Sir-
dies ligy rizikg. Todél Zzmonéms su cukriniu
diabetu ypaC svarbu kontroliuoti choleste-
rolio lygj, taip apsaugant kraujagysles ir sie-
kiant iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy.

Cholesterolio kiekiui, kaip ir gliukozés kiekiui
kraujyje, labiausiai jtakg daro gyvensenos pa-
sirinkimas, taip pat ir kity ligy poveikis. Sgzi-

ningai atsakykite j Siuos klausimus: p

DIABETO KONTROLE
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™" Ar daznai valgote saldumynus?
™ Ar daZnai valgote greitajj maistg?
™ Ar Jisy darbas sédimas?
™ Ar mégstate pasyvy laisvalaikj?
™ Ar turite antsvorio?
M Ar rikote?
™ Ar daZnai vartojate alkoholj?
™ Ar daZnai patiriate stresg, jtampa, neri-
ma? ’
o Ar quq kraujo spaudimas daznai yra
padidejes?

g Ar:l_q'su gliukozés kiekis kraujyje daznai
Virsija normos ribas?

Jei atsakéte ,taip” daugiau nei j vieng klausi-
ma, vertety atlikti kraujo tyrimus ir pasidométi,
ar cholesterolio kiekis nevirSija nustatyty riby.
Cholesterolio kiekio kraujyje
reguliavimas naturaliais budais
Natdraliai kontroliuoti cholesterolio lygj tikrai
jmanoma ir jdéjus Siek tiek pastangy galima
Zymiai pagerinti bendra sveikata.

« Sveika mityba. Valgykite maziau sociyjy

riebaly (riebi mésa, pieno produktai) ir

transriebaly (greitasis maistas, gruzdinti
produktai, konditerijos gaminiai), rinkités

S e 5
ki 5‘ i

daugiau vaisiy, jvairiy darZoviy (Zaliy ar
garinty), ankstiniy, neskaldyty grady ir
sveiky riebaly (avokady, riesuty).

* Reguliarus fizinis aktyvumas. Fizinis ak-
tyvumas padeda padidinti gerojo choles-
terolio lygj ir pagerina bendra Sirdies svei-
katg. Siekite bent 150 minuciy vidutinio
intensyvumo fizinio aktyvumo per savaite.

* Svorio kontrolé. Jei turite antsvorio, net
nedidelis svorio sumazéjimas gali padéti
sumazinti blogojo cholesterolio kiek] ir taip
pat pagerinti gliukozés kiekio kraujyje kon-
trole.

* Metimas rukyti. Rikymas mazina gergjj
cholesterolj ir pazeidzia kraujagysles, todél
mesti rukyti yra labai svarbu deél Sirdies ir
kraujagysliy sveikatos.

* Alkoholio sumazinimas. Nors nedidelis
alkoholio kiekis gali padidinti gerojo cho-
lesterolio lygj, per didelis vartojimas yra
zalingas ir gali padidinti kity sveikatos
problemy rizika.

* Streso mazinimas. Stresas gali turéti
netiesiogines jtakos cholesterolio padi-
dejimui, nes sutrikdo miega, taip pat ir
vitamino D sinteze bei sukelia trigliceridy
padidéjima. Didelis trigliceridy kiekis turi
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tiesiogine jtakg ir blogojo cholesterolio  Statiny savybes:
padidéjimui. Zmoneés, kurie nuolat patiria
jtampa ir stresa, turi padidéjusj kortizolio
lygj. Sio hormono perteklius kelia kraujo
spaudima ir augina kuno riebalus pilvingje
dalyje.

* Mazina blogojo cholesterolio kiekj. Su-
mazinus blogojo cholesterolio kiekj, su-
mazéja aterosklerozés (arterijy uzsikim-
$imo) rizika.

* Didina gerojo cholesterolio kiekj. Nors

* Gliukozeés kiekio kraujyje kontrole. Ne- e GETIR LTS 3
statinai dazniausiai mazina blogajj cho-

svarbu, kurio tipo cukriniu diabetu serga-

te, gliukozés jutikliai yra nepamainoma Iestgrolj,jietaip pqtgglisiektiek padidinti
ligos valdymo priemong, leidZianti nuolat gerojo cholesterolio kiek].

stebéti, kokie gyvenimo faktoriai labiau-  + Mazina uzdegima. Statinai turi prieSuz-
siai lemia gliukozés kiekio kraujyje poky- degiminiy savybiy, galingiy padéti suma-

Cius, ir pagal teikiamus duomenis priimti
sprendimus dél gyvenimo bidg ir (ar)
vaisty doziy keitimo.

zinti kraujagysliy uzdegima, kurj sukelia
diabetas.

o L Nors statinai yra efektyvls ir dazniausiai
Chole.st(.erollo kwk_w kranyj.e saugus, kai kuriems zmonéms jie gali sukelti
reguliavimas medikamentais Salutinj poveikj. Dazniausiai pasitaikantys yra

Statinai yra vaistai, skirti sumazinti blogojo  '@uUmeny skausmai, nuovargis ir virskinimo
cholesterolio kiekj kraujyje. Jie veikia blo- Sulrikimai. Retais atvejais gali pasireiksti
kuodami fermentg kepenyse, kuris yra atsa-  [mtesni salutiniai poveikiai, pvz, kepeny
kingas uz cholesterolio gamyba. Sumazinus funkcijos sutrikimai ar gliukozés kiekio krau-
cholesterolio gamyba, kepenys pagalina dau- Jyje padidéjimas. Del Siy priezasciy svarbu
giau cholesterolio i kraujo, sumazindamos ~ reguliariai tikrintis sveikatg ir pranesti gydy-
bendra cholesterolio kiekj. Statinai daznai tojui apie bet kokius nejprastus simptomus
skiriami cukriniu diabetu sergantiems zmo-  vartojant statinus.

nems, turintiems didesne Sirdies irkraujagys-  gfegtyviai kontrolivoti cholesterolio lygj ge-

liy ligy rizike. riausia derinant medikamentinj gydymg ir
natdralius metodus, t. y. kreipiant démes;j j
sveikatai palankesnius gyvenimo budo pasi-
rinkimus. Tik taip jmanoma sumazinti Sirdies
ir kraujagysliy ligy rizikg ir mégautis gera sa-
vijauta. Reguliariai tikrinkités sveikatg, bukite
démesingi kino siunc¢iamiems signalams ir
visada pasitarkite su gydytoju del geriausio
gydymo plano.

Pl S) straipsnj lengvai suprantama kalba
G galite skaityti masy svetainéje

C@ https://dia-ig.lt/cholesterolis-cd/ l)
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Asta Berdiksliene

INSULINO POMPU LABIRINTAI

Pacientui skyrus insulino pompa, kyla dilema - kuria i$ sitlomy rinkoje pasirinkti? Pompos
pasirinkimas - labai individualus reikalas, nes kiekvieno naudotojo kriterijai kitokie: vie-
niems svarbus dydis, kitiems - svoris, tretiems - galima maziausia suleidziama doze, ke-
tvirtiems esminis kriterijus - galimybeé valdyti telefonu ar vamzdeliy (kateteriy su laideliu)
nebuvimas. Tikimés, kad Si schema padés papras¢iau iseiti iS pompy labirinto. &

Svarbu Zinoti, kad:

. Visos pompos atlieka tg pacig funkcijg — ‘ -
leidzia insuling. Gydymo insulino pompa % 7
efektyvumas tiesiogiai priklauso nuo jg val- Yy &

dancio Zmogaus.

. Jei jums kelia sunkumy gliukozés jutiklio M N
naudojimas, vertéty pagalvoti, ar sugebeési- ﬂ ‘

te naudotis insulino pompa.
Matuojanciy pompy ar pompy, turinCiy -

dirbtinés kasos sistemg, veikimas tiesio- o _

giai priklauso nuo su jomis susieto jutiklio . Belaides ar su vamzdeliu pompos pa-

veikimo. Jei jutiklio rodmenys su didele pa- sirinkimas priklauso nuo pompos nau-
Klaida, tokia sistema padarys daugiau Za- dotojo gyvenimo buido. Jei pompos
los nei naudos. Esant galimybei, isbandyki- naudotojas uzsiima kontaktiniu sportu
te jutiklj prie$ apsispresdami, kokig pompa (pvz, kara_te), geriau rinktis pompa su
rinksités. vamzdeliais, nes sportuojant jg gali-

ma nusiimti. TaCiau bégiojantiems ar
plaukiojantiems belaide pompa bus
nepamainoma.
Insulino pompa pati nieko ne-
sprendzia, net uzdaro ciklo
sistemos atlieka numatytus
veiksmus pagal pompg val-
dancio asmens jvestus duo-
menis. Jei kazkuri reikSme
neteisinga - rezultatas ti-
krai nenudziugins.
Nesitikekite, kad tik pra-
déjus naudoti pompg bus
galima pasiekti tobuly re-
zultaty. Tam, kad nustatytu-
méte teisingus parametrus,
reikés daug laiko ir pastangy.

@ Medtrum
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Svoris: 102 g

Dydis: 96,8 mm x 53,6 mm x 24,9 mm

Maziausias galimas bazés zingsnelis: 0,025 vv/h
Maziausias boluso Zingsnelis: 0,025 vv
Su vamzdeliais

Valdymas tiesiogiai pompoje

Diabeto(®)

4
Svoris: 86 9/ 62 g

Dydis: 97 mm x 47 mm x 22 mm
92 mm x 45mm x 19 mm

Maziausias galimas bazés Zingsnelis: 0,01 vv/h

MaZiausias boluso Zingsnelis: 0,05 vv
Su vamzdeliais
Valdymas telefono programéléje ir tiesiogiai pompoje

Suderinama naudoti su AAPS (,pasidaryk
pats” tipo dirbtinés kasos sistema)



ODOS PRIEZIURA
SERGANT DIABETU

BACE

BABE ALIEJINIS KUNO PRAUSIKLIS OIL SOAP

Specialiai sukurtas Svelniam kasdieniam sausos, itin sausos ir
atopinés odos prausimui. Giliai maitina, ramina niezéjima ir
sugrazina odai komforto pojatj.

BABE DREKINAMASIS IR ATKURIAMASIS

KUNO LOSJONAS 10 % UREA

Skirtas kasdienei sausos, labai sausos ir Serpetojancios kiino
odos priezidrai. Sudétyje esantis 10 % Slapalas ir natdralts
aliejai suteikia intensyvy ir ilgalaikj odos maitinima bei

s drékinima, ramina odg bei atkuria komforto pojat;.

Podos Db
Crema
Reparadora

Podos Db ISDIN ATKURIAMASIS PEDU KREMAS

e DIABETINEI PEDAI UREADIN PODOS DB

; Su 5 % Slapalo skirtas sveikai diabetinei pédai priziaréti.
Intensyviai drékina, ramina, padeda atkurti pedy jtrakimus
ir mazina sausumo sukelta diskomforta. Oda tampa
tvirtesné, neskilinéja.

o
ISDIN
ROTECTOR

ISDIN APSAUGINE DULKSNA NUO SAULES
SPF 50 FOTOPROTECTOR TRANSPARENT SPRAY
Skaidri, akimirksniu susigerianti dulksna, tinkama naudoti ir
ant drégnos odos. Formulé su antioksidantais saugo lgsteles
nuo oksidacinés pazaidos. Nepalieka balto Sydo, atspari
vandeniui. Visy tipy odai, jskaitant jautrig ir atopine oda.

Priemones galite jsigyti vaistinése ir jy el. parduotuveése.
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ELEKTRONINIU NEDARBINGUMO

TEISINE INFORMACIJA

PAZYMEJIMU ISDAVIMO TVARKA

Elektroniniai nedarbingumo pazyméjimai iSduodami Siems asmenims:

« apdraustiems ligos socialiniu draudimu,

« apdraustiems motinystés socialiniu draudimu,

+ apdraustiems nelaimingy atsitikimy darbe ir profesiniy ligy
socialiniu draudimu,

+ Uzimtumo tarnyboje registruotiems asmenims, turintiems
bedarbio statusa.

Teise j ligos iSmoka turi:

« dirbantys asmenys, kurie yra sukaupe:

0 bent 3 mén. socialinio draudimo stazg
per paskutinius 12 mén. arba

0 bent 6 men. socialinio draudimo stazg
per paskutinius 24 mén;

+ nedirbantys asmenys, jeigu jie turi sukau-
pe minétg staza, o laikinasis nedarbin-
gumas prasidéjo laikotarpiu, kuriuo Sie
asmenys laikomi apdraustaisiais asme-
nimis;

« apdraustieji asmenys iki 26 mety, kurie iki
laikinojo nedarbingumo pradzios dienos
nejgijo minéto stazo del to, kad nurodytais
laikotarpiais mokesi pagal bendrojo ugdy-
mo programg ar pagal profesinio mokymo
programa arba studijavo aukstosiose mo-
kyklose pagal studijy programa.

Elektroniniai nedarbingumo pazymejimai del
ligos ar nelaimingo atsitikimo iSduodami

Elektroniniai nedarbingumo
pazymejimai pateisina ne-
atvykimg | darbg ir yra pa-
grindas skirti ligos socialinio
draudimo i$moka (toliau - Ii-
gos iSmoka).

nuo pirmos darbingumo netekimo dienos iki
darbingumo atgavimo dienos arba iki Asmens
su negalia teisiy apsaugos agentira suaugu-
siems asmenims nustato dalyvumo lygj ar
profesinés reabilitacijos poreikj.

Elektroniniai nedarbingumo pazymeéjimai dél
ligos ar nelaimingo atsitikimo suaugusiems
ambulatoriSkai gydomiems asmenims i$-
duodami ne ilgiau kaip 30 kalendoriniy dieny;
gydytojai specialistai (chirurgai, kardiologai,
neurologai ir kt.) pazyméjima gali iSduoti iki
60 kalendoriniy dieny laikotarpiui.

Asmenys, kuriy darbingumas yra sutrikes ir
panaudotos visos galimos medicininés prie-
moneés bei jy sveikatos buklé atitinka bent vie-
ng i$ bazinio dalyvumo kriterijy (pvz., cukrinis
diabetas su komplikacijomis), siunciami daly-
vumo lygiui nustatyti j Asmens su negalia p



TEISINE INFORMACIJA

teisiy apsaugos agenturg ne véeliau kaip po:
+ 122 kalendoriniy dieny, jeigu darbingu-
mas buvo sutrikes nepertraukiamai;
+ 153 kalendoriniy dieny, jeigu darbingumas
buvo sutrikes su pertraukomis per pasku-

tinius 12 ménesiy.
Elektroniniai nedarbingumo pazyméjimai ser-
ganciam vaikui slaugyti gali bati iSduodami
ne tik tevams ar globejams, bet ir seneliams.

Ligos imokos mokéjimo periodas

Vaiky iki 7 m. slaugos stacionare ir slaugos namuose laikotarpiai,
uz kuriuos mokama ligos iSmoka, vertinami atskirai.

Vaikas iki 7 m., slaugomas stacionare ar sanato-

rijoj

Uz visg slaugymo laikg (ne ilgiau kaip
120 k. d. per kalendorinius metus)

Vaikas iki 7 m., slaugomas namuose

Vaikas nuo 7 m. iki 14 m.

Ne ilgiau kaip 21 k. d.

Vaiky nuo 7 iki 14 m. slaugos stacionare ir slaugos namuose laikotarpiai,
uz kuriuos mokama ligos iSmoka, vertinami bendrai.

Ne ilgiau kaip 21 k. d.

Vaikas nuo 14 m. iki 18 m.

Ne ilgiau kaip 14 k. d., jei gydytojo nuro-
dymu batina vaiko slauga

Vaikas iki 18 m., sergantis ligomis, dél kuriy nu-
statyta sunki negalia, ir slaugomas stacionare /
namuose / sanatorijoje

Uz visg slaugymo laikg (ne ilgiau kaip
120 k. d. per kalendorinius metus)

Vaikas iki 18 m., sergantis sunkiomis ligomis (cu-
krinis diabetas j Sj sarasa nepatenka) IR slaugo-
mas stacionare / ambulatoriskai / sanatorijoje

Uz visg slaugymo laikg (ne ilgiau kaip
180 k. d.)

Vaikas iki 18 m., sergantis ypac sunkiomis ligomis
(cukrinis diabetas j Sj sarasa nepatenka) ir slau-
gomas stacionare / ambulatoriSkai / sanatorijoje

Uz visg slaugymo laikg (ne ilgiau kaip
364 k. d.)

Vaikas, kurio prieziurai suteiktos nestumo ir gim-
dymo, vaiko priezitros atostogos kitam, o jis dél
savo ar kito vaiko, kuriam suteiktos minétos atos-
togos, ligos ar traumos negali Sio vaiko priziUreti

Ne ilgiau kaip 14 k. dieny (per kalendori-
nius metus ne daugiau nei 90 k. d.)

Elektroniniai nedarbingumo pazymeéjimai ser-
ganciam suaugusiam Seimos nariui slaugyti
iSduodami, jeigu gydytojo nurodymu bdtina
slauga. Ar butina slauga, asmenj gydantis gy-
dytojas nustato jvertines sergancio asmens i-
gos diagnoze bei biosocialiniy funkcijy sutriki-
my, tokiy kaip elgesio kontroles, orientacijos,
judéjimo ir (ar) kity sutrikimy, laipsnj ir (ar)

Seimos nariais laikomi: sutuoktinis, vaikas
(jvaikis), motina (jmoté), tévas (jtévis). Elek-

troniniai nedarbingumo pazyméjimai sergan-
Ciam suaugusiam Seimos nariui slaugyti i$-
duodami ne ilgiau kaip 14 kalendoriniy dieny
nepriklausomai nuo to, kur asmuo slaugomas
- stacionare, ambulatoriskai ar (ir) medicini-
nes reabilitacijos ir sanatorinio gydymo jstai-
goje.

Jei tuo paciu metu serga keli Seimos nariai,
elektroniniai nedarbingumo pazyméjimai skir-
tingiems sergantiems Seimos nariams slaugy-
ti gali bti iSduodami keliems (skirtingiems)
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Seimos nariams tik tada, kai vienas (ar kel)) S kas (1 mén. stazas jgyjamas sumokéjus 1
serganciy Seimos nariy slaugomas (slaugomi)  ménesio socialinio draudimo jmokas). Norint
stacionare ar medicininés reabilitacijos ir sa-  gauti ligos iSmoka, reikia buti sumokejusiam

natorinio gydymo jstaigoje. Valstybinio socialinio draudimo jmokas.
Savarankiskai dirbantys gyventojai (iSskyrus o

veikla su verslo liudijimu) taip pat gali gauti Ligos iSmoka sudaro 62,06 proc. at-
ligos iSmoka. Ligos iSmoka savarankiskai dir- lyginimo, neatskaicius mokesciy.
banCiam asmeniui skiriama tik tada, kai gy- e . .
ventojas yra apdraustas ligos socialiniu drau- Ligos iSmoka slaugant kita asmenj
dimu ir turi reikiama ligos socialinio draudi- sudaro 65,94 proc. atlyginimo, ne-
mo stazg. Savarankiskai dirbandiy asmeny atskaiCius mokesciy.

stazas skaiCiuojamas pagal sumokétas jmo-

Informacija parengta pagal:

LR SAM ir LR SADM patvirtintas Elektroniniy nedarbingumo paZyméjimy bei elektroniniy néstumo ir
gimdymo atostogy paZyméjimy iSdavimo taisykles; galiojanti redakcija: 2024 m. sausio 1 d.
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/It/TAD/TAIS.259347/asr

LR ligos ir motinystés socialinio draudimo jstatyma; galiojanti redakcija: 2024 m. sausio 1 d.
https://e-seimas.Irs.It/portal/legalAct/It/TAD/TAIS.116582/asr

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba galite skaityti miisy svetainéje
(@ https://dia-iq.It/nedarbingumo-pazymejimai/l)

TRANSPORTO LENGVATOS ASMENIMS SU NEGALIA

80 proc. nuolaida vienkartiniam ar terminuotam bilietui,

keliaujant autobusais ir troleibusais, keleivi- procenty darbingumo lygis, ir vienam ly-
niais traukiniais, laivais ir keltais, taikoma: dinCiam asmeniui;
3. senatvés pensijos amZiaus asmenims,
1. asmenims, kuriems nustatytas nejgalu- kuriems iki 2024 m. buvo nustatytas di-
mo lygis, ir vienam lydinCiam asmeniui; deliy specialiyjy poreikiy lygis, ir vienam
2. asmenims, kuriems nustatytas 0-25 lydinCiam asmeniui.

50 proc. nuolaida vienkartiniam ar

terminuotam bilietui,

keliaujant autobusais ir troleibusais, keleiviniais
traukiniais, laivais ir keltais, taikoma:

1. asmenims, kuriems nustatytas 30-55 pro-
centy darbingumo lygis;

2. kai senatvés pensijos amziaus asmenims
iki 2024 m. buvo nustatytas vidutiniy speci-

aliyjy poreikiy lygis. m



https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/TAIS.259347/asr
https://e-seimas.lrs.lt/portal/legalAct/lt/TAD/TAIS.116582/asr
https://dia-iq.lt/nedarbingumo-pazymejimai/

TEISINE INFORMACIJA

ASMENS DOKUMENTUY ISDAVIMAS
ASMENIMS SU NEGALIA

Vienas i$ Siy dokumenty nemokamai iSduo-
damas / kei¢iamas:

« kai asmenims iki 18 m. nustatytas nejga-
lumo lygis;

« kai nustatytas 0-55 procenty dalyvumo
lygis;

- kai senatvés pensijos amziaus asme-
nims iki 2024 m. buvo nustatytas dide-
liy ar vidutiniy specialiyjy poreikiy lygis.

Pagal Lietuvos Respublikos asmens su
negalia teisiy apsaugos pagrindy jsta-

Nereikia moketi uz vieno i$ asmen ku- g
EEEHIE T T CRE s 00O tyma, asmuo su negalia laikomas toks

menty (pasirinktinai) iSdavima ar keitimg
bendra tvarka. Pasibaigus asmens dokumen-
to galiojimui, Sia lengvata galima pasinaudoti
ir kitus kartus.

asmuo, kuriam jstatymo nustatyta tvarka
nustatytas nejgalumo lygis arba 55 procen-
ty ar mazesnis dalyvumo lygis.

DIAGNOSTINIY JUOSTELIU IR INSULINO SVIRKSTIKLIY
ADATY SKYRIMAS GESTACINIU DIABETU
SERGANCIOMS BESILAUKIANCIOMS MOTERIMS

Nésciosios, sergancios gestaciniu diabetu  suojamy diagnostiniy juosteliy gliukozes kie-
(TLK-10-AM kodas 024.4), iki Siol per visg  kiui kraujyje matuoti. Adatos insulinui suleisti
néstumo laikotarpj gaudavo iki 150 kompen-  nebuvo kompensuojamos.
: 7, s
\ \,\ X / , Nuo §. m. vasario 1 d. gestaciniu diabetu ser-
o gancioms nésciosioms kompensuojama:

+ iki 150 juosteliy per pirmus 3 ménesius
po gestacinio cukrinio diabeto diagnozeés
nustatymo, veliau — iki 50 juosteliy per 3
ménesius.

* 1 insulino adata parai, jei insulinui suleis-
ti naudojamas specialus Svirkstiklis. Prie-
mones skiriantis gydytojas deél adatéliy
turi iSrasyti atskirg receptg. m



Gabijg Misyte kalbino Jorigé Valaité

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

DIABETAS - GERIAUSIAS DISCIPLINOS

MOKYTOJAS

Su Gabija susipazinome budamos paauglés.
Jau tada ji mane Zavéjo ir stebino savo stro-
pumu, pareigingumu ir didele valia. Skrupu-
lingai dienoraStyje Zymeédavosi kiekvieng
kasnj ir analizuodavo glikemijos rodiklius.
Vél ja sutikusi daugiau nei po 10 mety pama-
Ciau viso to rezultata. Nuo vaikystes ugdoma
grieZta disciplina suformavo sveikos gyven-
senos jgudzius, padedancius valdyti liga ir
megautis gyvenimu, o riipinimasis savo svei-
kata peraugo j norg padéti sveikti kitiems.
Kineziterapeuté ir jaunoji mokslininké - taip
save apibudina Gabija, pripazjstanti, kad ak-
tyviai ir sveikai gyventi jg iSmoke diabetas.

Nuo ko prasidéjo tavo cukrinio diabeto ke-
lione?

Diabetu susirgau budama 6-eriy, todél viska
prisimenu tik nuotrupomis. Man budavo sunku
lipti laiptais, nuolat jausdavau troskulj ir mazai
valgydavau. Mano tétis yra gydytojas, todeél
greit suprato, jog kazkas ne taip. Po atlikty
kraujo tyrimy man diagnozavo diabetg. Tai jvy-
ko vasario 14 d., Sv. Valentino dieng, kuri man
tapo ,diabetadieniu”. Kas metus Sig datg mégs-
tu paminéti saldziai, dazniausiai valgau tortg ir
Svenciu gyvenimo dovang mylét save ir dziaug-
tis gyvenimu. Juokaudama kartais sakau, kad
gyvenu su mane labai mylin¢iu ir niekada palikti
neketinanCiu draugu — diabetu. Mes kartu jau
19 mety.

Kokia tavo ligos kontrolé buvo tada ir dabar?

DidZiausig aCiu tariu mamai, kuri man augant
padéjo valdyti liga. Ji keldavosi naktimis, pary-

E. kinaié)’o nuotr.
Ciais, kad pamatuoty gliukozés kiekj kraujyje is
pirSto ir apsaugoty mane nuo grésmingy hipo-
glikemijy, hiperglikemijy bei komplikacijy.

Siandien ligai kontroliuoti naudoju insulino
penus ir gliukozes jutiklius. Jutikliai padarée
didZiausig jtakg mano ligos kontrolei. Jy déka
HbATc pavyko pasiekti 59 proc.! O insulino
pompos niekada nesu bandziusi. Su endokrino-
logu esame aptare Sig galimybe, taciau zinant
mano nenusédéjimg vietoje, bégima, lekima ir
tai, kad visiskai puikiai kontroliuoju diabetg sup
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insulino penais, Siuo metu poreikio insulino
pompai néra.

Prie gery ligos rezultaty prisideda ir tai, kad
atidziai renkuosi, kg ir kada valgysiu, uzsiimu
didelio intensyvumo fizine veikla ir, Zinoma, po-
zityviai mastau.

Kaip per laika keitési tavo poziiris j cukrinj
diabetq?

Kai buvau paaugle, ta gyvenimo rutina ,ma-
tuotis—susileisti-valgyti-matuotis—susileisti”
tikrai iSsekindavo. TacCiau niekada neverkiau,
neklausiau, uz kg man tai? Priémiau tai kaip su-
vokimag, jog diabetas mano gyvenime atsirado
tam, kad iSmokciau disciplinos. Dabar gyvenu
fiziSkai aktyvy gyvenima ir visiSkai perémiau
diabeto kontrole j savo rankas. Atitolinti kom-
plikacijas bei gyventi normaly (beveik) sveika
gyvenima yra visiSkai jmanoma. Net ir néra taip
sunku, kaip anksciau galvojau.

Taip pat labai smagu matyti pokycius visuo-
menéje. Dabar pozidris ir supratimas apie liga
yra visiskai kitoks. PrieS 15 mety aplinkiniams
reikedavo paaiskint, kad pakilus glikemijai tu-
riu susileisti insulino ar pan., o dabar dazniau-
siai girdziu: ,0i, Zinau apie diabetg, jeigu kas,
zinok, turiu cukraus’. Smagu, kad visuomené
jau informuota, kaip reikty padéti diabetu ser-
gan¢iam asmeniui, bet ggsdina faktas, jog Sios
Zinios atsiranda ne Siaip sau - tai pasekmeé to,
kad diabetas diagnozuojamas vis didesnei da-
liai Zmoniy.

Tau diabetas - kancia ar dovana?

Diabetas niekada man nesukeélé kanciy. Esu
jam labai dékinga, nes priverté i$ tikro gyventi
gyvenimg ir juo mégautis. Jis iSmoké laikytis
disciplinos, rinktis sveikesnes, organizmui drau-
giSkesnes alternatyvas. Diabetas yra priezastis,
kodél taip aktyviai ir sveikai gyvenu. Gaila, jog
paroje yra vos 24 valandos! Noréeciau, kad baty

daugiau, nes dabar jy nelabai uztenka visoms
mano svajonéms ir planams jgyvendinti. Be-
protiskai myliu gyvenima ir noriu kuo daugiau
patirtil

Ar turi jdomiy istorijy, susijusiy su diabetu?

Nors jau turiu nemazai patirties, taciau kuriozy
pasitaiko - tai, Zilrek, insuling pamir§au pasi-
imti, tai neturiu pakankamai gliukozés. O isva-
Ziuodama mokytis | Portugalijg jsidéjau dau-
giau bazinio insulino nei trumpo veikimo.

Kas tave jkvepia, paskatina, motyvuoja veik-
ti?

I$ tiesy gyvenu savo svajoniy gyvenima ir vis
sumastau kazkg naujo nuveikti, sukurti, nelei-
dZiu sau uzsisédéti. Taciau tam reikia griezto
laiko planavimo. Be aiSkios dienotvarkés dar
man gyvenime labai padeda humoro jausmas
ir Seimos bei mane supancios aplinkos palai-
kymas. Jy tikéjimas manimi labai motyvuoja ir
jkvepia pasidZiaugti tuo, kg darau.

Kas nuléme tavo pasirinkima studijuoti kine-
ziterapija?

UZaugau mediky gimingje, o tétis man yra gy-
dytojo autoritetas, j kurj stengiuosi lygiuotis

Asmeninio archyvo nuotr.



kasdien. Kai buvau maza, stebédavau, kaip
jis dirba, su kokia empatija, uzsidegimu ir
noru padeti Zmogui jis tai daro. Noréjau ir a$
taip prisidéti prie Zmogaus sveikatos gerini-
mo, prie jo gyvenimo kokybés grgzinimo. To-
dél po ilgy svarstymy pasirinkau klinikinés ki-
neziterapijos studijas. ] Zmogaus king Zidriu
kaip j darnig visuma, kurioje svarbu palaikyti
harmonijg ir balansa. Kineziterapijos ir aku-
punktdros deka padedu pacientams sugrjzti
j aktyvy gyvenima be skausmo. Kinezitera-
pija yra gydymas judesiu, o kartu derinant
Ryty medicinos Zinias bei holistinj poziurj j
organizma su pacientu galime pasiekti isties
nuostabiy rezultaty. Kai matau laimingus ir
besiSypsancius pacientus, meilé savo darbui
dar labiau padidéja.

Esu uzkietéjusi moksliuké ir pirminé = noriu
nuolat mokytis ir gilinti zinias bei siekti vis
daugiau. Taip pat savo ziniomis dalinuosi su
busimaisiais kineziterapeutais, esu jy mento-
re. Lendu j moksline sritj - atlieku tyrimus ki-
neziterapijos tema, raSau mokslinius straips-
nius. DidZiausiu savo moksliniu pasiekimu
kol kas laikau savo tiriamojo darbo pristaty-
mg Pasauliniame kineziterapeuty kongrese
Dubajuje.

Kokiy patarimy turétum diabetu sergan-
tiems Zmonéms?

Dauguma mano pacienty save laiko fiziskai
aktyviais, nes daug vaik$Cioja. Turiu juos
nulitdinti, nes nueiti 10 tukst. zingsniy kas-
dien néra tikras fizinis aktyvumas. Zinoma,
bet koks judéjimas yra geriau nei nieko, bet
norint kontroliuoti gliukozés kiekj kraujyje
butina bent 150 min. per savaite vidutinio
arba bent 75 min. per savaite didelio inten-
syvumo aerohiné veikla. Aerobiniai pratimai
- tai ritmiski ir pasikartojantys judesiai, jtrau-
kiantys didzigsias raumeny grupes. Aerobi-
nes treniruotés padidina jautrumg insulinui,

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

E. Kinaicio nuotr.

gerina kraujagysliy funkcija, didina aerobine
iStverme, fizinj pajéguma, mazina svorj ir ati-
tinkamai kuno riebalus, todél taip pat gerina
ir gyvenimo kokybe. Vienas i§ mano tyrimy
parodé, jog dél teigiamo aerobiniy pratimy
poveikio (bent 150 min./sav. 3 d./sav.) padi-
déjes jautrumas insulinui islieka iki mazdaug
48 val.

Todél labai skatinu apsilankyti pas kinezite-
rapeuty, kuris pagal esamg fizine ir funkcine
bukle sudarys jums individualia programa,
kuri padés dar labiau kontroliuoti ligos eigg
ir kartu pagerinti gyvenimo kokybe. Visada
skatinu pacientus atrasti tai, kas jiems asme-
niskai labai patinka ir, Zinoma, visa tai daryti
su saiku, neperspaudziant ir klausant saves.

Ar daug demesio skiri savo mitybai?

Labai meégstu tiek gaminti, tiek valgyti, tai
tarsi mano meditacija. Svarbiausias dienos
valgis man yra pusryciai, todél vienas is rytop
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jprociy yra létas, ramus jy pasiruo§imas ir pa-
simégavimas maistu.

Kol mokiausi mokykloje, maistg man gamin-
davo atskirai - jokiy kepiniy, viskas virta,
troskinta, jokio pridétinio cukraus. Siandie-
niné mano mityba taip pat yra pakankamai
griezta, joje didele dalj uzima salotos, juros
gérybés, mésa, taip pat daznai renkuosi pie-
no produkty alternatyvas. Taciau kai noriu,
leidziu sau valgyti viskg ir saves dél diabeto
neriboju. Galite mane pamatyti valgancig net
ir greitojo maisto restoranuose. Ir kas mane
pazjsta, tai zino, kad automobilyje visada tu-
riu mégstamy zefyry ir jvairiausiy batonéliy.

Mano mitybai daug jtakos daro intensyvus
sportas, dél to mano maisto racione yra daug
angliavandeniy. Pamenu, prie$ 10 km bégimg
net nesileidau insulino ir suvartojau 100 g lety
angliavandeniy. Deja, po 7 km teko daryti per-
traukg ir gliukoze vos pavyko pasikelti su 3
pakeliais sulCiy.

Kokia tavo nuomoné apie Siuo metu populia-
rig mazai angliavandeniy turin€ig mityba?

Kad Zmogaus organizmas funkcionuoty dar-
niai, jam reikalinga visaverté mityba, kurioje
yra visi butini vitaminai, mikro ir makroelemen-
tai. Atsizvelgiant j naujausig moksline literatu-
ra, ketogeniné mityba gali biti veiksminga kaip
trumpalaiké diabeto valdymo priemoné, taciau
pabréziama, kad tokia mityba neturéty buti
propaguojama kaip ilgalaikis gyvenimo budas,
nes Siuo metu dar néra pakankamai jrodymy
vertinant tokios mitybos veiksminguma ilga-
laikéje perspektyvoje. Deja, néra pakankamai ir
dabartiniy sveikos mitybos gairémis grindzia-
my diety ilgalaikiy jrodymy, pagrindzianciy
vienos ar kitos dietos pranasumus, todél visos
ilgalaikés diabeto valdymo mitybos strategijos
iSlieka vadinamoje ,zonoje be jrodymy". Moks-
lingje literatlroje teigiama, kad organizmui

reikia ir angliavandeniy, ir baltymy, ir riebaly.
O Cia ir prasideda visas menas - savo kino
pajautimas, jsiklausymas, kiek ko reikia, bet
tik ne kraStutinumy laikymasis, kai vienos ar
kitos mitybos grandies atsisakoma. Esu prie$
tokius krastutinumus.

Kokig vieta tavo gyvenime uzima sportas?

Mano dienotvarké gana jtempta, taCiau sten-
giuosi tureti bent 2 treniruotes per dieng. Daz-
niausiai pirma treniruoté sporto saléje bina 5
arba 6 valandg ryto, tuomet vaziuoju j padelio
treniruote ir iki 10 valandos ryto, t. y. darbo
pradzios, jau blnu po dviejy pusryciy ir dviejy
treniruoCiy. Darbe kartu su pacientais atlieku
visus pratimus, o po darby dazniausiai laukia
ir trecioji dienos treniruoté. Atradusi teigiama

E. Kinaicio nuotr.



intensyvaus sporto jtaka fizi-
nei ir psichologinei sveikatai,
jo neatsisakau nei dienai. Vos
pabandau sumazinti sporto
intensyvuma, iskart gliukozés
kreiviy nebegaliu sureguliuo-
ti. Tad be sporto man tiesiog
neiseity gyventi, tai yra mano
kasdienés rutinos dalis. Ir kie-
kvienais metais iShandau vis
naujg sporto Sakg, nes tai pa-
deda mano darbui - Zinoda-
ma, kas laukia paciento, galiu
tikslingiau sudaryti reabilitaci-
jos planus bei programas.

Nors mano gyvenimg jau kuris
laikas yra uzvaldes padelis ir
po truputj jau apsilingju kojas
teniso kortuose, mane vis labiau traukia is-
bandyti ekstremalesnes, didesnés iStvermes ir
jéqos reikalaujancias sporto $akas. Siuo metu
turiu tikslg — nubégti pirmajj savo maratona.
Olimpiniy rezultaty nesiekiu, bet vis noriu save
jmestij nezinoma, nepazjstama aplinka, kurio-
je kazkas kitas mane moko.

IS kur semiesi pozityvumo?

Kai tokia uzimta dienotvarke, néra per daug
vietos nidrioms mintims ir liddesiui. Zinoma,
kartais stresas ar nerimas mane aplanko, bet
tai juk yra natdrali gyvenimo dalis. Zinau, kad
su visais iSSukiais man padés susitvarkyti
Seimos palaikymas ir tikéjimas, kad situacija
palengvés, jei tik ja priimsiu su Sypsena ir juo-
ku. Net ir savo pacientus stengiuosi uzkresti
gera nuotaika ir pozityviu mastymu.

Ka norétum perduoti naujai diabetu susir-
gusiems?

Dazniausiai visi baik$¢iai, su nerimo kupino-
mis akimis pasitinka Sig diagnoze. O tikrai

Gabija Misyte

MENT OF STUDENTNFSS OF THE Y

tesesceizennsnnes

Asmeninio archyvo nuotr.

taip nereikéty. Taip, diabetas yra liga, kuri pri-
verCia labiau savimi rupintis, i$ pradziy gal ir
daugiau pamastyti, kg valgyti, kaip elgtis, kg
daryti, o ko ne. Bet baimes akys yra didesnes,
nei i$ tikro yra reali situacija. Laikai pasikeite,
diabetg galima kontroliuoti. Tik svarbu ne-
prarasti noro gyventi kokybiska gyvenimg be
komplikacijy.

Ko palinkétum miisy skaitytojams?

Svarbu, kad kiekvienas atrasty ir susikurty
savo mitybos ir fizinio aktyvumo ruting, jsi-
klausyty, ko nori organizmas. I tikrai nereikia
nueiti j kraStutinumus! Balansas jmanomas
net ir gyvenant su diabetu.

Noriu palinkéti kiekvienam atrasti ir pajausti
savo stiprybe. Gyvenimas yra labai grazus,
juo reikia megautis ir jj myléti. O jei kada ir
ateis blogesne diena, tai nepamirskite, kad
be nakties niekada nepamatysime krentanciy
komety.

Aciu uz pokalbj. m
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KONSULTUOJA GYDYTOJAS

Gydytojqg endokrinologe Vilmg VezZbaviciene kalbina Asta Berdiksliené

CUKRINIS DIABETAS IR SKYDLIAUKES

LIGOS

Ar tiesa, kad sergantys cukriniu diabetu lin-
ke sirgti ir kitomis autoimuninémis ligomis?

Tikrai taip. Pastebéta, kad sergant viena au-
toimunine liga, atsirasti kitoms autoimuni-
nems ligoms rizika padidéja. Sergantiems 1
tipo cukriniu diabetu daznai nustatoma pso-
riaze (zvyneling), celiakija, reumatoidinis ar-
tritas. Skydliaukés ligos (pvz., Hasimoto tiroi-
ditas) - taip pat daznos tarp serganciy cukri-
niu diabetu, todel rekomenduojama visiems,
sergantiesiems 1 tipo cukriniu diabetu, bent 1
kartg per metus iSsitirti skydliaukés funkcijg
bei atlikti skydliaukés ultragarsinj tyrima.

Kas yra Hasimoto tiroiditas ir kaip jis nu-
statomas?

Hasimoto tiroiditas — yra létinis autoimuninis
skydliaukés uzdegimas, kai pats organizmas
del tam tikry predisponuojanciy veiksniy pra-
deda kovoti prie§ savo skydliaukés audin;.
Svarbu suvokti, kad tai visiSkai kitoks uzdegi-
mas, nei, pavyzdziui, plauciy uzdegimas, nes
jis vystosi létai, ligos pradzioje gali nesukelti
jokiy simptomy. Todél dazniausiai nustato-
mas atliekant kaklo ar skydliaukés ultragar-
sinj tyrima ar atliekant i$ kraujo specifinius
tyrimus, pvz., antikinai prie$ skydliaukeés pe-
roksidaze (antiTPO) arba pries tiroglobuling
(antiTG).

Kokie Sio skydliaukés sutrikimo pozymiai?

Ligos pradzioje gali nebuti jokiy specifiniy
simptomy ir Zmogus gali net nejtarti, kad ser-
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Vilma Vezbaviciené

ga Hasimoto tiroiditu. Daznai kai kurie simp-
tomai, pvz., plauky slinkimas, sausa oda ar
diskomfortas kaklo srityje, ypa¢ pary$kéjan-
tis apsirengus rubus su auksta apykakle, gali
buti pirmieji ligos simptomai, nors skydliau-
kés funkcija dar neblna sutrikusi ir specifi-
nio gydymo skydliaukés hormonais nereikia.
Paskui simptomai priklauso nuo skydliaukés
funkcijos sutrikimo: daznai pradZioje gali
pasireik§ti suaktyvejusi skydliaukés veikla
(tirotoksikoze) - svorio kritimas, dazna $ir-
dies veikla, padidéjes prakaitavimas, nervin-
gumas, nemiga, ranky tremoras; jei skydliau-
kés veikla sulétéja (iSsivysto hipatiroze), gali
suléteti medziagy apykaita, tuomet svoris p
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pradeda augti, gali kauptis skysciai, atsirasti
Sirdies permusimai, depresiska nuotaika, me-
nesiniy ciklo sutrikimai ar nevaisingumas.

Ar jmanoma iSvengti nevaisingumo ir turint
skydliaukeés sutrikimy sekmingai pastoti?

Viskas priklauso nuo ligos kontroles. Jei sky-
dliaukes funkcija kompensuota, neturety Kkilti
jokiy bédy pastojant. Zinoma, planuojancias
nestumg ir nescias moteris endokrinologai
intensyviau stebi, nes Siuo periodu daznai
reikia paskirti skydliaukés hormonus arba
koreguoti jau vartojamy medikamenty dozes.

Kokios rekomendacijos planuojanéioms
néstuma ar besilaukian¢ioms moterims,
kurios turi cukrinj diabeta ir skydliaukes
funkcijy sutrikimy?

1 tipo cukriniu diabetu sergancios moterys,

kurioms dar nenustatyta skydliaukés pato-
logija, prie§ planuodamos néstumag turéty
pasitikrinti skydliaukes funkcijg ir issiaiskin-
ti, ar neiSsivystes autoimuninis tiroiditas. O
toms, kurioms jau yra patvirtinta Si liga, prie$
planuojant néstuma tirotropinis hormonas
(TTH) turi bati mazesnis nei 2,5 miU/l, jei ne-
buna pasiektas tikslinis TTH - batina endo-
krinologo konsultacija. Dazna tyrimy kontrolé
(kas 4 savaites) reikalinga pirma trimestra,
jei tyrimai geri, didéjant nésStumui kontrolé
retéja.

Kokia jtaka skydliaukes ligy gydymui turi
mityba?

Maistas ir gyvensena, be abejo, yra labai
svarbu sergant jvairiomis tiek endokrinine-
mis, tiek ir kitomis somatinemis ligomis.
Jrodyta, kad mityba, kurioje gausu seleno,
cinko, vitamino D ir omega 3 riebaly rigs¢iy,
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gali pristabdyti Sios ligos progresavimg. Taip
pat uzdegimg mazinanti dieta, vengiant rafi-
nuoty (didelio glikeminio indekso) angliavan-
deniy, perdirbto maisto, tam tikrais atvejais
atsisakius glitimo ar laktozes, gali pagerinti
Sios ligos iseitis ir bendrg paciento savijauta.
Noréciau pabrézti, kad ne tik mityba, bet ir kiti
veiksniai, pvz., optimalus ir kokybiSkas poil-
sis, streso mazinimas bei fizinis aktyvumas,
yra neatsiejami veiksniai, kurie turi jtakos
ligos progresavimui. Kaip ir daugeliu atvejy,
kuo anksciau liga bus nustatyta ir imtasi tam
tikry gyvensenos pokyCiy, tuo efektas bus
geresnis. Jei jau liga nustatoma pazengusi,
tuomet vien gyvensenos pokycCiy gali neuz-
tekti ir gali bati reikalingas medikamentinis
gydymas.

Kokia jtaka glikemijai ir apkritai diabeto
kontrolei turi skydliaukés hormonai?

Skydliaukés hormonai turi jtakos medziagy
apykaitai, cholesterolio koncentracijai, svo-
riui. Dél Siy priezasciy sutrikus skydliaukes
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funkcijai, gali buti labai sunku pasiekti gerg
glikemijos kontrole. I8sivyscius hipotirozei,
neretai insulino dozes reikia padidinti, paste-
bimi didesni glikemijy svyravimai. Atstacius
skydliaukés normalig funkcijg, t. y. paskyrus
pakaitine terapijg skydliaukés hormonais,
daznai prireikia dozes sumazinti, nes pries
tai pacientai jau buna jas pasididine dél daz-
ny hiperglikemijy. Aisku, kiekvienas zmogus
labai individualus, skydliaukés hormonai daz-
nai pradedami skirti mazomis dozémis jas
palaipsniui titruojant, todel tas efektas gali
nebati labai ry$kus ir greitas.

Ar jmanoma islaikyti gera gyvenimo kokybe
sergant skydliaukeés ligomis nuo vaikystes?

Manau, kad tikrai jmanoma. Viskas priklauso
nuo pacios ligos eigos, paciento gyvenimo
budo. Daznai susirgus HaSimoto tiroiditu
vaikystéje, ilgg laikg nereikia jokio specifinio
gydymo arba uztenka nedideliy skydliaukes
hormony doziy. Retesniais atvejais tam ti-
krais laikotarpiais (paauglysté, néstumas,
menopauze) reikalinga daZznesné kontrolg,
bet atitaikius tinkama gydyma, galima turéti
puikius rezultatus.

Ko palinkétumeéte misy skaitytojams?

Noriu palinkéti atrasti savyje stiprybés ir mo-
tyvacijos keiGiant dalykus, kurie nuo misy
priklauso, ir maziau stresuoti dél to, ko pa-
keisti negalime. Linkiu atrasti savo gydytoja,
bendramintj, su kuriuo visada galétumete pa-
sitarti, iSsipasakoti ir taip atrasti teisingiau-
sius sprendimus savo ligos kelionéje.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti masy svetainéje

(@https://dia—iq.It/skydliaukes-ligos—cd/ l)
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. budo kontroliuoti ligai néra. Tai rimtas ir sudétingas isSukis, kurio iveikos”méto:!g'
sutiko pasidalinti su baime adatoms turinéiais pacientais dirbanéios specialistés.

Daina Sutrajeviené, Klaipédos vaiky ligoni-
nés slaugytoja-diabetologe.

LeidZiant insuling, su adata sudirginami au-
diniuose esantys skausmo receptoriai. Pats
skausmas yra labai subjektyvus potyris, kie-
kvienas skirtingai jj iSgyvena. Skiriasi skaus-
mo slenkstis — vienas tik supyks, o kitas su-
voks kaip kanCig. Netgi tam paciam Zmogui
viena kuno pusé gali buti jautresné uz kita.

Insulino leidimas yra ne vienkartinis veiksmas,
tai ilgalaikeé strategija. Todeél jokios apgavys-
tés, prievarta negali buti taikomos.

Yra jveikos mechanizmy, kurie turi jtakos sme-
geny skausmo suvokimui, kai galima Siek tiek
pakeisti pozilrj j pojucius. Kai pacientui paais-
kinama, kad, tarkime, insulino leidimo portalas
leis iSvengti pakartotiniy ddriy, jo jvedimo |
king procedura iStveriama lengviau. Moky-
mai, kad insulinas gyvybiskai svarbus, pade-
da su skausmo baime susidoroti vyresniems
vaikams. Vyresniems nei 4 mety amziaus
vaikams paaiskinus proceddros zingsnius ir
apibudinus, kaip ir kiek skaudés, parodzius,
kokios priemonés bus naudojamos, nerima
galima suvaldyti.

Labai svarbus faktorius — artimyjy baime. Ma-
tydamas iSsigandusias artimiausio zmogaus
akis, vaikas patiria didelj nerimg ir skausmo
suvokimo pojutis tampa daug astresnis. Ra-
ms ir pozityvUs artimieji — raktas j vaiko bai-
mes suvaldyma.

Tepalai nuo skausmo, ypaC diagnozés pra-
dzioje, viena IS tinkamiausiy priemoniy kovoti

daty diriy bijo ar vengia da'ug’imoniq, taéia,u,sgfgﬁu diabetu injekcijos neiévengi ,
su baime tenka ‘ko'&loﬁfﬂ’sf(ausminga\g,ym'&lﬁﬁiﬁ proceduras jaukintis ir susiggika{ti,‘

0 — 5

su baime.

Atsiribojimas yra jprasta technika, kurig nau-
dojant galima sumazinti patiriamg skausma.
Zitrint filmukus, klausantis muzikos, Zaidziant
zaidimus telefone, aktyviai klausinéjant, jtrau-
kiant | procesg ,Raudony nosiy“ gydytojus
klounus, yra paprasciausi ir dazniausiai nau-
dojami metodai. Virtualioji realybé gali dar la-
biau atitraukti demesj, nes ji visiSkai panardina
pacienta j kitg pasaulj ir apima daugybe poju-
¢iy, taip sumazindama skausmo ir diskomfor-
to pojutj procedry metu.

Maziausiems pacientams injekcijy metu ypac
tinkamas artimojo glebys, kai vaikas paima-
mas ant keliy, stipriai, bet Svelniai priglaudzia-
mas, jam kalbama jprastu balsu, o po injek-
cijos Svelniai pasitbuojamas, paglostomas,
pagiriamas.

Nedidelé dovanélé (lipdukas, knyguté, Zaisliu-
kas) turi bati jteikiama ar pazadas nusivesti j
filma ar kavine uz drasa turi bati jvykdomas,
nesvarbu, kaip vaikui sekési. Nereikéty atsi-
prasinéti uz sukeltus nemalonius pojucius, nes
insulino leidimas yra geriausia, kg galime pa-
daryti vaiko labui. Todél atlygis turi buti ne at-
sipraSymo, 0 pagyrimo ir paskatinimo dovana.

Justina Geltyte-Vaitiekuniene, LSMUL Kau-
no kliniky Endokrinologijos skyriaus slaugy-
toja diabetologeé

Adaty baimes priezastys gali buti dvi — skaus-
mo baimeé ir intervencijos j kuing baimé. 1Sskir-
Giau du baimiy tipus: ami ir léting. Umi baime
pasireiskia tik susirgus cukriniu diabetu, kai



viskas nauja, drastiskai pasikeiCia gyvenimas
bei reikia iSmokti atlikti daug naujy veiksmy;
letiné baimé - kai nepaisant kasdien atlieka-
my su ligos kontrole susijusiy intervencijy,
zmogus kas kartg jaucia skirtingo stiprumo
baimes jausma. Pasitaiko atvejy, kai Zmogus
neiSsako / neparodo savo baimes, bet reikia-
mu dazniu nesileidzia insulino, laiku nekeicia
pompos kateterio, duria j lipohipertrofijas (nes
ten maziau nerviniy receptoriy), nesimatuoja
glikemijos, nes bijo pojuciy / veiksmo. Ir tik po
ilgo pokalbio paaiskeja, kad butent dél baimés
paciento ligos kontrolé yra bloga.

Anksciau buvusioms praktikoms pacientams
rodyti galimas komplikacijas nepritariu. Tai
gali buti zalinga, bet kartais tai veikia. Todél
kovojant su baimeémis itin padeda psichologo
konsultacija. Baimes, susijusios su ligos kon-
trole, kuri yra kompleksiska, reikalauja jvairia-
pusio poziurio ir sprendimy. Pacig baime rei-
kia gebéti identifikuoti, 0 atpazinus — bandyti
spresti elementariausiu principu — paciento
informavimu ir motyvavimu, mokymu, ma-
nekeniniy detaliy badymu ir reikiamo laiko
pacientui skyrimu — iS ligoninés namo neturi
iSvykti nei vienas naujai susirges suauges pa-
cientas, negebantis susisvirksti insulino arba
pasimatuoti glikemijos.

Giedre Stanione, gestalto psichoterapijos
praktike

Adaty baime lemia jvairus veiksniai — kiekvie-
nu atveju jie gali bati individualts. Dazniausios
to priezastys susijusios su ankstesnemis pa-
tirtimis arba su nuostatomis ir jsitikinimais.
Adaty baime daznai lemia riby pazeidimo
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nuvertinti, juolab kritikuoti bijancio Zzmogaus.
Tikslinga patyrinéti, kokios baimés priezastys,
kokie tinkamiausi budai jai jveikti. Demesio
nukreipimas nuo adatos ir dario kai kuriais
atvejais gali buti tinkama ieitis, taCiau kartais
tai gali dar labiau pabloginti situacijg — juk ne-
tiketumas, kai vaistus netikétai suleidzia kitas
zmogus, kuria nesaugumo, nepasitikéjimo
jausma. Tad veiksmingiau yra sgmoningai jau-
kintis Sj procesa.

Pirmiausia galima po truputj keisti poziurj, |
adatas ir durius pazvelgti kitaip. Ne kaip j blog;
ar gresme, o kaip j kazkg, kas naudinga ir rei-
kalinga. Vaikui svarbu aiskinti ir kalbéti, kad tai
yra svarbu jo paties gerovei ir sveikatai. Pana-
Siai kaip ir daugelis kity veiksmy, pvz., galvos
plovimas, danty valymas, vaisty vartojimas —
galbut nelabai malonu, bet reikalinga. Tai yra
rupestis savimi, pagalba sau ir savo kunui.

Jei vaikas mazas ir injekcijas daro tévai, labai
svarbu islaikyti vidine ramybe. Tévy baimé ir
nerimas labai persiduoda vaikui — net jei tevai
iSoriSkai susivalde, bet viduje bijo ir nerimauja,
vaikas tai jaus ir reaguos, bijos. Labai svarbus
artimujy palaikymas ir buvimas Salia, proceso
paaiskinimas, nemeluojant, kad nieko nepaju-
si, iSbdnant kartu su kylanciomis emocijomis
ir pojuciais.

Esant itin stipriai adaty baimei, sglygotai trau-
miniy patirCiy, kelianciai papildomy psicho-
loginiy sunkumy ir kenkianciy gyvenimo ko-
kybei, skatinanciai nerimo ar panikos atakas,
vertéty kreiptis pagalbos j psichinés sveikatos
specialista, kuris pades atrasti tinkamiausius

baime — juk dris - tai tam tikra intervencija Paimes jveikimo budus.

j kung. Jei Zmogus yra patyres jo riby pazeidi-
Mo atvejy, jei yra buve traumuojanciy patirCiy,
iesiogiai susijusi dicininémi

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti musy svetainéje
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TAKSAS PARIS ZINO!

Kol miisy nuolatiné rubrikos ,Dyva Zino" veikéja Sunyté Dyva atostogauja, jos pareigas perima
Paris, taksy veislés Suo, kaip niekas kitas gerai Zinantis, kas yra Suny cukrinis diabetas.

Susipazinkime su Pario Seimininke

lés Sunis augina jau daugiau nei 30 mety. Jie -
neatsiejama moters gyvenimo dalis. Siuo metu
pas jg namuose gyvena net septyni taksai. Skai-
va yra jkurusi sékmingg taksy veislyng, kuriame
kartkartémis gimsta puikus taksy veislés mazy-
liai. Sunys — Skaivos aistra, $uny parodos - jos
didelis hobis. Kartu su Sunimis Si moteris yra
iSmaiSiusi visg Europa ir jos Sunys gali pasigirti
ne vienu cempiono titulu.

Kaip Paris susirgo cukriniu diabetu?

Pario Seimininké apie cukrinj diabetg nieko nezinojo, nes niekas is jos pazjstamy — nei Zmoniy, nei
gyvuny - Sia liga nesirgo. Todél kai Paris susirgo, suprato ne is karto. Paris beveik puse mety kas-
dien dél autoimuninés zarnyno ligos vartojo steroidinius vaistus, prednizolong, kuris ir tapo jo dia-
beto priezastimi. Paris daug lake, bet Seimininke mane, kad augintinj troskina nuo vartojamy vaisty.
Po kiek laiko Pariui pradéjo virpéti galines kojos. Apsilankius pas neurologa, priezasties nepavyko
nustatyti. Po vienos nakties radusi $lapimo balute, Seimininké jg valydama pajaute lipnumg, o tai
galejo reiksti diabetg. Nedelsiant Paris buvo nuveztas pas veterinarus. Cukraus rodiklis
buvo toks aukstas, kad gliukomatis /> . net neberodé rezultato. Organizmas jau buvo
apnuodytas, prasidéjusi ketoaci- / \\ dozé, kuria, kaip saké gydytojai, iSgyvena vos
pusé gyvuny. Bet Paris buvo nej- tiketinai stiprus Suo ir per savaite krize jveike,
uz tai Pario Seimininké Skaiva . yra labai dékinga veterinarijos gydytojai
Agnei Blazevicienei. \
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Kaip Pariui
matuojamas cukraus
kiekis kraujyje?

Paris tapo pirmu Lietuvoje
Sunimi, kurio diabetas kontro-
liuojamas naudojant jutiklj.
Prie$ tai Pariui cukrus buvo
matuojamas i$ kraujo laSo,
paimto i§ ausies. Zinoma, kad $u-
niui Si procedura labai nepatiko. Jis
visomis savo SuniSkomis galiomis
prieSinosi — kas kartg tai budavo jo ir
Seimininkés zutbuting kova. Visa Pa-
rio ausis nuo duriy buvo mélyna.
Pario Seimininké Skaiva, beiesko-
dama informacijos internete, rado
straipsnj apie diabetu sergancia koa-
I3, kuriai buvo jvestas jutiklis. Jei ga-
lima koalai - kodél negalima Pariui?
Pirma jutikl] Pariui atsiunté Skaivos
je, kitus jau pirko Lietuvoje. Pario Sei-
mininke yra dékinga feisbuko grupei
,Lietuvos diabetikai”, kurioje Zmones
padéjo jai susirinkti reikalingg infor-
macija, nepaisant, kad Sia liga sirgo
Suo, 0 ne ZMogus.

Tiesa, pasidalinusi sumanymu Pariui
jvesti jutiklj, Skaiva sulauke ir daug
neigiamy nuomoniy — visy pirma, kad
jis nesilaikys, kad Suniui neapsimoka
leisti pinigy ir kad Cia tiesiog jy iSmeti-
mas j balg. Gerai, kad veterinarijos gy-
dytoja Agné pasirase Siai avantiurai, ir
jos pagalba Pariui buvo jvestas pir-
mas jutiklis. Jutiklis labai palengvina
Pario gydyma. Jutiklis puikiai veikia,
beveik visada iSlaiko visas 14 dieny,
tik vieng kartg Paris jj buvo netyCia
iSsilupes.
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Koks cukraus kiekis kraujyje Suniui yra
normalus?

Kaip sako veterinarijos gydytoja, kol cukraus kiekis
kraujyje nekrenta zemiau 5 mmol/! ir nekyla aukSciau
11 mmol/l, yra idealu. Paris geriau toleruoja auksta
cukry nei Zema. Sis $uo yra kovotojas ir sugeba istverti net ir
didziausius cukraus Suolius, kurie, deja, bet vis dar pasitaiko.

Kokia yra cukriniu diabetu sergancio Suns prie-

ZiGra?

Visy pirma, del Pario ligos Seimininké Skaiva atsisake ilgy
kelioniy, nes palikti sergancio Suns ji negali, o ir neturi kam =
niekas nenori prisiimti atsakomybés ir dukart per dieng leisti
insuling. | trumpesnes keliones Paris vaziuoja kartu su Sei-
mininke. Visy antra, Seimininke turi zitreti viska, kg Suo éeda.
Kadangi sauso diabetinio Suny maisto Paris paprasciausiai
needa, teko pritaikyti naturalig mitybg. Veterinarijos gydytojas
Martynas Jermolaevas Pariui sudare individualy valgiarastj,
padedantj reguliuoti cukraus kiekj.

Skaiva stengiasi kuo daugiau laiko praleisti su savo Suniu, kad
pastebéty cukraus kraujyje pakitimus. Matydama, kaip Paris
nenori pasiduoti ir kaip jam patinka gyventi, Skaiva jaucia pa-
reigg daryti viska, kad jg daug mety dziuginusiam augintiniui
bty kuo geriau. Nors liga reikalauja nemazai priezidros, o ir
Suns amyzius jau 13,5 mety, mintis uzmigdyti Sun;j Seimininkei
net j galva neatéjo. Juk Paris laksto, loja ir praSo maisto, tad
Juk diabetas néra mirties nuosprendis, todél Seimininké Pariu
pasiryzusi rupintis tol, kol jis bus linksmas ir guvus Suo.

Kaip jauciasi Paris?

Paris yra kovotojas. Ne visada pavyksta suvaldyti cukraus
Suolius, bet, nepaisant to, Suo kabinasi j gyvenimg ir neketina
pasiduoti. Net ir cukraus kiekiui pakilus iki 23 mmol/I, Paris
laksto po kiema lodamas ir gaudydamas paukscius. Neabejo-
jame, kad Paris dar ilgai dziugins savo Seimininke ir bus gera-
sis pavyzdys kitiems diabetu sergantiems Suniukams.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba

e galite skaityti misy svetainéje \ Q
( @ https://dia-ig.It/suo-cd/ | )



https://dia-iq.lt/suo-cd/

VALGIY RECEPTAI, ]DOMYBES IR PRAMOGOS

Recepty autoreé Brigita Simutiené, FB /|G @DiabetoKeto tinklarascio autoré

Rytietiskos salotos

RytietiSkos virtuves patiekalai labai gardis, tik gaila, kad dauguma jy skaninami saldziais
pagardais, krakmolingais padazais, voliojami miltuose ir papildomi visokiu kitokiu ,gériu”,
kuris kelia cukraus kreive iki dangaus. Sios salotos yra visiskas balansas - nors skonis
rytietiSkas, cukraus kreives negasdinancios. O jei po tokiy piety ar vakarienés dar laukia
pasivaiksciojimas, esu jsitikinusi, kad cukrus liks normos ribose.

2 porcijoms reikes:

+ 2 trumpavaisiy agurkuy,

+ 2 nedideliy morkuy,

+ 0,5 raudonosios paprikos,

* saujos saloty lapy,

+ 250 g vistienos Slauneliy mésos,

« lydyto sviesto (ghee) arba aliejaus kepi-
muli,

+ saujelés skrudinty ir sidyty zemes rie-
Suty,

+ Ziupsnio sezamo sékly,

- kokosy milty (vistienai apvolioti),

+ 50 ml sojos padazo,

+ 3 a. §. saldiklio (pvz., ksilitolio),

+ 0,5 Cili pipiriuko, jei norisi astriau,

- skiltelés cesnako,

+ 30 ml baltojo vyno acto.

VISO PATIEKALO MAISTINGUMAS:

Energiné verté 423 kcal
Angliavandeniy 21g
iSjy:

- maistiniy skaiduly 10¢g
- cukraus 8¢
baltymy 39¢g
riebaly 22¢g
iSjy:

- soCiyjy 5¢
- nesociyjy 6g

Peiliu arba specialia tarka Siaudeliais su-
pjaustome agurkus, morkas ir paprikas.
PapléSome saloty lapus ir sumaiSome
Su pjaustytomis darzovemis.

Vistieng supjaustome nedideliais gaba-
eliais, apvoliojame kokosy miltuose ir
apkepame keptuvéje lydytame svieste
arba aliejuje, kol graziai paruduos.
Padazui sumaisome sojg, saldiklj, vyno
actg, jpjaustome Cili pipirg ir cesnaka,
gerai iSmaiSome ir paliekame pastovéti.
Didzigjg dalj padazo sumaiSome su sa-
lotomis, o likusiu uzpilame iskeptg vis-
tieng.

Salotas dedame j lekste, ant virSaus —
vistieng, viskg apibarstome sezamo sé-
klomis ir Zemes rieSutais. Skanaus!




Ledai per 10 minudiy

Zinau Zinau, kad atéjus vasaros karséiams nebesinori nieko, tik atsigaivinti. AS ledus ga-
minu jau daug mety, esu iShandziusi turbut tuzing skirtingy recepty ir skoniy, bet kaskart
atrandu k3 patobulinti. Sis receptas toks paprastas ir elementarus, kad manau, jau niekada
nebereikeés ieskoti naujy recepty.

2 porcijoms reikes: VISO GAMINIO MAISTINGUMAS:

* 200 g maskarponés strio, Energiné verté 800 kcal
+ 400 g Saldyty braskiy ar kity megs- Angliavandeniy 27¢
amyuogy, ar:
* 15 g pasirinkto saldiklio, - natdralaus cukraus 27g
« Slakelio vanilés esencijos. baltymy g
riebaly 709
Paprasciau nebuna - viskg sudedame i§ ju
J indg ir sutriname iki vientisos mases. i soéiqju 529
Kadangi uogos $aldytos, valgyti gali- - nesoCiyjy 2g

ma iskart. Jei norisi dar Saltesniy ledy,
palaikykite pusvalandj Saldiklyje.

Gaivios vasaros!




KVIECIAME PRISIJUNGTI PRIE DIDZIAUSIOS
LIETUVOJE DIABETO BENDRUOMENES -

kiubo DIABETO
VIENIJANCIO 9 LIETUVOJE ESANCIUS KLUBUS!

& O :f O SDIAULIU r

KRETINGOS
KRETINGOS

2 ‘ QPANEVEZIO
KLAIPEDOS “ Q

= ‘.‘ QSASEINIU

SAKIY

Jei esate iS Klaipedos
(iki 18 m.), Alytaus,
Utenos, Marijampolés
Taurages, TelSiy apskrities,
tapkite visoje Lietuvoje
veikiancio klubo ,Diabeto 1Q"“
nariu, vadove Dovilé Byciene,
0 +370 605 03238,

X dovile@dia-iq.It

Visa informacija apie naryste ir narystés anketa ¢ia: https://bit.ly/diabeto-iq
Minimalus metinis nario mokestis 20 Eur

Visos klubo ,Diabeto 1Q“ teikiamos paslaugos ir veiklos (konsultacijos, mokymai,
nuotoliniai susitikimai, stovyklos ir kt.) yra prieinamos visy isvardinty miesty kluby
nariams, taip pat tiems nariams, kurie gyvena ten, kur miesto klubo néra.



https://deklaravimas.vmi.lt

