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Pazvelgti naujai

Gyvenimas su cukriniu diabetu — tai nuolatinis mokymasis. Kartais atrodo, kad jau viska zi-
nome: kaip skaiéiuoti angliavandenius kaip veikia insulinas ar ligos valdymo technologijos

palengvintume savo kasdienybe.
Siame ,Diabeto IQ" numeryje didelj démes;j skiriame vienai dazniausiy temy — mitybai. Daugelj
turbt nustebins aprasytas Respublikinés Siauliy ligoninés sprendimas mokyti vaikus gyventi
sprendziant realaus gyvenimo situacijas, o ne varzant taisyklemis ir ribojimais. Aptariame ir
daug diskusijy sukélusig apverstg mitybos piramide, dar kartg verciancig susimastyti, kas yra
palanku ne tik cukraus kreivems, bet ir bendrai sveikatai. Straipsnyje apie nésciyjy diabetg
verta atkreipti demes;j j gydytojy pastabas del vis populiarejanciy diety be angliavandeniy, ar
tikrai jos visais atveja|s naudingos.

Kvieciame pasikartoti Zinias apie insulino jsisavinimo greitj ir veikimo trukme — juk tai vienas
esminiy dalyky valdant diabeta. Nuo to, kaip sekasi kontroliuoti liga, priklauso ir inksty sveika-
ta — apie diabetinés inksty ligos priezastis ir gydyma straipsnyje iSsamiai paaiskina gydytoja
nefrologé.

Vel grjiztame prie vaiky su 1 tipo cukriniu diabetu situacijos ugdymo jstaigose ir pastangy
uztikrinti saugesnes salygas mokyklose bei darZeliuose. Sios temos neketiname palikti, kol
nebus iStaisytos jtraukiojo ugdymo spragos. Taip pat mums itin svarbi diabeto technologijy
tema, Sjkart nagringjanti atsakomybes uz sveikatq ribas. Apie kiek kitokig atsakomybe kalba-
me jdomybiy skiltyje — ar kada susimastéte, kaip vaisty vartojimas paveikia gamtg?
BesiSypsantys zurnalo virSelio herojai — jauni Zzmones, kuriems

diabetas tapo paskata pasirinkti medicinos kelig. Jy patirtis
primena, kad liga gali buti ne tik iSSUkis, bet ir stiprybes
Saltinis, saves realizavimo galimybe.

Jei pastebejote, Sis zurnalas — storesnis uz anks-
tesnius. Ir tik todeél, kad labai noréjome iSpildyti
jusy pageidavimus, kuriuos iSreiSkéte apklau-
soje. Tad nuo Siol nebe dviejy, o net trijy pa-
tiekaly receptai ir skyrelis musy maziesiems

- smagi uzduotele ir trumpa pasakele.

Tikiuosi, kad Sis Zurnalo numeris paska-

tins naujai pazvelgti j diabeto valdyma ir
pasimokyti naujy dalyky, kurie, neabejoju,
kiekvienam pravers kasdienybgje.

Dél jusy ir su jumis
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VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Slaugytoja diabetologé
Vaida Karbociené

DIABETU MITYBA:
TIKRO GYVENIMO
PAMOKOS

Vaikui susirgus cukriniu diabetu, daugiausiai
klausimy ir nerimo kelia mityba. ISsiaiSkinus,
kad gliukozés kreivés labiausiai priklauso
nuo suvalgyto maisto, kyla panika, kad visa,
ka vaikas valgé anksciau, pateks j draudzia-
mujy produkty sarasa, ir teks keisti ne tik jo,
bet ir visos Seimos raciong. Turint omeny,
kad diagnoze ir taip kelia didelj stresa, ra-
dikalus mitybos keitimas tampa tikra bepro-
tybe. Stai kodél Respublikinéje Siauliy ligo-
ninéje pasirinktas kitas kelias - vaikams su
cukriniu diabetu netaikyti specializuotos di-
etos, o tiekti tokj patj maista kaip ir visiems
kitiems pacientams.

Tiek vaikams, tiek jy tévams kelia nuostabg
kad ir retai, bet visgi patiekiama many koS, ry-
Ziy pudingas, bulviy kos$é, sumustiniai su bato-
nu ir panasus patiekalai, kurie neatitinka svei-
katai palankios mitybos principy. Pripazinkime
- daugumoje Seimy Siy principy taip pat nesi-
laikoma, ir vaiko su cukriniu diabetu apsaugoti
nuo gyvenime pasitaikysianciy jvairiy situacijy
nepavyks. Todeél ligoningje iSsikeltas tikslas -
mokyti vaikus rupintis savo sveikata esamo-
mis salygomis, t. y. sugebeti apskaiciuoti an-
gliavandeniy kiekj bet kokiame maiste ir nusta-
tyti reikiama insulino doze. Sverdami maista,
matuodami Saukstais, lygindami proporcijas,

Tomo Kleinausko nuotr.

nagrinedami maisto korteles, patiekaly sudétj,
skaiGiuodami angliavandeniy ir insulino santy-
kj vaikai jgyja ligos valdymo pagrindus, kurie
jiems padeda gyvenime prisitaikyti prie bet
kurios situacijos. Juk vaiko emociné gerové
ne kg maziau svarbi uz fizine sveikatg, o ypa¢
paaugliams, kuriems maistas - socializacijos
dalis, tad svarbu gebéti deramai rupintis savo
sveikata esant bet kokioms aplinkybems.
Zinoma, apie sveikatai palankig mityba taip
pat kalbama ir akcentuojami pagrindiniai mi-
tybos principai: jvairové, rezimas ir saikas.
Pabréziama, kad vaiko lekstéje kasdien ture-
ty bati gradiniy produkty (ypa¢ viso grudo),
darZoviy ir vaisiy, baltymy (mésos, Zuvies,
kiau$iniy, ankstiniy, pieno produkty), sveikyjy
riebaly (augalinio aligjaus, riesuty - pagal am-
Ziy). Vaikams aiskinama, kad pastovus valgy-
mo rezimas padeda virSkinimui ir mazina norg
uzkandziauti, tad reikéty stengtis per dieng
turéti 3 pagrindinius valgymus ir 1-2 uzkan-
dZius. Svarbu nepamirsti, kad vaikai néra mazi
suaugusieji, tad ir maisto porcija turi atitikti jy
amziy.

Vaikams rekomenduojamas toks dienos raci-
onas:

Pusry¢iai: priklausomai nuo amziaus, tinka
paprastas sumustinis su Sviesia ar tamsia
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duona (jy maistiné verteé panasi), sviestas, si-
ris, kumpis, virti ar kepti kiauSiniai, omletas ir
darzoves. Tinka ir kramtomos konsistencijos
kruopy koses. Arbata be pridétinio cukraus

arba puse banano apie 70 g, arba uogy apie
180 g ir pan.).
Pietus:
- Sriuba su aiskiai matoma sudétimi (neper-
virtos bulvés, makaronai, kruopos, Zirniai).
+ Mésos, Zuvies patiekalas.
* Bulvés, bulviy koé, makaronai ar kruopos.
« Darzoviy, saloty kiekis neribojamas, iSsky-
rus ryskios spalvos darzoves (burokelius,
pomidorus, paprikas, morkas), kurioms
skaiCiuojamas angliavandeniy kiekis.
Vakariené: varskéciai, varskés apkepas, ne-
pervirtos grudy kosés, sriubos.
Diabeto valdymo pamokeélése vaikai mokomi
ne tik jvertinti patiekaly maistine verte, bet ir
teisingai apskaiciuoti reikalingo insulino kiekj
pagal esamg glikemija:
+ jei glikemija kylanti, insulino doze vertéty
padidinti apie 10 %;
+ jei glikemija krentanti, insulino doze vertéty
sumazinti apie 10 %;

+ jei glikemija prie$ valgj maZiau nei 4 mmol/I,
butina suvartoti 5-15 g greityjy angliavan-
deniy ir tik po to leisti insulino doze numa-
tytam maistui;

+ jei glikemija prieS valgj daugiau nei 10
mmol/l, priklausomai nuo insulino rasies,
susileidus insuling pradéti valgyti po 15-
30 min.

Pamokélése vaikai suzino, kad gliukozés kon-
centracijg kraujyje spartina maisto Sildymas
(virimas ir bet koks kitas Sildymas suskaido
maisto krakmolg), maisto apdorojimas (rafi-
nuoti ryziai, bulviy kosé, tarkuotos morkos),
skysCiy vartojimas valgant, o létina pradzioje
suvalgyta zaliy darzoviy porcija, kramtomo
maisto konsistencija, maiste esantys riebalai
(riebesni produktai virskinami ilgiau), anksti-
niai produktai (pupelés, Zirniai ir leSiai ilaiko
savo Igstelés sandarg netgi isvirti), krakmolo
turintys nepervirti produktai (makaronai, kruo-
pos).

Vaikams stengiamasi jdiegti, kad nuo to, kaip
rupinamasi diabetu ir koks demesys skiriamas
mitybai, priklauso jy bendra fiziné savijauta,
emociné sveikata, augimas ir vystymasis,
lytiné sveikata, mokymosi rezultatai, galimy
komplikacijy tikimybe ir ateities perspektyvos.
Diabetas neturi trukdyti lankyti darzelio ar mo-
kyklos, uzsiimti norima uzklasine veikla, ben-
drauti su draugais, siekti savo svajoniy. Todél
svarbu, kad diabetas tapty ne priesu, o san-
draugininku, su kuriuo viskas bty jmanoma.

Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
2 galite skaityti misy svetainéje

(@ https:/dia-ig.It/vaiku-mityba/ ™ )
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Giedré Stanioné
Gestalto psichoterapeuté

RUPESTIS VAIKO LIGA:.ATSAKOMYBI'E
AR KOPRIKLAUSOMYBE?

Kai vaikas suserga cukriniu diabetu, liga paveikia visos Seimos kasdienybe, sprendimus,
emocijas ir santykius. Tévai nuolat stebi, primena, planuoja, riipinasi, nerimauja. Natiralu,
kad norisi padaryti viska, jog vaikas jaustysi saugus, kad liga buty valdoma kuo geriau, o
riziky buty kuo maziau. Ta€iau ilgainiui rupestis gali uzgozti visa kita - tévy gyvenimas
pradeda suktis tik apie vaiko liga. Savos ribos, poilsis, asmeniniai poreikiai pamazu tarsi
iSnyksta. Tokia dinamika gali peraugti j kopriklausomybe.

Apie tai kalbéti néra paprasta, nes tema labai
jautri. Kai serga vaikas, jo savijauta ir su liga
susije sprendimai tévams kelia nerima. Norisi
apsaugoti, uzbégti uz akiy klaidoms, padéti is-
vengti sunkumy. Kartais gali buti labai sunku
priimti vaiko nesékmes, ilikti ramiam, kai jis
pamirsta, pavargsta ar maistauja prie$ ligos
rezimg. Tuomet kyla noras padaryti daugiau
- dazniau priminti, patikrinti, sukontroliuoti. Ir
taip visiSkai nepastebimai ripestis gali virsti
nuolatine jtampa.

Tévai daznai atsiduria tarp dviejy krastutinu-
mu: jei j ligos valdyma jsitraukia labai stipriai,
vaikui gali nepatikti kontrolé ir spaudimas,
taCiau jei leidziama vaikui kontroliuoti ligg

pacCiam, tevams kyla kaltés jausmas ir baimé,
kad daroma per mazai. Nors $ioje situacijoje
nera paprasty atsakymy, svarbu ieskoti ba-
lanso tarp rlpescio ir pasitikéjimo, tarp sau-
gojimo ir leidimo vaikui augti.

.Koks cukrus?“ arba kas slypi uz perdeto
rupescio?

Kopriklausomybe vadinamas santykiy mo-
delis, kai vienas Zmogus pernelyg jsitraukia
ir jsijaucia j kito gyvenimg, pamirsdamas
savo poreikius - jo savijauta, sprendimai ar
net saviverte ima stipriai priklausyti nuo kito.
Daznai taip nutinka tada, kai Zzmogui sunku
atpazinti ir patenkinti savo emocinius porei-
kius. Tuomet ,jkritimas” j kitg tampa savitu
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budu susitvarkyti su vidine jtampa, stresu ar
vienisumo jausmu. Pats kopriklausomybes
terminas pirmiausia buvo vartojamas kal-
bant apie Seimas, kuriose buvo susiduriama
su priklausomybe nuo alkoholio. Specialistai
pastebéjo, kad Salia priklausomybés daznai
atsiranda ir sudétingi santykiy modeliai - ar-
timieji stengiasi gelbéti, kontroliuoti ar nuolat
rupintis kitu zmogumi, taciau pamirsta save.
Veliau $i sgvoka paplito ir platesniame psicho-
logijos kontekste - ja imta apibudinti elgesio
modelj, kai zmogus linkes labiau rapintis kity
poreikiais nei savaisiais ir savo gerove nere-
tai nustumia j antrg plang. Panasus elgesys
gali atsirasti ir gyvenant su létinémis ligomis
sergancCiais artimaisiais. Tai gali nutikti tarp
sutuoktiniy, partneriy, broliy ir sesery, taciau
labai daznai - tarp tévy ir vaiky. IS pradziy
tai atrodo tiesiog kaip labai didelis ripestis.
Tévai nori padéti, priminti, apsaugoti. Taciau
laikui bégant toks rupestis iSsekina ir veda |
emocinj perdegima.

,Koks cukrus?’,,To nevalgyk®, ,Ar susileidai?”,
,Kiek susileidai?" - daugeliui tévy Sios frazés
labai pazjstamos. Tai nuoSirdus rupestis ir
noras apsaugoti. TaCiau vaikui, o ypaC pa-
augliui, tokie klausimai gali skambéti visai
kitaip — kaip spaudimas, nepasitikéjimas ir
nuolatinis priminimas: ,Tu sergi. llgainiui ky-
lanti jtampa gali pradéti varginti ir neigiamai
veikti patj santykj su vaiku, taip pat ir bendrg
atmosferg Seimoje. :
g Sy N

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS

Augindami vaikg su cukriniu diabetu pamazu
galite pastebeti, kad:

+ vis dazniau tikrinate vaiko gliukozeés rodi-
klius ar klausiate apie juos, net kai vaikas
pats jau galety juos stebéti ir analizuoti;

- Jusy iSsakomi priminimai apie maistg ar
rezimg ima skambeéti griezCiau, nei nore-
tysi (nors viduje tai tik nerimas ir rupes-
tis);

+ jauCiate nuolatine jtampa, stengdamiesi
viskg suvaldyti;

+ jus lydi nuolatinis kaltés jausmas, kad da-
rote nepakankamai;

- atidedate ar net visai j Salj nustumiate
savo poilsj, pomégius ar planus, nes atro-
do, kad net trumpam atsitrauke praleisite
kazka svarbaus ar nutiks kazkas blogo;

+ pokalbiai su vaiku apie diabeto kontrole
vis dazniau baigiasi konfliktais.

Nerimas dél vaiko sveikatos yra visikai
naturalus. TaCiau verta trumpam sustoti
ir paklausti saves: ar mano rupestis vis dar
padeda, ar pamazu tampa per sunkiu kraviu
- tokiu, kuris ima veikti ne tik mano savijauta,
bet ir santykj su vaiku ar net pacia ligos kon-
trole. Nuolatiné jtampa, budrumas ir stresas
ilgainiui gali iSsekinti. Svarbu prisiminti, kad
emociné ir fiziné sveikata yra glaudZiai susi-
jusios: kai tévai gyvena nuolat nerimaudami
ir pamirsta pasirupinti savimi, tai ne padeda, p
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o0 daznai dar labiau apsunkina situacijg. Ra-
mesni, daugiau vidinés pusiausvyros turintys
tévai vaikui tampa kur kas stipresne atrama
nei nuolat jsitempe ir pervarge.

Kai téevy atsakomybeé tampa per sunki

Kas jvyksta, kai Si situacija uzsitesia? Kai
visas Seimos gyvenimas ima suktis tik apie
liga, santykis tarp tévy ir vaiko neiSvengiamai
pasikei¢ia. Pokalbiai vis dazniau sukasi apie
cukraus rodiklius, maistg ar insulino dozes, o
ne apie patj vaika, jo pomeégius, savijautg ar
kasdienius dalykus. Per didele kontrolé daz-
nai neduoda laukiamo rezultato. PrieSingai — ji
gali skatinti vaiko pasiprieSinimg, slépimg ar
atsitraukima. Tuo paCiu tévai gali patirti per-
degima. Nuolatinis budrumas ir atsakomybé
ilgainiui gali sukelti emocinj ir fizinj iSsekima,
kas gali paveikti visas gyvenimo sritis: gali blo-
géti fiziné ir emociné sveikata, silpnéti sociali-
niai rySiai, atsirasti sunkumy darbe ar profesi- -
neje veikloje. Kartais gali apimti jausmas, kad ' Tomo Kleinausko nuotr.
gyvenimas tarsi sustojo ir sukasi tik apie vieng
dalykg - vaiko liga.

Kaip iSlaikyti pusiausvyrg tarp rupescio ir

moms, bendroms veikloms ir paprastam
buvimui kartu.

* Leisti vaikui mokytis i$ patirties. Diabe-

kontroles: to valdymas néra tobulas procesas. kaz-
* Padéti tada, kai reikia, bet ne viska per- kas pamirStama, nepavyksta taip, kaip
imti. Svarbu parodyti vaikui, kad pagalba planuota. Tai natdrali mokymosi dalis.
yra Salia, taciau kartu leisti jam buti sava- Butent per patirtj vaikas pamazu geriau
rankiSkam ir ugdyti jo pasitikéjimg savimi. pazjsta savo king, supranta ligg ir moko-
«Kurti susitarimus. Atviras pokalbis su sija rUpintis vis savarankiskiau.
vaiku apie tai, kaip kartu tvarkysités su * Rupintis savo fizine bei emocine sveika-
liga, gali bati labai naudingas. Svarbu ta. Diabetu serganciy vaiky tévai daznai
aptarti, kuriose situacijose jis jau gali pri- pamirsta save, taGiau jy poilsis, emocijos
siimti atsakomybe, kuo gali padéti tévai ir asmeninis gyvenimas yra ne maziau
ir kada jy jsikiSimas iS tiesy yra butinas. svarbls. Pavarges, perdeges Zmogus ne-
Tokie susitarimai stiprina bendradarbiavi- gali bati resursu ir kitiems, todeél rapintis
mg ir padeda vaikui jaustis ne kontroliuo- savimi néra savanaudiska - tai batina.
jamam, o palaikomam. « Leisti sau jausti. Ripinantis sergandiu
* Puoseléti tarpusavio rysj. Svarbu, kad vaiku gali kilti daug skirtingy emocijy -
bendraujant su vaiku likty vietos pokal- nuo nerimo iki nuovargio ar bejégiskumo.
biams ne tik apie liga, bet ir kitoms te- Tai natdrali reakcija j sudétingg situacija.
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Svarbu Siuos jausmus pripazinti ir ieSkoti
erdvés apie juos kalbéti.

* leskoti palaikymo. Pokalbiai su specia-
listais, diabeto bendruomenés nariais ar
kitais tevais gali padéti ishuti su sude-
tingais jausmais ir rasti daugiau vidinés
pusiausvyros.

Augti kartu su vaiku

Susirgus vaikui, atsakomybé i$ pradziy na-
tUraliai tenka tévams. Kontrolé, priminimai,
sprendimy priémimas yra bltina priezira.
Taciau vaikui augant, atsiranda labai jautrus
pereinamasis laikotarpis: tévai turi po truputj
paleisti kontrole, o vaikas pagal savo amziy ir
gebéjimus — mokytis po truputj prisiimti atsa-
komybe uZ ligos valdyma.

Tévai gali bati Salia — padeti, palaikyti, primin-
ti. Taciau jie negali gyventi vaiko gyvenimo
uz jj ar kontroliuoti kiekvieno sprendimo. Di-
dZiausia pagalba daznai yra ne perimti visg
atsakomybe, o pamazu palikti vaikui erdves
jos mokytis. Tai nereiskia, kad visada bus len-
gva. vaikas gali pamirsti, atidélioti ar mais-
tauti. Taciau klaidos yra naturali mokymosi
dalis. Sveikos ribos nereiSkia abejingumo.
Jos reiskia rupestj, kuris leidZia iSsaugoti ir
santykj, ir pasitikejima.

Kai vaikas auga, svarbu po truputj keisti savo
vaidmen] santykyje su juo: i$ jausmo ,as
atsakingas uz tave" pereiti j buvimg Salia -
,a$ esu su tavimi ir galiu padeti”. Vaikas nori
jausti, kad juo tikima, kad jam leidZziama mo-
kytis ir kad jis néra tik jo liga. Praktikoje tai
daznai reiSkia pamazu, pagal vaiko amziy ir
branda, perduoti jam daugiau atsakomybes,
kalbétis su juo, o ne tik kontroliuoti, leisti pa-
tirti klaidas ir jy pasekmes saugiose ribose
bei kartu susitarti, kada tevy jsikiSimas yra
butinas. padeda ir paprastas klausimas sau:
ar a$ tai darau dél vaiko, ar dél savo baimes?
Vaiko saugumas visada islieka svarbiausias,
taciau ne maziau svarbu ir tai, kad jis uzaugty
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savimi gebanciu pasirtpinti zZmogumi.
- tiek serganciam, tiek Salia esantiems. Dia-
betas gali pakeisti Seimos kasdienybe, taciau
jis neturi uzgoZzti paties svarbiausio — santy-
kio tarp tévy ir vaiko. Tikras palaikymas néra
nuolatiné kontrolé ar bandymas viska suval-
dyti. Jis labiau primena apie buvimg Salia -
su pagarba, pasitikejimu ir supratimu. Vaikui
labai svarbu jausti, kad juo tikima ir kad jis
néra tik jo liga. O tévams laikui bégant tenka
priimti, kad jy vaidmuo pamazu keiCiasi: i$
viska kontroliuojanciy j tiesiog bunancius Sa-
lia. DidZiausia pagalba yra ne padaryti uz vai-
kg, o leisti jam po truputj mokytis prisiimti at-
sakomybe uz savo gyvenima, kartu duodant
zinoti, kad Salia visada yra zmogus, kuris pa-
laikys, net jei ne viskas pavyks i$ pirmo karto.
Tokiu budu kuriamas santykis, kuriame telpa
ir ripestis, ir pasitikéjimas, ir erdve augti. m
-

Tomo Kleinausko nuotr.

VAIKAS IR CUKRINIS DIABETAS




Nuolatinio gliukozeés kiekio stebéjimo sistema

Yuwell Anytime CT3

Nuolatinis gliukozés stebéjimas (CGM) - tai modernus sprendimas, kei¢iantis pozidrj j
diabeto kontrole ir kasdiene sveikatos priezitra. Realaus laiko duomenys, aiskios jZvalgos ir
mazesné priklausomybé nuo pirsto dirio tyrimy suteikia daugiau laisvés, komforto ir
pasitikéjimo kiekviena diena.

CGM technologija leidzia nuolat stebéti gliukozés svyravimus, greitai reaguoti j poky€ius ir
priimti pagristus sprendimus dél mitybos, fizinio aktyvumo ar gydymo. Tai ne tik
efektyvesné kontrolé, bet ir geresné gyvenimo kokybé.

Yuwell Anytime CT3 sistema — patikimas pasirinkimas tiek sergantiems diabetu, tiek
turintiems prediabeta. Ji padeda geriau suprasti organizmo reakcijas, koreguoti gyvenimo
bida ir laiku imtis veiksmy, siekiant islaikyti stabilesn] gliukozés lygj kasdien.

Tai iSmanus, patogus ir prieinamas sprendimas tiems, kurie nori aktyviai rlpintis savo
sveikata — Siandien ir ateityje.

14 x 24 T OO (@1 .4

Neraikia durti Patogus nesiojimas  |kraunamas siystuvas  Atsparus vandeniui Personalizuoti Duomeny dalijimasis
i pirsta 14 dieny vaikia 2 metus ir dulkéms ispéjimai ir signalai realiuoju laiku
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Asta Berdiksliene

Mitybos piramides transformacija: kg verta
zinoti sergantiems 2 tipo cukriniu diabetu

Yra keli budai paskatinti visuomene valgyti sveikiau. Galima surasyti mitybos gaires,
kurti kampanijas, aiSkinti apie kalorijas ir maistines medziagas, taciau sparciai plintantis
2 tipo cukrinis diabetas rodo, kad vien to nepakanka. O galima padaryti paprastai, bet
jtaigiai — pakeisti visiems jprasta ir deSimtmeciais naudota vizuala, sufleravusj, kas turi

DIABETO KONTROLE

sudaryti mitybos pagrinda.

Baltymai, pieno
Bii- produktai ir svei

riebalai g =gy
tent ;
tai ir
padareé
Jungtiniy
Amerikos
Valstijy — mity-
bos ir sveikatos
specialistai  (JAV
prezidento administ-
racija), apverte visiems
gerai Zinomg mitybos pi-
ramide ir taip sugriove mety
metais galiojusj supratima,
kas yra sveikatai palanki mityba.
Tai, kas anksciau sudaré mitybos
pagrindg, pateko j siauriausig pira-
midés dalj, o tai, kas anksciau buvo
piramidés smaigalyje, atsiduré placiau-
sioje dalyje, kas reiksty ,S$itg valgyk daZniau
ir daugiau”.
Kam tai daryti? Juk dauguma Zzmoniy puikiai
Zino, kad darzovés — gerai, o cukrus - blogai.
Problema yra kita: maisto aplinka ir jprociai.
Apversta piramidé bando iStraukti visuome-
ne i$ nuolatinio maisto pertekliaus, kuris ty-
liai, bet nuosekliai skatina metabolines ligas.

Norint suprasti apverstos piramidés esme,
uztenka Sio konteksto: 2 tipo cukrinis diabe-

Diabeto (¢)

Viso grido
produktai

S

Darzovés
irvaisiai  tas
lai-
komas
Sio am-
Ziaus epi-
demija, kas
taip pat rei$-
kia didele Sirdies
ir kraujagysliy ligy
rizikg, inksty pazei-
dimus, neuropatijas ir
regos sutrikimus.
Pagrindiné mitybos pira-
midés mintis
Pirma mintis, Saunanti j galva

= pazvelgus | naujaja mitybos pi-

ramide — valgyti daugiau mesos ir
atsisakyti grady. Taciau ji apgaulin-
ga, nes zinuté visai kita: valgyk tikra
maistg ir venk perdirbto.
AtidZiau panagrinékime piramidéje esancius
produktus: kuriuos i$ jy galime gauti lengvai,
daZznai, greitai, be dideliy pastangy, o kuriuos
i jy reikia specialiai apdoroti ir paruosti; ku-
riy galima suvalgyti daug vienu kartu ir len-
gvai persivalgyti, o kuriuos reikia ilgai kram-
tyti ir sotumas iSlieka ilgam?
Apversta piramidé atkreipia demes; j tai, kas
i8 tikryjy trikdo medziagy apykaitg: p
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« rafinuoti miltai,

« pridétinis cukrus,

« saldus gerimai,

- itin perdirbti produktai.
Tai yra dazniausia 2 tipo cukrinio diabeto
priezastis. Ne viena bulvé. Ne vienas dubeneé-
lis koses. O besaikis lengvai prieinamas, sal-  2) Rafinuoti miltai.
dus, riebus, kaloringas maistas, kuris tampa  Balti miltai, bandeles, sausainiai, dribsniai -
kasdienés mitybos dalimi. tai produktai, kuriy lengva suvalgyti daugiau
Ar angliavandeniai - didZioji problema? nei reikia, ypac kai jie vartojami su riebalais
leskant 2 tipo cukrinio diabeto priezaséiy, I Cukrumi.
dazniausiai apkaltinami angliavandeniai. Bet
medicininiu pozitriu toks aiskinimas yra per-
nelyg supaprastintas.
2 tipo cukrinis diabetas dazniausiai atsiran-
da dél ilgalaikio energijos pertekliaus. Dél
to auga svoris, daugéja visceraliniy riebaly,
suriebéja kepenys, vystosi atsparumas in-
sulinui, kurio kasa ima gaminti vis daugiau ir
daugiau.

Kuo Cia kalti angliavandeniai? Nes jy papras-
Ciausia prisivalgyti ir persivalgyti, t. y. patirti
angliavandeniy pertekliy. Ir ¢ia nekalbame
apie grikius ir leSius. Pertekliniai angliavan-
deniai  dazniau- Vartodamas $iuos produktus Zmogus labai

3) Itin perdirbtas maistas.

Tai cukraus—krakmolo-riebaly miSiniai, su-
kurti taip, kad jy norétume dar ir dar.

siai yra: lengvai gauna Zymiai daugiau energijos nei
1) Skystas cuk- jam reikia. Todél apverstoje piramidéje ir
rus. bandoma pasakyti, kad problema - ne patys

_ . angliavandeniai, o jy kiekis ir vartojimo daz-
Saldgs ge numas. Juk ne visi angliavandeniai vienodi.
rimat, sak Viso grido produktai, ankstiniai, darZoves
dintos - irgi angliavandeniai, bet turintys skaiduly,
arbatos, suteikiantys sotumo, léciau pasisavinami.
kavos Tad jsitikinimas, kad visi gridai yra blogis,
gerimai, nera teisingas. Gruduose yra naudingy

sultys,  energetiniai
gérimai - tai kalorijos,
kuriy gave nepajunta-
me sotumo ir praéjus
kuriam laikui lengvai
suvartojame dar.

mineraliniy medziagy ir vitaminy, kodél
jy turétumeme atsisakyti?

Tad ,maziau angliavandeniy” reiskia
maziau pridétinio cukraus ir rafinuoty
krakmoly, o daugiau skaiduly ir neper-
dirbto maisto.

Diabeto(®)



Kodél apversta piramidé sukélé visuomenés
sujudima?

Labiausiai visuomene sujaudino Zinia, kad il-
gus metus diegtas mitybos modelis nebuvo
teisingas ir prisidéjo prie to, kad visuomene
nutukty ir susirgty. Senasis modelis iSties
daznai buvo suprantamas supaprastintai:
valgykit daugiau grudy, maziau riebaly. Ir di-
dZiajai daliai visuomenés makaronai ir duo-
na, greitasis maistas tapo kasdienybe. Nors
moksliskai viskas yra daug sudetingiau, apie
tai kalbéta per daug supaprastintai.

Apversta piramidé griauna butent tokj poziurj.
Ji primena, kad mitybos pagrindas turéty bati
ne tai, kas pigiausia ir lengviausiai pasiekiama,
0 tai, kas i$ tikryjy maitina, suteikia sotumo ir
nesukelia staigiy gliukozeés Suoliy.

Ar tai visada teisinga? Ne. Taciau taikliai at-
skleidzia problema: Zzmonés pavargo nuo pa-
tarimy, neatitinkanciy jy kasdienybés.
Riebalai ir baltymai: nauda tik tada, kai ne-
nukencia Sirdis

Apverstg mitybos piramide zmonés daznai
supranta kaip leidimg valgyti daugiau riebaly
ir baltymy. Tai gali bati naudinga, jei Sie pro-
duktai pasirenkami apgalvotai. Taciau tai gali
virsti ir problema, jei mityboje ima dominuoti
sotieji riebalai ir perdirbta mésa.

Verta prisiminti, kad 2 tipo cukrinis diabetas
susijes su padidéjusia Sirdies ir kraujagysliy
ligy rizika. Vartojant daugiau riebaly ir balty-
my galima isties dziaugtis geresne glikemija
po valgio. Bet tai nereiSkia sékmingo ligos
valdymo, jei blogéja lipidy rodikliai, kyla krau-
jospudis, didéja uzdeg|m|ne rizika.

‘Todél praktiskai naujaja piramide gallma"";

skaityti taip:

* baltymai - taip, bet geriau i$ 2uvies,§

paukstienos, ankstiniy, varskés ir jogurto;
« riebalai - taip, bet pirmenybe verta teikti
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nesociosioms riebaly rasims, pvz., avauo
giy a||eJus rieSutai |rsek|os i

rodikliai jau néra geri; jy gausu riebiuose
striuose ir perdirbtoje mésoje.

\
Alkoholis: kodél ,mazZiau” kartais yra ,dau- ,
giau“?
Apverstos mitybos piramidés v

istorijoje alkoholis tapo atski-
ra tema. Ne todel, kad kas
nors baty ragines jo var-
toti daugiau, o todel, kad
palikta per daug erdves

interpretacijoms.
Anks¢iau aiskiai nuro-
dytas  rekomenduojamo

suvartoti alkoholio ~ kiekis
daliai Zmoniy veiké kaip riba:
ne daugiau nei tiek. Kai konkre-
taus skaiGiaus nebeliko, prasidéjo
interpretacijos. Tagiau laisvé ne visada duoda
naudos, nes Zzmonés linke rinktis sau patogiau-
sig aiskinima.

Diabetu sergantiems Zmonéms alkoholis néra
tik moralés klausimas. Tai rizika sveikatai.

* Hipoglikemija: alkoholis gali slopinti ke-
peny gebejimg palaikyti gliukoze kraujyje,
ypaC naktj, ypaC vartojant insuling ar

vaistus, galincius sukelti

hipoglikemija.
* Angliavandeniai
gerimuose: alus, si-

dras, saldus kokteiliai
daznai turi daug cu-
kraus, todel gali
kelti glikemijg. p
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* Uzkandziavimas: alkoholis retai vartoja-
mas vienas. Kartu su juo valgomi uzkan-
dZiai, kuriuose gausu druskos, riebaly ir
rafinuoty angliavandeniy.

Todél sergant diabetu reali rekomendacija, net
jei nekreiptume demesio j mitybos piramide,
paprastai yra tokia: jei alkoholis vartojamas,
tai retai, nedaug, i$ anksto apgalvojus ir jverti-
nus galimas rizikas. Saugiausia ir sveikiausia
baty jo iSvis atsisakyti.

Pasaulio sveikatos organizacijos mitybos
gairés

Pasaulio sveikatos organizacija apverstai
mitybos piramidei tiesiogiai nepriestarauja.
Ji veikiau pateikia mitybos gaires, kurios su-
teikia aiskumo, kai apie mitybg kalbama vien
simboliais.

Apverstg piramide Zmonés supranta jvairiai:
vieni nuo Siol valgys daugiau darzoviy ir pa-
galiau atsisakys saldziy gérimy, kiti atsisakys
angliavandeniy, bet jtrauks daugiau sociyjy
riebaly ir perdirbtos mésos. Ir vieni, ir kiti teigs,
kad laikosi tos paCios mitybos piramidés.
Dél to ir reikalingos PSO mitybos gairés, kad
,maziau angliavandeniy” nevirsty ,daugiau
mesos’, 0 ,maziau cukraus” nevirsty ,daugiau
vaisiy'".

Apverstos mitybos piramides esme

Apversta piramidé néra stebuklas ar naujas bi-
ologijos désnis. Ji siuncia Zinia, kad didziau-

sias sveikatos priesas yra ne viena maisto
grupé, o maisto aplinka, kurioje perteklius
tapo norma.
2 tipo cukrinis diabetas dazniausiai iSsivysto
- dél Siy prieZas¢iy:
-+ kasdienis skysto cukraus ir rafinuoty mil-
ty vartojimas, |
+ itin perdirbto maisto gausus vartojimas,

« nereguliari, nevisaverté, sotumo neduo-
danti mityba,

+ mazas fizinis aktyvumas;
« perteklinés kalorijos.
Jei apversta mitybos piramidé padeda Zmo-
gui to iSvengti — ji yra naudinga. Jei ji tampa
pretekstu demonizuoti visus angliavandenius
irignoruoti Sirdies ligy rizika — ji gali pakenkti.
g"'VaIdant diabetg geriausiai veikia ne éﬂkis'"’;
-,Angliavandeniai - blogis", 0 paprasti kasdie- -
- niai pasirinkimai: 5
. gérimai be cukraus,
« daugiau zaliy darzoviy, 3
- ankstiniai ir viso grado produktai (tinka-
momis porcijomis),
+ pakankamai baltymy sotumui,
- riebalai, kurie nekenkia lipidams,

- alkoholis - kaip rizika, o ne kaip mitybos
dalis.
Ir svarbu prisiminti, kad 2 tipo cu-
krinis diabetas dazniausiai iSsi-
vysto ne dél vieno produkto, o del
kasdienio maisto pertekliaus, kuris
ilgainiui tampa nepastebimas. Ap-
versta mitybos piramidé tiesiog pade-
da tg pertekliy pamatyti.

s Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti masy svetainéje

( @ https://dia-ig.It/maisto-piramide/ m )
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DIRBTINE KASA (AAPS) - TECHNOLOGIJY
GALIMYBES NESUMAZINA ATSAKOMYBES

Pastaraisiais metais dirbtinés kasos (,pasidaryk pats sistema"“) ir adaptyvios insulino valdy-
mo sistemos tampa vis populiaresnés. Technologiné pazanga atveria naujy galimybiy: tiks-
lesnés insulino dozes, reagavimas laiku j bet kokius glikemijos pokycius, algoritmo pritai-
kymas naudotojo poreikiams ir pan. uztikrina stabilesnius gliukozés rodiklius, o tai neabe-
jotinai pagerina gyvenimo kokybe. Taciau kartu su Siomis galimybémis atsiranda ir svarbus

klausimas - kas uz tai atsakingas?

Dirbtinés kasos sistema AAPS néra savaran-
kiSka sprendimy prieméja. Ji veikia remdama-
si duomenimis, kuriuos pateikia pats Zzmogus,
bei nustatymais, kurie parenkami naudojimo
pradzioje ir véliau gali bati koreguojami. Algo-
ritmas gali padeti greiCiau reaguotij gliukozes
pokycius, taciau jis negali jvertinti visy realaus
gyvenimo aplinkybiy: savijautos, ligos, emoci-
nés bisenos, neplanuoto fizinio krivio ar neti-
kéto maisto pasirinkimo. Todél jsivaizdavimas,
kad diabeto valdyma visu 100 proc. bus galima
perduoti dirbtinei kasai, yra neteisingas.

Svarbu suprasti, kad dirbtiné kasa néra papras-
tas buities jrenginys, kur reikia tik paspausti
mygtuka ir veiksmas vyksta. Dirbtinés kasos
naudotojas turi zinoti, KAIP ir KODEL §i siste-
ma veikia, nes kitaip nebus jmanoma pasiekti
norimo rezultato, maza to, del neiSmanymo
gali kilti pavojus sveikatai ar net gyvybei. Atsa-
kingas mokymasis apie insulino pompy, nuo-
latinio gliukozés stebejimo sistemy veikima ir
algoritmus yra butina dirbtinés kasos saugaus
naudojimo salyga. Ne veltui reikia jveikti 10
tiksly, kuriais patikrinama, ar naudotojas pa-
sirenges naudotis sistema. Tik sistemos veiki-
mg suprantantis zmogus galés laiku atpazinti

pavojingas situacijas, imtis priemoniy ir atitin-
kamai koreguoti dirbtinés kasos nustatymus.
Mokymas ar meskos paslauga?

Dirbtinés kasos naudojimas nejsivaizduoja-
mas be mokymy. SavarankiSkas mokymasis
yra jmanomas, bet sudetingas, neretai nuvi-
liantis, atimantis jégas ir begale laiko. Kity nau-
dotojy (bendruomenés) palaikymas, praktinés
pamokos, dalijimasis patirtimi padeda geriau
orientuotis, suteikia dragsos, ryzto, pasitikéji-
mo. TaCiau Siame procese egzistuoja riba, ku-
rig perzengus situacija gali tapti rizikinga.
Mokymy tikslas yra ne tik perduoti Zinias, bet ir
ugdyti savarankiskuma. Busimasis dirbtines
kasos naudotojas turi pats ar su pagalba i$-
siaiskinti, kaip veikia technologijos, ka reiskia
skirtingi nustatymai, kokios gali bati pasirin-
kimy pasekmes. Mokytojas gali tik paaiskinti
ir nukreipti tinkame linkme, bet ne susakyti
atsakymus. Maza to, net ir mokytojams, kad
ir labai geros valios ir nusiteikusiems padeti,
gali neuztekti kompetencijos paaiskinti tam
tikrus sistemos veikimo niuansus, ir jy pa-
tarimai gali neatitikti realybés, tad reikéty ne
aklai pasitikéti, o vertinti kritiSkai ir bet kokig
informacija atsakingai pasitikrinti oficialioje p
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dokumentacijoje. Zmogus turi pats suvokti vei-
kimo principus ir prisiimti atsakomybe uz savo
sprendimus.
Jei ieskoma lengvesnio kelio, kad kas nors ki-
tas paruosty sistema, parinkty nustatymus ir
tam zmogui, kuris apsiima visa tai padaryti. To-
kiu atveju dirbtineés kasos naudotojas nejgalus
savarankiskai valdyti situacijos ir yra priklauso-
mas nuo meskos paslaugg padariusio asmens
sprendimy.
Svarbu suprasti, kad tokia praktika turi ne tik
praktiniy, bet ir teisiniy pasekmiy. Kai sprendi-
mus deél insulino dozavimo ar sistemos veiki-
mo perima kitas asmuo, jis faktiskai prisiima
atsakomybe uz veiksmus, kurie tiesiogiai veikia
sistemos naudotojo sveikata. Tai perzengia mo-
kymy ar bendro dalijimosi patirtimi ribas ir gali
buti vertinama kaip neleistinas sprendimy pere-
mimas uz pacientg. Butent del Sios priezasties
atviro kodo adaptyvios insulino sistemos néra
kuriamos kaip paruosStas produktas.
AAPS (AndroidAPS) nuo pat pradziy buvo sg-
moningai kuriama kaip ,pasidaryk pats® sis-
tema. Sis principas reiskia, kad pats Zmogus
mg, suprasdamas jos veikimo logikg ir galimas
ribas. Tokiu budu atsakomybeé islieka tam, kam
ir priklauso - sistemos naudotojui. ,Pasidaryk
pats” nereiskia, kad Zmogus viska turi daryti vie-
nas pats be niekieno pagalbos. AAPS bendruo-
mené yra pasiruoSusi padeti mokytis, dalintis
Ziniomis ir patirtimi, kad naudotojas pats viskg
suprasty, galéty savarankiskai daryti sprendi-
mus ir prisiimti atsakomybe uz savo sveikatg.
Zingsniai link technologijy
Naujai diagnozuotiems zmonéms ligos valdy-
mo technologijy pasaulis gali pasirodyti itin
sudétingas. Beprotiskai daug informacijos, su-
detingas sprendimy priemimas, 0 ir emocinis
fonas ne pats palankiausias. Tokiu laikotarpiu
svarbiausia nesistengti viska i karto suprasti.
e Pirmasis zingsnis — pagrindy supratimas.

Tai apima insulino veikimo principus, orga-
nizmo reakcijas j maista, fizinj aktyvuma,
stresg. Sis supratimas yra bitinas pama-
tas, be kurio net ir pazangiausios techno-
logijos negali veikti saugiai.

e Antrasis zingsnis — savistaba. Nuolatinis
gliukozes stebejimas turi prasme tik tada,
kai analizuojama, kas lemia pokycCius.
Mokymasis susieti skaiCius su realiomis
situacijomis padeda ugdyti pasitikéjima
savimi ir savo sprendimais.

* TreCiasis zingsnis — laipsniSkas techno-
logijy jtraukimas. Dirbtiné kasa ir kitos
pazangios sistemos gali bati labai nau-
dingos, taciau nesusiformavus pagrindi-
niams jgudziams nereikéty skubéti jy nau-
doti. Pabréztina, kad AAPS galima pradéti
naudoti dar net neturint insulino pompos.
Susikdrus sistema, ji jungiama prie virtu-
alios pompos. Iki automatinio insulino
stabdymo vykdant tikslus prieinama per
maziausiai 14 dieny. Visi tikslai pasiekia-
mi ir prie uzdaro ciklo sistemos pereinama
per mazdaug 3 menesius.

Brandus santykis su technologijomis

llgiau diabetu sergantiems Zmonéms dirbtiné
kasa padeda sumazinti kasdienj nuovargj dél
ligos kontrolés, suteikia daugiau laisvés, nes
leidzia gyventi pagal lankstesnes taisykles.
Kiekvieno svajone pamirSt angliavandeniy
skaiCiavimg, insulino dozavimg ir glikemijy
prognozavimg - tas tikrai jmanoma su tin-
kamai sukonfigliruota uzdaro ciklo sistema.
Taciau net ir turint ilgamete patirtj svarbu ne-
pamirsti, kad dirbtine kasa visgi yra tik pagal-
bininké, bet ne autonomiska valdytoja. Dirbtine
kasg norintis naudoti Zmogus turi jsipareigoti
sgmoningai stebéti sistemos veikima, nuolat
gilintis ir mokytis, nes tik taip galima tikétis
sklandaus ir efektyvaus ligos valdymo.

DIABETO 1Q klubo nariams organizuoja

AAPS dirbtuves, registracija:
https://tinyurl.com/AAPSdirbtuves m
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Kova del vaiky su 1 tipo cukriniu
diabetu jtraukties

Teoriskai jtraukusis ugdymas atrodo graZiai - parengti teisés aktai, nustatyti aiskis prin-
cipai, deklaruojamos lygios galimybés. Taciau auginantys vaikus su 1 tipo cukriniu diabetu
Zino, kaip tai atrodo realybéje: skambuciai i mokyklos, vaZinéjimai suleisti insulino, neri-
mas del hipoglikemijos per pamoka ir panasios problemos. Tai rodo, kad reglamentuojant
jtraukyjj ugdyma palikta nemazai spragy.

Taciau iki Siol jokiy realiy sprendimy ne-

2025 m. lap- - sulaukta.

kritj DIABETO & o |\ 2026 m. vasario 6 d. pakartotinai
IQ kartu su &y b — . | kreiptasi | tas paCias institucijas,
Vaiky endo- ﬂ@‘ > o w‘ prasant
krinology . & - . nedelsti
asociacija ir n i '/ ir priimj

Vsl ,Galimy- 5 / | (M{ ti konkrety
biy erdve” (inici- A y “% sprendimg dél
atyva ,Diabusas’) - tarpinstitucines
oficialiai kreipési | daugiau nei darbo grupés sudarymo,
deSimt institucijy — nuo Prezidento aiskiai apibrézti jos tikslus,
kanceliarijos iki Vyriausybés bei mi- uzdavinius bei terminus. Taip
nisterijy. Kreipimesi jvardyta tai, su pat pabrézta btinybe rengiant
kuo Seimos susiduria jau ne viene- sprendimus jtraukti vaiky su
rius metus: vaiky su 1 tipo cukriniu cukriniu diabetu tévy at-
diabetu priezilra ugdymo jstaigose stovus ir gydytojus vaiky
daznailaikosi ant tévy peciy ir kai ku- endokrinologus.

riy darbuotojy geranoriskumo. Kol kas aiskaus patvirtini-
| kreipimasi sureagavo tik pusé ins- mo nei dél darbo grupes
titucijy, kurios pripazino problema. sudéties, nei dél kon-
Seimo Svietimo ir mokslo komite- kretaus veiksmy plano
tas pasiulé sudaryti tarpinstitucine néra. Kol institucijos
darbo grupe, dél kurios sudarymo svarsto, DIABETO 1Q
Vyriausybés  kanceliarija ~ pavede rengia mokymus,
spresti Svietimo, mokslo ir sporto konsultacijas, meto-
ministerijai. Sveikatos apsaugos mi- dine medziaga deél
nisterija informavo apie jau sudarytg vaiky su 1 tipo cukri-
darbo grupe savirlpos klausimams niu diabetu jtraukties
spresti ir pazadéjo netrukus infor- ‘ ugdymo jstaigose.

muoti apie artimiausig susitikima.
Diabeto(®




Vaizdo medziaga pedagogams:
https://www.youtube.
com/watch?v=qMnAYp-
SOUIM&Iist=PL7iDuekjlLo-
oPWG_CFYpmXEKVN-fP-
Mwak

Rekomendacijos
téevams ir dirbantiems
ugdymo jstaigoje:

https://dia-iq.It/atmintine-
1cd-ugdymo-istaigoje/

Apie jtraukiojo ugdymo spragas placiau
skaitykite Cia:
https://www.delf1.It/ ®
nematomi/naujienos/ I
itraukiojo-ugdymo- o
spragos-pirmo-tipo-
cukriniu-diabetu-
serganciu-vaiku-poreikiai-
ignoruojami-120203422
KVIECIAME vaiky su 1 tipo cukriniu diabetu té-
vus ir ugdymo jstaigy darbuotojus UZPILDYT
ANONIMINES APKLAUSAS, kuriy duomenys
bus panaudoti teikiant argumentus atsakin-
goms institucijoms, priimancioms sprendi-
mus dél vaiky su diabetu jtraukties ugdymo
jstaigose:

Anketa tevams:
https:/forms.gle/
E85eathPtFkZjyEE9

Anketa dirbantiems
ugdymo jstaigose:
1 https://forms.gle/
- Bafh  MSydiKbPEiZTCT9)

Diabeto (¢)
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DIABETO

Dél cukriniu diabetu serganciy vaiky
priezitros ugdymo jstaigose galima
kreiptis j ,Diabeto 1Q“ klubo vadove
Dovile Byciene:

Q. +370 605 03238
< dovile@diabetoiq.org

iabusas

Diabusas - specialiai apmokyty edu-
katoriy, psichology, pacienty atstovy
ir medicinos specialisty komanda,
padedanti sukurti saugia ir palankia
aplinka 1 tipo cukriniu diabetu ser-
ganciam vaikui:

) www.diabusas.It
C< info@diabusas.It
. +370 679 46869 m



mailto:dovile@diabetoiq.org
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https://www.delfi.lt/nematomi/naujienos/itraukiojo-ugdymo-spragos-pirmo-tipo-cukriniu-diabetu-serganciu-vaiku-poreikiai-ignoruojami-120203422
https://www.delfi.lt/nematomi/naujienos/itraukiojo-ugdymo-spragos-pirmo-tipo-cukriniu-diabetu-serganciu-vaiku-poreikiai-ignoruojami-120203422
https://www.delfi.lt/nematomi/naujienos/itraukiojo-ugdymo-spragos-pirmo-tipo-cukriniu-diabetu-serganciu-vaiku-poreikiai-ignoruojami-120203422
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https://www.delfi.lt/nematomi/naujienos/itraukiojo-ugdymo-spragos-pirmo-tipo-cukriniu-diabetu-serganciu-vaiku-poreikiai-ignoruojami-120203422
https://www.delfi.lt/nematomi/naujienos/itraukiojo-ugdymo-spragos-pirmo-tipo-cukriniu-diabetu-serganciu-vaiku-poreikiai-ignoruojami-120203422
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PRIEMOKUY KREPSELIS

Nuo 2023 m. liepos 1 d. Lietuvoje galioja priemoky krepselio sistema. Ji reiskia, kad
per kalendorinius metus sumuojamos paciento sumokétos priemokos uz kompensuoja-
muosius vaistus. 2026 m. nustatyta metiné riba - 70,02 Eur. Pasiekus Sig suma, iki mety
pabaigos uz kompensuojamuosius vaistus priemoky mokeéti nebereikia - jas padengia
valstybe. Sistema veikia automatiskai. Taciau praktikoje svarbu suprasti, kam ir kokiomis

salygomis ji taikoma.

Priemoky krepselis - ne visiems vienodo-
mis salygomis

Kompensuojamyjy vaisty krepSelis kaupia-
mas automatiSkai ir skaiCiuojamas visiems
gyventojams, apdraustiems  privalomuoju
sveikatos draudimu, iSskyrus asmenis nuo 75
mety, taip pat asmenis su negalia ir pensinin-
kus, jeigu jy pajamos uZpraeitg ménesj buvo
mazesnés nei 100 procenty einamyjy mety
minimaliy vartojimo poreikiy dydzio suma,
kuri 2026 m. yra 468 Eur per ménesj. Jei
pajamos virsija Sig ribg, gali atsirasti pareiga
mokéti priemokas uz kompensuojamuosius
vaistus. Tai aktualu visoms amziaus gru-
pems - tiek suaugusiesiems, tiek vaikams su
nustatytu nejgalumu.

Praktinés situacijos

Suauges asmuo, sergantis bet kurio tipo cu-
kriniu diabetu, kuriam nustatytas nejgalumas,
gali jprastai nemoketi priemoky dél savo so-
cialinés situacijos ar mazy pajamy. Taciau jei
pajamos padidéja — pavyzdziui, dél papildo-
mo darbo, individualios veiklos ar premijos -
kompensavimo salygos gali pasikeisti.

Tas pats galioja ir vyresniems moksleiviams
su 1 tipo cukriniu diabetu ir nustatytu nejgalu-
mu. Jei vasarg jie pradeda dirbti ir jy pajamos
virSija nustatytg ribg (468 Eur per ménes;),
gali atsirasti pareiga mokeéti priemokas. Tokiu
atveju pradedamas kaupti priemoky krepSe-
lis ir priemokos mokamos tol, kol pasiekiama
70,02 Eur metiné riba arba kol pasikeicia pa-

Diabeto(®)



jamy situacija. Svarbu suprasti, kad sistema
nera paremta vien diagnoze ar nejgalumo
faktu. Vertinama ir finansiné situacija.

Ar nejgalumo ir kt. iSmokos laikomos pa-
jamomis?

Nustatant senatvés pensijos amziaus arba
asmeny su negalia teise j visiSka kompen-
suojamujy vaisty priemoky padengima, nej-
galumo ir dauguma kity iSmoky yra jskai¢iuo-
jamos j asmens pajamas. ) Sig sumg jtraukia-
mos netekto darbingumo, senatvés pensijos,
negalios Salpos iSmoka, valstybinés pensijos
bei rentos. | vertinamas pajamas néra jskai-
Ciuojama socialinio draudimo na$liy pensija
ir individualios pagalbos i$laidy teikimo kom-
pensacija.

Priemoky krepselis kaupiamas jsigijus Siy
kompensuojamuyjy vaisty:

* SuU maziausia priemoka,

* vieno tiekéjo grupés vaisty,

« biologiniy (pvz., insulino),

* mazo terapinio indekso vaisty (pvz., epi-
lepsijai gydyti),

« gydytojy konsiliumo sprendimu paskirty
vaisty (visi vaistai, kurie yra nepakeic¢iami
ar kei¢iami tik gydytojo nurodymu).

Jei pasirenkamas brangesnis vaistas, kurio
priemoka didesné nei maziausia nustaty-
ta, dalis sumos gali nebati jskaiCiuojama
J krepSelj. Priemoky sistema taikoma tik
kompensuojamiesiems vaistams. Medicinos
pagalbos priemonéms, pavyzdziui, gliukozés
jutikliams ar diagnostinéms juosteléems, Si
sistema netaikoma. Jy kompensavimas re-
glamentuojamas atskirai.

’ -
-

/ '-\;\_\C@ https://dia-iq.It/priemoku-krepselis/ I)

Praktinis patarimas

Duomenys apie sukauptg krepselj sistemoje
atsinaujina kita dieng po vaisty jsigijimo.
Jeigu iki metinés ribos truksta labai nedaug,
0 naujai iSrasyty recepty bendra priemoka ja
gerokai virSija, galima pasinaudoti praktisku
sprendimu: vaistus pagal recepty jsigyti per
du kartus. Pirmg kartg nusiperkama dalis
vaisty, kad buty pasiekta 70,02 Eur riba, o
likusi dalis jsigyjama kitg dieng ar po keliy
dieny, kai sistemoje jau bus uZfiksuota, kad
krepSelis sukauptas ir priemoky mokéti ne-
bereikia.

Tai teisétas budas iSvengti pertekliniy iSlaidy,
jeiriba jau beveik pasiekta.

Kodeél tai svarbu sergantiems cukriniu dia-
betu?

Cukrinis diabetas - letiné liga, reikalaujanti
nuolatinio gydymo. Net ir nedideles, bet re-
guliarios priemokos per metus gali sudaryti
reikSmingg suma.

Todél svarbu Zinoti, kad:

- vertinamos ne metinés, o uzpraeito me-
nesio pajamos;

+ laikinas pajamy padidejimas gali pakeisti
kompensavimo salygas;

- priemoky sistema néra absoliuti - ji pri-
klauso nuo konkreciy teisiniy kriterijy.

Planuojant papildoma darbg ar keiciantis fi-
nansinei situacijai, verta jvertinti, ar tai nepa-
keis vaisty kompensavimo salygy per likusig
mety dalj. Kiek priemoky jau sukaupta krep-
Selyje, galima suzinoti vaistinéje arba asme-
ninéje esveikata.lt paskyroje.

P Sj straipsnj lengvai suprantama
2D alba galite skaityti masy svetainéje
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Jorigé Valaité

PASAUKIMAS,
GIMES IS
ASMENINES
PATIRTIES

Lankydamiesi gydymo jstaigose kartais ap-
gailestaujame, kad gydytojai greiciausiai ne
iki galo supranta, kg iSties reiSkia kasdien
gyventi su ligos keliamais isSikiais. Juk jie
patys neserga ir greiCiausiai nezino, kaip
sunku valdyti liga, kuri nepakliista nei dés-
niams, nei mokslinéms teorijoms. O ar teko
sutikti medika, kuris ir Zino, ir supranta, nes
turi tokios pacios patirties kaip ir jus? Susi-
pazinkite su gydytoja rezidente Vika Jaske-
viciite, su cukriniu diabetu ,draugaujancia“
jau 16 mety, ir busimaisiais medikais, ku-
riems diabetas - taip pat kasdienis gyveni-
mo palydovas: Antanas Simonas Garuolis su
juo jau daugiau nei 10 mety, Karolina Stadu-
liené - dvigubai daugiau - 20 mety.

Kas jus paskatino pasirinkti medicinos stu-
dijas?

Vika: Tenka pripazinti, kad butent del diabeto
ligoniné man tapo pazjstama erdve, ne bau-
ginancia. Naturaliai atsirado noras buti ne tik
paciente, bet ir padéti kitiems. Siuo metu esu
vaiky ligy ir neonatologijos gydytoja rezidente,
Sig kryptj nulémé gyvenimo posukiai ir tam
tikras atsitiktinumas — planai susideliojo kiek
kitaip, nei buvau numaciusi. TaCiau darbas su
vaikais visada buvo mano siekis, todél Sis ke-
lias pasirodé labai naturalus.

Antanas Simonas: Kai kiti berniukai vaikystéje
svajojo bati policininkais ar kareiviais, as$ jau

L1 q

Artiro Steponaviciaus nuotr.

galvojau apie gydytojo profesijg. Si svajoné i§-
liko iki Siandien, esu laimingas galédamas ja
jgyvendinti. Visai netrukus planuoju pasirinkt
endokrinologijos rezidentdrg, tikiuosi, pavyks!

Karolina: Nors medicing studijuoti nuspren-
dzZiau paauglystéje, dabar suprantu, kad tikra-
sis suvokimas, kas yra medicina, atéjo tik tre-
Ciais—ketvirtais studijy metais. Dabar, kai turiu
daugiau realios klinikinés patirties, galiu pasa-
kyti, kad medicina mane ,veza" ne vien dél to,
kad galiu buti naudinga kitiems Zmonémes, bet
taip pat ir dél to, jog tai be galo jdomi ir nuolat
tobuléjanti sritis. DidZiausig jspudj per studijy
metus paliko endokrinologija ir reumatologija,
todél labai tikiuosi, kad su viena i$ Siy discipli-
ny galésiu sieti savo profesinj kelig.

Ar asmeniné patirtis gyvenant su diabetu

tykius?

Diabeto(®)



Vika: Diabetas man primena, kad bet kokia-
me santykyje svarbu pirmiausia bati zmogu-
mi. AS suprantu, kg reiSkia pavargti ar hijoti,
todeél vadovaujuosi principu, kad svarbiausia
abipusis pasitikejimas, paprastas bendravi-
mas ir jausmas, kad gydytojas yra $alia, 0 ne
priesais.

Antanas Simonas: Asmeniné patirtis gyvenant
su cukriniu diabetu vienareikSmiskai padeda
ziuréti | pacientus Siek tiek kitaip, pirmiausia,
supranti, kad pacientui labai svarbu santykis su
gydytoju, todel stengiesi nuosirdziau ir empatis-
kiau bendrauti, kad pacientas galety tavimi pa-
sitiketi, isdrjsty pasakyti savo nuoggstavimus ir
bendrauty atvirai. Juk gydytojas turi ne tik spres-
ti fizines, fiziologines problemas, bet ir uztikrinti
paciento informuotuma bei atsizvelgti j paciento
emocine gerove.

Karolina: Kadangi turiu patirties tiek i$ paci-
ento, tiek iS medicinos personalo perspekty-
vos, pastebiu, kad man, kaip medicinos stu-
dentei, laikas ligoningje skrieja labai greitai,

- e i -

Antano Simono Garuolio asmeninio albumo nuotr.
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todél yra gana lengva pasinertij ruting. Taciau
pacientui vizito pas gydytojg diena néra eili-
ne — galbut jis Sio vizito lauké keletg menesiy,
jaudinasi deél tyrimy rezultaty, jam kg nors
skauda. Todél visada stengiuosi iSlaikyti jau-
truma ir empatija.

Kaip, budami ir pacientai, ir medicinos at-
stovai, vertinate dabartine diabeto prieziiirg
Lietuvoje?

Vika: Technologijy srityje esame pazenge -
nuolatiniai gliukozeés jutikliai ir insulino pom-
pos daliai Zmoniy jau kompensuojami. Vis
délto, Salia medicininiy sprendimy kartais pri-
triksta daugiau Zmogisko rySio ir emocines
paramos, nes $i buklé paliecia ne tik fizine
savijauta, bet ir kasdienius iSgyvenimus.

Antanas Simonas: Vasaros praktiky metu
teko praktikuotis Portugalijoje ir Brazilijoje,
praleisti Siek tiek laiko Bosnijos ir Hercego-
vinos, Maltos, Ispanijos gydymo jstaigose,
bendrauti su sveikatos specialistais i$ viso
pasaulio. Lietuvoje naudojame modernias gy-
dymo priemones. Taciau yra Siek tiek apmau-
du, kad naujausios technologijos mus pasie-
kia kiek véliau. Taip pat pritariu, jog valstybes
finansuojamos psichology konsultacijos labai
prisidety prie serganciyjy geroves.

Karolina: Manau, kad pasauliniame kontekste
mums sekasi pakankamai gerai. Ypac dziugu,
kad visi 1 tipo cukriniu diabetu sergantys pa-
cientai turi galimybe gauti jutiklius, insulino
pompas. Nepaisant to, 2 tipo diabetu ser-
gantys zmones, gydomi intensyvia insulino
terapija, vis dar neturi galimybés gauti kom-
pensuojamy nuolatinio gliukozés stebéjimo
sistemy - Sig situacijg reikéty keisti.

Kokiy taisykliy laikotes, kad diabetas ne-
trukdyty intensyvioms ir sudétingoms me-
dicinos studijoms?

Vika: llgos paskaitos, budéjimai, stresas -
visa tai veikia glikemijg. Tenka planuoti j priekj p
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ir visada tureti gliukozés pakelj kiSenéje. Jis
ne kartg gelbéjo mane net stebint operacijas.
Antanas Simonas: Man padeda keli principai:
insuling leistis pagal veikimo pradzios laika,
vakarienei rinktis maZiau angliavandeniy, ne-
uzkandziauti, laiku koreguoti krentancig gliu-
kozeés kreive, neskubéti su papildomu insulinu
hiperglikemijy metu - kitaip lengva atsidurti
,amerikietiSkuose kalneliuose".

Karolina: Nors didelj darbg uz mane atlieka
dirbtinés kasos sistema, darbo metu sten-
giuosi, kad pagrindine mano raciono dalj su-
daryty baltymai ir darzoves, stebéti glikemijos
tendencijas ir jas koreguoti laiku.

Kaip keitési jiusy diabeto valdymas nuo dia-
gnozés pradzios?

Vika: Man svarbus pokytis jvyko diabetu
serganciy vaiky stovykloje — ten pirmg kartg
aiskiai pajutau, kad nesu viena. Véliau daug
ramybés suteiké ir iSmaniosios technologi-
jos, kurios iki Siol padeda jaustis saugiau bei
drasiau priimti kasdienius, sveikatai palankius
sprendimus.

Antanas Simonas: Pradéjau nuo insulino
peny ir gliukozés stebéjimo gliukomaciu. Po
keliy ménesiy gavau pirmajg pompg - tai
buvo labai geras sprendimas, kuris pakeité
mano ligos eiga. Siuo metu jau naudoju auto-
matine insulino pompg su insulino stabdymo
funkcija.

Karolina: Pries 20 mety glikemijos sekimas
buvo pakankamai ribotas, vargindavo naktines
hipoglikemijos. Ryskiai prisimenu, kaip nakti-
mis mama mane zadindavo su Siltu pienu ir
medumi, arba ateidavo j darzelj pamatuoti gli-
kemijos ir suleisti insulino. Tuo metu pasiekti
gerg kontrole buvo sunku dél diabeto prieziu-
ros priemoniy stokos. Dabar dziaugiuosi nau-
dodama dirbtinés kasos sistemg - ji padeda
man iSvengti dideliy glikemijos Suoliy ir reiks-
mingai sumazinti hipoglikemijy dazn;.

Karolinos Stadulienés asmeninio archyvo nuotr.

Kaip begant metams keitési jusy poziiris j
cukrinj diabeta?

Vika: Sunkiausia buvo paauglystéje. Siuo eta-
pu ir taip vyksta daug pokycCiy, o papildomai
dar reikia nuolat save kontroliuoti.. Jauciau
daug pykcio ir nevilties, tad pradéjau maistau-
ti pries liga. KeiscCiausias laikotarpis buvo jsto-
jus j medicing. Tada Zmones tarsi pasiskirsté
J dvi grupes: vieni uzjaute, nes suprato, kiek
diabetas gali pakenkti organizmui, o kiti -
nuosirdziai didziavosi, kad nepaisant ligos
nesustojau ir siekiu savo tiksly.

Antanas Simonas: Nuo pat pradziy doméjau-
si cukrinio diabeto valdymu. Zinoma, bidavo
dieny, kai leisdavau sau pailséti, bet niekada
nepamirSau ligos, gyvenau ir gyvenu su ja kaip
su savo neatskiriama dalimi ir stengiuosi prisi-

Karolina: Vaikystéje nemégau diabeto, nes
jauciausi kitokia nei visi kiti vaikai. Paauglys-
téje atsirado nerimas dél komplikacijy ir klau-
simas: ,Kodél butent as?" Nors Sios mintys
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motyvavo mane stengtis labiau, bet labai ali-
no psichologiskai. Siuo metu jauciuosi susi-
taikiusi su savo liga, o motyvacijos stengiuosi
ieSkoti pozityviuose dalykuose, pavyzdZiui,
domédamasi seékmingomis senjory, kurie 1
tipo cukriniu diabetu serga daugybe mety ir
gyvena kokybiska gyvenima, istorijomis.
Kokiy turite pomegiy? Ar jiems netrukdo di-
abetas?

Vika: Mégstu aktyvy ir prasmingg laisvalaik]
- savanoryste, kultrinius renginius, darba su
jaunimu, taip pat keliones ir laikg su artimai-
siais. Man svarbu judéti, bati tarp zmoniy ir
nuolat mokytis. Diabetas nesustabdo daryti
to, kas teikia dziaugsmo - veikiau iSmoke
geriau planuoti laikg, jsiklausyti j savo kang ir
pasirupinti savimi.

Diabeto (¢)

MANO CUKRINIO DIABETO ISTORIJA

Antanas Simonas: Diabetas mano pomeé-
giams tikrai netrukdo! Kiek save prisimenu,
visada buvau labai aktyvus, dalyvauju jvairiy
organizacijy veikloje, savanoriauju, domiuo-
si kultdra, dainuoju chore, sportuoju, skaitau
knygas bei leidziu laikg su artimaisiais.

Karolina: Niekada neleidau sau galvoti, kad ko
nors negaliu del diabeto. Labai megstu akty-
vias ir kulturiSkai praturtinancias keliones, i$
kuriy grjztu pasikrovusi daug jspudziy ir naujy
jéqy dirbti toliau. Nuo mokyklos laiky savano-
riaudavau, ankscCiau daznai tapydavau. Visgi
tenka pripazinti, kad dél darby gausos teptukai
ir dazy buteliukai Siuo metu dulka lentynose,
bet svajoju kada nors vél §j pomégj atgaivinti.
Ar turite uz kg dékoti diabetui?

Vika: AS dekinga ligai uz spyrj daryti daugiau
ir nepasiduoti.

Antanas Simonas: Mane diabetas iSmoké
ripintis savimi, domeétis sveika gyvensena ir
mityba.

Karolina: Kadangi uzaugau su cukriniu diabe-
tu, mano kasdienybéje nuo mazens turéjo buti
disciplinos ir atsakomybés uz savo sveikatg.
Tikiu, kad Sios savybés man leido sukurti se-
kmingg pagrindg tiek asmeniniame, tiek pro-
fesiniame kelyje.

Ko palinketuméte skaitytojams?

Vika: Noriu, kad Zinotuméte, jog diabetas ne-
gali atimti i$ jusy svajoniy. Taip, jis apsunkina
kelig link jy, bet jo tikrai neuzdaro.

Antanas Simonas: Linkiu visiems gery cukry,
0 mazyjy cukrinuky téveliams - kantrybés ir
stiprybés. Cukrinis diabetas NERA pasaulio
pabaiga, tik — nauja pradZia. Su juo galima
gyventi, dZiaugtis, myléti, siekti savo tiksly ir
svajoniy!

Karolina: Rupinkités savo sveikata, iSnaudo-
kite technologijy galimybes ir, Zinoma, — gery
cukriuky! m
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Gydytoja nefrologé
Justina Mikelaité

INKSTU PAZEIDIMAI
SERGANT CUKRINIU
DIABETU

Serganéiyjy cukriniu diabetu (CD) skaicius
sparciai auga. Tarptautinés diabeto federa-
cijos duomenimis, 2021 metais tokiy asme-
ny buvo apie 537 milijonai, o 2045 metais,
manoma, serganciyjy skaiCius pasieks 784
milijonus.
Zmonés su CD Zino, kad batina reguliariai ti-
krintis akis, nes gali iSsivystyti akiy pazeidimas,
vadinamas diabetine retinopatija. Taip pat bu-
tina kruopScCiai rupintis savo pedomis, nes gali
greiCiau susidaryti nuospaudos, atsirasti sun-
kiau gyjanciy Zaizdeliy del diabetinés angiopa-
tijos (kraujagysliy pazaida) ir polineuropatijos
(smulkiyjy nervy uzdegimas). Deja, taciau CD
gali pakenkti ir inkstams. Tokia inksty pazaida
vadinama diabetine nefropatija arba diabetine
inksty liga.
Kas yra diabetine inksty liga ir kaip ji nusta-
toma?
Diabetiné inksty liga - tai létinis inksty pazeidi-
mas ir inksty funkcijos sutrikimas, kurj sukelia
CD (nepriklausomai nuo diabeto tipo). Tai daz-
na CD komplikacija. Pastebéta, kad, sergant 2
tipo CD, inksty pazeidimas atsiranda greiciau ir
dazniau negu sergant 1 tipo CD. Jprastai inksty
pazeidimo pradzioje jokiy nusiskundimy svei-
kata gali nebuti. Todeél labai svarbus reguliarus
profilaktiniai tyrimai. Nesitiriant diabetiné inks-
ty liga gali ilgai likti nenustatyta.
Tyrimai inksty ligai nustatyti:

— Kraujo tyrimai, kuriais jvertinama inksty

funkcija:

Diabeto (¢)
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0 glomeruly filtracijos greitis.
— Slapimo tyrimai:
0 bendras $lapimo tyrimas, parodantis,
ar Slapime yra baltymo;

0 albumino / kreatinino santykio tyri-
mas, tiksliai parodantis ankstyvg inks-
ty pazeidima.

Tiek minéti kraujo, tiek Slapimo tyrimai turi buti
kasmet atliekami visiems sergantiems CD, net
jeigu diabeto kontrolé ir gera.

Slapime atsiradus baltymo ir ypac, jeigu balty-
mo yra daug, Slapimas gali tapti putotas, balks-
vas. Tai — rimtas signalas atlikti §lapimo tyri-
mus. Naudinga vis atkreipti demesj ir j Slapimo
spalva. Slapimas turi biti gelsvas - geltonas,
Sviesus, neputojantis. Jeigu stebimas tamsus,
rySkiai geltonas Slapimas, tai gali rodyti skysciy
stoka. Skyséiy (vandens) trikumas, ypac - léti-
nis, blogina inksty funkcija. Tai parodo ir kraujo
tyrimai: padidejes kreatinino kiekis ir sumazé-
jes glomeruly filtracijos greitis. Blogéjant inks-
ty funkcijai, gali imti labiau svyruoti gliukozés
kiekis kraujyje, atsirasti greitesnis nuovargis,
sumazeti pajégumas atlikti kasdienius darbus,
pablogéti apetitas ar net atsirasti vemimas, pra-
deda tinti veidas, paakiai, kojos.

Kodel issivysto diabetiné inksty liga?

Tai - iSties sudétingas klausimas. Gliukozé pati

i$ saves néra bloga, taciau nuolat padidéjes
jos kiekis kraujyje tampa toksiskas. Pertekline P
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gliukoze pradeda jungtis su baltymais ir rie-
balais. Vyksta nepageidaujamas glikozilinimo
procesas. Jo metu susidaro netirpus junginiai,
kurie sukelia ilgalaikius medZiagy apykaitos
sutrikimus, veikia toksiskai, prasideda létinis
uzdegimas, vystosi inksty fibrozé. Tiek pacios
gliukozés perteklius (hiperglikemija), tiek su
gliukoze susijunge baltymai ir riebalai sukelia
inksty pazeidimg. Nukencia inksty struktu-
ros, kurios atsakingos uz kraujo filtracijg. Sios
strukturos - tai glomerulai. Tai labai smulkus
ir tik mikroskopu matomi, taciau be galo svar-
bus inksty strukturiniai vienetai. Kasdien patir-
dami didele apkrova gliukoze ir jos junginiais,
jie tampa patologiskai pralaidds baltymui. Stai
i$ kur $lapime atsiranda baltymo. Procesui uz-
sitesus, pazeidziama paciy glomeruly struktd-
ra, del ko ima mazeti glomeruly filtracijos grei-
tis, vystosi inksty audinio fibroze. Prasideda
inksty funkcijos blogéjimas. Tai parodo kraujo
tyrimai.

Diabetas gali pazeisti ir inksty kraujagysles,
jos greiCiau kalkeja, standeja. Dél to ima didéti
kraujo spaudimas. Visi Sie inksty pazeidimo
mechanizmai yra skirstomi j hemodinaminius
(susijusius su kraujo apytaka), kraujagyslinius
(susijusius su smulkiosiomis ir stambiosiomis
kraujagyslémis) ir metabolinius (susijusius su
medziagy apykaita). Kitaip tariant, inksty pa-
zeidimas yra sudeétinis ir sudétingas: nuken-
Cia inksty struktaros, vadinamos glomerulais,
smulkiosios ir stambiosios inksty kraujagys-
lés, paveikiama inksty funkcija.

Kaip iSvengti inksty pazeidimo?

Cukrinis diabetas - tai ne tik nuolat padidé-
jusio gliukozés kiekio kraujyje liga. Kai kuriais
atvejais sutrinka kasos veikla, dél ko nepakan-
ka insulino, kitais atvejais insulino pakanka, ta-
¢iau jis nebeveikia ar veikia nepakankamai (tai
vadinama atsparumu insulinui).

Tai - labai sudétingas medziagy apykaitos su-
trikimas, kuriam jtakos turi ir asmens genetika,

paveldéjimas, kitos létinés ligos, gyvenimo bu-
das bei jprocCiai.

CD paveikia labai daug kity organizmo siste-
my ir organy. Ir atvirkSciai, kity organy veikla
taip pat turi jtakos CD eigai. Taigi, viskas orga-
nizme neatsiejamai susije.

Norint visapusi$kai pasirupinti savo sveikata ir
siekiant iSvengti didesniy komplikacijy, reikia
ne tik mazinti per didelj gliukozés kiekj krau-
jyje, bet ir koreguoti gyvenimo blda, mitybg,
kasdienius jprocius. Amerikos diabeto aso-
ciacija akcentuoja, kad ne maziau svarbu yra
siekti optimalaus svorio, kraujo spaudimo ir
normalaus cholesterolio kiekio.

Kokie tyrimai yra svarbiausi, siekiant gerai
kontroliuoti cukrinj diabeta ir inksty liga?
Vienas pagrindiniy tyrimy sergant CD ir diabe-
tine inksty liga lieka glikozilintas hemoglobi-
nas (HbA1c). Sj rodiklj tirti rekomenduojama
maziausiai 2 kartus per metus, taciau tikrai
turi bati tiiamas dazniau, jeigu nepavyksta pa-
siekti tikslinio gliukozés kiekio kraujyje, glike-
mija Svyruoja ar neseniai pakeistas CD gydy-
mas. Rekomenduojamas tikslinis (siektinas)
glikozilintas hemoglobinas, sergant diabetine
inksty liga, yra nuo 6,5 proc. iki 8 proc. Taciau
Sis siektinas rodiklis turéty buti individualiai
parenkamas kiekvienam asmeniui, priklauso-
mai nuo to, ar yra nustatyty kity CD komplika-
cijy, kokio sunkumo yra diabetine inksty liga,
kokios kitos letines asmens ligos, ar daznos
hipoglikemijos ir pan.

Deja, taciau jeigu asmens inksty funkcija pablo-
geja, glikozilinto hemoglobino tyrimo tikslumas
mazéja. Tokiu atveju, taip pat tada, kai glikozi-
linto hemoglobino verté neatitinka tiesiogiai
iSmatuoto gliukozes kiekio kraujyje ar klinikiniy
simptomy, rekomenduojamas testinis gliuko-
zés kiekio monitoravimas (matavimas).
Kitame numeryje skaitykite apie diabetinés
inksty ligos gydyma. m
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gyd. endokrinologas Domas Grigoravicius ;

INSULINO
ISISAVINIMO
GREITIS IR VEIKIMO
TRUKME

Nors kiekvienas insulinas turi gamintojo
nurodyta standartinj veikimo profilj, realioje
klinikinéje praktikoje jis gali svyruoti. Insu-
lino absorbcijos greitj iS poodzio lemia keli
svarbis veiksniai:

— Injekcijos vieta: greiCiausiai insulinas
pasisavinamas i$ pilvo srities, kiek |é-
Ciau - i$ Zasty, dar léciau - i$ Slauny ir
sedmeny.

— Fizinis aktyvumas ir temperatiira:
sportuojant, kaitinantis pirtyje ar kars-
toje vonioje, suaktyvéja kraujotaka, todél
insulinas i$ poodzio rezorbuojamas zy-
miai greiCiau.

— Injekcijos gylis ir audiniy buklé: jei in-
sulinas netyCia suleidziamas j raumenj,
jis prades veikti kur kas greiciau. O lei-
dziant j lipohipertrofijas (guzelius, atsi-
radusius nuo dazno leidimo | tg pacig
vietg), insulino pasisavinimas tampa
neprognozuojamas: sulétéja arba ab-
sorbcija tampa labai greita.

— Suleidziama dozé: didesnés insulino
dozés i$ poodzio absorbuojasi ir veikia
ilgiau nei mazos.

Kas gali nejprastai pailginti insulino veiki-
ma?
Vienas svarbiausiy faktoriy, galingiy pailginti
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insulino gyvavimo laikg organizme, yra létiné
inksty liga (arba tiesiog suprastéjusi inksty
funkcija). Kadangi insulinas i§ organizmo pa-
Salinamas butent per inkstus, suprastéjus jy
veiklai, insulinas kraujotakoje uzsibuna ilgiau,
todél pacientams daZnai prireikia mazinti
insulino dozes, norint iSvengti sunkiy hipogli-
kemijy. PanaSius pokycius gali lemti ir kepeny
ligos (kepenyse atliekamas pirmas insulino
Salinimo etapas).

Insulino veikimo laikas pompy algoritmuo-
se: skaiCius, ne realus veikimas

Insulino pompose, ypa¢ su pusiau uzdaro ci-
klo sistemomis, nustatymuose esantis para-
metras ,Aktyvaus insulino laikas" (angl. Active
Insulin Time - AIT) nereiskia farmakologinés
vaisto gyvavimo trukmes organizme. Pompoje
Sis skaiCius yra matematinis jrankis, kuris nu-
lemia algoritmo agresyvumg (pvz., Medtronic
780g pompoje 2 valandy AIT pasirenkamas
siekiant agresyviausio algoritmo veikimo). Jei
nustatomas trumpesnis laikas, bus laikoma,

| kad insulinas i$ organizmo dingo greiciau, ir

drgsiau bei agresyviau tieks papildoma insuli-
ng (rizikuojant hipoglikemija). Jei nustatomas
ilgesnis laikas, pompa elgsis atsargiau, veng-
dama insulino ,persidengimo" (angl. insulin
stacking).
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Insulinas

|Bendrinis pavadinimas

| Pradzia | HLER | Trukmé

Fiasp Insulinas aspartas (greitesnis) | 16-20 min. | ~1 val. (63 min.) | 5-7 val.
Lyumjev Insulinas lispro (greitesnis) 15=17 min. | ~57 min. 4,7-7,3 val.
NovoRapid Insulinas aspartas 10-20 min. | 1-3val. 3-5val.
Humalog Insulinas lispro 10-30 min. |0,5-2 val. 3-5val.
Apidra Insulinas glulizinas 10-20 min. | 0,5-2 val. 3-5val.
Levemir* Insulinas detemiras ~1-2 val. 3-14 val. 5,7-24 val *
Lantus / Abasaglar |Insulinas glarginas 100 VV/ml | 1-3 val. Be piko 24-30 val.
Toujeo Insulinas glarginas 300 VV/ml | ~6 val. Be piko 24-36 val.
Tresiba Insulinas degludekas ~1-2val. Be piko >47 val.

Remiantis Europos vaisty agentaros vaistiniy preparaty charakteristikomis ir

https://doi.org/10.1210/clinem/dgae790

*Levemir (Detemiras): trukmé stipriai priklauso nuo dozés. Klinikinio tyrimo duomenimis, veikimo trukmé
svyruoja nuo 5,7 val. (0,1 VV/kg) iki 2324 val. (1,6 v/kg).

Ateities perspektyvos

Insulin Icodec - tai naujas, kartg per savaite
leidZziamas bazinis insulinas. TrecCios fazes ty-
rimuose jrodyta, kad jis uztikrina geresne glike-
mijos (HbATc) kontrole nei kasdien leidZziamas
degludekas ar glarginas U100. Tyrimai rodo,
kad jo naudojimas pasizymi panaSia hipogli-
kemijy trukme kaip ir kasdieniai baziniai insu-
linai. Reikia paminéti, kad visos analizes buvo
atliktos po tyrimo, t. y. tyrimai nebuvo supla-
nuoti taip, kad jrodyty sauguma hipoglikemijos
atzvilgiu. Kol kas Sis insulinas yra labiausiai
iStyrinétas savaitinis insulinas, lauksime kity
tyrimy rezultaty.

Svarbu paminéti, kad Sios naujoves pirmiausiai
orientuotos j 2 tipo cukriniu diabetu sergan-
¢ius pacientus, saugumo profilis (hipoglike-
mijy daznis) nusileidzia trumpiau veikiantiems
insulinams.

Apibendrinimas:

Insulino veikimo profilis praktikoje néra
pastovus - jj kei¢ia injekcijos vieta (pilvas
>7astai > $launys), fizinis aktyvumas, tem-
peratUra, injekcijos gylis, lipohipertrofijy
buvimas ir suleidziama dozé, todél nuro-
dytos vertés yra tik orientacinis intervalas.

Inksty funkcijos suprastéjimas reiks-
mingai pailgina insulino veikima - ka-
dangi insulinas Salinamas per inkstus,
esant letinei inksty ligai, jis uzsibuna
kraujotakoje ilgiau, todél batina mazinti
dozes siekiant iSvengti hipoglikemijy.

@ Insulino pompy ,aktyvaus insulino lai-
kas"“ (AIT) yra algoritmo parametras, o
ne farmakologiné trukmé - trumpesnis
AIT reiSkia agresyvesn; insulino tiekima
(ir didesne hipoglikemijos rizika), ilgesnis
- atsargesnj veikima, todél $is nustaty-
mas turi bati derinamas individualiai su
gydytoju.

Savaitinis insulinas (icodec) - arté-
janti ateities galimybé - treCios fazés
tyrimuose jis parode ne prastesne nei
kasdieniai baziniai insulinai glikemijos
kontrole, taciau kol kas labiau tinka 2 tipo
cukriniam diabetui gydyti, o hipoglikemi-
jy saugumo profilis dar néra galutinai pa-
tvirtintas prospektyviais tyrimais.

52 Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
galite skaityti misy svetainéje

@ https://dia-ig.It/insulino-veikimas/ M )
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Endokrinologijos gydytoja rezidenté Beatricé Vileisytée

GESTACINIS DIABETAS:
TYLUS ISSUKIS NESTUMO METU

Gestacinis (nésciyjy) diabetas (toliau - GD)
- tai sutrikusios angliavandeniy (toliau = AV)
apykaitos buklé nestumo metu, kuri dazniau-
siai praeina po gimdymo. Tai viena dazniausiy
nestuma komplikuojanciy bukliy.

Nésciosios organizme vyksta dideli pokyciai.
Kinta ir nésciosios organizmo medZiagy apy-
kaita (metabolizmas) siekiant uztikrinti, kad
augantis vaisius gauty pakankamg maistiniy
medziagy kiekj. Néstumo metu (ypac véles-
nivose trimestruose) padidéja nés¢iosios at-
sparumas insulinui'. Taip yra del placentos is-
skiriamy hormony. GD iSsivysto nesciosioms,
kuriy kasos funkcija gaminti insuling yra nepa-
kankama kompensuoti néStumo metu atsiran-
dantj atsparuma insulinui. Dél to insulino reikia
daugiau, kasa Sio padidéjusio poreikio negali
kompensuoti ir tai lemia reikSmingg gliukozes
kiekio kraujyje padidéjima. Dazniausiai néscio-
sios net nejaucia gliukozes kiekio kraujyje pa-

GLILKOZES PERTEKLIUS NESCIOSIOS
KRALLIYIE PER PLACENTA PATENKA |
VAISIAUS KRALJOTAKA

VAISIALS KASA TURIHISSKIRTI
CAUGIAL INSULIND
KOMPENSUOTI HIFERGLIKEMIJA

didéjimo simptomy, bet gliukozés perteklius
su krauju per placentg patenka vaisiui ir gali
lemti didesnj vaisiaus svorj, pilvuko apimtj ir
kitas neStumo, gimdymo bei tiek kadikio, tiek
mamos sveikatos komplikacijas ateityje.

GD komplikacijos motinai ir vaisiui. Rizika yra didesne,
jeigu GD nediagnozuotas ir nekontroliuojamas.

ReikSmingai didesné preeklampsijos (Umi néstumo komplikacija, pasireiskianti aukstu ar-
teriniu kraujo spaudimu ir sutrikusia kraujotaka), polihidramniono (vaisiaus vandeny perte-
kliaus), infekciniy komplikacijy rizika nei moterims, kurios neserga GD. Dazniau reikalingas
operacinis gimdymo badas (dél didelio vaisiaus gali bati reikalinga cezario pjuvio opera-
cija, vakuuminé ekstrakcija, akuseriniy repliy panaudojimas), daznesné gimdymo trauma.
Zymiai didesné rizika ateityje motinai susirgti 2 tipo cukriniu diabetu (2TCD).

Didelis vaisiaus kino svoris, didesnis vaisiaus vidaus organy (Sirdies, kepeny) tlris, dides-
ne jgimty ydy, gimdymo traumy rizika. Daznesnés metabolines komplikacijos po gimdy-
mo (naujagimiy hipoglikemija, kvépavimo sutrikimai, elektrolity sutrikimai), dazniau reikia
priezilros naujagimiy intensyviosios terapijos skyriuje. Tyrimai rodo, kad vaikams, kuriy
mamos sirgo GD, gyvenime islieka didesneé rizika susirgti nutukimu, 2TCD ir kt. metaboli-
némis ligomis. p

Komplikaci-
jos motinai

Komplikaci-
jos vaisiui /
naujagimiui

1 Insulinas yra hormonas, reikalingas gliukozei, gautai su maistu, patekti i$ kraujo j lasteles (raumenis ir kitus audinius), kad gliukozé

galéty bati panaudota energijai ar kaupiama atsargoms.
Diabeto(®)
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Diagnostika. Lietuvoje pirmosios néstumo
konsultacijos metu (pagal rekomendacijas iki
12 néstumo sav.) visoms néscéiosioms atlieka-
mas gliukozeés tyrimas veninio kraujo plazmo-
je nevalgius. Tyrimas atliekamas iki 9 val. ryto,
iki tol nevalgius 8-14 valandy.
Jei glikemija nevalgius yra 5,1-6,9
mmol/l, nés¢iajai diagnozuojamas GD.
- Jeigu glikemija veninéje plazmoje neval-
gius yra 6,1-6,9 mmol/l, reikalingas iSty-
rimas deél cukrinio diabeto, nesusijusio su
nestumu, todel rekomenduojama atlikti
standartinj 2 tasky (2 kraujo gliukozés

matavimy) gliukozés tolerancijos meginj2

Jeigu pirmosios konsultacijos metu nebuvo
diagnozuotas GD, 24-28 sav. nésciajai reko-
menduojama atlikti 3 tasky (3 kraujo gliuko-
zés matavimy) gliukozes tolerancijos méginj.
Atliekami veninio kraujo plazmos gliukozes
tyrimai prie$ ir po 1 bei 2 valandy, iSgérus 75 g
gliukozes tirpalo. NeStumo metu atsparumas
insulinui didéja, tad 3 tasky gliukozes tyrimas
yra jautresnis pastebéti mazesnius pakitimus,
kurie gali bati kliniSkai reikSmingi vaisiaus
vystymuisi. GD diagnozuojamas, jei atlikus 3
tasky tolerancijos méginj yra bent vienas pato-
loginis glikemijy rodiklis:

+ glikemija nevalgius 5,1-6,9 mmol/I;

+ glikemija po 1 val., iSgérus 75 g gliukozes,

>10,0 mmol/I;
» glikemija po 2 val,, iSgérus 75 g gliukozes,
8,5-11,0 mmol/I.

Gali bati, kad nésciosios kraujyje gliukoze iki
valgio ar nakties metu yra optimali, taciau
labai stipriai pakyla po valgio - tai kliniSkai
svarbu, nes net toks trumpalaikis padidéjimas
gali lemti su GD siejamas komplikacijas, tad

svarbu to nepraziopsoti ir laiku diagnozuoti bei
kontroliuoti.

Diagnozavus GD, néscioji turi buti nukreipiama
gyd. endokrinologo konsultacijai. Toliau néstu-
mo metu svarbu gyd. endokrinologo ir slaugy-
tojo diabetologo konsultavimas ir prieziura.
VieSojoje erdveje ne kartg teko matyti kritikg
ir abejones del tokiy griezty diagnostikos kri-
terijy. Tai suprantama — néstumas yra jautrus
laikotarpis, papildoma diagnoze ir aptariamos
rizikos gali kelti nerima. Visgi svarbu pabreézti,
kad tokie glikemijy tikslai néra iSgalvoti. Jie
paremti tarptautiniy eksperty (JAV ir Europos
gyd. endokrinology, diabetology ir gyd. aku-
Seriy-ginekology draugijy) rekomendacijomis
ir moksliniais tyrimais. 2008 m. publikuotu
Hiperglikemijos ir nepalankiy néstumo iSeiciy
(HAPO) tyrimu, kurio metu buvo stebima dau-
giau nei 23 000 nesciyjy Kanadoje, Vokietijoje,
Izraelyje, Jungtingje Karalysteje ir kt. Salyse,
jrodyta, kad net ir nedideli gliukozés padide-
jimai, anksciau (ar iki néstumo) laikyti kaip
norma, yra aiskiai susije su didesne minety
komplikacijy rizika tiek vaisiui, tiek nésciajai.

Kaip iSvengti GD?

Svarbu palaikyti normaly kuno svorj, rink-
tis subalansuotg mityba, reguliary fizinj
aktyvuma. Visgi Sig bukle lemia individu-
alls pokyciai néStumo metu, daznai iki
nestumo negalima nuspéti, kad moteris
gali susirgti GD. GD gali buti nustatomas ir
moterims, neturincioms jokiy rizikos veiks-
niy®. Nereikety saves kaltinti, jei neStumo
metu diagnozuotas GD - svarbiausia yra
susikoncentruoti j glikemijos kontrole, nes
tik taip galima iSvengti komplikacijy.

2 Gliukozés tolerancijos meginys (GTM) - tai klasikinis biidas diagnozuoti cukrinj diabeta suaugusiems.

3 GD rizikos veiksniai — nésciosios amzius > 35 m., didesnis kiino svoris iki néstumo (KMI > 30 kg/m?), diagnozuotos buklés, susijusios
su atsparumu insulinui (pvz., policistiniy kiausidZiy sindromas, metabolinis sindromas), pirmos eilés giminai¢iams diagnozuotas cu-

krinis diabetas, ankstesniy néstumy metu diagnozuotas GD.

Diabeto(®)



Glikemijos kontrolé. Jau diagnozavus GD,
rekomenduojamos tikslinés glikemijos:

- nevalgius < 5,3 mmol/I;
« 1 val. po valgio < 7,8 mmol/I;
+ 2 val. po valgio < 6,7 mmol/I.

Diagnozavus GD, i$ pradziy rekomenduoja-
ma kapiliarines glikemijas tirti apie 4 kartus
per dieng (nevalgius ir T ar 2 val. po valgio).
Laikantis mitybos rekomendacijy ir glike-
gydytojas gali rekomenduoti kapiliarines
glikemijas stebéti tik 1-2 k. per dieng. Jei
yra skiriamas gydymas insulinu, kapiliarines
glikemijas gali reiketi tirti taip daznai, kaip
Savikontrolei kompensuojama 150 diagnos-
tiniy juosteliy 3 ménesiams ir toliau po 50
juosteliy kas 3 ménesius.

Ar verta naudoti nuolatinj gliukozés
jutiklj?

Kol kas mokslingje literaturoje truksta jro-
dymy, kad nuolatiniai gliukozes jutikliai
yra geresnis pasirinkimas nei matavimas
gliukomaciu ir juostelémis nesciosioms su
GD. Neéra jrodymy, kad naudodamos jutikl;
nesciosios geriau kontroliuoja gliukozes
kiekj kraujyje ar pagimdo sveikesnius kudi-
kius nei moterys, kurios matavosi glikemi-
jas juostelemis.

Jeigu nesciosios su GD nusprendzia ar
pageidauja nestumo metu naudoti nuola-
tinj gliukozés jutiklj, Sioms pacientems del
komplikacijy prevencijos rekomenduoja-
ma siekti, kad glikemija tiksliniame 3,5-7,8
mmol/I intervale buty >90 % laiko.

Kontrole ir gydymas. Priklausomai nuo gli-
kemijos ir individualiy veiksniy, GD gali buti
kontroliuojamas tik mitybos pokyciais. Taip
pat labai svarbu yra fizinis aktyvumas 30-60

Diabeto (¢)
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min. per dieng maziausiai 3 d./sav., taip pat
po kiekvieno pagrindinio valgio rekomenduo-
jama pasivaikscioti 15 min.

Ar galima néstumo metu rinktis dieta be
angliavandeniy (AV)?

Nerekomenduojama. Renkantis dietg su
labai mazai AV organizmas yra skatina-
mas naudoti riebalus kaip pagrindinj ener-
gijos Saltinj, Sio proceso metu susidaro
riebaly skilimo produktai ketonai. Tam
tikras ketony kiekis kraujyje yra norma-
lus ir toleruojamas (pvz., ryte, kadangi
nakties metu nevalgome), taciau dietos
be AV lemia pertekline ketony koncentra-
cijg kraujyje, kuri gali bati Zalinga vaisiui
(specifiSkai neurologinei raidai). 35-50 %
dienos energijos kiekio turéty sudaryti AV
(rekomenduojamas kiekis ne maziau kaip
175 g/d.), pusryciy metu suvartojamas AV
kiekis neturéty virSyti 30 g. Rekomenduo-
jama rinktis Zema glikeminj indeksg turin-
¢ius maisto produktus.

Kartais (apie 10-20 % GD atvejy) glikemi-
jos kontrolei butina skirti ir leidziamg insu-
ling. TipiSkai gyd. endokrinologas gali reko-
menduoti gydyma insulinu, jeigu laikantis
subalansuotos mitybos ir fizinio aktyvumo p
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rekomendacijy pakartotinai tiriant nustatomi > 3
atvejai, kai glikemijos matmuo buvo didesnis negu
tikslai (nevalgius < 5,3 mmol/l, 1 val. po valgio
< 7,8 mmol/l, 2 val. po valgio < 6,7 mmol/l). Gali
bati skiriamas gydymas tik ilgo veikimo (baziniu)
insulinu, tik greito veikimo insulinu prie$ valgj ar
abiejy tipy insulinu. Dozé parenkama individualiai.
Jeigu jo prireikia, insulinas saugus vartoti viso
nestumo metu, jis nepraeina placentos ir veikia tik
motinos kraujotakoje.

Kodél Jungtineje Karalysteje nesciosioms
su GD skiriamas gydymas tabletemis?

Jungtingje Karalystéje ir Tauty Sandraugos $a-
lyse (Kanadoje, Australijoje ir kt.) GD gydymui
daznai skiriamas metforminas. Toks sprendimas
yra paremtas Jungtinés Karalystés eksperty pa-
tirtimi. Visgi Lietuvoje ir kitose Europos Sgjungos
Salyse, JAV gydymas metforminu néra reko-
menduojamas ir skiriamas tik retais individua-
liais atvejais. Musy eksperty nuomone, kol kas
trksta jrodymy tiek apie metformino nauda, tiek
ir sauguma néstumo metu (kadangi jis pereina
placentg). Jeigu yra reikalingas gydymas, pirme-
nybé teikiama gydymui insulinu.

Kol gyd. endokrinologas kartu su slau-
glikemijos kontrole ir, jei reikia, gydyma
insulinu (insulino doziy titravima, dazn
ir t. t.), gyd. akuseris-ginekologas turi
atitinkamus kriterijus, kaip daznai reikia
atlikti vaisiaus dydzio (matmeny) mata-
vimus ultragarsiniu tyrimu ir kt. batinus
tyrimus.

Lietuvoje taikomos  standartizuotos
gairés, kurios aiskiai apibrézia, kaip pri-
zilreti nescigjg su GD gimdymo metu.
Gimdymo metu paprastai reguliariai
matuojamas gliukozes kiekis kraujyje, o
prireikus glikemija koreguojama insulinu
ar gliukozes infuzija. Jei vaisius dides-
nis ar yra kity rizikos veiksniy, gali bati
svarstoma suzadinti gimdyma anksciau
(nuo 37 iki 39 savaites), planinis cezario
pjuvis ar kitos batinos intervencijos - tai
sprendziama individualiai. AkuSeriai ir
gydytojai akuSeriai-ginekologai yra pa-
sirenge priziureti gimdymg sergant GD,
todél laikantis rekomendacijy dauguma
motery sekmingai pagimdo sveikus ka-
dikius.

Labai svarbu! Suprantama, kad gimus kudikiui bet kuriai mamai tampa vis sunkiau rasti
laiko sau. Nors dazniausiai po gimdymo GD praeina (nebéra placentos hormony poveikio
ir didesnio atsparumo insulinui, tad normalizuojasi ir gliukozés kiekis kraujyje), GD yra di-
delis rizikos faktorius susirgti 2 tipo cukriniu diabetu (2TCD). GD rodo organizmo polinkj
j sutrikusia gliukozés apykaitg (hormony pokyciai néstumo metu atskleidzZia atsparuma
insulinui, kas yra ir 2TCD i$sivystymo priezastis). Moterims, kurioms néStumo metu buvo
diagnozuotas GD, rizika susirgti 2TCD ateityje yra itin didelé. Moksliniai tyrimai rodo, kad iki

50 % motery, turéjusiy GD, suserga 2TCD.

Tad po diagnozuoto GD mamoms labai svarbu nepamirsti pasiripinti ir savo sveikata:

* 6-12 sav. po gimdymo ambulatoriskai (pas Seimos gydytoj) atlikti gliukozés tole-
ravimo méginj (GTM), nepraleisti pro akis gliukozeés tolerancijos sutrikimo (predia-
beto) ar 2TCD.

- Jei Sio tyrimo metu néra nustatyta pakitimy, rekomenduojama atlikti serumo gliukozes
(nevalgius) tyrima kasmet ir kartoti GTM kas 3 metus. m
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Agné Andriulioniené 1 dalis

LUKAS IR GYUASTIJOS SLEIS

Viename nedideliame miestelyje gyveno judrus, visada besiSypsantis, atlapaSirdis berniukas,
vardu Lukas. Jam labiausiai patiko vasarg basomis bégioti per Slapig zole, spardyti kamuol; ir
statyti LEGO pilis. Lukas labai nemégo matematikos pamokuy, ypac kontroliniy darby, nes ten
vien tik formulés ir taisyklés. Lukui nepatiko nei formules, nei taisyklés. Berniuko kiSenése visada
barskejo akmenukai, o garbanotoje galveléje sukosi Simtai idejy ir klausimy. Nors Lukas buvo
atviras ir nuosirdus, vis délto jis turejo didziule paslapt;.

Jo kiine slypéjo stebuklinga karalysté, vadinama Gyvastijos sléniu. Cia viskas veiké darniai: upé-
mis tekéjo energija, mastymo bokstuose viré mintys, sukosi gyvybés malunai, gyventojai be gin-
¢y ir pykcio dirbo savo darbus, o visg karalyste saugojo akyli sargybiniai.

Seliai. Jie atklysdavo i$ Pusryciy kalny, Piety sody ir Vakarienes misky, o paskui pasklisdavo po
visg slenj ir jkvépdavo gyvybés karalystés gyventojams. Taciau cukraus kristalai patys nezinojo
kelio, jiems visada reikéjo vedlio. Tas vedlys - tai Insulinas — tylus, bet labai svarbus riteris su
sidabriniu raktu, atrakinanciu slénio gyventojy duris, kad kiekvienas gauty po dalele cukraus
kristaly ir karalysté amzinai gyvuoty.

Vieng dieng Gyvastijos slenyje kilo didziulé sumaistis. Po nakties slénj uzgulé tirstas rukas, sar-
gybiniai nepazino is Pusryciy kalny grjztancio Insulino, palaike jj priesu ir j karalyste nejsileido.
Veltui riteris beldési ir maldavo, sargybiniams buvo né motais. Nuo tos dienos to Saunaus riterio
niekas nebematé ir niekas nezinojo, kur jis prapuolé ir kas jam nutiko. Kartu su Insulinu dingo ir
raktas, atrakindaves Gyvastijos slénio gyventojy duris, tad émeé trikti cukraus kristaly ir slénio
gyventojai éme silpti.

Lukas buvo jautrus vaikas, puikiai jautes alsuojantj Gyvastijos slénio ritma. Karalysteje kilus su-
maisciai, iS pradziy berniukas tiesiog keistai jautési, nesuprasdamas, kas su juo vyksta. Trosku-
lys tapo nebepakenciamas. Lukas iSgerdavo stikline vandens ir tuoj pat norédavo kitos, burna
dzitvo taip, lyg buty visg dieng beges per dykuma. Naktimis jis pabusdavo, klausydamasis ty-
laus namy alsavimo, malSino troskulj ir negaléjo suprasti, kas jvyko jo paslaptingame Gyvastijos
slenyje.

Kas nutiko Lukui toliau, skaityk kitame Zurnalo numeryje. ®
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SURASKPORA

Kai laikas pusryéiauti, =
O gal vakarieniauti, ul
Labai svarbu zinoti, o :w
Kiek ..angliu™ turi kosé. ;j'_I Oo}n\{ |

M Lietinis blynas|)
Suporuok maisto ir angiiavandemu detales.
Suporuotas detales nuspalvink ta paéia spalva.

Atliktg uZduotéle nufotografuok ir iki geguzés 31 d. iSsiysk el. pastu labas@diabetoig.org.
LaiSke nepamirk parasyti savo vardo ir pavardes.

Burty keliu bus iSrinkti 3 laimétojai (-0s), kuriems (-ioms)

atiteks BABE lipdukai ir itin lengvai ir greitai jsigerianti o o
BABE emulsija SUPER FLUID PEDIATRIC SPF50 (50 ml) 4 b e
kadikiams ir vaikams, apsauganti nuo UVB, UVA,

mélynosios Sviesos irinfraraudonyjy spinduliy. m
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Inga Augustiniené

VAISTAI GYDO, VAISTAI KENKIA

Tukstanciai Zmoniy kiekvieng ryta pradeda
nuo stiklinés vandens ir tabletés. Per dieng
ty tableciy suvartojama ne po vieng - kai
kurios jy gyvybiskai svarbios, kitos - palen-
gvinancios simptomus, trecios, reikia pripa-
Zinti, nelabai ir butinos, bet neretai geriamos
»dél viso pikto“. Ir nors daug kalbama apie
atsakinga vaisty vartojima, retas turbit susi-
masto, kad vartojami vaistai daro poveikj ne
tik pacéiam Zmogui, bet ir gamtai. | Zmogaus
organizma patekusios gyvybe gelbstincios,
sveikata padedancios iSsaugoti vaisty vei-
kliosios medziagos, atlikusios savo darba,
galiausiai atsiduria nuotekose, kurios, kaip
Zinia, yra valomos nuoteky valymo jrengi-
niuose ir iSleidziamos j vandens telkinius.
Bet ar tikrai nuoteky valymo jrenginiai paje-
gus isvalyti viska?

Klaipedos universiteto Juros tyrimy instituto
vyresnysis mokslo darbuotojas Sergej Suz-
dalev atskleidzia nerimg kelianCig tiesg -
Zmoniy gydymasis vaistais gamtoje palieka
rySky ir ilgalaikj pédsaka. Tarptautinio pro-
jekto ,MEDWwater — Farmacinés medziagos
nuotekose — kiekiai, poveikiai ir mazinimas”
metu, tiriant Lietuvos ir Latvijos pasienio re-
giony nuotekas bei vandens telkinius, paais-
kéjo, kad vaistai tampa viena didziausiy, nors
plika akimi nematomy grésmiy vandens eko-
sistemoms.

Metforminas - vienas i$ lyderiy Lietuvos ir
Latvijos vandenyse

Mokslininkams istyrus 25 skirtingas farma-
cines medziagas 16-oje nuoteky valykly bei
vandens telkiniy (nuoteky priimtuvy) Lietu-
voje ir Latvijoje, paaiSkéjo, kad pagal aptin-
kamus kiekius vandens telkiniuose vienas is
lyderiy yra 2 tipo cukriniam diabetui gydyti

-

skirtas vaistas — metforminas.

JSanalizave 2018-2020 m. pardavimy duo-
menis pamatéme, kad dominuoja metformi-
nas. Per trejus metus tirtose teritorijose jo
buvo suvartota apie 100 000 kg. Tai beveik dvi-
gubai daugiau nei populiariy vaisty nuo skaus-
mo, pvz., ibuprofeno ar paracetamolio, kuriy
parduota apie 60 000 kg,” - teigia S. Suzdalev.

Kodel $io vaisto tiek daug vandenyse? Priezas-
tis — ne tik didelis sergamumas 2 tipo cukriniu
diabetu, bet ir musy organizmo bei valymo
technologijy ypatybés. Suvartojus bet kurio
vaisto, musy kinas pasisavina ne visg veiklig-
ja medziagg - priklausomai nuo preparato,
nuo 30 iki 80 proc. jo yra pasalinama su Slapi-
mu ar kitais skysciais. Taigi, pagrindinis tarSos
Saltinis yra ne koks nors piktavaliskas terséjas,
0 savo Sveikata besirupinantis pacientas, tie-
siog besinaudojantis tualetu.

Nuoteky valymo jrenginiai — ne
farmacinéms medziagoms

Patekes ] kanalizacijg metforminas kartu su
nuotekomis keliauja j valymo jrenginius, kurie
dazniausiai yra bejégiai visiskai paSalinti Sig
medziaga. Tyrimai rodo, kad metforminas per
valymo filtrus pereina beveik nepastebétas ir
didelemis koncentracijomis patenka j vandens
telkinius.

S. Suzdalev aiskina, kad taip yra todél, jog dau-
guma didZiyjy Lietuvos miesty nuoteky valy-
mo jrenginiy buvo statyti dar sovietmediu. Tiek
tuo metu, tiek ir dabar jie yra skirti iSvalyti du
pagrindinius terSalus - azotg ir fosforg. Apie
farmacines medziagas, kaip apie pavojinga
tarSa, anksciau niekas nekalbéjo, todél nebuvo
diegiami jokie papildomi filtrai mikroter§alams
sulaikyti.




Klaipédos universiteto Jaros tyrimy instituto
vyresnysis mokslo darbuotojas Sergej Suzdalev.

Dabartinés nuoteky valymo technologijos
pajégia iSvalyti tik apie 40-60 proc. bendros
vaisty tarSos. ,MEDWwater" tyrimas atskleide,
kad j Lietuvoje tirtas valyklas per metus atite-
ka apie 3 tonos nagrinéty 25-iy vaisty veikliyjy
medZiagy, 0 po valymo j aplinkg vis tiek islei-
dziama apie 1 tona.

Cheminio kokteilio poveikis vandens
organizmams

Metforminas — ne vienintelé iSvalytose nuo-
tekose aptinkama medziaga. Tarp lyderiau-
janciy taip pat yra Sirdies ligoms gydyti skirti
preparatai, antidepresantai bei skausmg mal-
Sinantys vaistai. Mokslininkai ramina, kad kol
kas Sis cheminis kokteilis nevirsija mirtiny riby
vandens organizmams, taCiau jau stebimi reis-
kiniai, kai dél farmacinés tarSos keiciasi Zuvy
elgsena ar net lytis.

Ypac didelj pavojy kelia diklofenakas — popu-
liarus vaistas nuo raumeny uzdegimo ir sgna-
riy skausmo. Europos Sajungos mastu jis pri-
pazintas kaip viena pavojingiausiy medziagy
gamtai. Net ir labai mazi jo kiekiai yra toksiski
ir gali negrjztamai paveikti vandens gyvunija.
Sprendimai: nuo anglies filtry iki ligy
prevencijos

Kg galime padaryti, kad sustabdytume Sig pli-

Diabeto (¢)
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ka akimi nematomg tar$g? S. Suzdalev mato
du sprendimus - technologinj ir socialin.

Pagal naujausias Europos Sajungos direktyvas,
didziosios nuoteky valyklos palaipsniui iki 2045
mety privalés jdiegti ketvirtinio valymo pakopa,
siekiant uztikrinti, kad iS komunaliniy nuoteky
baty paSalinta kuo daugiau jvairiy likusiy mi-
kroter$aly. Siuo metu labiausiai paplite papil-
domo mikroterSaly iSvalymo i$ nuoteky budai
susije su 0zono panaudojimu arba aktyvintos
anglies filtry jdiegimu. Klaipedos nuoteky valy-
kla jau Zengia pirmuosius zingsnius ir atlieka
galimybiy studija, siekdama tapti pavyzdziu
Lietuvoje.

Taciau technologijos - tik dalis sprendimo.
Kita dalis priklauso nuo pacios visuomenés.
Mokslininkas pripazjsta, kad sergant bet kuria
liga vaistai yra butini ir jy atsisakyti negalima.
TaCiau visada verta pagalvoti apie ligy preven-
cijg — ne tik del saves ar savo artimyjy, bet ir
deél gamtos. Juk kuo daugiau sirgsime, tuo dau-
giau vaisty vartosime, vadinasi, tuo daugiau jy
iSleisime j aplinkg ir darysime zalg gamtai.
Zinoma, nereikia pamirsti ir namy vaistinéliy,
kuriose per laikg susikaupia vaisty likuciy. Ne-
retai pasibaigusio galiojimo vaistai iSmetami j
buitines atliekas ar nuleidziami j kanalizacijg, o
tai yra labai neatsakinga. S. Suzdalev primena,
kad nereikalingus ar pasibaigusio galiojimo
vaistus priima vaistinés, kurios pasirupina, kad
jie nepatekty j sgvartynus ar gruntinius vande-
nis.

Nors Siandien pavojaus varpais dél geriamojo
vandens kokybés dar neskambinama, vandens
ekosistemos jau siuncia SOS signalus. Atsa-
kingai vartokime vaistus ir saugokime aplinka,
kurioje gyvename.

v Sj straipsnj lengvai suprantama kalba
= galite skaityti miisy svetainéje

(@ https://dia-ig.It/vaistai-nuotekose/ I)



https://dia-iq.lt/vaistai-nuotekose/

ISGIRDOTE CUKRINIO DIABETO
DIAGNOZE?

PASIIMKITE SAVO MATUOKL] VAISTINEJE!

» Sergantiems cukriniu
diabetu, turintiems
prediabeta.

* Contour plus Elite
gliukomatis naudojamas V (Fe
su Contour plus
diagnostineémis
juostelémis.

" Contour plus HIEI

* Daugiau informacijos

rasite

www.diabetes.ascensia.lt ‘» b

Kraujo tyrimo atlikimas
naudojant Contour plus Elite
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- Vienos keptuves troskinys

Niekas nenori valandy valandas leisti virtuvej i
ka alan isti virtuvéje gaminant ir tvarkantis, tad vi £
troskinys - geriausias sprendimas ir kasdienai, ir laukiant sveciy. kit

‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘‘

4 porcijoms reikes:

- 600 g vistienos kratinelés, 1. Supjaustome $oninés juosteles ir dedamej
o eemiiosifio jkaiting keptuve su Siek tiek lydyto sviesto.
9 Nedideliais gabaléliais supjaustome vistie-

nos krtinele ir pakepame kartu su sonine.
3. | keptuve sukreciame kreminj strj, supila-
me grietinéle, suberiame prieskonius.
4 Sudedame Ziedynais smulkintus brokolius,

-100gkeminiosirio,
- 4v.§.riebios grietinéles,

-2 a. & grietinéles skorio preskoniy.
misinio,
- 2 puodeliy ziedynais smulkinty

brokoliy ($vieziy arba Saldyty) uzdengiame danggiu ir keletg minuciy pa-
- 4 juosteliy rukytos sonines, troskiname, kad brokoliai islikty traskus.

+ 60 g kietojo stirio, 5 Antvirsaus beriame sdrj ir smulkintus svo-
- lydyto (ghee) sviesto kepimui, guny laiskus.

~ « svoginy laisky.

VIENOS PORCIJOS MAISTINGUMAS:

Energiné verté 412 kcal
Angliavandeniy 749

iS jy:

3 - cukraus

) 29
_of -baltymy 55¢g
riebaly 39¢

iS jy:
™ - soCiyjy 18¢

y 21g
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Traski vistiena |
. “ e _ew
Abejingy traskiai viStienai turbat néra, vilioja ji ir vaikus, nei suaygusi.us. Taciau tl'adICI‘S-
kai paruosta tokia vistiena riebi ir kaloringa, o Sis variantas svve!kata-l daug palapkesgls.
Greitai ir paprastai, be jokio virimo riebaluose, jmanoma paruosti tokj pat skany ir trasky

uzkandj, kuriam taip pat bus sunku atsispirti.

_4porcijoms reikés: - 2. \Vistieng supjaustome mazdaug 4 cm plo-
o :89@gﬁviétﬁiepqsié@uineilig Mesos, Cio juostelémis, pagardiname druska ir pi-
- 2 dideli kiauginiai, - piris

~ *3 V.S migdoly milty, 3 Negilioje Ieksteje sumaisome migdoly mil-

+ 70 g Kietojo sario . tus smulkiai tarkuotg kietajj surj, paprikos
—— =3 PEU SUHO, — ir esnaky miltelius.

-+ 1a. S rlkytos paprikos milteliy, 4. Gerai iSplakame kiauginius
- ~05a.3. cesnako milteliy, - :

=2 5 Juosteles merkiame j kiausiniy plakinj, ap-
- druskosir pipiry. voliojame migdoly milty ir sario miginyje.
oo 6 Juosteles dedame  kepimo skardg ir kepa-
7Pia5|a7il!i:7 - me apie 20 minuciy, kol graZiai apskrus.
* 400 g graikisko jogurto, 7. Padazui sutraiskome Cesnako skilteles,

» 2 skilteliy Gesnako, jmaisome j jogurta, paskaniname druska ir
+ druskos ir pipiry.

— pipirais, gerai iSmaiSome.

8 PadaZa bent pusvalandziui palaikome $al-
1. Jkaitiname orkaite iki 200 °C ir kepimo dytuve. Pries patiekiant galima uzbarstyti
skardg iSklojame kepimo popieriumi. krapy ar pjaustyty svoguny laisky.

4 VIENOS PORCIJOS (BE PADAZ0)
MAISTINGUMAS:

&% Energiné verté 492 kcal
= @ . Angliavandeniy 2,1¢g
S 'g/l"f i$ ju:
e . -cukraus 059
‘a‘;q. - skaiduly 079
' baltymy 57¢g
riebaly 29¢
LSy
. -soCiyjy 9¢g

- -nesoCiyjy




-

o

\\
Recepto autoreX&nka Zuolyté

3

Valkystes vafliukai
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7

Vaikyste be vafliuky nejsivaizduojama - juos kepa mamos, mociutés, jy visada galima rasti

jvairiose mugese ar pakeliui prie juros. Tradiciniai vafliukai

- tikros cukraus bombos, o Sie

- tokie pat skanils, tokie pat traskiis, bet draugiskesni gliukozés kreivems.

@ & 0 9 ¢ 0 0 0 © O U O P O P P 9 P PP P e PO e YNV

7 vafliukams reikeés:

* 2 vnt. kiausiniy, - o 4
* 120 g migdoly milty (sijoty), 5
+ 50 g sviesto, -

zvi $. saldiklio (pvz., ksilitolio), 6.

- 3 aSiukai vanilés ekstrakto,
Z|upsnel|s druskos,
+ 1. §. atsparaus tapijokos krakmolo (nebut|na|) 7.
+ 1-4v. §. vandens teSlos tirStumui reguliuoti.
Jdarvi:
= 150 ml grietinélés,
+ 150 g varskes,
« 2v. $. saldiklio,
+ 1 mandarino sulciy,
« keli laseliai vanilés ekstrakto.

ISsijojame migdoly miltus.

Kavamale sumalame saldiklj iki pudros, kad
tesloje geriau istirpty.

Dubenyje iki lengvy puty iSplakame kiausi-

10.

nius su saldikliu, druska ir vanile.
IStirpiname sviestg, atvesiname ir jmaiSo-
me j kiauSiniy plakinj.

Suberiame iSsijotus migdoly miltus, tapijo-
kos krakmolg ir gerai iSmaiSome.

Pildami po 1 Saukstg vandens reguliuojame
teslos tirStumg, kad iSeity riebios grietinés
konsistencijos.

| specialig vafline dedame po Saukstg tes-
los ir kepame vafliukus. ISkepusius greitai
susukame j vamzdelj.

Jei|] teslg nedéjome tapijokos krakmolo, bet
norime traskumo, iskeptus vafliukus kisa-
me j orkaite ar karsto oro gruzdintuve ir 180
°C temperatdroje pakepame 1-3 minutes.
ParuoSiame vafliuky jdara: iSplakame grie-
tinéle, sukreiame varske, jberiame saldi-
klio, jlaSiname vanilés, jei norisi gaivumo,
supilame mandarino sultis ir viskg dar kartg
paplakame.

Mase sukreCiame | konditerinj maiSelj ir
jspaudziame j atvésusius vafliukus.

VIENO VAFLIUKO MAISTINGUMAS

Energiné verte 281 kcal
Angliavandeniy 53¢
i$jy:

- cukraus 21g
- skaiduly 1,7¢g
baltymy 87¢g
riebaly 25¢
i$jy:

- SoCiyjy 12,1g
- nesoCiyjy 1299
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