Patarimai sportuojantiesiems

Fizinio aktyvumo privalumai:

* pageréja gliukozés jsisavinimas, nedidinant insulino dozés;

* s¢kmingiau reguliuojamas kraujospudis,

* mazéja pavojus susirgti ateroskleroze, iSemine Sirdies liga, insultu,
osteoporoze;

* lengviau koreguojamas kiino svoris;

* treniruojami raumenys;

* reguliuojamas virskinimas.

Fizinj krtvi reikia planuoti i§ anksto. Susi$virksti insulina, pavalgyti ir
po 1 — 2 val. mankstintis. Prie§ mankstinantis reikia pasimatuoti
gliukozés kieki kraujyje. Jei glikemija mazesné negu 5- 6 mmol/l, biitina
pries sportuojant uzkasti; jei gliukozés koncentracija didesné nei 13,3
mmol/l, mankstintis negalima, reikéty papildomai susisvirksti insulino.
Po2-3val, jei glikemija sumazéja, galima mankstintis. Jei Slapime yra
acetono—mankstintis draudZiama.

Reikia sumazinti insulino dozg po mankstos — pries vakarieng 1-2 vv.,
o nakting dozg 2-4 vv. Jei glikemija 3,5 mmol/l ar mazesné, mankstintis
negalima.
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Remdamasi St. Vincento deklaracija, Lietuvos diabeto asociacija yra
parengusi ir iSleidusi bukleta ,,Sveikatos prieZiiira. Serganciojo
diabetu teisés ir pareigos”, taip pat daug jvairios kitos literattiros,
leidzia ,,Diabeto” laikrastj. Geresniy diabeto kontrolés rezultaty
lengviau siekti zmonéms, kurie pildo Lietuvos diabeto asociacijos
iSleista kasdienés savikontrolés dienyna ar sveikatos pasa
DIABETAS. Kelionése turint rankinése insulino Svirkstus, ji galima
pateikti apsaugos darbuotojams oro uostuose. IStikus nelaimei, netekus
samongs, alpimo priezast{ padéty atpazinti LDA sukurta serganciojo
diabetu identifikavimo apyranké.

Laikrastj ,,Diabetas” galima uzsiprenumeruoti bet kuriame Lietuvos
pasto skyriuje. Leidinio kaina su pasto pristatymu — 10 Lt metams.
Svarbiausia leidinio informacija teikiama LDA interneto svetainéje
adresu www.dia.lt.

Serganciojo diabetu identifikavimo apyranke galima uzsisakyti ir
isigyti UAB ,,Alpera”, Titnago g. 10, Vilniuje, tel. (8 -5) 2311667,
2455012, mob. 8687 16182.

Diabeto mokykla. Lictuvos diabeto asociacijoje antradieniais 10.30
— 12.30 val., treCiadieniais 14.30 —16.30 val. gydytoja endokrinologé
moko ligonius ir teikia konsultacijas nemokamai.

Valstybé 100 proc. kompensuoja visy riiSiy insuling. Recepta iSraSo
Seimos gydytojas arba endokrinologas iki 3 ménesiy laikotarpiui.

Diagnostinés juostelés gliukozei nustatyti kompensuojamos:

« vaikams, sergantiems I tipo cukriniu diabetu, —iki 1800 juosteliy per
metus;

* suaugusiesiems, sergantiems I tipo cukriniu diabetu, — iki 600
juosteliy per metus;

* suaugusiesiems, sergantiems II tipo cukriniu diabetu ir
besigydantiems insulinu, —iki 300 juosteliy per metus;

+ nésciosioms, sergancioms cukriniu diabetu, — papildomai 600
juosteliy né$tumo laikotarpiu;

» nésciosioms, sergan¢ioms gestaciniu diabetu, — 150 juosteliy
néstumo laikotarpiu.

Juosteles iSraSo endokrinologas, terapeutas, pediatras ar Seimos
gydytojas 1 —3 mén. (LR sveikatos apsaugos ministro 2006 m. birzelio 13
d. isakymas Nr. V—485).

Gliukagong gali iSradyti tik endokrinologas. Sis vaistas skiriamas tik
insulinu besigydantiems ligoniams, kuriuos vargina hipoglikemijos su
samongés netekimu. Receptas iSraSomas ne daugiau kaip vienai pakuotei.
Pakartotinai vaistas iSraomas tik suvartojus ankstesng pakuote.

Glikuoto hemoglobino tyrimas kompensuojamas visiems diabetu
sergantiesiems kas 3 ménesiai (4 kartus metuose).

Gydymas insulino pompa kompensuojamas nésc¢iosioms. Vaikams ir
paaugliams iki 19 m., nésc¢iosioms ir planuojancioms pastoti moterims (iki
vieneriy mety laikotarpiui, kai yra nekontroliuojamas cukrinis diabetas)
pompuy kei¢iamyjy daliy isigijimo i$laidos planuojama kompensuoti nuo
2008 m.

Farmacinés kompanijos teikia $virkstimo priemones (penus ir
adatéles).

Adatélés insulino leidimui duodamos vaistinéje kartu su insulinu: 1
adatelé vienam flakonui.

Svirkstai-penai kiekvienos risies ir firmos insulinui yra atskiri. Juos
iS8duoda ir keifia sugedusius nemokamai endokrinologas ar Seimos
gydytojas (ju neturintis gydytojas turi kreiptis { firmas).

Per vienerius metus biitinos specialisty konsultacijos ir tyrimai
endokrinologo, akiy gydytojo, neurologo, kardiologo, koju priezitiros
specialisto — pagal poreiki, bet ne reciau kaip viena karta; Slapimo ir
cholesterolio tyrimas — viena karta. Svarbus mikroalbuminurijos testas.

Isvada. Kontroliuokime diabeta, kad tyrimuy duomenys kuo labiau
atitikty norma.

Geri tyrimy rodikliai

Glikemija | nevalgius 4,4 - 6 mmol/l
1 valanda po valgio <10 mmol/l
1,5 - 2 valandos po valgio <7,5 mmol/l
einant miegoti 5,5 - 7,7 mmol/l
naktj 6 - 8 mmol/l
Glikuotas hemoglobinas (HbAlc) <6,5%
Kraujospudis <130/80 mm Hg
Mikroalbuminurijos testas neigiamas
Akispudis (pagal Schiotzo tonometra) 15-21 mm Hg
Bendras cholesterolis < 4,8 mmol/l (MTL<3, DTL>1, TG<1,7
mmol/l)
Kiino masés indeksas (KMI): | vyry 20 - 25 kg/m

motery 18,8 -23,5
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Lietuvos diabeto asociacijos (LDA) misija — siekti, kad
geréty cukriniu diabetu serganciyju gyvenimas. LDA rengia ir
propaguoja metoding literatlira, leidzia laikrastj ,,Diabetas”,
organizuoja seminarus, konferencijas, diabeto mokyma savo
bustinéje, stovyklose.

Jeigu norite gauti reikiama parama sau, taip pat padéti
kitiems zmonéms gerinti savo sveikata, tapkite LDA nariu. Kuo
daugiau suburta nariy, tuo didesnés Asociacijos galimybés
' tobulinti diabeto kontrole.

Cukralige susergama, kai sutrinka kasoje insulino gamyba
arba kai organizmas negali jo veiksmingai panaudoti. Insulinas
— tai kasos hormonas, reguliuojantis medziagy apykaita.
. Insulinas padeda lasteléms isisavinti gliukoze. Sutrikus insulino
gamybai ar jo veiklumui, organizmas nebegauna energijai
' palaikyti reikiamos gliukozés, nors jos kraujyje gauséja,
' vystosi vadinamoji hiperglikemija. Taigi be insulino
organizmas negali pasiimti energijos i§ suvalgyto maisto.

Yra du pagrindiniai cukrinio diabeto tipai.

Itipo diabetas
Dazniausiai I tipo diabetu suserga vaikai ir jauni zmonés. Jie
gydomi tik insulinu. Biitinos kasdienés injekcijos.

II tipo diabetas
Juo serga vyresni negu 40 m. amziaus zmongés. Susirgimo
priezastis — kasa gamina nepakankamai insulino arba sutrikgs jo
veiksmingumas. Gydoma dieta, antidiabetinémis tabletémis ar
insulinu.
Sergantiesiems II tipo diabetu skiriamas insulinas, kai:
« ryski hiperglikemija (daugiau nei 16 mmol/l) nuo pat ligos
- diagnozavimo pradzios. Véliau gydymas koreguojamas,
ivertinus paciento amziy, kiino masés indeksa (KMI),
metaboliniy sutrikimy laipsni;

* nepakankamai kompensuojama glikemija maksimaliomis
geriamyjy vaisty dozémis;

* pazeisti gyvybiniai organai,

* ruoSiama operacijoms;

« iStinka Gmus miokardo infarktas;

» progresuoja diabeto komplikacijos — nefropatija,
retinopatija, polineuropatija su skausminiu sindromu;

* nustatomas néStumas ar laktacijos metu;

* geriamieji vaistai sukelia alergija.

Kartais laikinai skiriamas insulinas, kai susergama
Salutinémis ligomis (pneumonija, gripu ar kt.) ar nevaldomas
diabetas, §lapime atsiranda acetono.

Pagrindiné insulino terapijos uzduotis — valdyti glikemija
imituojant sveikos kasos darba. Kad biity galima imituoti

fiziologin{ insulino iSskyrimo modelj, gaminami jvairios veikimo
trukmés insulino preparatai. Tai: .

s greito veikimo," butina Svirksti prie§ pat valgj ar tuoj
pavalgius, = G <

* trumpo veikimo insulinai; jie Svirksciami 30 min. pries valgi,

« vidutinés veikimo trukmeés,

«ilgo veikimo,

* misris, vadinamieji dvifaziai.

Diirio vieta reikia nuolat keisti, nes gali sukietéti oda, tada blogéja

insulino rezorbcija. Pilvo srityje susvirkstas insulinas { krauja patenka
grei¢iau nei susvirksStas i Slauni, todél biitina gerai pasirinkti vieta
injekcijai. Geriausia greito ar trumpo veikimo insulinus $virksti { pilva, o
vidutinés ir ilgos trukmiy—i $launi.

Cukrinis diabetas neiSgydoma, bet kontroliuojama liga. Norint
iSvengti komplikaciju bei uzkirsti kelia ju progresavimui, biitina:

* planinga mityba (tinkamos maisto raSys, teisingai nustatytas
produkty kiekis) ;

* fizinis aktyvumas;

* gydymas vaistais (tabletémis ar insulinu);

« savikontrolé (pats pacientas turi reguliariai matuoti glikemija per
visa para);

* nors karta per metus istirti lipidus — atlikti bendro cholesterolio,
mazo tankio lipidy, didelio tankio lipidy ir trigliceridy tyrimus;

» glikuota hemoglobina tirti kas 3 mén.;

* kas 3 mén. kartoti mikroalbuminurijos tyrima;

* matuoti kraujo spaudima; jei jis padidejgs, reguliariai vartoti vaistus;

* konsultuotis pas oftalmologa ne re¢iau kaip karta per metus.

Svarbi nuolatiné kojy priezitira. Atsiradus nuospaudoms ar kitokiems
pédu pazeidimams, reikia kreiptis { diabetinés pédos specialista ar
gydytoja. Kartg per metus gydytojas turéty patikrinti pédy jautruma ir
pulsapédose.

Pacientas turi sukaupti kuo daugiau ziniy apie diabeta, galimas jo
komplikacijas, dieting mityba, vartojamo insulino savybes — veikimo
kreive, injekcijuy ir valgymo laiko derinima. Tik tada jis gali pats sau
padéti iSsaugoti kuo normalesng savijauta. To ligoni moko gydytoja ir
slaugytojos. Taigi labai aktualus yrareguliarus mokymasis.

Diabeto kontrolés rodikliai

Diabeto valdymo tikslas -iSvengti ilgalaikiy ligos pasekmiy, imtis
atsakomybés uz savo sveikata. Kiekvienas sergantis zmogus, iSmokes
valdyti diabeta, gali buti aktyvus, normaliai gyventi. Todél reikia:

* kontroliuoti diabeto simptomus;

« sureguliuoti ir palaikyti tinkama kiino svori (KMI <25);

 mankstintis, sportuoti, atsizvelgiant { amziy, bendra sveikatos buklg;

* pasiekti ir palaikyti kuo normalesni kraujo gliukozés kiekij (4,4-6
mmol/l nevalgius, maziau kaip 10 mmol/l - 1 val. po valgio, maziau kaip
7,5 mmol/l-2 val. po valgio);

* pasiekti normaly (maziau kaip 6,5 mmol/l) glikuoto hemoglobino
rodikli;

* koreguoti kraujospudi, kad biity ne didesnis kaip130/ 80 mm/Hg.;

« siekti, kad biity bendras cholesterolis <4,8 mmol/l, didelio tankio
lipidai (DTL) > 1 mmol/l, mazo tankio lipidai (MTL) <3,0 mmol/l,
trigliceridai (TG) <1,7 mmol/l;

« sekti kraujo kreSumo rodiklius;

* stengtis i§siugdyti gera savijauta.

Labiausiai zmogaus sveikata zaloja Gimios ir ilgalaikés diabeto
komplikacijos.

Umios komplikacijos

* Hipoglikemija - itin mazas gliukozés kiekis kraujyje (<3,3 mmol/l);

* Hiperglikemija — ypac gausu gliukozés kraujyje (> 13,3 mmol/l);

 Ketoacidozé — pavoju kelianti buklé, kai itin didelé glikemija ir
Slapime atsiranda ketony.

Ilgalaikés komplikacijos

* Apakimas;

* Inksty veiklos sutrikimai;

« Sirdies priepuoliai ir ritmo sutrikimai;

* Nervu pazeidimai;

* Koju susirgimai (jvairios infekcijos, dél kuriy reikia
amputacijos);

* Danty gedimai;

* Daznéjancios uzkreciamosios ligos;

« Impotencija (seksualinés problemos);

* Néstumo sutrikimai.

Hipoglikemijos priezastys

 Per mazai suvalgyta maisto, praleistas valgymas ar i§ viso
neuzkasta;

* Per daug mankstintasi;

* Per daug susileista insulino;

* Per didelé alkoholio dozé.

Hipoglikemijos poZymiai

* Drebulys ar svaigimas;

* Nervingumas ar irzlumas;

* Samonés sutrikimas;

« Pagreitéjgs Sirdies plakimas;

* Liipy ar liezuvio stingimas ar virpéjimas;

* Alkis;

* Samonés netekimas;

* Koma.

Hipoglikemijos gydymas

* Pusé stiklinés vaisiy sul¢iy, saldZios arbatos ar stikliné pieno;

* 5 gliukozés tabletés arba 3 gabaléliai cukraus;

* Gliukagono injekcija.

Patarimai, kaip prisiZiaréti sveikata

» Kasdien tikrinkite kraujo gliukozg, rezultatus rasykite
dienyne; venkite gliukozés kiekio svyravimuy. Jei glikemija
kaitaliojasi - tai labai didelé, tai labai maza, bitina imtis
priemoniy, konsultuotis su gydytoju.

« Kasdien apzitrékite kojas;

* Bent 5 dienas per savaitg mankstinkités;

« Laikykités mitybos plano;

« Kasdien valykite dantis;

* Nertkykite;

« Atsisakykite alkoholio. Jei vartojate Svenciy metu, ribokite
jo kieki. Negerkite jo alkani, venkite saldziy gérimy — likerio,
saldaus vyno ir pan. Didziausias alkoholio kiekis per para: stipriy
gérimy—iki 100g, sauso vyno —ne daugiau kaip viena tauré, alaus
—ne daugiau kaip butelis (330 ml.). Uzkaskite, jei geriate, kad per
daug nesumazéty kraujo gliukozés. Pamatuokite gliukoze
i$gérus, kad jaustumétés saugus dél galimos hipoglikemijos;

* Pagal gydytojo paskyrima leiskités insulina;

* Insulino atsargas laikykite Saldytuve;

* Reguliariai tikrinkite ir koreguokite kraujo spaudima;

* Saugokite oda nuo jdréskimy, nusalimy, nudegimy;

* Susirgg kitomis ligomis dazniau matuokités kraujo gliukozg, jei jos
daugiau kaip 13,3 mmol/l, tikrinkite ketonus, gerkite daugiau skyséiu;

* Reguliariai lankykités pas akiy gydytoja itkitus specialistus;

e Vykdami | keliong nepamiréki‘g_eé_fg i maisto, insulino,
savikontrolés aparato, diabeto identifikavimo a €s ar pazymejimo;

* Ismokykite $eimos narius_ir“draugus patikrinti_kraujo gliukozg,
susvirksti gliukagona, kad prireikus galety padéti;

* Daznai konsultuokités su savo gydytoju, slaugytoja diabetologe ir
kitais sveikatos priezitiros komandos nariais.




