Seimai skirtos gairés

Kaip suvokti diabetg




Ar zinia apie diabetg gali paskatinti jasy artimuosius gyventi sveikiau?

Tikriausiai nustacCius diabetg, jums i$ karto kilo galybé klausimuy, kalnai
abejoniy, nuogastavimy. Greic¢iausiai, net nekilo minéiy j savo ligg
pazvelgti kaip j galimybe jums ir jasy Seimai gyventi sveikiau. Tiesa
ta, kad diabetas gali padéti jusy Seimai labiau vertinti sveikata.
Kodél? Ka gi, tai kaip diabetas veikia jasy organizma, labai priklauso nuo
kasdieneés rutinos, pvz., mitybos jprociy ir veiklos. Jisy Seimos nariams
daugiau suzinojus apie diabeta, gali kilti labai daug diskusijy apie dienos
rezima, apie tai, kokig jtakg sveikatai turi maistas ir fiziné veikla, o ypac
sergantiems diabetu.

Diabetas
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Siy gairiy paskirtis padéti geriau suvokti ir priimti diabetg jasy
gyvenime. Tokia diagnozé gali paskatinti labiau rdpintis savimi, o tai
pavyksta zymiai lengviau, kai Zinote savo organizmo poreikius, be to,
gali atsiverti daugiau galimybiy diskusijoms su $eimos nariais apie
sveikesnes alternatyvas. Norime paraginti naudotis Siomis gairémis
tarpusavyje kalbantis su Seimos nariais apie diabetg ir jo vaidmenj
jusy gyvenime.



) Pokalbio tema
Kas tas diabetas? %Zs Paaiskinkite

artimiesiems ir

1 dalis: Apie diabetg

Turbat tai pirmas j galvg atéjes klausimas isgirdus diagnoze. Arba Svarbiausia, nepamirsti, kad jis nekalti dél diabeto, ir néra prasmés draugams, kad
galbat pirmas artimyjy ar draugy uzduotas klausimas. Atsakymas save kaltinti. Susiddréte su netikétais pokyciais, taciau turite galimybe
priklauso nuo to, kokio tipo diabetu sergate. juos kontroliuoti.

jasy liga yra jasy
organizmo signalas,
kad kazkas iSsiderino

INSULINAS + GLIUKOZE = ENERGIJA 1 TIPAS ~ BB U (i1 [ (2
atkreipti démes;.

Sergant 1-ojo tipo diabetu,

INSULINAS > :
~ jusu kasa negamina
JUSU ORGANIZMAS NAUDOJA insuling e
INSULINA TAM, KAD GLIUKOZE B o bek] kraulle
pr— PAVERSTU ENERGIJA Y el oAt

Sergant 2-ojo tipo diabetu, JL Gliqkozé, dar
jusy kasa arba gamina e’e® C/& vgdl.nama c.u.kraus
nepakankamai insulino, ] kleklp k.raUJyJe, yra
arba organizmas nepajégus pagrindiné cukraus
ENERGIJA ji naudoti rasis gaminama

organizmo i$ suvartoto

GESTACINIS DIABETAS maisto, daugiausia i$
angliavandeniy

Esant gestaciniam diabetui,
- organizmui sunku naudoti l Energija yra
insuling néStumo laikotarpiu 1 generuojama i$
gliukozés

Roche Diabeto prieZitiros gairés kaip suvokti diabeta | 3 puslapis



Kas yra cukraus kiekis kraujyje?

Kai tik pripaZinsite, kad diabetas yra nauja jasy organizmo baklé, kurig
galima kontroliuoti, tada jas ir jasy artimieji tikriausiai panorésite apie
tai suzinoti daugiau. Supratimas, kaip kontroliuoti diabetg, prasideda
nuo Ziniy apie cukraus kiekj kraujyje.

Jusy sveikatos prieziaros specialistas
informuos jus apie cukraus kiekio kraujyje
patikra. Dauguma zmoniy matuoja cukraus
kiekj kraujyje duriu j pirSta ir paimdami maza
laselj kraujo ant tyrimo juostelés, esancios
matavimo prietaise - gliukozés kiekio kraujyje
matuoklyje.’

Konsultuodamiesi su gydytoju batinai pasizymékite, kiek
daznai reikia tirtis cukraus kieki kraujyje ir ka daryti su
gauta informacija.

Kiek daznai reikia tikrinti cukraus kiekj kraujyje?

2. Koks cukraus kiekis kraujyje jums yra idealus? Koks cukraus
kiekis jums yra didelis? Koks kiekis yra normalus?

3. ArZinote, kg daryti, jeigu jasy cukraus kiekis kraujyje yra
pavojingai mazas (hipo)?
4. Ar reikia vartoti kokius nors vaistus?
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Suvokti praeities situacijg yra lygiai taip pat
svarbu, kaip ir zinoti, kuria kryptimi pasuksite.

Vos tik jprasite keletg karty per dieng tikrintis cukraus kiekj kraujyje,
pastebésite, kad tyrimo rezultatai tai kyla, tai krinta. Kg tai reiskia?

* Masy lgstelés naudoja cukry kaip degalus.? Masy organizmas
jsisavina daugiau cukraus skaidydamas masy suvartojamas
kompleksines maistingas medziagas.

* Cukrus istirpsta masy kraujyje ir tada insulino pagalba patenka
j lasteles. Kartais jis tiesiai patenka j Iasteles, kurioms nedelsiant
reikia kuro, arba insulinas gali jj atidéti audiniuose, kaip antai
raumenyse, kepenyse ir riebaliniuose audiniuose, vélesniam
laikui.®

Cukraus kiekio kraujyje patikra - tarsi

‘ degaluy kiekio stebéjimas automobilyje.
Suzinome, kiek Siuo momentu
organizmas turi degalu.

Gliukozés kiekio
kraujyje matuokliai
arba monitoriai

yra mazi rankiniai
prietaisai, kuriuos
galite naudoti
namuose (arba bet
kur Kkitur) ir pasitikrinti
cukraus kiekj kraujyje.
Jums prireiks darimo
prietaiso, kad
galétuméte saugiau
jsidurti j pirsta, ir
uztektinai tyrimo
juosteliy.

Pasitarkite su
gydytoju ar vaistininku
apie galimybes ir
apie tai, kas jums
veiksmingiausia.

Pokalbio tema

Sis straipsnis - tai
zaismingas budas
patikrinti artimyjy
Zinias ir kuo daugiau
drauge suzinoti apie
cukraus kiekj kraujyje.



Koks rySys tarp suvartojamo PORCIJU |VAIROVE

maisto ir cukraus kiekio kraujyje? DYDIS PADEDA

__ ) _ ) Ar suvalgote etiketéje Ar jusy maiste gali bati
Tam, kad jasy organizmas kuo geriau funkcionuoty, rekomenduojama kieki, ar  daugiau darzoviu, viso griido
neproSal baty strategiSkai numatyti, kg ir kada daugiau? Tam, kad baty papraséiau  produkty ir sveikujy riebaly?
valgysite. Juk nebdna taip, kad viena dieta tikty nustatyti tinkama kiekij, ekspertai Pupelés, zirniai ir lesiai — puikus

visiems diabeto atvejams, taciau reikia jvertinti, kuo pa-taria maistﬁ dalyti l angliavandfmiq p_avyzdy{s: juose .
giuo metu maitinatés ir nuspresti, ar tai tinka jums ir rekomenduojamas porcijas.® Tai daug lastelienos ir nuo jy paprastai
sy artimiesiems ' neblogas budas suzinoti, kiek suvalgyti, cukraus kiekis kraujyje po valgio

net tada, kai Iékstéje yra daugiau. pavojingai nesokinéja.®
Gali biti visai smagu iSmokti
»1S akies“ normuoti savo porcijas.

LAIKAS IRGI ANGLIAVANDENIAI
SVARBU TAIP PAT SVARBUS

Praleidziate valgymus ar ISsiaiSkinkite kiek ir kokius angliavandenius
valgymu laika tolygiai paskirstote jus vartojate, ir kaip jie veikia jisu cukraus

pagal valandas? Kiek daznai kiekj kraujyje. Perdirbti maisto produktai
uzkandziaujate vakarais ir kaip tai ir baltujy grady gaminiai, pvz., ryziai ir
Savo siekiamybes turékite pries akis veikia jiusy cukraus kieki kraujyje? = makaronai, gali sukelti staigy cukraus
Skirkite Siek tiek laiko ir uzsiradykite Apskritai, pusrycCiauti geriausia kiekio padidéjima, o nuo sudétiniy
L S . . S praéjus kelioms valandoms nuo angliavandeniuy, kaip antai pilno
siekiamybes bei zingsnius jas pasiekti. N : s o
vo L . . . pabudimo ir visy valgymuy laika grudo produktu, cukraus kiekis
Pavyzdziui, jeigu jasy tikslas numesti svorj, paskirstyti vienodais didéja léciau, taciau juos
'?USlStaltyk'te, kiek svorio planUOJa_te numestl Ir Sio intervalais, kad cukraus  virSkinant cukraus kiekis
tikslo jvykdymo datg. Tada pasizymékite keleta kiekis i$likty pastovus  kraujyje biana kurj

priemoniy Siam tikslui pasiekti. istisa diena.” laika padidéjes.*
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Koks rySys tarp fizinés veiklos ir cukraus kiekio kraujyje?

Bana dieny, kai diabetg sukontroliuoti paprasc¢iau, bana dieny, kai
nelabai, todél batina surasti bady, kaip islikti aktyviems. Anksc¢iau ar
veéliau, tikrindamiesi cukraus kiekj jas pamatysite, kad skai¢ius yra
didesnis, negu turéty bati. Taip atsitikus, iSbandykite keletg alternatyvy:

* |3gerkite stikling vandens
» Pakvieskite draugus ar artimuosius, drauge pasivaikscioti
* Apeikite keletg raty aplink biuro pastatg

* Nueikite j Sokius

Gera naujiena diabetu sergantiems Zmonéms
ta, kad nors insulinas ir ne toks veiksmingas
kontroliuojant cukraus kiekj kraujyje, raumenys
ISlieka visiSkai pajegus atlikti savo darbg, tai yra
deginti cukry, kad galétumete judéti.
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Bet kokia fiziné veikla, kuria jas uzsiimate, padeda sumazinti jasy cukraus
kiekj kraujyje realiu laiku, pavalgius. Lygiai taip, kaip i$ pilno bako
degalai eikvojasi net vaziuojant trumpg atstuma, lygiai taip, nors ir 15
minuciy fizinés veiklos gali pakeisti cukraus kiekj kraujyje. | dienotvarke
jtraukus fizine veiklg, sustiprés raumenys, todél taps pajégesni atidéti
daugiau cukraus.® Tai reiSkia, kad kuo aktyvesni esate, tuo paprastesné
ilgalaiké cukraus kiekio kraujyje kontrolé. Be to, fiziné veikla padeda
numesti svorio, sumazina stresa, padeda iSsaugoti sgnariy lankstuma,
mazina Sirdies ligy bei insulto rizikg ir teikia daugiau energijos!®

Cukraus deginimas...

...kaip zefyrai ant lauzo

2

Pokalbio tema

Gal galite jtraukti
savo artimuosius ir
paprasyti, kad jus
pakontroliuoty?
Paprasykite ju,

kad jums padéty
siekti savo tikslo ir
pakontroliuoty jasy
fizinj aktyvuma.



2 dalis: Suvokite, kg batent jums reiskia diabetas

Diabetas - tai jasy organizmo signalas, kad suvartoto maisto virtimo energija procese yra gedimy. Paprastai mums tai yra savaime suprantama tol,
kol tai neturi jtakos masy kasdienei veiklai. Gera savijauta ir vidiné pusiausvyra yra labai asmeniski. Atlikite Siuos Zingsnius ir pabandykite i$siaiskinti,

kas jums suteikia vidinés pusiausvyros.

Pazinkite savo organizma

Jvertinkite savijauta. Cukraus kiekio
kraujyje padidéjimai ir sumazejimai
arba dazni staigls pokyciai veikia
nuotaika: galite pasijusti iSsiderine,
lidni ir pavarge. Pabandykite
iSsiaiSkinti tokios savijautos priezastj:
1. Koks yra mano cukraus kiekis
kraujyje? Didelis ar mazas? Kokiy
veiksmy a$ turiu imtis?

2. Ar yra taip buve anksciau? Jeigu
taip, gal vertéty pasikalbéti apie tai
su mano gydytoju?

3. Sutriko miegas, jauciu stresg ir
nuovargj? Ka a$ galiu padaryti, kad
iSspresti Sias problemas?

Atkreipkite démesj j savo organizmo
signalus, uzsiraSykite pagrindinius
klausimus gydytojui ir kartu jas galite
sudaryti veiksmy plang, kuris padéty
jums pasijusti geriau.”

Bukite saziningi

Gave pagrindinius jasy gydytojo nurodymus,
pamastykite apie tolesnius savo zingsnius.
|prociai suteikia komforto, taciau svarbiausia
- sveikata. Kartais drasai keistis gali prireikti
nusistatyti sveikesniy gyvensenos alternatyvy
prioritetus. Truputis intuicijos ir Siek tiek
pabendravimo su savimi, savo gydytoju ir
artimaisiais apie gresiancius pokycius, padés
sulaukti pagalbos bei paramos i$ aplinkiniy.
Bakite saziningi su savimi ir iSsiaiSkinkite,
kokie pokyc¢iai atitinka jasy asmenybe ir
tikslus.

,Jeigu diabetas tinkamai
kontroliuojamas, tai nesukels

Jjokiy pasekmiy.”
—Dr. Bill Polonsky
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,Motyvacija yra
visa ko pradzia. |protis -
varomoji jega.”
—Jim Ryun, Olimpiné lengvosios
atletikos zvaigzde

Bukite atsakingi

Gebéjimas ar negebéjimas kontroliuoti
diabetq priklauso nuo noro keistis.
Pagrindinis dalykas siekiant kontroliuoti
diabetg yra savo gyvenimo bado kontrolé,
net tada, kai mieliau pasimégautuméte
gundanciu desertu ar praleistuméte
treniruote.

Pradékite nuo pasidalinimo informacija,
kurig jas suzinojote Siose gairése. Kai visi
jusy artimieji zinos, kodél svarbu laikytis
sveikos gyvensenos jprociy, jausités
atsakingesni vieni uz kitus.

Bukite atviri

Diabeto kontrolé - tai viso
gyvenimo kelioné. Ejimas
Siuo keliu kartu su jums
brangiais Zmonémis, gali
padéti jums lengviau laikytis
naujy jprociy, be to, tai gali
juos paskatinti taikytis prie
tam tikry teigiamy pokyciy.
Kartais iSbandyti naujg
recepta, pakeisti dienos
rezimg arba prasitarti
artimiesiems apie savo
poreikius gali bati nedrasu
ar net baugu. Taciau
netrukus pamégsite naujus
receptus ir suvoksite jy
naudg sveikatai bei jprasite
kalbéti su aplinkiniais net
ir apie gyvenima sergant
diabetu.



Daugiau suzinoje apie diabetg ir jo jtakg jasy gyvenimui, su artimaisiais
ir draugais sukurkite pagalbos sistema. Kalbékite apie teigiamus ir
neigiamus dalykus."" Padédami savo draugams ir artimiesiems perprasti
diabeta, sveikatg ir savo iSgyvenamus pokycius, sudarysite galimybe
kiekvienam pasidalyti savo jzvalgomis ir suteikti pagalba.

A\ VENKITE DRAMATISKU
PAREISKIMU

AISKIAI ISDESTYKITE SAVO
POREIKIUS DRAUGAMS IR
ARTIMIESIEMS

4
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NELEISKITE, KAD JUS UZVALDYTY
JAUDULYS IR EMOCLJOS
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3 dalis; Padékite susivokti kitiems

Jeigu kalbédami apie diabetg su artimaisiais jauciatés keistai ir
nepatogiai, pasakykite jiems tai! Kartais paprasciau paaiskinti apie
ka nenorite kalbéti ir ko geriau nesakyti. Galbat praversty toks
bendravimo spasty Zzemélapis, kad baty galima jy iSvengti.

A INFORMUOKITE, NEPULKITE

toahy
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ath

L1

4
vy

ATRASKITE MOTYVACUA
TIKSLUOSE, NE KALTINIMUOSE

Dramatizavimas

Oi, a$ niekada negalésiu
sukontroliuoti savo cukraus!

Ir kodél tai turéjo nutikti batent man?

Daugiau niekada negalésiu
pasilinksminti!

Aiskiai iSdéstykite savo
poreikius

Nekreipkite démesio, kai jasy
akivaizdoje tikrinuosi cukraus kiekj
kraujyje.

Sustabdykite prasau automobilj;
man reikia uzkasti.

Gal galétume namie turimus

saldumynus laikyti kur nors kitur,
kad jie manes negundyty?

Nugalékite jaudulj ir
emaocijas

Bent vienas geras dalykas, kurj
darau, kad kontroliuoc¢iau diabeta?
| ka galéciau kreiptis pagalbos?

Informuokite, nepulkite
Man gydytojas saké, kad jeigu
sportuoju, nieko tokio kartkartémis
pasilepinti skanéstais.

Kokios knygos ar internetiné
medZiaga galéty padéti mano
artimiesiems suvokti diabetg?

Motyvuojantys tikslai
Siekdami rezultato, nusistatykite
mazesnius tarpinius tikslus.
Nustatykite Seimos tikslus, kad
kiekvienas stengtusi gyventi sveikiau.
Suplanuokite nubégti 3 km,
iSvykite | kelione baidarémis arba
iSmokite Zaisti tenisa.



Sveskite net ir mazytes pergales

Mokéti rapintis sveikata ir kontroliuoti diabetg gali atrodyti nepasiekiama,
Zymiai paprasciau save kankinti cukraus kiekio skaiciais arba kaltinti
save uz netinkamai pasirinktus uzkandzius. Nepasiduokite! Geriau
Sveskite net ir mazytes pergales!

Gal Siandien pabudus cukraus kiekis buvo mazesnis negu vakar? Gal
kartu su vaikais pagaliau iSsiruo$éte pasivazinéti dviraciais? Gal praeitg
savaite pavyko pasimégauti mazaangliavandene dieta? Tai tik keli mazy
pergaliy pavyzdziai ir pretekstas jas Svesti. Paskambinkite ar parasykite
savo artimiesiems arba net prisijunkite prie forumo ir pasidalinkite
dziugia naujiena apie savo pergale, padrasinkite kitus, atsiddrusius
tokioje pacioje padétyje.

Yra toks senas posakis, kad Zinojimas yra
jéga, o tai tinka ir diabetui, kaip ir viskam
kitam. Aptarimas ir dalijimasis Ziniomis,
kurias jas jgijote i$ Siy gairiy, yra pirmas
zingsnis, kurio turi imtis jasy artimieji, todél
kiekvienas turi galimybe imtis teigiamy
veiksmy sveikatos ir gerovés labui.

V4
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MaZos sSventés p

Savo mazytéms pergaléms atSvesti nebdtina iSleisti daug pinigy
ar kurti grandiozinius planus. Stai keletas smagiy idéjy:

* Nusipirkite géliy, kad visi galéty grozétis

* Prie kédés pririskite baliong ir pasidalinkite savo sékme su
klausinéjanciais kolegomis

* | socialinius tinklus jkelkite asmenuke ir pasidziaukite
pergale su draugais

Pasidalinkite tuo, ko iSmokote apie diabeta:
tegul jusy teigiamas sveiko gyvenimo budo
pavyzdys tampa Sviesuliu ir siekiamybe jusy
artimiesiems.
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