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Tarptautinés diabeto federacijos duomenimis, 2021 m. 536,6 mln. Zmoniy sirgo cukriniu diabetu, ir
numatoma, kad 2045 m. serganciyju skaiCius pasieks apie 783,7 min. visame pasaulyje. Respublikinés Vil-
niaus universitetinés ligoninés (RVUL) gydytoja endokrinologé ir Vilniaus universiteto docenté dr. Lina
Zabuliené sako, kad sergant diabetu pacientams ir jy artimiesiems kyla nemazai i§$ikiy — nuo reguliaraus
vaisty vartojimo ir nuolatinio gliukozés rodikliy stebéjimo iki mitybos ir fizinio aktyvumo sustygavimo bei
gebéjimo laiku priimti tinkamus sprendimus, imiai pasikeitus sveikatos biuiklei. Situacijg sunkina ir tai, kad
sergantieji diabetu daZnai serga ir keliomis gretutinémis létinémis ligomis, todél reikia derinti visu ju gy-
dyma ir uZtikrinti dar uolesne saviriipa.
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Respublikinés Vilniaus universitetinés ligoninés gydytoja endokrinologé, Vilniaus universiteto doc. dr. Lina Zabuliené.
Asmeninio albumo nuotr.

Gydymo sékmé nemaza dalimi yra paciento rankose

,,Cukrinis diabetas yra daugialypé liga, todél, siekiant tinkamai valdyti ligg ir laiku i§vengti komplikacijy,
reikia veiksmingy inovatyviy savirtipos ir gydymo strategijy, individualizuotos prieziiiros ir nuolatinio budrumo,
— teigia gydytoja endokrinologé dr. Lina Zabuliené. — Pagrindinis diabeto gydymo tikslas — optimali gliukozés
kiekio kraujyje kontroleé, nes gliukozés kiekio svyravimai gali lemti Gimias ir létines komplikacijas. Dél Gimiy
komplikacijy zmogy gali istikti hipoglikemija, kai gliukozes kiekis nukrenta iki 3,9 mmol/l ir Zemiau, arba prie-
Singai — esant labai aukStam gliukozés kiekiui gali iSsivysti diabetiné ketoacidozé ar kitos bukleés, nulemiancios
poreikj skubiai hospitalizacijai. Dél nepakankamai veiksmingo gydymo ir ilgalaikio gliukozés kiekio padidéjimo
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gali vystytis diabetiné retinopatija (pazeidziamos akys ir blogé¢ja regéjimas), diabetiné nefropatija (pakenkiami
inkstai, blogéja inksty veikla ir vystosi létiné inksty liga), diabetiné polineuropatija (daugiausia pazeidziami kojy
nervai, sutrinka pédy jautrumas, atsiranda jy skausmai, deginimo pojitis). Daznai diabetu sergantj zmogy tarsi
neprasytas duetas lydi Sirdies ir kraujagysliy ligos, ji gali istikti miokardo infarktas, insultas ar gali biiti pazeistos
kojy arterijos, todél vystosi periferiné arterijy liga.*

Pasak gydytojos endokrinologés, s¢kmingam diabeto gydymui nemazai jtakos turi ir paties paciento moty-
vacija bei jsitraukimas j gydyma, pastangos laikytis gydytojo rekomendacijy, pasirengimas mokytis ir bendradar-
biauti, taip pat drasa kreiptis pagalbos, susidiirus su netikétomis situacijomis. Ji iSskiria keletg svarbiy aspekty,
padedanciy ,,priimti ir susigyventi“ su diabeto diagnoze ir sékmingai valdyti Sia liga, i$laikant gyvenimo kokybe
bei galimybe¢ dziaugtis gyvenimu ¢ia ir dabar:

« aktyvus doméjimasis ir patikima informacija apie sveikata, savirtipa bei vaisty vartojima;

* reguliarus visy vaisty vartojimas, juos vartojant nustatytu laiku ir rekomenduota doze;

* nuolatinis savo savijautos stebé&jimas, reguliari saviriipa;

* rizikos veiksniy mazinimas ir sveika gyvensena;

* artimyjy jtraukimas j ligos pazinima;

* bendradarbiavimas su gydanciu gydytoju ir slaugytoju diabetologu.

K3 svarbu aptarti su specialistu konsultacijos metu

Gydytoja dr. Lina Zabuliené pataria kiekvieno pokalbio su gydytoju ar slaugytoju diabetologu metu biitinai
aptarti 3 dalykus — ka ir kada pacientas turi matuoti ir registruoti, j kokias biikles reikia reaguoti nedelsiant ir
kokius, kaip ir kada vaistus vartoti.

,.Namuose matuoti rekomenduojama jvairius sveikatos ar gyvensenos rodiklius: gliukozés kiekj, arterinj
kraujosptdj, svorj, ketony kiekj §lapime, iSgeriamy skysc¢iy ir suvalgomo maisto kiekj, nueity zingsniy skai¢iy ar
aktyvaus judéjimo laika, taip pat stebéti pédy ir vaisty Svirk§timo viety bukle ir kt., — vardija gydytoja endokrino-
logé. — Pacientas turéty zinoti, kokiems rodikliams esant (pvz., hipoglikemija ar hiperglikemija, pakilgs arterinis
kraujospiidis, svorio pokyc¢iai ar pan.) ir kokiems simptomams pasireiskus biitina laiku kreiptis pagalbos | gydytoja
arba skambinti Bendrajam pagalbos centrui 112, taip pat — kokius vaistus vartoti, tarkime, pakilus temperatiirai,
kaip keisti vartojamy vaisty nuo diabeto dozg¢ susirgus timia liga ar pablogéjus kity létiniy ligy buklei.*

Sveika gyvensena — privalomas gydymo recepto ingredientas

Susirgus diabetu, o ypa¢ pradéjus vartoti insuling, daugumai pacienty tenka kurti naujg mitybos ir fizinés
veiklos ruting. ,,Keisti gyvenseng tikrai néra lengva, tam reikia ne tik iSmanymo, bet ir valios, kasdieniy pastangy,
o svarbiausia — tikéjimo, kad pavyks. Taciau kasdien sgmoningai ugdomi naujos gyvensenos ir savirtipos jgudziai
ilgainiui duoda isties puikiy rezultaty — gera savijauta, didesnj produktyvuma, pozityvia nuotaika“, — aiskina gy-
dytoja dr. Lina Zabuliené.

Kalbant apie serganciyjy diabetu mityba, specialisté pataria pacientams j 1€kste Zvelgti ne ,,alkano vilko®,
bet maisto kritiko akimis ir suvalgytus kasnius registruoti mitybos dienyne. ,,Detali mitybos ,,inventorizacija“ gali
atskleisti daug taisytiny jprociy, — tikina gydytoja endokrinologé. — Nustatyta, kad sumaZinus greitai jsisavinamy
angliavandeniy ir aukstg glikeminj indeksa turin€iy produkty kiekj, ribojant perdirbty maisto gaminiy vartojima,
teikiant pirmenybe namie gaminamam ir subalansuotos sudéties maistui, kiekvieng valgj pradéjus nuo skaiduly
turin€iy darzoviy, tesiant baltymingais maisto produktais ir tik véliau valgant angliavandeniy turintj maista, galima
reik§mingai pagerinti visus diabeto kontrolés rodiklius ir ypa¢ gliukozés kiekj po valgio. Kylant klausimy ar pri-
reikus patarimo, nuo ko ir kaip pradéti pokycius, biitina pasikonsultuoti su gydytoju dietologu, slaugytoju diabe-
tologu ar gydytoju endokrinologu.*
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Neatsiejama diabeto gydymo plano dalis — fizinis aktyvumas. Strukttruota fiziné veikla, pasivaik$¢iojimai
ir kitos laisvalaikio veiklos gerina savijauta, mazina arterinj kraujospiidj, gliukozés kiekj kraujyje, teigiamai veikia
Sirdies ir kraujagysliy sistemos bukle. Kartu su fizine sveikata geréja ir psichologiné savijauta, pleciasi interesy
laukas, draugy ratas, patiriamas bendravimo malonumas ir motyvacija tgsti tokia veikla.

15-15 taisyklé ir kitos svarbios rekomendacijos

Dr. Lina Zabulien¢ atkreipia démesj, kad, planuojant fizinj aktyvuma, svarbu jvertinti, ar pakaks suvalgyto
maisto, ar suvartota pakankama vaisty dozé, kitaip gali netikétai sumazéti gliukozés kiekis kraujyje ir istikti hi-
poglikemijos priepuolis (kai gliukozés kiekis mazesnis nei 4 mmol/l). Jei iStinka hipoglikemija ir gliukozés kiekis
tampa mazesnis nei 4 mmol/l, reikia skubiai veikti, pritaikant 15-15 taisykle¢: t. y. nedelsiant suvartoti 15 g greitai
jsisavinamy angliavandeniy ir po 15 min. pasimatuoti gliukozés kiekj kraujyje. Jei jis ir toliau iSlicka mazesnis nei
4 mmol/l, biitina vél suvartoti 15 g greitai jsisavinamy angliavandeniy turin¢io maisto produkty. Jei per 3 kartus
suvartojus 45 g gliukozés po 45 min. gliukozés kiekis kraujyje nepadidéja, — buitina kuo skubiau kviesti pagalba,
nes $iuo atveju galimai padéti gali tik gliukozés tirpalo j$virks§timas j veng ar gliukagono po oda.

Gydytoja pastebi, kad sergant diabetu kickvienas pacientas tampa tikru savo ligos ekspertu ir daznu atveju
geriausiai iSmano, kaip padéti sau kai kuriose situacijose. Taciau labai svarbu, kad ir paciento artimieji mokéty

atpazinti ir kuo anksciau pastebéti ,,raudonas véliavéles®, t. y. pirmuosius blogéjancios buklés pozymius.

ISmokite myléti save ir gyvenima

Gydytoja endokrinologé dr. Lina Zabuliené sako, kad pacienty pasitikéjimas savo gydytoju ar slaugytoju,
isitraukimas j gydymga, atidumas net ir menkiausiems simptomams, noras mokytis naujy dalyky ir dalytis savo
patirtimi padeda ilgiau i$likti sveikiems, savarankiSkiems ir jaustis reikalingiems.

,,Net ir nuolatinis savo rodikliy stebéjimas gali tapti jtraukiancia veikla — biina smagu palyginti savo kas-
dienius pasiekimus, pamatuoti ,,save Siandien® ir palyginti su ,,savimi vakar®, suprasti, ka galima padaryti dar
geriau, — teigia docenté dr. Lina Zabuliené. — Kita vertus, zinojimas, kaip elgtis tam tikrose situacijose, irgi skatina
saugumo jausmg bei pasitikéjimg savimi. Angly rasytojo Jonathano Swifto Zodzius ,,Geriausi pasaulio gydytojai
yra Dieta, Ramybé ir Linksmybé* patvirtina ir moksliniai tyrimai, jrode¢, kad emociné pusiausvyra, kokybiskas
miegas ir streso prevencija padeda lengviau suvaldyti létines ligas.*

Dr. Lina Zabuliené sergantiesiems diabetu pataria mokytis samoningo démesingumo ir atidos, atsipalaida-
vimo ir kvépavimo pratimy, meditacijos techniky, jsitraukti j bendraminéiy biirj ar serganciyjy diabetu bendruo-
menes, lavinti pozityvy poziiirj ir visose situacijose stengtis jzvelgti gerasias puses bei naujas patirtis. Savanorysté,
pagalba kitiems, dalijimasis ne tik savo riipesciais, bet ir dziaugsmu bei dékingumu taip pat gerina savijautg ir
padeda gyventi nejauciant ligos sunkumo.
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