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KAS IR GLIKOZE?

« Kad édat, oglhidrati (cukuri) jasu kundr tiek saskelti sikdka veida cukurd —
glikozé.

« Oglhidrati ir atfrodami maize, nsos, makaronos, graudaugos, kartupelos un
pdksaugos, pieméram, pupds un IEcas.

« Glikoze nondk asins pldsma un cirkulé kerment.

« PEc tam glikoze ieklUst ikviend kermena SUnd — 1a ir energijas avofs visdm
Sanam.

KAS IR INSULINS?

Insulins ir viens no hormoniem («kKimiskiem zinnesiem»), ko razo aizkunga
dziedzera B sUnas. Aizkunga dziedzeris atrodas aiz kunga.

s Insuling ir nepieciesams, lai glikoze varétu iek|at vairuma kermena sanu.
Tas darbojas ka «atslegar, atsieédzot stnas, lai tajds varétu iek|at glikoze.

KAS IR 1. TIPA CUKURA DIABETS?

« Cilvékiem ar 1. fipa cukura diabétu aizkunga dziedzeris pdrtrauc izstradat
insulinu.

« Bez insulina glikoze paliek asins plusma, jo nespéj iek|at STnas.
Tas noZimé, ka sunas nevar izmantot glikozi ka energijas avotu un glikoze
uzkrajas asins.



JUds edat malttti. Ediend esosie Insulins darbojas ka

oglhidrati kungrt atsléega, atslédzot
tiek saskelti, sanas, lai tajas varéetu
veidojot glikozi. ieklat glikoze.

Glikoze no kunga
uzsdcas asinis un
cirkulé kerment.
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KAS IZRAISA 1. TIPA CUKURA DIABETU?

« Nav precizi zindms, kas izraisa 1. tipa cukura diabétu.

« Diemzél 1. tipa cukura diabéta gadijuma B sanu bojdjums ir neatgriezenisks
un aizkunga dziedzeris neatveselojas.

« JUs nevarat inficéties ar 1. tipa cukura diabétu - ta nav lipiga slimiba.

KADI IR 1. TIPA CUKURA DIABETA SIMPTOMI?

« T4 k& vairums jasu SUnu nevar izmantot glikozi k& energijas avotu, jas varat
justies noguiris.
Glikozes Tmenis jasu asints palielinds, glikoze caur nierém ftiek izvadita
urnd - tas var palielindt urinésanas biezumu.

s 10 k& jas uringjat biezdk un urins satur daudz glikozes, jas zaudé&jat energijas
avotu un zaudegjat vairdk tdens, ka vajadzéetu.

« S0 iemeslu dé| varat justies |oti izslapis un, iesp&jams, izjust adens trakumu.
Varat arm zaudét svaru un justies vairdk noguris ka parasti.



KA TIEK ARSTETS
1. TIPA CUKURA DIABETS?

e Afcerieties, ka 1. tipa cukura diabéta gadijumad aizkunga dziedzeris
partrauc izstradat insulinu. Bez insulina glikoze paliek asints un nespéj iek|at
Sanas.

« Vienigad 1. tipa cukura diabéta arstésana ir insulina ievadisana.

Insulinu var ievadit tikai ar injekciju, jo nonsanas gadijuma insulinu deaktivizé
skabes, kas fiek izstradatas kung.

e Insulina injekcijas Jauj glikozei atkal iek|at SGnds.

Insulina injekcija lauj glikozei iek|Gt SGnas, kur t&
var tikt izmmantota ka energijas avots.
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If T|PAVCUKURA D|ABETAV
ARSTESANAS LIDZSVAROSANA

= INsulins ir jGievada katru dienu.

e Jums nepiecieSamais insulina daudzums bds japieldgo jums un jdsu
ikdienas vajadzibdm, jo prasibas péc insullna dazddiem cilvékiem,
&dieniem un dienam ir atskirgas.

= Atkarmbd no jasu vajadzibam arstésanaietver insulina ievadisanu vairdkas
reizes dienad.

e PEC insulina injekciju uzsdkSanas jas apgdsiet, k& ldzsvarot devu ar
apésto oglhidratu daudzumu un izmantoto energijas daudzumu. Tas ir
Tpasi svarigi, ja nodarbojaties ar fiziskiem vingrinGjumiem vai sportu.

St Iidzsvara apgdsana palidzés jums uzturét stabilu glikozes lTmeni asints -
ne parak augstu un ne pardk zemu!

OGLHIDRATI
INSULINS +/- VINGROJUMI



KAS NOTIEK BEZ ARSTESANAS?

s Lai izdzZivotu, SUnam ir jarazo enerdija, un vairumam kermena sanu Sis
energijas razosanai ir nepieciesama glikoze.

e Ja 3Unas nesanem glikozi, jo nav insulina, tas var atfrast citu metodi
energijas razosanai.

« Lairazotu energiju, Sanas var arrnodrdtt, izmantot faukus, bet ar §o metodi
rodas probléma. Kad sdnas energijas ieguvei nodrda taukus, tas izstradd
skabus savienojumus — ketonus.

Ketoni var uzkrdties asinis, izraisot stavokli, ko sauc par diabétisko
ketoacidozi.

« Diabétiskd ketoacidoze apvienojuma ar Joti augstu glikozes lTmeni asints
un stipru ddens zudumu - dehidrataciju ir nopietns kritisks stavoklis.

e JUs varat palidzet izvairties no diabétiskds ketoacidozes, izprotot un
pareizi arstéjot 1. fipa cukura diabéetu.

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica.






1. KA RIKOTIES 1.T1IPA
CUKURA DLABETA

GADIJUMA?

A. Ka parbaudtt glikozes lTmeni asinis?

B. Ka lietot diabéta dienasgramatu?

C. K& ievadrtt insulinu?

D. Ka rikoties, ja ir zems glikozes limenis
asinis (hipoglikeémijo)?

E. K& nkoties, jair augsts glikozes imenis
asinis (hiperglikemija)?
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/ A. KA PARBAUDIT
GLIKOZES LIMENT
0/ ASINIS?

KADEL MAN NEPIECIESAMS PARBAUDIT GLIKOZES

LIMENI ASINIS?

« Glikozes Tmenis asints mainds visu laiku. Esana, vingro3ana, GA
stress un slimiba var maintt jasu glikozes Tmeni. Jums ir jozino,  (EKEIRINGYAS
cik augsts vai cik zems ir jasu glikozes fimenis, lai varétu ASINIS

pieldgot arstésanu.
« Nevienam nepafik injekcijas vai asins pdrbaudes, bet vienigais precizais
veids, ka uzzinat glikozes limeni, ir veikt asins parbaudi ar darienu pirksta.

s Lai veiktu asins pdrbaudi no pirksta, uz plastmasas strémeles tiek novietots
neliels asins piliens. PEc tam, izmantojot nelielu ierici - glikometru, glikozes
fimeni var izmeért dazds sekundés.

« Sis darbibas reguldra veikiana un rezultatu saglabd$ana sava diabéta
dienasgramata tiek saukta par paskontroli.

Ir vairdki iemesli, kapéc 1a ir svariga:
« tG pardda, kad jasu glikozes limenis ir pardak zems (skatiet
nodalu 2D “Ka rikoties, ja ir zems glikozes limenis asinis?*);

« 10 pardda, kad jasu glikozes limenis ir pardak augsts (skatiet
nodalu 2E “Ka rikofies, ja ir augsts glikozes limenis asinis?”);

o 1@ palidz jums fdzsvarot insulina devu ar édiena
uznemsanu un fiziskajdm nodarbibdm.

« JUs ieveérosiet, ka vislabdk jataties tad, kad jasu 1. tipa cukura diabéts fiek
kontroléts - paskontrole palidzés jums to sasniegt!
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KADU GLIKOZES LIMENI MAN VAJADZETU CENSTIES
SASNIEGT?

= Glikoze tiek mérita milimolos litrd (mmol/1) vai miligramos decilitrd (mg/dl).
Idedlie imeni, ko censties sasniedt, ir:
e« PiIrms &sanas: no 5 idz 7 mmol/I;
e PEC ESanas; ldz @ mmol/I.
« 10 ka ikviens cilvéks ir atskings, apspriediet Sos mérka imenus ar diabéta
specidlistu komandu, lai uzzindtu sev vispiemérotako.

PADOMS TE-
SACEJIEM

Glikozes parbaudes nav
paredzétas, lai jus piekertu - tas \
ir labakais lidzeklis, ai palidzeétu

jums pienemt ikdienas IEmumus par

arstésanu.

Mani personiskie glikozes mérki,
ko man noteikusi diabéta specialistu komanda

Mans glikozes limena mérkis pirms ésanas: mmol/I

Mans glikozes limena mérkis péc ésanas: mmol/l

13
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KAD MAN JAPARBAUDA GLIKOZES LIMENIS?

= Glikozes Imena pdrbaudes ir oasi noderigas:

s Pirms brokastim, lai redzetu, vai naktij
paredzEétd insulina deva ir pareiza;

e PiIrms édienreizes un dazreiz 1-2 stundas péc édienreizes, lai redzéetu,
vai édienreizes laikam paredzétd insullna deva ir pareiza;

s Dirms gulétieSanas, lai izvairitos no hipoglikémijas nakts laikd;
= DIrMs un pec sporta nodarbibas;
« Vienmeér, kad jatat, ka glikozes Tmenis ir pardk augsts vai pardk zems.

PADOMS

TESACEJIEM

Diabéta specialistu komanda
palidzés jums izstradat glikozes
limena parbauzu grafiku.

GLIKOZES PARBAUDE URINA

« Pirms kluva pieejomas glikozes imena pdrbaudes, uzraudziba tika veikta
ar urna parbaudém.

« Ja 1. fipa cukura diabéts tiek labi reguléts, jums:
e Uzreiz no rita urind nebds glikozes;
s Citos dienas laikos urind bds minimals glikozes daudzums.

e Diemzél ar urina glikozes pdrbaudém nevar noskaidrot, vai jums ir hi-
poglikemija.

14



ILGTERMINA UZRAUDZIBA -
HoA, . vai A, . PARBAUDE

VEl viens pdrbaudes veids, ko var noZimét diabéta specidlistu komanda,

tiek saukts par hemoglobina A, parbaudi (biezi saukts par glikéto HoA, .

vai A, . parbaudi).

A sniedz jums prieksstatu par vidéjo dlikozes lmeni iepriekséjds 4-12

nedé|as. Taja pirksta ddriena vai no vénas nemta asins pdrbaude notiek

citadi:
A, parbaudeé tiek mérta glikozes turésands pie hemoglobina (proteins,
kas atrodams sarkanajas asins SGNas - tas parnésa skabekli kermeni).

e Ja jGsu glikozes menis iepriekséjds 4-12 nedélas ir bijis augsts, pie
hemoglobina turésies vairdk glikozes un jums s augsts A, . Imenis.

« Ja jOsu glikozes Tmenis ieprieksejas 4-12 nedélas ir bijis normals, pie
hemoglobina turésies mazdk glikozes un jums bUs zemdadks A, . Imenis.

e Jajlsu A, tiek mérits 3 vai 4 reizes gadd, jds zindsiet savu vidéjo glikozes
lfmeni visam gadam.

KADAM VAJADZETU BUT MANAM A . LIMENIM?

o Cilvékiem bez 1. tipa cukura diabéta A . Tmenis ir apméram 4-6 %.
Kad jums pirmo reizi izveidojas 1. tipa cukura diabéts, jasu A, . menis
varétu bat no 9 ldz 12 %, jo jasu glikozes imenis bads bijis augsts uz 1su bridi
bez drstésanas.

» Jauniem cilvékiem ar 1. fipa cukura diabétu vajadzétu censties pandkt
A, Tmenizem 7.5 %.
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’ KA ES VARU IZMERIT SAVU GLIKOZES LIMENI?

Lai izméntu savu glikozes limeni, varat izmantot nelielu ierci -
glikometru.

Jums ir jGievéro glikometra komplektd ieklautie noradijumi,
jo dazadi mertdji darbojas nedaudz afdkifgi. Seit ir sniegtas galvends
darbibas, kuras parasti ir javeic:

UZMANIBU!

Lai nodrosinatu rezultata precizitati, pirms parbaudes veiksanas
nomazgdijiet rokas ar siltu ziepjadeni.

1. levietojiet teststrémeli (stripu) glikometrd

glikometrs
teststrémele
(strips)
' 2. leduriet pirksta ar
l lancetes ierici
\ « atlaidiet pogu uz pirksta gala

3. legUstiet asins pilienu o

= Noslaukiet pirmo asins pilienu, izmantojot firu audumu ’ 4
vai papira salveti, péc tam uz sekundi, kamer izveidojas
asins piliens, spiediet no pirksta pamatnes uz pirksta galu | -

TI / 4. Pielieciet teststrémeli (joprojam
! T ievietotu glikometrd) pie asins parauga

« teststremele “iestks” asinis



((SieNAs))

5. Kad dzirdat skanas signalu,
nonemiet teststrémeli no pirksta

e Viss parauga apgabals k|Gs sarkans

O®

6. Pabeidziet parbaudi

Lai sekotu saviem glikozes imeniem, varat izmantot diabéta dienasgradmatu.

displeja tiks paradits parbaudes i,
rezultdts ar padreizéjo laiku un ) LUN\f\H z "_ :: : D)
datumu (piemérs labajd pusé) S P

~ . _ mmol/l
!oec ’rqm,. kad esat nol_osulg rezultatu, -
iznemiet izmnantoto strémeli un . . ‘
atlauziet vacinu no lancetes ierices M a ab

. . . /” \J

nonemief izmantoto lanceti un /f "'."
pareizi izmetiet izmantoto parbaudes 2

stremeli un lanceti. Neaizmirstiet
pieraksttt memuma rezultatu

17
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B. KA TIMANTOT DIABETA
DIENASGRAMATU?

’ Varat izmmantot diabéta dienasgramatu, lai sekotu visai

‘ informacijai, kas nepiecieSama jums un diabéta specidlistu
komandai, pieméram, glikozes Tmeniem, insulina devam un
vispargjai veselibai. So informaciju varat izmantot, lai sekmigi
regulétu savu glikozes imeni, saglabdtu veselou un pilnigi
izbauditu dzivi!

PIEMERS NEDELAS NEDELA
DIENASGRAMATAL |

PIRMDIENA OTRDIEN#
Glikozes Tmenis
pPéc pamosands
Insulina deva
(brokastis)
Glikozes imenis
PEc brokastim
DIl 1 Glikozes Tmenis
pirms pusdiendm
Insulina deva
(pusdienas)
Glikozes imenis
péc pusdiendm

Pécpusdiena ESIerEinEly
pirms uzkodas

Insulina devg
(uzkoday)

Vakars E"

18



Stvieta ir paredzéta, lai pierakstttu savus glikozes

fmenus (pirms un péc &dienreizém). Seit jums
varés palidzét diabéta specidlistu komanda.

Mans glikozes mérkis pirms éSanas: ... mmol/I
Mans glikozes mérkis péc ésanas: mmol/I

Svars: .




JUs vai diabéta specidlistu komnanda var aizpildrt So lapu katru
reizi, kad veicat diabéta apskates. To varat lietot, lai sekotu

svarigai informadcijai, pieméram, HbA, ., savam svaram un
izmaindm arstésana.

MANAS DIABETA APSKATES UN HbA, . REZULTATL

DIOTUMNS, ettt

SVAIS! i AUGUMS: i

Citi parbaudes rezUAT: ..o

[ZMNAINAS AISTESANGE .oovievvii e

PIEZIMNIES: .ottt

20
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Glikozes imeni asints var mért milimolos litrd
(mmol/l) vai miligramos decilitra (mg/dl). So
tabulu varat izmantot, lai parvérstu mmol/|
uz mg/dl un otradi, ja tas nepiecieSams.

ASINS GLIKOZES PARVERSANAS TABULA

1 18
2 36
3 54
4 72
5 %0
6 108
7 126
8 144
9 162
10 180
12 216
14 252
16 288
18 324
20 360
22 396

21



Nevienam nepatik injekcijas, et jas varat atrast vietas, kur
insulina injekcijas ir nesdpigas. Diabéta specidlistu komanda

/
% C. KA TEVADIT
INSULINU?
%

22

jums iemacis vislabdkos panémienus, ka ievadit insulinu.
Svarigi ir armiemactties, ka darbojas dazadu veidu insulins.

KUR ES VARU IEVADIT INSULINU?

Ir daudz vietu, kurds varat ievadit insulinu:
= Veders;

« Augsdelmi;

= augsstilbu priekspuse;

« SEZamvieta.

leteicamas vietas

KA IEVADIT INSULINU?

Ir vairdki insulina ievadisanas veidi.

= JUs varat lietot insulina ievadisanas ierici, kas izskatds vairdk ka pildspalva,
nevis §lirce.

e Latvija insulina ievadisanai izmanto vienreizéji lietojamus injektorus -
pilnslirces vai insulina injektorus ar maindmiem insulina kartridziem

« Gan pilngjircém, gan pildspalvam ir Joti mazas adatas, kuru ddrienu cauri
adai var tik tikko sajust.
Ka alternafivu dazi cilvéki izmmanto insulina pumpi - nelielu ierici, kas var
ievadtt insulinu nepadrtraukti visu dienu.



M A

KA LIETOT SLIRCI INSULINA
IEVADISANAI?

« Vispirms jums bas jasagatavo §lirce ar pareizo insulina
devu un praktiski mazdko adatu (diabéta specidlistu
komanda apmacis, ka izvéléeties §lirci un adatas).

« NofTriet adu injekcijas vietd (diabéta specidlistu
komanda jums parddrs, kad).

« Maigi sanemiet uz augsu adas kroku, bet ne spécigi

« levadiet adatu aptuveni 45° lenki.

Spiediet virzuli, lai ievadTttu insulinu zem adas. Adatai cauri ddas aréjam
slanim jaieiet zemak tauku slant. Insulinu nevajadzetu ievadtt muskult, kas
aftrodas dzilak.

» Gaidiet 5-10 sekundes, pirms izvelkat adatu.
« Atri novietojiet tTru pirkstu uz adas.

Insulina injekcija ddas krokd pareizd lenkT (45°)

N —

KA LIETOT INSULINA PILDSPALVU?

« Noradijumiem insulina ievadisanai jabdt pildspalvas (pildspalvveida
pilnslirces) komplektd.
Pirmsizmantojat pildspalvu pirmoreizi, noteikti apspriediet Sos noradijumus
ar savu diabéta specidlistu komandu.

23
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’ SVARIGI JAUTAJUMI
‘ e L1dz ar pieredzi jas atklasiet noteiktus addas punktus, kuros jas

gandriz nejatat darienu.

« Uzmanieties, lai nepielautu insulina ievadisanu muskull,
izmantojot pareiza garuma adatu.

« Jums vajadzétu mégindt ievadit citd vietd katru reizi, it Toasi tad, ja jums
insultns jaievada vairdkas reizes diend. Ja katru reiziievadisiet viend un taja
pasad vietd, jums radisies sabiez&jumi zem adas un insulins nedarbosies
pareizi.

e Insulina uzsdkSands no dazadam kermena vietdm atskiras - ja vélaties, lai
insulins iedarbotos atri, ievadiet to véderd, bet ja vélaties, lai tas darbotos
IEndk, ievadiet to augsstilba.

UZMANIBU!

Esiet rapigs, kur un ka izmetat pilnslirces un adatas, jo
tas var bat bistamas jums un citiem. Diabéta specialistu
komanda jis instrués, ka atbrivoties no siem prieksmetiem.

DAZADI INSULINA VEIDI

Ir dazadi insulina veidi, katrs ar savu unikdlu nosaukumu.

« Ir insulina prepardti, kas iedarbojas atri, un ir - kas iedarbojas IEéni un
darbojas ilgi.

« Dazadiem cilvékiem nepiecieSams dazadu veidu insulins un atskingas
devas, kas atbilst vinu vajadzibam.

« Jums ievadama insulina veids, kad to ievaddt, un lietotais daudzums
mainisies, kad mainisieties jds un jasu dzivesveids.
Arstésanas gaitd jums un diabéta specidlistu komandai bas jadarbojas
kopa, lai atklatu, kas jums ir vispiemeéerotakais.

s Vienmér parliecieties, ka precizi zinat, kadus insulinus lietojat. Jums
vajadzétu zinat ar insulina nosaukumu, ievadisanas laiku un to, ka
aprekindt devu.

24



INSULINA VEIDS Sak darboties Maksimala Partrauc

darbiba darboties
Tsas darbibas 30-60 mindtes 2-4 stundas 5-8 stundas
Atras darbibas 10-15 minQtes 1-2 stundas 3-5 stundas
ligas darbibas 1-4 stundas 6-12 stundas 20-24 stundas

PADOMS

TESACEJTEM

Parliecinieties, ka zinat jasu
lietota insulina nosaukumu
un tipu, ievadidanas laiku un
to, k& aprékinat devu.

25



MANS INSULINS

Manad insUlINA NOSAUKUMS:..............ooiiiiiiiiiii s
INSUITNO FIDS: ooviiiiiiii e
levadisanas laiks: (O Brokastis (J Pusdienas O Vakarinas O Gulstiesana
Manaiericeir:  (J§jirce O pilgspaiva O saknis

MaAanmne iarinrae nacriiliiime:-

Jsdienas D Vakarinas D GulétieSana
J Pildspalva O saknis

INSUITNO FIDS: oo

levadisanas laiks: (J grokastis (J Pusdienas O Vakarinas O Gulstiesana
Manaiericeir:  (J§jirce O pildspaiva O saknis

INSUITNO FIDS: oo

levadisanas laiks: () Brokastis (J Pusdienas (O Vakarinas O culstiesana
Manaieficeir  (Jgjirce  OPildspaiva (O saknis

AOIOS IZIMBIS: ..ot
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MANA INSULINA
SOKNA INFUZIUAS ATRUMI

Sakuma Apturésanas Deva
laiks laiks (vienibas/h)

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -

skatiet diabéta terminu vardnica. 57
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D. KA RIKOTIES, JA
IR ZEMS GLIKOZES

4, LIMENIS ASINIS
(NIPOGLIKEMIJA)?

KAS IR HIPOGLIKEMIJA? GA

GLIKOZE
ISINE

« Hipoglikémija ir medicinas termins zemam glikozes
Tmenim (glikozes limenis zemadks par 4 mmol/I).

« Hipoglikémiju dazreiz sauc “hipo”, bet nejauciet ar “hiper”
(augsts glikozes lTmenis), jo tai ir nepiecieSama citadda arstésana.

« Hipoglikémija varizraisit samanaszudumu, tadéljums (un jasu apkartéjiem
cilvékiem) ir svarigi iemactties, ka to nepielaut un arstét.

« Hipoglikémija var rasties ikvienam, kurs sanem insulinu. Tas dé| jas varat
justies slikti, bet to vienmeér var arstét. Vislabdkais veids, lai samazindtu
hipoglikémijas risku, ir planot uz prieksu.

KADI IR HIPOGLIKEMIJAS SIMPTOMI?

Hipoglikémijas iespaidd jas varat justies vadjs, divains, nestabils, noguris
vai apjucis.

» Dazreiz hipoglikemija var sakties péksni bez bridinGjuma. Dazi cilveki
sanem agrinu brdingjumu (piemé&ram, drebulus) un var izarstét sevi atri
bez jebkaddam turpmakam problémadm.

« Kad glikozes limenis ir zems, dazadi cilveki var justies atskirgi, un simptomi
var mainrties laika gaita.



lespé&jamie
simptomi:

PADOMS
[ESACEJIEM

lkreiz, kad piedzivojat

k&du no hipoglikémijas @ 1245
simptomiem, jums vajadzétu -
pdarbaudit savu glikozes limeni. "
-
"
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‘ KAS IZRAISA HIPOGLIKEMIJU?

30

Ne vienmeér ir viegli izskaidrot, fiesi kapéc radusies hipoglikemija.

Parasti ta@ notiek no nelidzsvarotioas:

e PArdk liela insuna deva;

« Nepietiekams apésto oglhidratu daudzums;

e lielaka fiziska aktivitGte vai vingrosana nekd planojat ieprieks;

« parmérnga alkohola lietosana.

KAS MAN JADARA, JA IR ZEMS GLIKOZES LIMENIS?

Glikozes imenis zem 4 mmol/l tiek saukts par hipoglikémiju un ir nekavéjoties

jaarste.

1. darbiba. Apédiet vai iedzeriet kaut ko, kas satur atras iedarbibas oglhidratus:

« 5 @, ja esaf jaundks par 5 gadiem;

10 g, ja esat vecuma no 5 lldz 10 gadiem;

« 15 g, ja esat vecdks par 10 gadiem.

15 g atras iedarbibas oglhidratu* =
« 1115 glikozes tabletes
« Neliela glaze enerdijas dzériena

Neliela glaze cukurota dzériena (parastd
kola/zelteris, ne diétiskais dzériens)

« Neliela gldze auglu sulas
« Glikozes Zelejas tabina

*pieldgojiet savam vecumam un/vai
glikozes tablesu stiorumam (tas ir 3-5 Q).

—-—
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2. darbiba. Gaidiet 5-10 mindtes un vélreiz parbaudiet
savu glikozes limeni.

« Ja nav uzlabojuma, atkartojiet 1. un 2. darbiou, idz jdsu
glikozes limenis ir drosa imeni (4-10 mmol/I).

3. darbiba. Tiklidz glikozes limenis ir dross, apédiet kaut ko, kas satur Iénas
iedarbibas oglhidratu, pieméram, maizi vai graudaugu batoninu.

= Centieties neapeést pdrdk daudz oglhidratu - tas var parlieku paaugstinat
jasu glikozes limeni.

SMAGA HIPOGLIKEMIJA

Smaga hipoglikémija var izraistt samanas zudumu. Tas ir kritisks stavoklis,
un kadam ir nepieciesams sniegt jums neatliekamo medicinisko palidzibu.
» Kiddam (pieméram, gimenes loceklim vai atras palidzibas persondlam) ir
jdievada jums glikagons (medikaments, kas paaugstina glikozes limeni).
« Diabéta specidlistu komandai vajadzetu dot jums jasu gimenei un jasu
skolas darbiniekiem padomu par to, ko dartt, ja jums ir ssmaga hipoglikémija
un jas zaudé&jat samanu.
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KO MAN VAJADZETU DARIT PEC HIPOGLIKEMIJAS?

Nevienam nevajadzéEétu jas vainot par hipoglikémiju, un jums nevajadzétu
vainot sevi. Jajums médz bat hipoglikemija, centieties nejusties slikti un rkojieties
sadi:

« Noskaidrojiet, kapéc jums bija hipoglikémija;

« atceraties hipoglikemijas bridingjuma pazimes;

= Uzziniet, k& arstét hipoglikémiju atri;

= Cenfieties nepiejaut hipoglikémiju turpmak.

KA ES VARU IZVAIRITIES UN RIKOTIES HIPOGLIKEMIJAS
GADIJUMA?

Vienmér informégjiet apkartéjos cilvékus, ka jums ir 1. tipa cukura diabéts, un
nésgjiet sev lldzi identifikacijas informdaciju (pieméram, personas apliecibu,
diabéta pasi).

« Vienmér nemiet sev lidzi atras darbibas glikozi, pieméram, dekstrozes tabletes
vai cukurotu dzérienu.

e Vienmér partrauciet to, ko dardt, ja jas vai kads cits uzskata, ka jums ir
hipoglikémija, uznemiet nedaudz glikozes un pdrbaudiet savu glikozes imeni.
e zstrodgjiet ieradumu pdrbaudit savu glikozes imeni vairdkas reizes diend
un sekojiet Siem imeniem sava diabéta dienasgramata, tapat armsavai insulina
devai un fiziskajai akfivitatei.
levadiet pareizo insulina devu, pdrliecinoties, ka ievadijat to zem adas, nevis
mMuskul.
« Lidzsvarojiet savu insulina devu, reguldri Edot oglhidratus malfités un uzkodas.
« Padomdijiet par fizisko aktivitati vai vingroSanu, un apsveriet, vaiir nepieciesams
pieldgot jasu insulina devu un/vai oglhidratu uznemsanu.
= Diabéta specidlistu kommanda varés iemdcrt jums vairdk par to, kapéc
hipoglikémija var rasties, un ka to arstét un nepielaut.



PAPILDU INFORMACIJA

« Ja jums neizdodas pietiekami regulét savu 1. tipa cukura diabétu un jums
biezi ir augsts glikozes imenis, tad jas varat sajust hipoglikemijas simptomus,
kad glikozes Tmenis asinis afri samazinds No augsta uz normdalu. Ta ir Zime, ka
jums ir nepieciesams labdk kontrolét savu stavokii.

Jajums ir hipoglikémija miegad, tas var ietekmét jasu garastavokli un domasanas
spéjas ndkamajd diend. Tapéc ndkamajd diend hipoglikémijas simptomus
varat neatpazt.

» Ja konstatéjat, ka jums biezi ir hipoglikemija, vajadzétu lagt jasu diabéta
specidlistu komandu padomu, k& no tam izvairtties.

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica.
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. KA RIKOTIES, JA IR
AUGSTS GLIKOIES
4, LIMENIS ASINTS
(IPERGLIKEMIJA)?

KAS IR HIPERGLIKEMIJA? GA

GLIKOZE
ASINIS

« Hiperglikémija ir medicinas termins augstam glikozes
Tmenim (glikozes limenis augstaks par 15 mmol/l).

e Hiperglikémiju dazreiz sauc “hiper”, bet nejauciet ar
“hipo”, jo tai ir nepiecieSama citdda arstésana.

s Ir svargi meginat nepiejaut hiperglikémiju, jo, ja vidgjais glikozes limenis

saglabdjas augsts ilgaku laiku, tas var izraistt nieru, acu, kdju, nervu un

asinsvadu bojajumus.

KADI IR HIPERGLIKEMIJAS SIMPTOMI?

« Ja jums ir hiperglikemija, glikoze sak izdaltties urind. Tas var izraisit lieldku
urnna izvadi, varat justies izsldpis un pat izjust Gdens trakumu. Smaga
hiperglikémija var izraistt vemsanu.

Kad glikozes limenis ir augsts, dazadi cilveki var justies atskirigi, un simptomi
var mainities laika gaitd, tapat k& hipoglikemijas gadijuma.

s lkreiz, kad piedzivojat hiperglikémijas simptomus, jums vajadzétu
parbaudTt savu glikozes lTmeni asints.



lesp&jamie simptomi:
nogurums [

uzbudinaniba slapes

pardk

liela urna
daudzuma
izvadisana

PADOMS
[ESACEIIEM

Ikreiz, kad piedzivojat kddu no

hiperglikémijas simptomiem, jums
vajadzetu parbaudit savu glikozes
limeni.
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KAS IZRAISA HIPERGLIKEMIJU?

Hiperglikemiju var izraistt nelidzsvarotiba:

« Nepietiekama insulina deva (pieméram, ja izlaizat insulina injekciju);
« PArmMeérgs apésto oglhidratu daudzums;
= Mazaka fiziska aktivitdte vai vingrosana nekd planojat ieprieks.

Hiperglikemiju var izraisit ar:

« slimiba ar infekciju;

« stress;

= parmérnga hipoglikémijas arstésana.

KAS MAN JADARA, JA MAN IR HIPERGLIKEMIJA?

e Ja jums ir hiperglikémija (glikozes Tmenis lieldks par 15 mmol/l), jums bas
nepieciesams ievadit papildu insulinu, ka ieteikusi jasu diabéta specidlistu
komanda.

e Ja jasu glikozes limenis ir virs 15 mmol/l, fad jums ar nepiecieSams dzert
daudz tdeni, lai novérstu dehidratdciju (Gdens zudumu).

Parbaudiet glikozes Tmeni v&lreiz péc 1 un 2 stundam.

» Ja glikozes Imenis nepazeminds un passajata neuzlabojas, jums ir jasazinds

ar diabéta specidlistu komandu turpmako ieteikumu sanemsanai.

Diabéta specidlistu komandas ieteikumi vieglai vai
vidéji smagai hiperglikémijai:

1. Ja mans glikozes limenisiir ...................... mmol/I
tadievadit ... VIENTDAS ...

2. Ja mans glikozes limenisiir ..................... mmol/|
tad ievadit ................. VIENTDAS .......cooiviiiecietiseniseeeiis

3. Ja mans glikozes limenis ir .....................
tadievadit ... VIENTDAS ...
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SMAGA HIPERGLIKEMIJA

« STnaga hiperglikémija ir, kad glikozes imenis ir virs 17
mmol/I.

= Smaga hiperglikemija parasti ir saistita ar vemsanu.
e Tas ir kritisks stQvoklis un jums jameklie neatliekama
mediciniska palidziba.

Jums steidzami bls nepieciesams papildu insulins un
papildus jadzer Gdens, t&§ja bez piena vai dzérieni bez BEZ

cukura. CUKURA

» Jums vajadzés ar biezi parbaudtt savu glikozes imeni.

KO MAN VAJADZETU DARIT PEC HIPERGLIKEMIJAS?

Nevienam nevajadzétu jls vainot par hiperglikemiju, un jums nevajodzétu
vainot sevi. Ja jums ir hiperglikémija, centieties nejusties slikfi un rikojieties
sadi:
= Noskaidrojiet, kapéc jums bija hiperglikémija;
« afceraties bridinGjuma pazimes;

uzziniet, k& arstét hiperglikémiju;
= Nepielaujiet hiperglikemiju turpmak.
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PADOMS

TESACEITEM

Glikozes limena pierakstisana
vairakas reizes diend, lidz ar
insulina devu, var palidzet jums
identificét hiperglikémijas célonus.

KA ES VARU IZVAIRITIES UN RIKOTIES
HIPERGLIKEMIJAS GADIJUMA?

« Vienmeér informéjiet apkartéjos cilvékus, ka jumsir 1. tipa cukura diabéts, un
nésdjiet sev idzi identifikacijas informaciju (pieméram, personas apliecibu
vai Diabéta pasi).

« Vienmér partrauciet to, ko jds dardt, ja jas vai kdds cits uzskata, ka jums
ir hiperglikémija, pdrbaudiet savu glikozes meni un, ja nepieciesams,
ievadiet insulinu.

s Vienmer vérsieties péc palidzibas, ja jums ir Joti augsts glikozes imenis, it
Tpasi, ja jums ir vemsana.

« Nekad neizlaidiet insulina injekciju.

Izstraddjiet ieradumu parbaudit savu glikozes imeni vairdkas reizes diend
un sekojiet Siem meniem savd diabéta dienasgramata, tapat arm savai
insulina devai un fiziskajai aktivitatei.

« Diabéta specidlistu komanda varés iemdctt jums vairdk par to, kdpéc
hiperglikemija var rasties, un ka to arstét un nepielaut.

e IZlosiet nodaljas 4B “Ko darit, ja esmu saslimis?” un 4A “Ko man vajadzétu

dartt, ja vélos nodarboties ar fiziskiem vingrinGjumiem vai sportu?”, lai iegdtu

vairdk informdacijas.



PAPILDU INFORMACIJA

« Ja konstatéjat, ka jums ir daudz hiperglikeémijas gadijumu, jums vajadzes
parskattt dzsvaru starp pdrfikas uznemsanu un jasu insulina devu,
lai iegUfu labdku diabé&ta kontroli - IGdziet palidziou savai diabéta
specidlistu komandail!

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica.
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2. MANS UZTURS UN
1. TIPA CUKURA

DIABETS

A. Veseligs un sabalanséts uzturs
B. ZinGdanas par oglhidratiem
C. Oglhidratu uzskaites vadiinijas
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/ A, VESELIGS UN
SABALANSETS UZTURS
%

KADEL IR SVARIGI EST GA
VESELIGI UN SABALANSETI? GLIKOZE

_ _ - . - ASINIS
Vesellga un sabalanséta uztura ieveroSana ir svariga,
uzraugot 1. tipa cukura diabétu. Lidzsvarota partika palidz
jums augt, dod jums energiju, saglabd vesellou un palidz regulét glikozes
[Tmeni.

KAS IR SABALANSETS UZTURS?

Masu uzturs sastav no dazddiem pdrtikas veidiem:

« Oglhidrati, pieméeram, maize, kartupeli, risi, makaroni un graudaugu bariba.

« Augli un darzeni.

« Olbaltumvielas, pieméram, gala, vista, zivis un olas.

= Piena produkti, pieméram, piens, jogurts un siers.

« frekna pdrtika un cukurs, pieméram, saldumi, sviests, bezalkoholiskie
dzérieni un cepta partika.

Sabalanséts uzturs vienkadrsi nozZimé, ka jas édat katru no Siem dazddajiem

partikas veidiem pareizajd daudzuma.

PADOMS

TESACEJTEM

Ar reguldru, sabalansétu
uzturu un regularam fiziskam

nodarbibam jas jutisieties lieliski
un labdk parvaldisiet savu
diabétu un savu dzivi!
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PARTIKAS PIRAMIDA

Partikas piramida var
palidzét jums aprékindt, ko
jums nepiecieSams é&st katru
dienu. Lai ievérotu veseligu
un sabalansétu diétu, jums
nepiecieSams  vairdk  ést
partiku, kas atrodas piramidas
apaksd, un mazdk - partiku,
kas atrodas augsa.

CITI IETEIKUMI VESELIGAM UN
SABALANSETAM UZTURAM

« Ediet regularas maliites un uzkodas.
» Dzeriet daudz Gdens un dzérienu, kas nesatur cukuru.

« Vienmér ieklaujiet kadus cieti saturosus oglhidratu produktus katrd édienreizé
un uzkoddas.

« Vairdk édiet rupja maluma miltu vai pilngraudu maizi, nevis baltmaizi - 1a ir
barojosaka.
- Centfieties izvéleties piena produktus (pienu, jogurtu un sieru) ar zemu tfauku
saturu,
s [zvairieties pievienot partikai sali, un édiet tikai nedaudz salita ediena.
« Uzfuriet piemérotu kermena svaru.
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OGLHIDRATIEM

/4
% B. ZINASANAS PAR

%

KAS IR OGLHIDRATI?

Oglhidrati piegddd organismam cukuru. Oglhidrdti ir atrodami daudzos
partikas produktos, ko més édam, pieméram, maiz&, 1Msos, Makaronos,
graudaugu partikd, auglos, darzenos, piend un bezalkoholiskajos
dzérienos.

KA OGI HIDRATI IETEKME MANU GLIKOZES LIMENI?

« Kod édam oglhidratus, gremosanas sistema tos saske| atseviskas cukura
molekulas (glikozé), kas uzsucas asints, paaugstinot glikozes Tmeni. Glikoze
fad var iek|at sanas (ar insulina palidzibu) un tikt izmantota energijos
razosanai.

« Glikozes Imenis mainds atkarbd no apésto oglhidratu daudzuma un veida.

Saja nodala sniegti paskaidrojumi par dazadu veidu oglhidratiem, lai
palidzetu jums izdartt 1. tipa cukura diabé&tam atbilstosas partikas izveli.
Taja an izskaidrots, k& varat pielagot insulina devu atbilstosi apésto
oglhidratu daudzumam, lai varétu sekmigi kontrolet 1. tipa cukura diabétu
un izvairtties no hipoglikémijas un hiperglikémijas.

KADI IR DAZADU VEIDU OG|HIDRATI?

Dazadi oglhidrati tiek parstradadti un absorbéti ar dazadu atrumu. Dazi
oglhidrati tiek saskelti ldz glikozei gandriz uzreiz - Sie oglhidrati paaugstinds
jasu glikozes meni Joti atri. Citi oglhidrati fiek saskelti Tdz glikozei IEndk, un
fie nemaints jasu glikozes Tmeni strauji.
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JUs varat izmantot apéstas partikas glikémisko indeksu
(Gl) (skatiet tabulu ndkamajd lappusé), kas palidzés
jums prognozet, vaijasu glikozes lTmenis paaugstindsies
atri vai léni:
s augsta Gl partikas produkti (Gl 70 vai vairdk)
paaugstinds jasu glikozes limeni atrdak;
zema Gl partikas produkti (Gl 65 vai mazdk) paaugstinds jasu glikozes

PADOMS
TESACEJLEM

Glikozes Imena parbaude 1 - 2 stundas péc
malfftes arr palidzés jums saprast, ka dazada
veida partika ietekmé jasu glikozes imeni

KADA VEIDA OGLHIDRATUS MAN VAJADZETU EST?

» Cilvékiem ar 1. tipa cukura diabétu vajadzétu censties st partiku ar zemu
Gl, lai izvairttos no liela un negaidita glikozes imena pieauguma.

« Noteikti eédiet zema Gl partiku reguldri visas dienas garumad, lai jasu
kermenim bUtu pastaviga energijas piegdde.

« Augsta Gl partikas produkti art ir svangi cilvekiem ar 1. tipa cukura diabétu
- tos varat izmantoft, lai palielindtu savu glikozes limeni atri, ja jums ir
hipoglikémija.
lkviens ir atskings - jasu diabéta specidlistu komanda palidzés jums
planot malittes un uzkodas, Iai nodrosindtu jums nepiecieSamas energijas
sanemsanu.
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Seit ir dazi pieméri partikas produktiem ar zemu, vidéju un augstu Gl:

VISLABAKIE LABI APMIERINOSI (ar mérenibu)
Zems Gl - zem 55 Vidéjs Gl - 55-70 Augsts Gl - virs 70
apelsins ananass arbuzs/melone
aprikoze banans baltmaize
artisoks biskvits biete

auzu biskvits branie, pilngraudu risi burkdns

auzu pdrslas (Ieni varamas)  capati (Indijas maize) fri kartupeli/Cipsi
auzu sakne kastanis grauzdins

avene klimpas kartupeli
avokado kukurazas putra kartupelu biezenis
abols kuskuss kraukskigie risi
bumbieris licija kukurazas parslas
darzenu maisijumi (kubinos) makaroni/spageti kirbis

graudaugi (auzas, miezi muslis Melba grauzding
u.c.) nudeles Pitta maize
greipfrats pankika pupas

griki papadija sausins

Kivi pilngraudu maize vanilas vafele
Kirsis putra

lécas rozines

maigs baltais siers salda kukuraza

mandarins saldéjums/sorbets

mango variti jaunie kartupeli

olu kréms vinogas

persiks

piens

pupas

rozu kaposti

rudzu maize

saldais kartupelis - batate
saldais kartupelis - jamss
sojas pupas

tomats

vienkarss jogurts

vige

zalie salati

zalie zirni

zemene

zirni

* Starptautiskd glikémisko indeksu un slodzes vértibu tabula - Foster Powell 2002
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Augsta Gl partikas produkti Zema Gl partikas produkti (Gl
(Gl 70 vai vairak) paaugstinas 55 vai mazak) paaugstinas
jusu glikozes limeni atrak jasu glikozes limeni Iéndk

s

JA ES EDU VAIRAK OGLHIDRATU, VAI MAN
NEPIECIESAMS VAIRAK INSULINA?

« JO vairdk oglhidratu jos édat, jo vairdk insulina jums nepieciesams, lai
nepielautu parmérigu glikozes imena pieaugumu.

« Varat pieldgot savu, pirms malfttes ievaddmo, 1sas darbibas insulinu, lai
lldzsvarotu apésto oglhidratu daudzumu.
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KA UZSKAITIT OGLHIDRATUS?

e Lai uzskaifttu oglhidratus, jums vienkarsi jasummé kopé&jais oglhidratu
daudzums jdsu ediend.

« Palidzibai varat izmantot oglhidratu uzskaites vadiinijas nakamaja nodala.

e Apskafisim pieméru - pusdienas ar Skinki un siera sviestmaizi, auglu jogurtu
un abolu:

Partika .......cccoveieiieenne Oglhidratu skaits
2 MAizeS SKEIES......covvviiiiiiiiii 309
1 SKINKQ POICHA v 0g
1 Sierd Porcija ..., 09
1 auglu jogurts (125 @) wvovovvvviiiinennn 20g
1 neliels AbOoIS ..., 20g
KOPA........ooeeeeeee e 709

Kopéjais oglhidratu skaits Sim pusdiendam badtu 70 g.

KA ES VARU PIELAGOT SAVU INSULINA DEVU?

« Tagad, kad jds zindt savas malites oglhidratu summu, jas varésiet aprékinat
jums nepiecieSamad insulina daudzumu.
Insulina daudzums, kas jums nepieciesams par kafru oglhidratu gramu
(insuina-oglhidratu attiectoa), ikvienam ir atskirgs.

= JUsu diabéta specidlistu komanda varés palidzet jums izstradat personigo
insulina-oglhidratu attiecibu un pardadis, k& to izmantot, lai aprékindtu
insulina devu.



KAS VEL MAN IR JAZINA PAR
INSULINA PIELAGOSANU?

« Jums var bat nepiecieSams pieldgotinsulina devu, kad vélaties nodarboties
ar fiziskiem vingrin@jumiem vai sportu (skatiet nodalu 4A “Ko dartt, ja vélos
nodarboties ar fiziskiem vingrinGjumiem vai sportu?”) un kad esat saslimis
(skatiet nodalju 4B “Ko dartt, ja esmu saslimis?”)

PADOMS

TESACEJTEM

Lidzsvara iegdsana starp fizisko aktivitati,
oglhidratu uznemsanu un insulina devu
palidzés jums iegat kontroli par diabétu un
izvairities no hipoglikémijas un hiperglikémijas

INSULINS

DGUd.ZUmS AKTIVITATES

un veids ligums un intensi-
tate

OGLHIDRATI
Daudzums un veids
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/ C. OGLHIDRATU UISKALTES
VABLINIJAS

O0g og/h/draru 5 g oglhidratu
1 porcija 1 cukurgrauds
Gala

Zivis

Olas

0 g oglhidratu 10 g ogjhidratu

Siers (30 @) Piens (200 ml)
5 g oglhidratu 20 g oglhidratu
Dabiskais jogurts (125 g) Auglu jogurts (1256 ml)
Vienkarss mikstais
baltais siers (100 @)
5 g oglhidratu 10 g oglhidratu 15 g oglhidratu
1009 1009 1009
Brokoli Bietes Zalie zimi
Kabadi Burkani
Baklazani Sipoli
Pupas
Zalie darzeni
Sénes
Spindti
Tomati
1009 1509 2009 Aprikoze (1) =
Banani Aboli Greipfrati 5 g oglhidrafu
Kirsi Apelsini Kivi (1) =
1209 Svaigu auglu salati Avenes 10 g oglhidratu
Vinogas Persiki Zemenes Auglu salati
Mango Ananasi ar siupu =
30 g oglhidratu
15 g oglhidratu 20 g oglhidratu 30 g oglhidratu
100 g 100g Risi (100 @)
P Kartupelu biezenis Makaroni Muslis (50 @)
Maize Un' Kartupeli
graudaugi 1 maizes skéle Kuskuss

(graudaugu, .
rudzu vai ?kI?(I:Itmmzes
rupju miltu) skeles

arbd no jasu malfites/porcijas lieluma un

manto tikai ka vadiir
adi jautdjumi, jJums vo
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Glistu komandu




0 g oglhidratu 5 g oglhidratu jhidra 20 g oglhidratu

Zalie salati ar Avokado ar mérci Bietes ar mérci Kukurdza ar
mérci (50 g) (120 g) (100 @) mérci (100 @)
UzkoZzamie un Svaigi darzeni ar Rivéti burkani ar Darzenu zupa
/oiedevas mérci (100 @) mérci (100 g) (250 ml) ‘
Cepti kartupeli
(Eltfe)
10 g oglhidratu 20 g oghiaratu
Tela gala fivmaizé Ki8s (PildTts salais grozing Pica (1 3kéle, 100 g) =
(100 @) vai pirags) (1 $kéle, 25 g oglhidratu
Pamatédieni un Zivju pirkstini (100 g) 100 @) Ar gaju pildrti tomdati (120 g) =
Sty 5 g oglhidratu
Qifas Lzkodas Shgieg)ierei Vistos nagefi (100 g) =
Siera burgers (120 @) Kluba sendviés (80 g) 7 g oghidratu
Hamburgers (100 @) Cisin§ (150 @)
Spageti ar

fomatu mérci (300 g)

20 g oglhidratu 40 g oglhidratu

Saldgjums/sorbets (2 kausini) Sokolades kaka (100 g)
Pankdka (1) Auglu pirags (100 g)
Deserti un Cukuroti sautéti aboli (100 g) Kekss (80 g)
saldie édieni
Sokolades uzpatenis (150 g) Bananu saldéjums (1) = 60 g oglhidratu
levanjuma virtulis (75 @) Cepums (60 g) = 25 g oglhidratu
10 g oglhidratu 20 g oglhidratu Citi
200 ml 200 ml 200 ml
Tomartu sula Kola Sojas piens =
Dzérieni Piens Apelsinu vai abolu
sula Téja/kafija =
Karsta Sokoldde
Limondade Diétiskais zelteris =
Zelteris
Kartupelu Cipsi Sokolades biskvita batonin (50 g) =
@09 30 g oglhidratu
Graudaugu bato- Sokolade 70% (10 @) =
nins (20 @) 3 g oglhidratu
Medus/klavas sirups Kecups (1 t&jkarote) =
©0g) 3 g oglhidratu

levarjums (30 Q)

AFSSA, Ciqual 2008, Industries Alimentaires. http://www.anses.fr/TableCIQUAL/index.htm (apmekiéts 2012. gada 29. janijd) 5]






3. KA SABALANSET
SAVAS VAJADIIBAS
PEC INSULINA?
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VINGRINAJUMIEM VAT SPORTU?

/4
/ A.KO DARTT, JA VELOS
NODARBOTIES AR FIZISKIEM
/

KADEL KUSTETIES IR SVARIGI?

« Reguldras akfivitates ir veseliga dzivesveida svariga sastavdala.

« Visiem jaunieSiem vismaz 1 stundu diend vajadzétu nodarboties ar fizisku
akftivitati.

KAS MAN IR JAZINA PIRMS VINGRINAJUMU
UZSAKSANAS?

« Kad kustaties, jasu muskuliem nepiecieSama papildu glikoze energijas
razosanai.

« JUs varat sanemt o papildu glikozi, édot vai dzerot atbilstoSos partikas
produktus (oglhidratus) pirms un péc sportosanas vai aktivitatéem.

Kad kustaties, nepiecieSamais insulina daudzums mainds atkarbd no
veicamo vingringjumu veida un ilguma.

» Sabalansésana tiesi pirms aktivitates, oglhidratu uznemsana un jasu insulina
deva palidzés jums izvairtties No hipoglikemijas un hiperglikémijas.

AKTIVITATES PLANOSANA

Pirms aktivitates, jums bas jaatbild uz Sadiem jautajumiem:

1. Kad man japarbauda glikozes Tmenis? u

2. Kasmanirjoaéd?

3. Kas manirjadzer?

4. Vaiman ir nepieciesams pielagot insull-
na/oglhidratu uznemsanu, lai [fdzsvarotu
aktivitati?

5. Kur man vajadzétu ievadrtt insulinu?

6. Ko man dartt, ja man ir hipoglikeémija?
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1. Kad man japarbauda glikozes limenis?

« Jums bUs japdrbauda glikozes imenis pirms
akftivitates uzsaksanas, to laikd un péc tas.

2. Kas man ir jaéd?

= ligstoSa un spraiga aktivitate var izmmantot visus glikozes
uzkrdjumus jasu aknds un muskulos.

« Bez uzkratdas glikozes jums var bat hipoglikémijas risks lidz G A
20-36 stundas péc ilgstosas vingrindsands (“aizkavéta
hipoglikémija™), tostarp nakts laika. GLIKOZE
Insulins var arm darboties labdk péc trenina - tas var an ASINIS
samazindt jasu glikozes meni.

« Soiemeslu dé&|jumsir nepieciesams &st daudz&nas atbrivosands oglhidratu
stundas laikd péec sporta nodarbibas un paést labas oglhidratu vakarinas

pirms gulétieSanas.

Aktivitates, kas var samazindt jasu glikozes
limeni:
* Aerobi vingrojumi (zemas intensitates), pieméram,
skrieSana, peldésana un ritenbrauksana.
* Aktivitates, kas ilgst ilgak par 1 stundu.
* Aktivitates, kas ir loti spraigas.
Aktivitates, kas var palielinat jasu glikozes limeni:
* Anaerobs vingringjums (augstas intensitates), pieméram, sprints,
svarcelSana un basketbols.

« Jums var bat nepiecieSams pieldgot insulina devu atbilstosi jusu aktivitasu
grafikam. Pieméram, ja pldanojat akfivitdtes 1-2 stundas péc insulina
ievadisanas, jums var bdt nepiecieSams samazindt insulina devu vai
uznemt papildus uzkodu pirms vingringjumiem.

« Ja jums ir vairdkas injekcijas, varat pielagot insulina devu &dienreizé pirms
jasu akfivitates, lai palidzetu nepielaut hipoglikémiju fiziskas slodzes laikd un
péc 1as.
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3. Kas man ir jadzer?
‘ » Pirms aktivitates sakSanas dzeriet daudz Gdens (200-300 ml).

56

e Dzeriet Gdeni ar jasu aktivitates laikd (100 ml ik péc 10-15
minatém).
Ja vingrindties ilgak par 1 stundu, jums vajadzeétu dzert sporta
dzérienu, kas satur oglhidratus.

4. Vai man ir nepieciesams pielagot insulina/oglhidratu

uznemsanu, lai lidzsvarotu aktivitati?

= Ja jasu glikozes menis ir mazadks par 7 mmol/l pirms aktivitates, uznemiet
kadus atras darbibas oglhidratus.

Jajasu glikozes limenis ir lieldks par 15 mmol/I pirms aktivitates, jums var bat
nepiecieSsams papildu insulins.

e Jums var bUt nepiecieSams pieldgot insulinu atkarbd no pldanotds
aktivitates veida. Dazu veidu vingrin@jumi var samazindt jlasu glikozes
imeni vingrindjumu laikd un péc tiem, bet citu veidu vingringjumi var 1o
palielindt. Ja gatavojaties veikt vingringjumu, kas samazinds jasu glikozes
fmeni, jums var bat nepieciesams samazindt insulina devu, lai izvairtos no
hipoglikémijas.

5. Kur man vajadzétu ievadit insulinu?

e INsulins No dazaddm injekcijas vietdm uzstcas ar dazadu afrumu.

« Ja jUs reguldri vingrindties 1-2 stundu laikd péc esanas, meginiet izmantot
vienas un tas pasas injekcijas vietas katru reizi - §T konsekvence palidzés
jums prognozét, cik daudz insulina jums ir nepieciesams.

6. Ko man darit, ja man ir hipoglikémija?

= Vienmér nésdjiet sev lidzi identifikacijas informaciju (piemé&ram, personas
apliecibu vai Diabéta pasi), lai cilvéki zindtu, k& jums palidzéet.

e Parliecinieties, ka vienmér ir tuvuma kads, kurs zina, ka jums ir 1. tipa cukura
diabéts un k& arstét hipoglikémiju (pieméeram, jasu draugi, skolotdji un
sporta freneri).

« Parliecinieties, ka zindt, k& atpazit un arstét hipoglikemiju (skatiet nodaju
2D “Ka rikofies, ja ir zems glikozes limenis asinis?”).

« Vienmér nésdjiet sev Iidzi atras darbibas oglhidratus.



PADOMS
[ESACEJIEM

Ja jums ir hipoglikémija, kad

nodarbojaties ar fiziskiem
vingrin@jumiem, méginiet noskaidrot

iemeslu, lai nakamaja reizé varétu no

tas izvairities. Diabéta specialistu komanda

jums varés paskaidrot vairdk, kapéc notiek

hipoglikémija un k& to arstét un nepielaut.

Dazi iemesli hipoglikémijai aktivitasu laika:
Jasu glikozes lTmenis bija zems pirms vingrindjumu uzsaksanas.
« JUs ievadijat pardak daudz insulina vai pietiekami neédat pirms
aktivitates.
« JUsu aktivitate bija ilgdka vai energiskdka par pldanoto.
« JUs ievadijat insulinu to muskuju tuvuma, kurus izmmantojat
vingringjuma - tas var padtrindt insulina darbibu.

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -

skatiet diabéta terminu vardnica. 57
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y B. KO DA&IT, JA ESMU
SASLIMIS?
/

58

KA SLIMIBA IETEKME 1. TIPA CUKURA GA

DIABETU? GLIKOZE
ASINIS

e Ja jums ir viegla slimiba (pieméram, saaukstésands vai
iesnas), jasu glikozes limenis paliek tas pats.

« JUsu glikozes limenis var paaugstindties, ja jums ir slimtoa, kas izraisa drudzi,
smeldzi vai sapes.

= JUsu glikozes [Tmenis var pazemindties, ja jums ir simtba, kas izraisa caureju
vai vemsanu (piemé&ram, kunga slimiba), jo jis nevarat sagremot padrtiku
ka parasti.

KO ES VARU DARIT, LAl IZVAIRITOS NO SASLIMSANAS?

« Laiizvairitos no infekcijas un saslimsanas, ir svarigi labi kontrolét savu 1. tipa
cukura diabétu. Jauniesi ar labi kontrolétu 1. fipa cukura diab&ftu neslimo
biezdk par citiem jauniesiem.

No otras puses, ja jasu 1. tipa cukura diabéts netiek labi kontroléts, jas
varétu saslimt biezdk.

KA RIKOTIES, JA ESMU SASLIMIS?

» Nodrosiniet, ka esat sagatavojies, rundjot ar savu diabéta specidlistu
komandu par to, ka rikoties, pirms esat saslimis.

« Ja saslimstat, diabéta specidlistu komandas ieteikumi un nakamajd lapd
sniegtie ieteikumi var palidzét jums izvese|oties atrak un var palidzet jums
izvairties no hipoglikémijas un hiperglikémijas saslimsanas laika.
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SLIMIBAS LAIKA NOTEIKUMI

« Kad jataties slims, jums ir nepiecieSams rapéties par savu
1. tipa cukura diabétu tiesam uzmanigi - ir bistami iet
Qulét un aizmirst vai ignorét fo.

Uzziniet, kGpéc esat slims - pieméram, vai jums ir gripa,
urina infekcija, kraskurvja infekcija vai gastroenterits?

« levérojiet savas diabéta specidlistu komandas ieteikumus
par to, ka rikoties blakusslimibas laika.

e SlimTbas laikd uzturiet cieSu kontaktu ar savu diabéta
komandu.

= Mérief savu glikozes [Tmeni un urina ketonus ik péc 2-4 stundam un pierakstiet
rezultatus sava diabéta dienasgramata.

« AtZImégjiet, cik daudz partikas un skidruma édat/dzerat.

Pielagojiet insulina devu un/vai oglhidratu uznemsanu, lai korigétu zemu
vai augstu glikozes lTmeni, ka nepiecieSams.

» Ja neesat parliecinats, cik daudz insulina ievadTt, piezvaniet diabéta
specidlistu komandai vai savam arstam.

e Dzeriet daudz skidruma:
= bezcukura dzérienus, ja jasu glikozes [Tmenis ir augsts;
= dzérienus, kas satur cukuruy, ja jasu glikozes limenis ir zems.

JaJumsir drudzis, smeldze vai sdpes, apsveriet vienkarsu zaJu (pieméram,
paracetamola) lietoSanu, kas palidzétu jums justies labadk.

UZMANIBU!

Nekad nepartrauciet insulina liefosanu bez savas diabéta
specidlistu komandas vai arsta ieteikuma.

KAD MAN VAJADZETU SAZINATIES AR ARSTU?

Jums vajadzétu palikt ciesa kontaktd ar savu diabéta specidlistu komandu
visd slimtbas laika. Ja pamandt kddu no Siem simptomiem, jums vajadzétu
nekavéjoties sazindties ar savu arstu, jo Jums var bdt nepieciesama
neatliekama mediciniska palidziba:

« Ketonvielas urna. « Nepartraukta caureja un/vai vemsana.

« Nepdrtraukti augsts glikozes Tmenis. = Stiprs drudzis.

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica. 50






A. CeloSana ar 1. tipa cukura diabétu

B. K& tikt gald ar savam emocijam

C. Cilvéku informé&sana par
1. tipa cukura diabétu savai drosibai

N
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Sagatavojoties un labi kontrolgjot savu 1. fipa cukura
diabétu, jums bds iesp&ja celot drosi un neuztraukties.

/4
/ A, CELOSANA AR 1. TIPA
CUKURA DIABETU
/

KA SAGATAVOTIES CELOJUMAM?

Sagatavosands ir galvenais! Planojiet uz priekSu un sagatavojiet visas
lietas, ko jums ir nepiecieSams nemt idzi. Seit ir parbaudes saraksts, kas
palidzeés jums organizét savu celojumu:

1. Pastastiet savai diabéta specidlistu komandai, kur jas dodaties un uz cik
ilgu laiku. JGs varat apspriest kddas izmainas, ko jums bds nepiecieSams
veikt insulina devu grafikd, ja jas Skérsojat laika zonas, un jas varat
izrekinat, kadi krajumi jums bls nepiecieSami (skatiet ndkamo lapu).

2. Parliecinieties, ka jums ir vesellbas un cejojumu apdrosindsana: tas bas
nepiecieSams, lai segtu 1. tipa cukura diabéta, slimibas, hospitalizdcijas,
arkartas cejojuma majup un jebkadas papildu izmaksas, ko radailgstosa
uzturéSands slimnica.

3. Paredziet, ko darsiet, lai saglabdtu insulinu vésu, kamér esat celojuma
un brivdiends - tas nedarbosies pareizi, ja klas pardk karsts vai sasals.

4. Parliecinieties, ka jums ir visas nepiecieSamas vakcindcijas.




KO MAN VAJADZETU INEMT
LIDZI SAVA ROKAS BAGAZA?

[1dzi tGlak noradTtas lietas.

«» Identifikacijasinformacija (pieméram, personas aplieciba
vai Diabéta pase).

« Kontaktinformdcija arkartas gadijumiem.

e Arsta izrakstita insullina recepte un arsta zZime, ka
jumsiir 1. tipa cukura diabéts un ka jums ir atlauts
parvaddt §lirces, injicésanas iefices un insulinu.

« INsulina papildu krajumi (insulins, ko izmantojat,
var nebdt piegjams jasu galaméerki un jasu
receptes var neblt spekad).

Rezerves adatas, pildspalvas, §lirces un/vai aprnkojums jasu
saknim. GLIKOZE

« Portativa adatu izmesanas iefice (vaicdjiet padomu diabéta ASINIS
komandai).

« Vismaz divi glikometri un rezerves glikozes un ketonu stremeles.

« Vate un/vai salvetes.

« Hipoglikemijas arstésanas idzekli (pieméram, glikozes tabletes, energijas
dzérieni, glikagons un viss, ko jas parastiizmantojat, lai arstétu hipoglikemiju).

» Partikas krgjumi celojumam. Pdrliecinieties, ka tas ir pietiekami, lai segtu
iespéjamo celojuma aizkavésanos vai gadijumu, ja jums nepatfik pdrtika.
Panemiet dazddus atras un Iénas iedarbioas oglhidratus, tostarp maizi,
auglus un graudaugu batoninus.

= Daudz Gdens vai bezcukura dzérienu (iesp&jams, ka nevarésiet ienest lielu
daudzumu skidruma lidosta starptautisko cejosanas noteikumu dél).

« Celojumu apdrosinasana.
« Nauda un t3s valsts valtta, uz kuru gatavojaties doties.
Batiski pirmas palidzibas priekSmeti.
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KO MAN VAJADZETU GAIDTT,
KAD ESMU CELOJUMA?

e Irnormali, ka jasu glikozes imenis ir mazliet atskirigs, kamér jas esat celojumad
vai atvalingjumad - jauna veida padrtika un lieldka vai mazdka fiziska
akfivitdte varétu mazliet paaugstindt vai pazemindt jasu glikozes meni.
Tadé| veiciet dazas papildu glikozes pdrbaudes, kamér esat celojuma un

rvdiends.
» imenis ir nedaudz augstaks ka parasti,
fidzet jums izvairtties no hipoglikémijas.

Nepasdtiet lidmasina “diabétisko
maltiti”, jo taja nav pietiekami daudz
ogl/hidratu - ja jums ir nepieciesami

papildu oglhidrati, palddziet papildu maizi
vai izmantojiet savus krajumus.
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KO DARIT, JA MAN IR KRITISKS STAVOKLIS, KAD ES
ESMU PROM?

« Noteikti vienmér nésdjiet sev lldzi identifikacijas informdciju (pieméram,
personas apliecibu vai Diabéta pasi) un kontaktinformadciju sazinai ar jasu
vecdkiem/aizbildniem un diabéta specidlistu komandu.

= Parliecinieties, ka cilvéki, ar kuriem celojat, zina par jasu 1. tipa diabétu un
zina ka rikoties ja esat saslimis vai ja jums ir hipoglikémija/hiperglikemija.
Vienmér nésdgjiet ldzi vinu talruna numurus gadijumam, ja esat apmaldijies.
Centieties nepielaut hiperglikemiju/hipoglikemiju, ripigi planojot jebkddas
papildu aktivitates, ko jas varétu dart (pieméram, peldésanu).

« Ja saslimstat:

e Sazinieties ar savu diabé&ta komandu, ja varat, un ieverojiet nodald
4B “Ko darit, ja esmu saslimis?” sniegfos ieteikumus;

e Nekad nepdrfrauciet insulina ievadisanu bez savas diabéta
specidlistu komandas ieteikuma;

= meklgjiet medicinisko palidzibu, ja konstatéjat ketonvielas urnad, ja
Jums ir caureja un/vai vemsana vai ja jums nek|ast labadk.

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica.
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% B. KA TIKT GALA AR SAVAM

(MOCITA
%

KA MAN VAJADZETU JUSTIES, KAD
MAN DIAGNOSTICE DIABETU?

Kad jums pirmo reizi tiek diagnosticéts 1. tipa cukura diabéts, jas varat
justies Sokéts, saragtinats, bedigs, dusmigs vai noraiz&jies - tas visas ir
normalas reakcijas. Jums bds daudz jautdjumus un bazu par to, ka 1. fipa
cukura diabéts ietekmés jasu dzivi tagad un ndkoftn&, un jas pat varat
Vvéléties uzzindt, vai spésiet tikt gald ar to visu.

KAM ES VARU LUGT PALIDZIBU?

Vienmér atcerieties, ka jas neesat viens - ap jums vienmeér bads cilvéki, lai
aprundtos par jasu sajatam un palidzétu jums, ja jums tas nepieciesams. Ir
svarigijau no pasa sakuma daltties savas sajatds par 1. fipa cukura diabétu
ar cilvékiem, kuri ir jasu tfuvuma:

e jUsu diabéta specidlistu komanda (pieméram, darsts, medmadsa vai
dietologs);

e jUsu vecdki, gimene vai aizbildnis;

e jUsu draugi;

« Cifi jauniesi ar 1. fipa cukura diabétu;
varbdt konsultants vai psihologs.

JUsredzat? JUs esat daja no lielas komandas! JUsu gimene un draugi gribés
uzzindt par 1. tipa cukura diabétu, lai varétu jums palidzet to kontrolét, un
ap jums vienmér bas cilvéki, lai palidzetu un atbalstTtu jas arstésanas gaita.
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BET IR TIK DAUDZ LIETU, KO UZZINAT!

Dzivosana ar 1. tipa cukura diabétu nozZimé, ka jums ir
jaiemacas visdazaddakads jaunas lietas, pieméram:

= K& sev ievadit insulinu.

« K& parbauditt savu glikozes limeni.

« K& parvaldit hipoglikemiju un hiperglikémiju.

- K& ést veseligu un sabalansétu uzturu.

« K& sabalansét insulina devu ar uztury, fiziskajam aktivitadtém un sportu.

Afcerieties, ka ir vajadzigs laiks, lai iemacTtos 3is lietas, tapéc jums nav

nepiecieSams steigties. Jautdjiet savai diabéta specidlistu komandai, lai
vini palidzeétu jums uzzindt lietas, kas jums ir nepieciesamas, lai lidzsvarotu
dzivi un batu laimigs. Péc neilga laika 1. fipa cukura diabéts klas par vel
vienu dajunojasu dzives, unjas sajutisiet, ka to kontrolgjat. JUs apzindsieties,
ka esat kluvis par ekspertu sava 1. tipa cukura diabéta parvaldisand un ka
ta dél nevajag partraukt dart dzivé to, ko patiesam vélaties dart.

Probléma, ar kuru esat
dalijies, ir uz pusi mazaka -
parundjiet par to!

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnicad.
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C. CILVEKU INFORMESANA
PAR 1. TIPA CUKURA.
4,  DUABETUJUSU DROSIBAL

JUs varat paradit 5o nodalu cilvékiem, kuri vélas uzzinat par
1. tipa cukura diabétu.

KAS IR 1. TIPA CUKURA DIABETS?

« Cilvékiem ar 1. tipa cukura diabétu aizkunga dziedzeris G A
parstdj izstradadt insulinu. Insuling Jauj glikozei padrvietoties no
asinim $0nas, kur tas tiek izmantots energijas razosanai. GLIKOZE

e Bez insulina glikoze nevar ieklat sGnds - & paliek asinis, SIS
izraisot glikozes Tmena pieaugumu.

e 10 k& madsu SUnas nevar izdzivot bez insulina, cilvékiem ar 1. fipa cukura
diabétu katru dienu vairakas reizes ir jGievada insulins.

e 1. tipa cukura diabéts ir slimtoa, kas ilgst visu mdzu. 1. tipa cukura diabéta
célonis nav precizi zindms. To neizraisa pdrésands, aptaukosands vai
akftivitates trakums.

« Ar 1. tipa cukura diabétu biezdk saslimst jauni cilvéki un bérni.

Parliecinieties, ka cilvéki jasu fuvuma
zina, k& 1. fipa cukura diabéts jas
ietekmé&, lai jas varétu sanemt palidzibu,
kad jums ta nepiecieSama.



KAPEC GLIKOZES KONTROLE
IR SVARIGA?

Laba glikozes kontrole ir svariga, jo gan augsts glikozes
Tmenis (hiperglikemija), gan zems glikozes [menis
(hipoglikemija) var izraistt vesellbas problémas un pat
var bat bistama, ja to nedrsté pareizi.

Dazreiz bls bridinosas pazimes, ka personas glikozes

fmenis ir pardk augsts vai pdrdk zems, bet tas var maintties arm bez
bridingjuma. So iemeslu d&| cilvéki ar 1. tipa cukura diabé&tu parbauda
savu glikozes [Tmeni reguldri, izmantojot asins pilienu no pirksta.

Lai saglabdtu labu diabé&ta kontroli, cilvékiem ar 1. fipa cukura diabétu
nepieciesams:
= sanemt insulina injekcijas katru dienu, 1stajd laikd;

ést veseligus un sabalansetus oglhidratu édienus un uzkodas.

KO DARIT, JA ES PIESKATU KADU CILVEKU
AR 1. TIPA CUKURA DIABETU?

Ja jUs pieskatdt jaunieti ar 1. fipa cukura diabétu, parbaudiet, lai vinam/

vinai vienmer batu:

s ‘instfrumentu karba” ar insulinu, aprikojumu insulina injicésanai, glikometrs
un feststremeles un diabéta dienasgramatu.

« "uzkodu karba” hipoglikemijas profilaksei un arstésanai (glikozes tabletes,
auglu sula, graudaugu batonins, uzkodas vai sviestmaizes) un ddens vai
dzériens ar zemu cukura saturu.

HIPOGLIKEMIJA

Hipoglikémija ir medicinas termins zemam glikozes lTmenim (glikozes lTmenis
zemdaks par 4 mmol/l). Hipoglikémija ir visbiezdkd probléma, kas ietekmé
jaunieSus ar 1. tipa cukura diabétu. Ne vienmér ir viegli izskaidrot, tiesi
kapéc radusies hipoglikemija. Parasti ta notiek no nelidzsvarotibas:

= PArak liela insulina deva;
nepietiekams apésto oglhidratu daudzums;
« par paredzeto lieldka fiziska aktivitate vai vingrosana.

Nevainojietpersonuar 1. tipadiabétu - vairuma gadijumuno hipoglikémijas
nevar izvairtties, un biezi vien cilvéks nezina, ka notiek hipoglikémija.



%
KA ARSTE HIPOGLIKEMIJU?

Glikozes ITmenis zem 4 mmol/l tiek klasificéts kd hipoglikémija un ir
nekavéjoties jaarsté. Jas varat pamantt izmainas personas uzvedibd
(bémiskiga, miegaina vai iraciondlo) vai izmainas izskatd (bdlums vai
svisana). Pieprasiet atfri uznemt kadu cukuru (pieméram, cukurotu dzérienu,
auglu sulu vai glikozes tabletes) un nepienemiet “né” par atbildi. Gaidiet
5-10 mindtes. Ja personas stavoklis neuzlabojas, atkartojiet arstésanu un
izsauciet palidzibu. Ja vins/vina var veikt asins parbaudi, tas var palidzét
apstiprindt jasu aizdomas.

SMAGA HIPOGLIKEMIJA

Smaga hipoglikémija var izraistt apjukumu, dusmas, dezorientdciju
un pat samanas zudumu un [ekmes. Tas ir kritisks stavoklis, un kadam ir
nepiecieSams sniegt neatliekamo medicinisko palidzibu. Ja persona
ir bez samanas, pagrieziet vinu uz sdna un neko nelieciet vinai muté.
Nekavéjoties izsauciet atro palidzibu. Kodam (pieméram, gimenes loceklim
vai atras palidzibas persondlam) ir jdievada glikagons (medikaments, kas
paaugstina glikozes limeni). Persona var nésat glukagonu sev [idzi.

HIPERGLIKEMIJA

Hiperglikemija ir medicinas termins augstam glikozes limenim (virs 15 mmol/I).
Augstu glikozes lTmeni izraisa nelidzsvarotioa:

= Nepietiekams insulina daudzums;
parméngs apésto oglhidratu daudzums;
« par paredzeto mazdka fiziska aktivitdte vai vingrosana.
Hiperglikémiju var izraistt art.
e slimiba ar infekciju;
w stress;
= parmériga hipoglikémijas arstésana.



KA ARSTE HIPERGLIKEMIJU?

Hiperglikémija var izraisit nogurumu, aizkaitindmitbu, sldpes un palielinatu
urinésanu. Jaunietim bds nepiecieSams ievadit papildu insulinu, lai
samazindtu vina/vinas glikozes [Tmeni, un bds nepiecieSams dzert Gdeni
vai bezcukura dzérienu, lai novérstu dehidratdciju. Ssaga hiperglikémija
(glikozes limenis virs 17 mmol/l) biezi ir saistita ar vemsanu, un ir mediciniski
kritisks stavoklis. Izsauciet neatliekamo medicinisko palidzibu.

DROSIBAS INFORMACIJA SPORTAM,
EKSKURSIJAM, AKTIVITATEM UN CELOJUMIEM

Ar labu diabéta kontroli un pareizu atbalstu visi jauniesi ar 1. fipa cukura
diabétu var piedalities visas skolas akftivitatés, baudit fiziskas aktivitGtes
un celot drosi.
Papildus krajumiem, kas nepiecieSami, lai uzraudzitu glikozes lmeni,
injicétu insulinu un novérstu/arstétu hipoglikémiju, ir svarigi parliecindties,
ka ir pieejami talak noradttie atbalsta elementi, kad jaunais cilvéks ar
1. fipa cukura diabétu piedalds skolas aktivitatés:
Arsta Zime
« INformacija par celosanas drosibu (skatiet
5A nodalu “Celosana ar 1. tipa cukura diabétu™).
« Afjaunindta 1. fipa cukura diabéta identitates karte.
« Medicinas bridingjuma rokassprdadze vai kaklarota
(pieméram, personas aplieciba vai rokasspradze
ar 1. fipa cukura diabéta informdciju).

Atcerieties! Ja Seit ir kads vards, ko nesaprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica.






5. L. TIPA CUKURA
DLABETA TERMINU
VARDNICA
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A (HoA . VA GLIKETAIS HEMOGLOBINS)
’ A, irasins parbaude, kas dod prieksstatu par jasu vidgjo glikozes

Tmeni iepriekséjas 4-12 nedé|ds. Tajd méra glikozes daudzumu,
kas ir “pielipis” pie jasu hemoglobina. Ja jasu A . tiek mérits 3
vai 4 reizes gadaq, jUs zindsiet savu videjo glikozes limeni visam

gadam.

GLIKOZES LIMENIS ASINIS
(GLIKOZES LIMENIS VAI GA LIMENIS)

Jasu glikozes lTmenis pardda glikozes koncentraciju asints. To var mért
glikozes miligramos asins decilitrd (mg/dl) vai glikozes milimolos asins litrd
(mmol/l). Parversanas tabula ir atrodama jasu diabéta dienasgramatda.

GLIKOMETRS

Glikometrs ir elektroniska ierice, ko izmanto, lai noteiktu Jdsu
glikozes Tmeni. Neliels asins piliens tiek uzlikts uz vienreiz&jas

pdrbaudes stremeles, kas péc tam ftiek ievietota iericé - GA
glikometra. Dazu sekunzu laikd glikozes limenis tiek paradits GLIKOZE

displeja. ASINIS
OGLHIDRATI

Oglhidrati piegadd organissmmam cukuru. Oglhidrati ir atrodami daudzos
partikas produktos, ko més édam, pieméeram, maiz&, fisos, Makaronos,
graudaugu partika, auglos, darzenos, piendun bezalkoholiskajos dzérienos.
Oglhidrati ir veidoti no savstarpéji savienotdm cukura molekuldm. Dazi
oglhidrati ir mazi, bet citus veido simtiem cukura molekulu. Oglhidrati
organisma tiek saskelti, veidojot glikozi, ko péc tam stnas var izmantot ka
energijas avotu.,

OGLHIDRATU UZSKAITE

Oglhidratu uzskaite ir vienkarss lidzeklis, ko izmanto, lai aprékindtu, cik
daudz oglhidratu ir édiend. So informdciju varat izmantof, lai pieldgotu
savu insulina devu. Ir pieejamas atseviskas oglhidratu uzskaites vadlinijas.

GLIKOZES PARBAUDE ASINIS

Viegldkais veids, kd izmértt savu glikozes lTmeni, ir veikt asins parbaudi
ar darienu pirksta. Lai veiktu asins pdrbaudi no pirksta, uz plastmasas
strémeles tiek novietots neliels asins piliens. Pec tam, izmantojot glikometru,
glikozes limeni var izmérnt dazas sekundés
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GLIKAGONS

Tapat ka insulins, glikagons irhormons, ko dabiski razo aizkung
Glikagons darbojas pretéji insulinam, jo tas palielina gli
Glikagona injekcijas var lietot, lai arstétu hipoglikémiju.

GLIKOZE

Kad édat, oglhidrati kungrtiek saskelti sikaka veida cukurd
ir kermena galvenais energijas avots.

GLIKEMISKAIS INDEKSS (GI)

Glikémiskais indekss var palidzét jums prognozét, vai apéstd partika jasu

glikozes limeni paaugstinds atri vai leni:

« augsta Gl partikas produkti (Gl 70 vai vairdk) paaugstinds jasu glikozes
fmeni atri;

e zema Gl partikas produkti (Gl 55 vai mazdk) paaugstinds jasu glikozes
Tmeni IEnak.

HEMOGLOBINS (Hb)

Hemoglobinsir proteins, kas atrodams sarkanajds asins Sunds. Hemoglobins
fransporté skabekli no plausam uz paréjo kermeni,

HORMONS

Hormons ir “kimiskais zinnesis”. Insulins ir viens no hormoniem - péc ta
izstrades aizkunga dziedzeri tas nok|Ust asints un cirkulé kerment, kur tas var
“atslegt” sunas, laujot iek|dt glikozei.

HIPERGLIKEMIJA (AUGSTS CUKURA/
GLIKOZES LIMENIS ASINIS)
Hiperglikémija ir tad, kad glikozes l[imenis ir augstaks par vajadzigo (glikozes

Tmenis vairak par 15 mmol/l). Hiperglikemija notiek, kad organisma ir pardk
daudz glikozes un/vai nav pietiekami daudz insulina.

HIPOGLIKEMIJA (ZEMS CUKURA/GLIKOZES LIMENIS ASINIS)

Hipoglikémija ir tad, kad glikozes limenis ir zemaks par vajadzigo (glikozes
Tmenis mazdk par 4 mmol/l). Hipoglikémija notiek, kad organisma ir pardk
daudz insulina un/vai nav pietiekami daudz glikozes.

0z&. Glikoze
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INSULINS

Aizkunga dziedzeris partrauc izstrdddt insulinu. Bez insulina glikoze

paliek asins plisma, jo nespéj iek|Tt Sands. Tas nozZimé&, ka Sanas

‘ nevar izmantot glikozi k& energijas avotu un glikozes limenis
paaugstinds.

INSULINA PILDSPALVA

Insulina pildspalvas tiek izmantotas, lai ievadrtu insulinu. Ir pieejamas divu
veidu insulina pildspalvas: vienreizéjas un atkartoti lietojamas. Vienreiz€jas
pildspalvas fiek izmestas, kad insulina kartridzs ir beidzies, bet atkartofi
lietojamas pildspalvds var nomaintt kartridzu.

INSULINA PUMPIS

Insulina pumpis ir neliela ierice, ko var izmantot, lai nodrosindtu pastavigu
insulina piegaddi visas dienas garuma.

KETOACIDOZE (VAI DIABETISKA ACIDOZE)

Ketoacidoze ir tad, kad asinis veidojas ketoni, izraisot to, ka asinis k|Gst
skabakas, k& tam vajadzétu but. Ketoacidoze kopd ar Joti augstu glikozes
[Tmeni un dehidrataciju ir nopietns kritisks stavoklis. Pareiza 1. tipa cukura
diabéta arstésana palidz izvairtties no ketoacidozes.

KETONI

Lai izdzivotu, SGnam ir nepiecieSama energija, un vairumam 3dnu §is
energijas razosanaiir nepiecieSama glikoze. Ja sunas nevar piek|at glikozei,
jo nav insulina, ta@s nodrda faukus, lai razotu energiju. Kad sdnas nodrda
tfaukus, 1as izstradd skdbus savienojumus — ketonus. Ketoni var uzkrdties
asints, izraisot ketoacidozi (diabétisko acidozi).

ILGSTOSAS DARBIBAS INSULINS

ligstosas darbibas insulins apmierina jasu nepieciesamibu péc insulina starp
édienreizém apméram vienu pilnu dienu. ST veida insulinu parasti izmanto
apvienojuma ar Tslaicigas darbibas insulinu.

ADATA

Adatas lieto, lai ievadttu insulinu, izmantojot insulina §lirci, insulina sakni vai
insulina pildspalvu. Insulina ievadisanai izmmantotds adatas ir Joti mazas un
smalkas.
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AIZKUNGA DZIEDZERIS

Aizkunga dziedzeris ir orgdns, kas afrodas aiz kunga. Tas
gremosanas sistémas, sekrécijas hormoni nondk asinis un
fermenti - zarnds. Insulins ir viens no hormoniem, ko r
dziedzeris. Cilvékiem ar 1. fipa cukura diabétu aizkunga dziedz
izstradat insulinu.

PASKONTROLE

Paskontrolé jas veicat reguldrus sava glikozes limena mérjumus un
pierakstat Sos mérjumus, kopd ar savu insulina devu, savd diabéta
dienasgramata. Jas varat izmantot paskontroli, lai palidzétu noskaidrof,
kapéc jums ir hipoglikemija vai hiperglikeémija, un lai palidzétu pielagot

insullna devu.

ISAS UN ATRAS DARBIBAS INSULINS

Isas un atras darbibas insulins nodrosina insulinu atbilstosi édienreizé
apéstiem oglhidratiem 15-60 mindsu laikd péc injekcijas. ST veida insulinu
parasti izmanto kopd ar ilgstosas darbibas insulinu.

SLIRCES

Slirces, ko lieto insulina injekcijam, ir mazas un irpasi paredzétas injicésanai
sev. Tas izmanto ar Joti mazdm un smalkdm adatam.

1. TIPA CUKURA DIABETS

Cukura diabéts ir slimtoa, ko izraisa insulina frakums. 1. fipa cukura diabé&ta
gadijuma aizkunga dziedzeris padrstdj izstraddt insulinu. Neviens precizi
nezina, kdpéc tas notiek. 1. fipa cukura diabéta arstésana ir insulina
ievadisana.

URINA KETONI

Jajumsirketoacidoze, ketoni var parddities urind. Jas varat parbaudtt urina
ketonus, izmnantojot vienkarsu parbaudi. Jasu diabéta specidlistu komanda
varés sniegt jums vairdk informacijas.
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