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Ar insulinu
man atkal klajas labi

Konvencionala insulina arstesana

Viktors Jurgenss, Monika Grisere un
Peters Kronsbeins



Prieksvards
A. god. lasitaj!

STgramata ir sarakstita ipasi tiem cukura diabéta slimniekiem,
kuri ilgus gadus arstésanai izmantojusi tikai diétu vai cukura
limeni pazeminosas zales, bet tagad uzsakusi arstéSanu ar
insulinu.

Insulinterapiju Jums esosa cukura diabéta tipa gadijuma var
veikt vai nu ar jauktas (kombinétas) darbibas insulina prepa-
ratiem, ka noradits Saja gramata, vai ar parasto jeb atras dar-
bibas insulinu pirms galvenajam édienreizém (“pirmsmaltites
insulins”, skat. pedéjas lapas). Pédeja minéta arstésanas vari-
anta gadijuma insulins jaievada biezak, tacu ir lielaka briviba
attieciba uz uzturu.

Ar So gramatu més vélamies Jums sniegt detalizétu informa-
ciju par Jusu diabéta arstéSanu un palidzet tikt gala ar iespé-
jamam neskaidribam un bazam.

Mes velamies, lai cukura diabéts Jusu dzivi ietekmeétu péc ie-
spéjas mazak.

Viktors Jorgenss (Viktor J6rgens),
Monika Grusere (Monika Griser) un
Peters Kronsbains (Peter Kronsbein)



Cienijamo lasitaj!

Sodien Js savas rokas turat lielisku diabéta rokasgramatu “Ar
insulinu man atkal klajas labi”, kuru sarakstijusi Diseldorfas
diabéta apmacibas skolas veidotaji medicinas doktors Viktors
Jurgens, diabéta specialisti Monika Grisele un Peters Krons-
beins un kuru gramatas autori bez atlidzibas nodevusi Lat-
vijas Diabéta federacijas riciba tulkosanai un iespiesanai Lat-
vija. Gramatu lieto ne tikai Vacija un par tas noderigumu un
popularitati liecina gramatas tulkojumi daudzas valodas un
atkartotas izdosanas ka Vacija, ta citas valstis.

Gramata bus interesanta un noderiga ikvienam pacientam ar
2. tipa diabétu. Ta bus lielisks papildinajums jau esosai piere-
dzei un praksei tiem, kas diabéta arstésana jau izmanto in-
sulina preparatus, it 1pasi kombinétos jeb miksétos insulinus.
Tomer Sodien, kad Latvija diabéta pacientiem valsts praktiski
apmacibu nenodroSina un nepiedava, gramata dos iesp€ju
uzzinat vairak par 2. tipa diabétu un ka to labak arstet. Ta
palidzes saprast, ka diabéts tapat ka pats cilveks ar gadiem
mainas un insulina izmantosSana diabéta arstésana ir tikai li-
kumsakarigs nakosais solis labas passajutas un veselibas sa-
glabasanai. Més ceram, ka gramata “Ar insulinu man atkal
klajas labi” vispirms nonaks to pacientu rokas, kas nezinas,
Saubu, bailu un neizpratnes dé| lidz Sim atturé€jusies no arstu
ieteikuma sakt izmantot diabéta arstésana insulinu, un bus ka
vertigs paSmacibas lidzeklis, kliedéjot jusu nezinu un bailes.

Nobeiguma vélos pateikties gan gramatas autoriem par ie-
speju piedavat gramatu “Ar insulinu man atkal klajas labi”
pacientiem Latvija, gan visiem musu atbalstitajiem un labas
gribas cilvekiem, bez kuru finansiala atbalsta un lidzdalibas
tas nebUtu bijis iesp&jams.

Savukart “Ar insulinu man atkal klajas labi” lasitajiem novélu
uzmanigu un ieinteresétu lasisanu, ar zinasanam un izpratni
izvértétu skatu uz savu diabéta arstesanu.

Indra Stelmane, medicinas doktore
Latvijas Diabéta federacijas prezidente



Satura raditajs

Visparigi par diabétu

Insulina ievadisanas ierices
Insulins

Cukura limena asinis paskontrole
Pazeminats cukura Iimenis
Cukura limenis asinis un uzturs
Insulina devas samazinasana
Fiziskas aktivitates

Insulina devas palielinasana
Intensificeta insulina arstésana
Komplikacijas

Pedu kopsana

Vingrojumi kajam

Paaugstinats asinsspiediens

2. tipa diabéets un miokarda infarkts

Kontrolizmekl€jumi
ledzimtiba
Parrekinu tabulas

Terminu raditajs

32
33
34
44
52
90
92
98
101
102
106
112
117
121
124
129
134
135



Visparigi par diabetu
Nosaukums “diabetes mellitus” nak no grieku valo-
das un nozime pastiprinatu cukura izvadi ar urinu.

“Diabetes mellitus” ir cukura vielmainas traucéjumi.
Katra cilveka asinis ir cukurs.

Diabéta gadijuma nav iespéjams uzturéet cukura
[imeni asinis normas robezas bez 1pasas arstésanas.
Cukura limenim asinis paaugstinoties, cilvekiem ar
diabéetu paradas sudzibas par pastiprinatu urinaciju,
mokosam slapeém, nespéku, nogurumu, sliktu bru-
¢u dzisanu, infekcijam. Ja vielmaina ir laba (cukura
[imenis gandriz normals), tad sadu sudzibu nav. Jo
ilgak cukura [imenis asinis ir paaugstinats, jo drizak
var paradities veselibai izraisita kaitéjuma sekas. Ar
labu arstesanu tas iesp&jams noverst.

Lai varétu ilgstosi veiksmigi arstét diabétu, dalu ars-
tésanas jums jauznemas pasiem. Ta, pieméram, ir
loti svarigi pasiem kontrolét cukura limeni asinis un
tada veida noteikt, cik laba ir jusu vielmaina. Tikpat
svarigi ir savstarpéji saskanot uzturu un insulina
arstéSanu. Janem véra ari fizisko aktivitasu ietekme
uz cukura limeni asinis.



Sudzibas, ja cukura limenis asinis ir

paaugstinats

Ja cukura limenis asinis ir paaugstinats, var paradi-

ties Sadas sudzibas:

— Bieza urinacija. Tas ir apgrutinosi, it 1pasi, ja tadel
naktis biezi jamostas;

— Mokosas slapes. Tas rodas, zaudéejot skidrumu
biezas urinacijas dél;

— Nespéeks. Ta rezultata stipri samazinas jusu
darbaspgjas;

— Léna bricu dzisana, infekcijas. levainojumi dzist
lenak, iesp€jamas infekcijas.

Insulina arstésanas rezultata Sis sudzibas iespéjams

noverst.
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Diabeéta izraisitas komplikacijas

Diabéts var izraisit smagas sekas. Ja vairakus gadus
cukura limenis asinis ir paaugstinats, var tikt bojati
mazie asinsvadi un nervi. Tapat var paradities sma-
gi acu, nieru un pédu bojajumi. Pareizi noregulégjot
cukura limeni asinis, $is sekas iesp€jams noverst.

Biezi vien diabéta slimniekiem noverojams paaug-
stinats asinsspiediens, kas ilgstosi jaarsté (skat.
nodalu “Paaugstinats asinsspiediens”), jo ari tada
veida iesp€jams aizkavét diabéta izraisito komplika-
ciju rasanos. To paradija 1998. gada veiktais Apvie-
notas Karalistes Prospektivais randomizeétais diabe-
ta pétijums (UKPDS), pie kura vel atgriezisimies.

Personam ar diabetu sameéra biezi notiek miokarda
infarkti un insulti. Par to, ka tos noveérst, 1pasi stasti-
sim nodala par paaugstinatu asinsspiedienu.

Stipri palielinats cukura Iimenis asinis var izsaukt
bezsamanu - diabétisko komu. ST koma ir bistama
dzivibai. Ta var iestaties, kad paradas kada cita
saslims$ana (pieméram, plausu karsonis). I1zejot spe-
cialu apmacibu un pateicoties modernajai insulina
arstésanai, diabétisko komu iesp&jams noverst.

10
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Diabetes mellitus formas

1. tipa diabéts:

Ar 1. tipa diabétu lielakoties saslimst slaidi, jauni
cilvéki, kuriem uzreiz jasak insulina injekcijas, jo
aizkunga dziedzeris sarazo parak maz insulina vai
vispar nerazo to. 1. tipa diabéts ir reta slimiba. Lat-
vija 2012. gada bija 4371 cilveku ar 1. tipa diabétu.
Ar 3i tipa diabétu var saslimt ar1 pieaugusie.

2. tipa diabéts:

Ar 2. tipa diabétu parsvara slimo pusmuza cilvéki ar
lieko svaru, tomér médz saslimt ari arvien jaunaki
korpulenti cilvéki. Sakuma Sie pacienti vél spej pasi
sarazot pietiekami daudz insulina. Zaudé€jot sva-

ru, vini ilgu laiku var iztikt bez insulina arstésanas.
Gadu gaita organisma sarazotais insulina daudzums
arvien samazinas, un tad ari personam ar 2. tipa
diabétu nepiecieSamas insulina injekcijas. Latvija
2012. gada bija 74 247 personas ar 2. tipa diabétu.
2. tipa diabeta gaita ir |oti atSkiriga.

Kopuma 2012. gada insulinu arstéSana izmantoja
vairak ka 15 000 cilveku.

12
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Cukura limenis asinis

Katram cilvekam asinis ir cukurs. Cukura ITmeni asi-
nis var izteikt sadas mérvienibas:

Latvija cukura limeni asinis izsaka milimolos uz litru
(mmol/l).

Cilvekiem, kas neslimo ar diabéetu, cukura limenis
asinis tuksa dusa sasniedz 3,3 lidz 6,1 mmol/l, péc
édienreizes cukura daudzums var palielinaties lidz
7,8 mmol/l. Diabets tiek konstatéts, ja cukura lime-
nis asinis tuksa dasa atkartoti ir virs 7 mmol/I.

Ja cukura lIimena raditaji ir zemaki par pieminéto
normu, runa ir par pazeminatu cukura limeni. Kra-
si pazeminats cukura Iimenis asinis var izraisit hi-
poglikémiju un bezsamanu. Ja cukura limenis asinis
parsniedz normu, to sauc par hiperglikémiju jeb
cukurslimibu vai diabétu (diabetes mellitus). Stipri
paaugstinats cukura [imenis asinis var izsaukt bez-
samanu (diabétisko komu).

Pa labi redzami cukura limena asinis raditaji. Zigza-
ga linija rada nieru sliekSna diapazonu cukuram.
Vairak par to skaidrosim nodala par vielmainas
paskontroli.
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Uzturs

Organismam energijas razo$anai nepiecieSams
cukurs (glikoze). Tas vajadzigs, lai organisma Sunas,
pieméram, muskulu $tnas, nodrosinatu normalu
vielmainu. Glikozi organisms iegust no uztura.

Uzturu bez mineralvielam, vitaminiem un tGdens
veido tris pamatuzturvielas:

Pie oglhidratiem pieder dazadi cukura veidi un cie-
te. Apakseja attéla pa labi paraditi ar oglhidratiem
bagatie produkti. Tajos esosa ciete zarnu trakta sa-
dalas vienkarsos cukura elementos. Augséja attéla
pa labi redzami dazadu cukura veidu piemeri.

16



Vienkarsie cukuri:
Vinogu cukurs (glikoze)
Auglu cukurs (fruktoze)
Parastais cukurs (saharoze)
lesala cukurs (maltoze)
Piena cukurs (laktoze)

Ciete:
Ciete tiek saskelta
vinogu cukura — glikoze

17



Cukura vielmaina

Attéla pa labi jus redzat kunga - zarnu traktu.
Ciete, pieméram, maize, zarnu trakta tiek saskelta
glikoze (attélota ka balti cukurgraudi). Glikoze no
zarnam nonak aknas. Aknas glikoze tiek uzkrata
un uzglabata glikogéna veida (balta cukurgraudu
kaudzite). Kad nepiecieSams, aknas atdod glikozi
asinim.

Ar asinim glikoze nonak . SGnam
glikoze vajadziga ka energijas avots, kas nepiecie-
§ams normalu vielmainas procesu nodrosinasanai.
Pati saviem spékiem glikoze nevar ieklut muskulu
un tauku sunas. Insulins ir atsléga, kas Sis Sunas at-
slédz. Insulins ir hormons. Tas tiek razots aizkunga
dziedzera (pancreas) salinu sunas.

18



.ém nepiecieSams cukurs

Aizkunga dziedzeris
ar salinu Sunam
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Insulins pazemina cukura limeni asinis

salinu sunas tiek razots
insulins (attéela ka atslega). Insulins ripé€jas par to,
lai cukura limenis asinis saglabatos normas robe-
zas. Ar diabétu neslimojosa cilveka cukura limeni
asinis meéra aizkunga dziedzera salinu Stnas (attéla
pa labi ka raditajs ar jautajuma zimem). Ja cukura
[imenis asinis kapj, salinu SGnas izdala insulinu. In-
sulins iedarbojas uz aknam, un $is iedarbibas re-
zultata glikoze tiek uzkrata aknas glikogéna veida
(balta graudinu kaudzite). Papildus insulins rapéjas,
lai no aknas uzkrata glikogéna asinis nonak ma-
zaks daudzums glikozes. Bez tam insulins iedarbojas
uz muskulu un tauku SGnam un padara iesp€jamu
glikozes noklusanu no asinim 3Sajas

Insulins nepiecieSams ari olbaltumu vielmainas
procesos. Bez insulina olbaltums (un Iidz ar to ari
muskulattra) pastiprinati noardas. Ja insulina ir
parak maz, pastiprinati noardas ari taukaudi. Tatad
insulins atbild par to, lai pareizi noritétu cukura, ol-
baltumu un tauku vielmaina. Tadeé| asinis dienu un
nakti atrodas nedaudz insulina.

20
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Insulina atklasana

1889. gada Oskars Minkovskis (Oskar Minkowski) ek-
sperimentos paradija, ka suni, kuriem tiek apstadinata
aizkunga dziedzera darbiba, saslimst ar cukura diabe-
tu. Pauls Langerhans (Paul Langerhans) no Berlines jau
1869. gada sava doktora disertacija aprakstija salinu
Sunas, kas vélak tika nosauktas vina varda. Driz vien
zinatnieki apjauta, ka salinu Sunas razo kaut ko, kas
pazemina cukura limeni asinis; tomer daudzie ekspe-
rimenti arstét diabétu ar aizkunga dziedzera ekstrak-
tiem beidzas neveiksmigi. Toronto darbojas diabéeta
pétnieks no Skotijas J. J. R. Makleods (J. J. R. Macleod).
Pie vina ieradas jauns arsts F. G. Bantings (F. G. Ban-
ting). Vins bija sajusminats par ideju iegut no aizkun-
ga dziedzera lidzekli pret diabétu. Makleods atveleja
vinam un savam studentam C. Bestam (C. Best) nelielu
laboratoriju. 1921. gada vini veica daudzsolosus ek-
sperimentus ar dzivniekiem. Makleods uzreiz sapra-
ta to nozimi un pieaicinaja profesionali — biokimiki
Kolipu (Collip), kurs uzlaboja izgatavosanas metodi.

Ta 1922. gada 23. janvari pirmais pacients Leonards
Tomsons (Leonard Thompson) sanéma pirmo insuli-
na injekciju. No rita cukura limenis vina asinis bija ap
520 mg/dl (28,9 mmol/l). Péc injekcijas tas nokritas lidz
120 mg/dl (6,7 mmol/l). Kops ta laika insulins ir izglabis
miljoniem pacientu dzivibu. Par insulina atklasanu tika
pieskierta Nobela prémija medicing; pétnieki attei-
cas no naudas, lai dzivibu glabjoso medikamentu péc
iespéjas atrak padaritu pieejamu.

22



Frederiks Grants Bantings Carlzs Herberts Bests
(1891-1941) (1899-1978)

Viena no pirmajam pacientem, kas 1922. gada tika arstetas
ar insulinu, pa kreisi - pirms, pa labi - tikai menesi pec ars-
tesanas uzsakSanas

23



Insulina veidi

Ir parastais insulins un pagarinatas darbibas
insulins.

Parastais insulins:

Ja parasto cilvéka insulinu (= atras iedarbibas insu-
[Tnu) ievada zemada, tas driz nonak asinis. Cukura
[imena asinis pazeminasas notiek atri (apméram
15 minasu laika). Tadée| péc parasta insulina ievadi-
§anas jums driz vien jaietur maltite. Pazistamakie
parasta cilveka insulina preparatu nosaukumi re-
dzami labaja puse.

NPH pagarinatas darbibas insulins:

NPH pagarinatas darbibas insulina iedarbiba sakas
divas stundas péc injekcijas un saglabajas aptuveni
12 stundas. NPH insulins nozimeé neitrals protamina
Hagedorna insulins. NPH ir olbaltumviela, kuru in-
sulina darbibas paildzinasanai ka pirmais izmantoja
zinatnieks Hagedorns. Darbibu paildzinosai vielai
piesaistitais insulins atrodas pudelites dibena. Tade|
sada veida insulins pirms injekcijas noteikti rapigi
jasamaisa (Skidrumam jaizskatas viendabigi dulkai-
nam). Pazistamakie NPH pagarinatas darbibas cil-
veéka insulina preparatu nosaukumi redzami labaja
pUSE.

24



eka insulins

Insulins asints

H ®
Parastais insulins, Actrapid

dzidrs Humulin R

NPH pagarinatas
darbibas insulins,
dulkains

Insuman Basal ®

Protaphane ®
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NPH jauktas darbibas cilveka insulins

Pa labi redzami parasta cilvéka insulina un NPH
pagarinatas darbibas insulina maisijumu preparati.
30/70 nozimé, ka maisijums sastav no 30 procen-
tiem 1sas darbibas parasta insulina un 70 procen-
tiem pagarinatas darbibas insulina.

Analogi

Insulina analogi (modificéetie insulina veidi) tiek
razoti, lai uzlabotu insulina preparatu iedarbibu.
Atras darbibas insulina analogi iedarbojas atrak
neka parastais cilveka insulins, pagarinatas darbibas
insulina analogi darbojas ilgak neka NPH pagarina-
tas darbibas insulins. Ar Humalog® Mix 25, Huma-
log® Mix 50 vai NovoMix® 30 arstésana noris lidzigi
ka ar NPH jauktas darbibas insulinu. Lantus® un
Levemir® ir pagarinatas darbibas insulina analogi.
Preparatu Lantus® ievada tikai vienreiz diena, jo
tam ir |oti ilga iedarbiba. Lantus® ir skaba skiduma
forma. Levemir® darbojas 1saku laiku neka Lantus®,
to drikst ievadit divreiz diena.

26



jauktas darbibas cilveka insulins*

Insulins asinis

Parastais insulins, dzidrs

NPH pagarinatas
darbibas insulins, dulkains

NPH jauktas darbibas
insulins, dulkains

* Latvija patreiz nav pieejami NPH jauktas (kombinetas)
darbibas cilveka insulina preparati. Mes lietojam jauktas
jeb divfazu darbibas insulina analoga preparatus:

¢ Humalog ® Mix 25
¢ Humalog® Mix 50
* NovoMix® 30

27



Insulina ievadisana

Insulins jaievada zemadas taukaudos. Duriena vieta
regulari jamaina, jo var rasties zemadas sacietejumi.
levadiet tikai vesela ada (nedrikst durt, pieméram,
rétas). Lielaka dala pacientu insulinu ievada veédera
zemada vai augsstilbos. Ja injekciju vietas paradas
izmainas ada (pieméram, apsartumi), konsultéjieties
ar arstu.

Ja jus nevélaties ievadit ar pildspalvveida insulina
injektoru (insulina pildspalvu) (skat. nodalu “In-
sulina injektori”), tad vispraktiskakas ir insulina
plastmasas Slirces ar integrétu adatu. Uz Slirces ir
labi salasama insulina devu skala. Adas dezinfekcija,
pieméram, ar alkoholu, pirms insulina injekcijas nav
nepiecieSama.

Parasti insulins jaievada 1si pirms brokastim un ne-
piecieSamibas gadijuma — ari pirms vakarinam (ne
agrak ka 15 minutes pirms édienreizes). Ja no ieva-
diSanas briza lidz maltitei paiet ilgaks laika posms,
cukura (glikozes) limenis asinis var pazeminaties un
var iestaties hipoglikémija. Ja jus, pieméram, véla-
ties ieturet vakarinas restorana, ievadat insulinu pie
galda tikai tad, kad tiek pasniegts ediens.

28



lina ievadisana

Insulina ievadisanas vietas

Insulina Slirce
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Insulina ievadisanas tehnika

1.

Nomazgajiet rokas un sagatavojiet nepieciesa-
mos materialus.

. levelciet §lircé tik daudz gaisa, cik insulina jums

jainjice.

. levadiet gaisu no slirces pudelité un péc tam

turiet Slirci ta, lai ta ir apaksa, bet caurdurta
pudelite — augsa.

. levelciet Slircé tik daudz insulina, cik jums jainjicé.

5. Parbaudiet, vai esat ievilkusi precizu nepieciesa-

mo insulina devu un vai §lircé nav gaisa puslisu.

. Ar 1kski un raditajpirkstu satveriet adas kroku un

slipi ieduriet Slirces adatu. Spiediet Slirces virzuli
uz leju Iidz pasam galam.

30



llina ievadisanas tehnika

1. Sajaukt insulinu 2. levilkt gaisu

3. levadit gaisu pudelite 4. levilkt slirce insulinu

5. Parbaudit insulina devu 6. Injicet insulinu



Insulina ievadisanas ierices

Insulina Slirces vieta var izmantot ari insulina ieva-
disanas ierici — insulina pildspalvveida injektoru jeb
insulina pildspalvu. Sis ierices izskatas ka pildspal-
vas. Rakstamspalvas vieta tam ir uzskrivejama ada-
tina, bet tintes vieta insulina kartridzs, kas pildits ar
stipras koncentracijas insulinu (100 vienibas viena
mililitra).

Ar insulina pildspalvu insulinu ievada zemada, no-
spiezot pildspalvas pogu. Bez insulina pildspalvam ir
ari gatavas pilnslirces. Tas ievada insulinu pa dalam
ik pa divam vientbam. Insulina pildspalvas aprikotas
ar uzskruvejamu insulina adatu. Adata péc katras
injekcija janoskrave, lai insulina kartridza neiek|u-
tu gaiss. Ir |oti svarigi iemacities precizi apieties ar
insulina pildspalvu, lai aiz parskatisanas neievaditu
nepareizu insulina devu.

Ja jus lietojat NPH jauktas darbibas vai kombinétos
(divfazu) insulinus, pirms ievadisanas tas jasamaisa,
20 reizes pasvarstot pudeliti augsSup - lejup, un tikai
tad janoregulé nepiecieSama deva.
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Insulins

Ir dazadas koncentracijas insulina preparati. Latvija
izmantojamais insulins satur 100 darbibas vienibas
mililitra (100 DV).

Musdienas gandriz vienmeér tiek izmantotas tik

loti praktiskas insulina pildspalvas. Daudzas valstis
ir tikai insulina preparati, kas satur 100 darbibas
vienibas mililitra (100 DV). Insulina pildspalvu kartri-
dzos vienmér ir 100 DV insulins. Slirces ir gan ar 100
DV, gan ar 40 DV insulinu. Tade| vienmeér uzmanigi
sekojiet, vai Slirce atbilst nepiecieSamajai insulina
koncentracijai. Insulins ir uzglabajams tikai ierobe-
zotu laiku. Vienmer ievérojiet ta lietoSanas beigu
terminu. Uzglabajiet insulinu ledusskapi divu lidz
astonu Celsija gradu temperatdra. Insulins nedrikst
sasalt. Pudeliti, ko lietojat Sobrid, vienmér nemiet
sev lidzi. Celojumos insulins jatur rokas bagaza.

Nav iespéjams precizi paredzét insulina iedarbibu
uz jusu vielmainu. Tadél insulina arstésanas pirma-
jas dienas nevajadzéetu pasiem vadit automasinu.
Velak, protams, jus varat sésties pie stures.
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Cukura limena asinis paskontrole

Veicot cukura limena asinis paskontroli, jus varat
noteikt gan pazeminatu, gan paaugstinatu cuku-
ra Iimeni. Lai uzsakot arstésanu ar insulinu varétu
atrast pareizas insulina devas, cukura Iimeni asinis
nepiecieSsams meérit pirms brokastim, pusdienam
un vakarinam. Konsultejieties ar arstéjoso arstu, cik
biezi cukura limenis jakontrolé péc tam. Ja arsté-
Sanas mérkis sasniegts, reizém pietiek ar mazaku
cukura limena parbauzu skaitu nedéla. Insulina
arstesanas laika pasu veiktajiem cukura daudzuma
urina merijumiem nav lielas jégas, jo ar to palidzi-
bu iespejams konstatét tikai paaugstinatu, bet ne
pazeminatu cukura [imeni asinis.

Ja paradas hiperglikémijas (vai hipoglikémijas) sim-
ptomi, nekavéejoties izmériet cukura limeni asinis. Ja
cukura Iimenis asinis ir parak augsts, dodaties pie
sava arsta.

Autovaditajiem, kas lieto insulinu, regulari jameéra
cukura Iimenis asinis un japieraksta merijumu rezul-
tati, lai, pieméram, péc satiksmes negadijuma vare-
tu pieradit, ka tas nav noticis hipoglikémijas déel.
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Merierices cukura limena asinis noteiksanai
(glikometri)

Neskaitamas firmas piedava mérierices cukura lime-
na asinis noteiksanai, un to precizitate aizvien pa-
augstinas. Tade| Saja gramata speciali neieteiksim
kadu konkréetu glikometru. Dazas mérierices cukura
noteikSanai iespéjams noregulét, lai veiktu meéri-
jumus mmol/l un mg/dl, citas méra tikai mg/dl vai
mmol/l. Mérisanas laiks ilgst 12 lidz 120 sekundes.
Meriericu radijumi var pat par 15 procentiem atskir-
ties no patiesajiem cukura limena asinis raditajiem.

Vides temperatura, pie kuras glikometri darbojas
pareizi, svarstas 10 lidz 40 gradu vai 18 lidz 32 gra-
du robezas. Relativajam gaisa mitrumam jabut no
5 lidz 90 vai no 20 lidz 80 procentiem. Tas janem
Vera, ja jus velaties mérit cukura limeni sléposanas
atvalinajuma laika vai pavadot brivlaiku pie juras.
Pareizu glikometra lietoSanu jums palidzés apgut
arstejosais arsts. Ka jebkura tehniska ierice, ari jusu
glikometrs regulari japarbauda. Prakseé tas notiek,
veicot paralélo kontrolmerijumu, kura cukura lime-
nis viena un taja pasa asins parauga tiek noteikts
gan ar jusu mérierici, gan laboratorija.
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Cukura limena asinis paskontrole

Pirms cukura limena asinis mérijuma veiksanas no-
mazgajiet rokas. Esiet ipasi uzmanigi, ja pirms tam
hipoglikeémijas arstéSanai esat pieskarusies vinogu
cukuram. Tad pirksts janotira 1pasi rupigi, citadi me-
rijuma rezultati neuzradis hiperglikémiju.

Vislabak asinis iegut no pirksta spilventina. Nedu-
riet pirksta spilventina vida, bet gan sanos, ka para-
dits attela pa labi. Ta jus labak pasargasiet pirksta
spilventina taustes sajutu.

Dazi glikometri izmanto sensorus ar noteiktu lieto-
Sanas terminu. Ja termins ir izbeidzies, paradas in-
dikacija — zinojums par kludu. Pievérsiet uzmanibu
lietoSanas terminam uz sensoru iepakojuma.

Daziem glikometriem lidzi nak kontrolskidums. Ar
ta palidzibu jums nepiecieSams regulari parbaudit
mérierici, ka to noradijis razotajs.

Uzticeties ir labi, bet parbaudit ir vel labak. Reizi
gada panemiet savu glikometru lidzi vizité pie arsta
un ludziet, lai arsta praksé jums nosaka cukura
[Tmeni taja pasa asins parauga.

Aktualu parskatu par glikometru un aprikojuma
atradisiet interneta vietne:
www.patientenschulungsprogramme.de
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ura limena noteikSana asinis - dariet ta

Nomazgajiet rokas legustiet asinis

f
Pievérsiet uzmanibu Izmantojiet
lietoSanas terminam kontrolskidumu
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Nieru slieksnis

Augséja attéla pa labi jus redzat . Cauri nierei
iet asinsvads. Asinis atrodas asins cukurs (baltie
cukurgraudini). Varsts starp asinsvadu un

attélo nieres slieksni. Augséja attela
jus redzat, ka, pastavot normaliem cukura radita-
jiem asinis, urins nesatur cukuru.

Apakséjais attéls: Ja cukura limenis asinis paaugsti-
nas virs apméram 10 mmol/l, kas ir nieru slieksnis
cukuram, vairs nesp€j uzturet urinu brivu no
cukura un cukurs izdalas urina.

Daziem cilvekiem cukurs urina paradas tikai tad,
ja cukura limenis asinis ir paaugstinats, daziem —
ari pie zemakiem cukura raditajiem. Jusu arsts var
noteikt jusu nieru slieksni cukuram, vairakas reizes
vienlaicigi nosakot asins cukura un urina cukura
daudzumu svaigos asins un urina paraugos.

Izmeérot cukura saturu urina, var noteikt tikai pa-
augstinatu cukura limeni asinis. Parak zemu cu-
kura limeni, pieméram, péc parak lielas insulina
devas ievadisanas ar So panémienu nav iesp&jams
konstatét.
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.ru slieksnis

Cukura Iimenis
asinis apmeram
5,6 mmol/l

Cukura urina
NAV!

Cukura limenis
asinis augstaks
par 10 mmol/l

Cukurs urina
IR!
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Cukura noteiksana urina

Ir daudz dazadu testa strémelu cukura noteik-
§anai urina. Jusu arsts ieteiks jums piemeéroto
testu. Biezi vien tiek izmantots, pieméram, tests
Diabur-Test® 5000.

Pusstundu pirms é3anas iztuk3ojiet urinpasli. Sis
urins netiek parbaudits, bet isi pirms maltites par-
baudiet no jauna izveidojusos ta saucamo svaigo
urinu: Isu mirkli paturiet testa strémeli urina strakla
vai trauka savakta urina, ka tas paradits attéla pa
labi. Nobrauciet lieko urinu un divas minutes pagai-
diet. Salidziniet testa stremeles krasu ar krasam uz
caurulites.

Ja testa strémele nemaina krasu, urina cukura nav.
Tatad jusu cukura [imenis asinis nav sasniedzis
nieru slieksni — 10 mmol/l. Ja testa stremele iekra-
sojas gaisi zala vai zala krasa, jusu urina ir neliels
daudzums cukura (no 0,1 lidz 2 procentiem). Jusu
cukura Iimenis asinis atrodas virs nieru sliekSna. Ja
testa strémele iegust ko3u zili zalu krasu, cukura
daudzums jusu urina ir |oti liels — no tris lidz pie-
ciem procentiem. Tada gadijuma jusu cukura [ime-
nis asinis ir loti augsts. Turpmak jus Saja gramata
uzzinasiet, ko darit, ja jusu cukurs asinis ir “izgajis
no sliedem”.
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.ura noteiksana urina

Testa stremele,
pulkstenis

Testa stremeli 1su
bridi paturéet urina,
nobraucit

HE

ir—n

Péc 2 minutém
nolasit radijumu

o
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Diabéeta dienasgramata

Savu meérijumu raditajus ierakstiet diabéta dienas-
gramata ailé “Paskontrole”. Dienasgramates aile
“Insulins” ierakstiet ievaditas insulina devas. Sadala
“Piezimes” veiciet ierakstus par saslimsanam, sliktu
passajutu, hiperglikémijas vai hipoglikeémijas pazi-
mém. Svarigi atzimét ari, ja jums ir bijusi neierasta
fiziska aktivitate.

Bez tam, svarigi ir ar1 tadi notikumi, kas varétu but
atstajusi iespaidu uz vielmainu, pieméram, dzimsa-
nas dienas svinibas, celojumi, viesibas. Jums vaja-
dz€etu ari reizi nedéla nosvérties un ierakstit dienas-
gramata svaru.

Izstastiet savam arstam ari par medikamentiem,
ko jums izrakstijusi citi arsti. Pierakstiet sava dia-
béta dienasgramata visu preparatu nosaukumus
un devas, ko regulari lietojat. Ludzu, neaizmirstiet
panemt panemt lidzi dienasgramatu, kad dodaties
pie arsta.
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.puse no diabeta dienasgramatas

Cukura limenis

asinis Insulins | Piezimes
mmolfl
no rita |pusdienas| vakara no rita vakara
s 5,3 5,0 6,7| 30 | 12
ot
Otrdiena

Cukura limenis asinis noradits mmol/l
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Hipoglikemija

Ja cukura lIimenis asinis ir parak zems, to sauc
par hipoglikémiju. So nosaukumu veido Sadas
sastavdalas:

Attéla pa labi jus redzat, kadas var but hipogliké-
mijas pazimes jeb simptomi. Cukura [imenim paze-
minoties, ne visas hipoglikémijas pazimes paradas
vienlaicigi. Ja neesat drosi par to, vai jums ir hipogli-
kémija, izmériet cukura limeni asinis! Hipoglikémijas
célonis var but parak daudz insulina asinis, ka rezul-
tata cukura raditaji asinis kritas zem normas. Tas var
gadities, pieméram, ja jus esat ievadijusi insulinu,
bet péc tam nepaédat.

Ja hipoglikémija netiek noversta, smadzenes sa-
nem parak maz cukura. lestajas apjukums un
visbeidzot — bezsamana.

Tomér jums nav jabaidas no vieglas hipoglikémijas.
Ja hipoglikémijas pazimes tiek savlaicigi pamanitas
un tiek uzsakta attieciga arstésana (skat. nakamas
lappuses), hipoglikémija neizraisis komlikacijas.

44



.oglikémijas pazimes

Cilveks jut:
nervozitati
trici
reibonus

Pacientam ir:
galvassapes
vajums celos

Sakas:

svisana

mokoss izsalkums
paatrinata sirdsdarbiba

Cilveks:

nav sp€jigs koncentreties
ir bals

agresivs

apjucis
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Hipoglikemijas celoni

Ikreiz, kad jums ir bijusi hipoglikémija, jums jauzdod
sev jautajums, kas tam varétu but bijis par iemeslu.
Hipoglikemiju var izraisit itin viss, kas pazemina
cukura limeni:

1. Insulins, ja, pieméram, aiz parskatisanas ievadita
parak liela deva;

2. Apésts parak maz oglhidratu vai ari tie apésti par
vélu. Piemeéram, ja ir aizmirsts uzkost starp édien-
reiz€m vai ari restorana pirms vakarinam jau ir
ievadits insulins, bet édienu vél nepasniedz;

3. Nepierasta arkartas fiziska slodze, aizmirstot par
nepiecieSamajiem piesardzibas pasakumiem;

4. Alkohols lielakos daudzumos.

Ja, neraugoties uz rupigu analizi, tomér nevarat
atrast hipoglikemijas c€loni, bet, ievadot lidzsinéjas
insulina devas, paradas hipoglikémijas simptomi,
jums jaievada mazak insulina. To, par cik vienibam
insulina deva ir jasamazina, ar jums parrunas arste-
josais arsts.
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.oglikémijas céloni

levadits parak daudz Par maz vai par velu ests
insulina

Alkohols Nepierasta fiziska
aktivtate
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Hipoglikemijas arstesana

Ja jus pamanat hipoglikémijas pirmas pazimes, tas
ir nekavejoties jaarsté. Nekada zina nepalaujieties
uz ceribu, ka cukura limenis asinis paaugstinasies
bez arstéSanas.

Sakoties hipoglikemijai, uzreiz izdzeriet 150-200 ml
auglu sulas ar normalu cukura saturu, nevis di€tisko
dzérienu. Auglu sulas dzerieni satur daudz vinogu
cukura. Hipoglikémiju palidz novérst ari kolas dze-
rieni, bet neizvelieties dzerienus ar saldinatajiem
(vieglos dzerienus). Jus varat novérst hipoglikémiju,
apédot Cetras glikozes tabletes. Ja jus lausiet gliko-
zei izkust muté, cukura lIimenis asinis nepaaugsti-
nasies tik atri ka izdzerot cukuru saturosu dzérie-
nu. Cukurs asinis palielinasies tikai tad, kad asinis
uznems zarnu trakta izsSkiduso glikozi. Tomer te
jarikojas atri, jo hipoglikemija janovérs péc iespé€jas
isaka laika.

Ja hipoglikémija jums ir bijusi nakti, tad papildus
auglu sulai vai glikozei jums jaapéd vel divas balt-
maizes Skeles vai maizes skele, lai cukura limenis
asinis nekristos atkartoti.

Arstéjoties ar insulinu, jums vienmeér jabat lidzi
glikozei, lai hipoglikémijas gadijuma jus varéetu to
uzreiz noverst.
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.oglikémijas arstesana

Auglu sula
ar cukuru

Koncentrets
cukura skidums

Glikoze
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Insulins pazemina cukura limeni asinis

Insulina arstésana insulina iedarbiba ilgst apméram
divpadsmit stundas péc insulina ievadisanas. Tadél
péc insulina ievadisanas jums aptuveni ik péc trim
stundam jaed oglhidratus saturosi produkti, kas
paaugstina cukura limeni asinis.

Attela pa labi jus redzat no rita ievadita jauktas
darbibas insulina iedarbibu. Lidz vakaram ir véroja-
ma pakapeniska cukura IiTmena asinis samazinasa-
nas. Pateicoties oglhidratu uznemsanai brokastis,
otrajas brokastis, pusdienas un launaga cukura
[imenis tiek vienmeérigi paaugstinats.

Ja jus vienas maltites laika apédat vairak oglhid-
ratu, neka atbilst ievaditai insulina devai, cukura
daudzums asinis palielinas parlieku. Ja maltite satur
parak maz oglhidratu, cukura limenis parak strauji
pazeminas un jums var sakties hipoglikémija. Tadél
ir loti svarigi, lai jusu uzturs butu precizi saskanots
ar jasu insulina iedarbibas gaitu. Tadejadi jus pana-
kat, ka jusu cukura limena raditaji nav nedz parak
augsti, nedz parlieku zemi.
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Cukura Iimenis asinis un uzturs

Lai varétu saskanot uzturu ar insulina iedarbibu,
jums jazina, kuri partikas produkti paaugstina cuku-
ra [Tmeni asinis.

lesp€jams, jus jau zinat dazus partikas produktus,
kas paaugstina cukura limeni asinis.

Aplukojiet attelu pa labi.
Kas paaugstina cukura Iimeni asinis?

Ja esat atradusi atbildi, ludzu, parskiriet nakamo
lapu.
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. paaugstina cukura limeni asinis?
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Uzturvielas

No iepriekséja lappusé attélotajiem partikas pro-
duktiem tikai maize paaugstina cukura limeni
asinis.

Cala stilbins lielakoties sastav no olbaltumvielam.
Tas nepaaugstina cukura limeni asinis.

Tomati ir loti bagati ar tdeni un tade| ari nepaaug-
stina cukura [imeni asinis.

Sviests satur taukus. Ar1 taukvielas nepaaugstina
cukura limeni asinis.

Maize ir produkts, kas bagats ar oglhidratiem.
Atcerieties — pie oglhidratiem pieder ciete un vien-
karsie cukuri. Tikai ar oglhidratiem bagati partikas
produkti var paaugstinat cukura [imeni asinis. Ja
jus édat taukus, olbaltumvielas vai ar tdeni ba-
gatus partikas produktus, cukura limenis asinis
nepalielinas.

Pa labi augséja attéla ir paraditas uzturvielas, kas
paaugstina cukura limeni asinis (ar oglhidratiem
bagati partikas produkti). Tris apaksejos attélos re-
dzamas uzturvielas, kas nepaaugstina cukura limeni
asinis — ar taukvielam, olbaltumvielam un udeni
bagatai partikas produkti.
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Ar taukvielam bagati partikas produkti

Sviests ir ar taukvielam bagats produkts. Citi ar
taukvielam bagati partikas produkti ir:

Lietojot uztura Sos partikas produktus, cukura [i-
menis asinis nepaaugstinas, jo tauki nepaaugstina
cukura limeni asinis.

Cilvekiem ar cukura diabétu un lieko svaru vaja-
dzetu ést péc iespéjas mazak treknu produktu, jo
parak daudz taukvielu padara neiespéjamu svara
samazinasanu. Bet, ja esat slaidi un jums nav tauku
vielmainas traucéjumu, jus drosi varat ést ar tauk-
vielam bagatakus partikas produktus parastajos
daudzumos.
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.aukvielém bagati partikas produkti
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Ar olbaltumvielam bagati partikas produkti

Cala gala ir ar olbaltumvielam bagats produkts. Citi
ar olbaltumvielam bagati partikas produkti ir:

Lietojot uztura Sos ar olbaltumvielam bagatos parti-
kas produktus, cukura lIimenis asinis nepaaugstinas,
jo olbaltumvielas nepaaugstina cukura limeni asinis.

JUs varat ést tik daudz ar olbaltumvielam bagatus
partikas produktus ka jebkurs cits.
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.)Ibaltumvielém bagati partikas produkti
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Ar udeni bagati partikas produkti
Tomati ir ar tdeni bagati partikas produkti.

Citi ar udeni bagati partikas produkti ir visi darzeni,
iznemot kartupelus un saldo kukurtzu.

Oglhidratu saturs tajos ir tik niecigs, ka, edot Sos
produktus parastajos daudzumos, cukura limenis
asinis nepaaugstinas.

No darzeniem visvairak oglhidratu ir paksaugos
un melnsakné. Tomer, lietojot uztura ari Sos pro-
duktus, cukura limenis paaugstinas tik nenozimigi,
ka mes iesakam Sos partikas produktus parastajos
daudzumos piedevas neskaitit.

Kartupeli un salda kukuriza liek ieverojami paaug-
stinaties cukura [imenim asinis, tade| tie nav pieska-
tami pie partikas produktiem, kas satur daudz
udens.
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Ar oglhidratiem bagati partikas produkti

Maize ir ar oglhidratiem bagats produkts. Citi ar
oglhidratiem bagati partikas produkti ir:

Ar oglhidratiem bagati ir ar1 visi partikas produk-
ti, kuru sastava ir cukurs vinogu cukura (glikozes),
parasta cukura (saharozes) un iesala cukura (malto-
zes) veida. Sos cukurus, pieméram, satur ievarijumi,
medus, konditorejas izstradajumi, kukas un alus.

Partikas produktus, kuru sastava ir parastais cukurs
(saharoze), pamatédienreizes laika, salidzinot ar
citiem oglhidratiem, drikst ést tikai mazos daudzu-
mos, jo, uznemot tos lielakas porcijas, cukura lime-
nis asinis varétu pieaugt parak atri un parak stipri.
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.g!hidrétiem bagati partikas produkti
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Oglhidratu vieniba = MV

Lai varétu pareizi savstarp€ji saskanot insulina
devas un maltites, ir nepiecieSams novertét cukura
limeni paaugstinoso produktu daudzumu. So dau-
dzumu izsaka oglhidratu vienibas jeb maizes vieni-
bas (MV).

Maizes vienibas nosaka, nevis sverot, bet gan no-
veértéjot péc acuméra. Maizes vienibas tiek izteikti
visi ar oglhidratiem bagatie partikas produkti.

Ta, pieméram, viens mazs bumbieris, desmit videgji
lielas zemenes vai puse smalkmaizites atbilst vienai
oglhidratu vienibai (MV).

Nakamajas lappusés ir redzami dazi partikas pro-
duktu daudzumi, kas atbilst aptuveni vienai maizes
(oglhidratu) vienibai.
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1MV =

_

Ar balastvielam bagatas galetes Pilngraudu rudzu maize

Ve
| e
Pumpermikelis Kruasans

Bagete Pilngraudu tostermaize
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1MV =

Maizite Jaukta kviesu maize

-

Sausini Placeni

Rivmaizes klimpas Auzu parslas
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1MV =

Nevariti makaroni (spirales)

Nevaritas nudeles

it

Nevariti pilngraudu risi
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1MV =

o

Kartupeli Fr1 kartupeli
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Kartupelu biezenis Kroketes
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Gy -

Kukuruzas valites Saldie kartupeli
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1MV =

Kartupelu cipsi Salsstandzinas

Zemesriekstu kraukski Krekeri

Salie adensklingeri Muslu maisijums
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1MV =

| l| |
Pilnpiens
Abolu sula Apelsinu sula

Jogurts

Pica Hamburgers
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Sokolades lécas

Saldejums

levarijums



1MV =

1 glaze piena 200 ml
1 glaze kefira 200 ml
1 glaze jogurta 200 ml
1 glaze paninu 200 ml

1/2 maizite 20 g

1/2 skele pelekas maizes 20 g

1-2 skeles* galetes 15-25 g*
1/2 Skéele pumpermikela 259

1/2 Skéle rudzu pilngraudu maizes 259

1 Skele pilngraudu tostermaizes 259

1 Skele baltmaizes 20 g

1/2 skele jauktas kvieSu maizes 20 g

2 sausini 15 g

5 krekeri 15 g

15 salsstandzinas 159
Milti, makaroni ~~ 1MV=
1 édamkarote griku 159

2 edamkarotes kukuruzas parslu 159

* atkariba no veida, skatit uz iepakojuma noradito
uzturvertibu
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1MV =

1 édamkarote miezu graudu 159
1 édamkarote miezu grubu 159
1 édamkarote nenogatavojusos

pleksnu kviesu 159
1 édamkarote auzu graudu 159
1 edamkarote auzu parslu 159
1 édamkarote prosas 159
1 édamkarote kukurtzas miltu 159
1 édamkarote rivmaizes 159
1 édamkarote pudina pulvera 159
1 édamkarote nevaritu risu 159
2 édamkarotes varttu risu 45 g
1 édamkarote rudzu graudu 159
1 édamkarote rudzu miltu 159
makaroni, nevariti 159
makaroni, vartti 45 g
1 édamkarote kviesu graudu 159
1 édamkarote kvieSu miltu 159
1 édamkarote mannas 159
Kartupelu izstradajumi un darzeni
1 kartupelis vistas olas lieluma 659
kartupelu Cipsi 259

1 édamkarote kartupelu biezena pulvera 159
2 edamkarotes gatava kartupelu biezena 75¢g
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1MV =

édamie kastani 3049
1/2 klimpas 45 g
2 kroketes 359
3 edamkarotes kukurtzas graudu 65 g
kukuruzas valites bez lapam 100 g
fri kartupeli 359
Augli (* = ar kauliniem un mizu) 1MV =
1 ananasa skele* 140 g
1 mazs abols* 90g
1 vidéjs apelsins* 150 g
2-3 aprikozes* 110 g
1/2 banans* 70 g
1 mazs bumbieris* 90g
7 édamkarotes zilenu/mellenu 140 g
8 édamkarotes kazenu 140 g
10 zemenes 160 g
1 vige* 809
1 granatabols* 170 g
8 édamkarotes avenu 150 g
7 édamkarotes pluskoka ogu 140 g
7 édamkarotes sarkano janogu 140 g
1 hurma* 70 g
kirsi* 90g
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1MV =

1 liels kivi* 1109
kumkvats* 70 g
licija* 90 g
2 mandarini* 150 g
mango* 11049
melone, kantalope* 100 g
3 alicas* 70 g
1/2 liela greipfruta / greipfrata* 170 g
1 persiks* 120 g
4 plumes* 90g
7 édamkarotes bruklenu 140 g
1 cidonija* 140 g
6 eédamkarotes erkskogu 120 g
tamarillo 130 g
udens kastani* 100 g
arbuzs* 270 g
1 ducis vinogu 70 g

Svaigi spiestas sulas ir vertéjamas ka augli, no ku-
riem tas izgatavotas. 100 ml pardosana esosu auglu
sulu (bez piedevam, 100% sula) satur vienu MV.
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Cik oglhidratu vienibu diena?

Sava diabéeta dienasgramata jus atradisiet maizes
(oglhidratu) vientbu shému. Taja jusu arstejosais
arsts ierakstis, cik oglhidratu vienibu diena jums
butu jaaped.

Ta ka insulina arstésanas laika uzturs ir jasabalansée
ar insulina iedarbibas gaitu, jums péc iesp€jas va-
jadzetu ieverot arsta ieteikto oglhidratu (maizes)
vienibu sheému. Tikai ta jus varat panakt, ka cukura
[imenis asinis ir optimalajas robezas. Neaizmirstiet
par maltitém edienreizu starplaikos — ta jus izvairi-
sieties no hipoglikeémijas.

Zemak noraditie oglhidratu vientbu daudzumi ir
tikai piemérs. Arstéjosais arsts jus informeés, kadam
butu jabut oglhidratu vienibu proporcijam tiesi jusu
insulina arstésanas gadijuma.
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Svara samazinasana

Ja jus vélaties samazinat svaru, jums jauznem ma-
zak energijas, neka jus patéréjat. Sarunvaloda
lietotais apziméjums “kalorija” patiesiba atbilst
kilokalorijas (kcal) méervienibai. Partikas produkta
energetiska vertiba tiek izteikta kilokalorijas vai
kilodZoulos. Viena kilokalorija atbilst 4,2 kilodzou-
liem. Uzturvielu energétiska véertiba ir atskiriga:

Visparinati var apgalvot, ka 9000 uztura kaloriju
atbilst vienam kilogramam kermena tauku. Ja jus
ar uzturu uznemat par 9000 kalorijam mazak neka
patéréjat un ja jums ir liekais svars, tad jus zaudéjat
vienu kilogramu tauku. Visefektivak svara samazi-
nasana notiek, ja jus atteiksities no partikas pro-
duktiem ar augstu energétisko vértibu. Ja jums ir
liekais svars, tad péc iespé€jas retak lietojiet ar tauk-
vielam bagatus edienus un alkoholu.
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Svara samazinasana

Attéla pa labi jus redzat dazadus partikas produk-
tus ar energétisko vertibu 100 kalorijas. Tomeér esiet
uzmanigi — partikas produktu daudzums, kas satur
100 kalorijas, neatbilst insulina arstéSanai nepiecie-
Samajam oglhidratu vienibu (MV) aprekinam. To jus
redzat piemeéra ar zemeném. 100 kalorijas zemenu
atbilst divam MV.

Ja vélaties ievérojami samazinat svaru, jums ir
jaapspriezas ar jusu arstejoso diabéta specialistu.
Lai kristos svara, diena ar uzturu ir jauznem apme-
ram 1200 kalorijas. Jusu arsts kopa ar jums noteiks,
cik daudz kaloriju diena jums jaapéd. Ja jus mazak
édat, jums noteikti ir jasamazina ari insulina deva.
Kopuma jums jaapéd mazak oglhidratu, kas turklat
tiek sadaliti pa edienreizém. Samazinot svaru, cuku-
ra limenis asinis jameéra biezak, lai savlaicigi konsta-
tétu un noverstu hipoglikeémijas varbutibu.

Ja jus insulina arstésanas laika arvien vairak piene-
maties svara, tam par iemeslu varétu but parak liela

insulina deva. Tada gadijuma pajautajiet savam
arstam, vai insulina devu nevajadzétu samazinat.
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. kilokalorijas = ...

Attelotie partikas produkti katrs satur 100 kilokalorijas.
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Maksligie saldinataji un cukura aizstajeji
Maksligajiem saldinatajiem nav energétiskas ver-
tibas, tie nesatur nedz oglhidratus, nedz kilo-
kalorijas. Saldinataja tabletes satur saharinu vai
ciklomatu. Aspartams — saldinatajs, kas sastav no
olbaltumvielu elementiem — satur ari fenilalaninu.
Ar1 acesulfams ir saldinatajs, kurs Sobrid ir daudzu
diétisko produktu sastava. Parastajos daudzumos,
ka pieradits, maksligie saldinataji neizraisa vézi.

Cukura aizstajeji ir sorbits, fruktoze (auglu cukurs)
un izomalts. Tie ir cukuri ar saldu garsSu. Organisms
tos parstrada gandriz neatkarigi no insulina, tas
nozimée, ka parastajos daudzumos tie tikai loti ne-
daudz paaugstina cukura [imeni asints. Sie cukura
aizstajeji tiek pievienoti daudziem dietiskiem pro-
duktiem, un tos var izmantot ari konditoreja.
Cukura aizstajeji var izraisit caureju. Tie satur gan-
driz tikpat daudz kaloriju ka normals cukurs. Parti-
kas produkti, kuru sastava ir cukura aizstajeji, jums
ir lieki.

Uzmanibu! Informacija par diétisko produktu uztur-
vertibu cukura aizstajéji tiek aprekinati oglhidratu
vienibas (MV), lai gan tie tikai nedaudz paaugstina
vai pat nemaz nepaaugstina cukura lIimeni asinis.
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ura aizvietotaji

Cukura aizstajeji Maksligie saldinataji

Kalorijas Bez kalorijam
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Alkohols

Lielakas devas alkohols traucé aknu darbibu. Ja iz-

dzerts daudz alkohola, aknas vairs nespéj atdot asi-
nim tik daudz cukura ka parasti. Tade| péec alkohola
lietoSanas var iestaties hipoglikeémija. Tas nenozime,
ka jus nekad vairs nedrikstat pieskarties alkoholam.

Jus varat izdzert vienu vai divas glazes to alkoholis-
ko dzérienu, kuri nepaaugstina cukura [imeni asins.
Tadi, pieméram, ir sausie vini un dzirkstosie vini,
sausais Sampanietis, konjaks, akvavits, graudu deg-
vins, viskijs, brendijs, kalvadoss. Iznemot deserta
vinus, visi Francijas, Italijas un Spanijas vini ir sausi.
Piemérams, sauss bordo vins satur tikai aptuveni
tris gramus vinogu cukura (glikozes) litra. Vinogu
cukura nieciga daudzuma dé| no vienas vai divam
glazem vina, ko jus iztukSosiet vakara gaita, cukura
[imeni nav sagaidamas izmainas.

Bez problémam jus maltites laika varat izdzert ari
glazi (0,2 litrus) alus. Péc iztukSotas glazes alus jums
nevajadzétu ievadit papildu insulina vienibas. Ja jus
dzerat daudz alus, alus sastava esosais iesala cukurs
(maltoze) paaugstina cukura limeni asinis.

Nevelami ir alkoholiskie dzerieni, kas satur daudz
cukura, pieméram, likieri, saldie dzirkstosie vini,
saldie auglu vini.

86



Insulina devas piemérosana

Jums jaspéj nepiecieSamibas gadijuma pasiem pie-
mérot savu insulina devu.

Tas gan iespéjams tikai tad, ja jus veicat cukura
[imena asinis paskontroli — pamatojoties uz ieguta-
jiem mérijumu raditajiem, jus varat veiksmigi no-
teikt piemeérotu insulina devu.

Insulina devas patstaviga piemérosana nebut nav
tik vienkarsa. Katra zina jums pirms tam ir japieda-
las arstéSanas un apmacibas programma, kura jus
varat apgut piemérotas insulina devas noteiksanu.
Nakamaja lappusé paradits insulina devas pieméro-
sanas piemers.

Pirms parskirt lapu un izlastt atbildi, paméginiet
pasi atrast pareizo risinajumu.
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Hipoglikemija pusdienu laika

Pa labi jus redzat pieméru, attela paraditas ver-
tibas mmol/l. Jus ievadat no ritiem 30 vienibas

un vakaros 12 vienibas jauktas darbibas insulina.
Pirmdienas pusdienlaika jums peksni sakas svisana
un jus sak mocit neizturams izsalkums. Jus izmérat
cukura limenis asinis, un meérijuma rezultats ir ap
2,8 mmol/I.

Kadi tam varétu but iemesli/céloni?
Varbut jus aizmirsat paést otras brokastis?
VarbUt jums bija nepierasta fiziska aktivitate?

Varbut jus aiz parskatisanas ievadijat parak daudz
insulina?

Ja esat atradusi hipoglikemijas céloni, proti, ja jus,
pieméram, bijat aizmirsusi ieturét savas otras bro-
kastis, tad insulina devu nemainiet, bet nakamaja
diena ievérojiet pareizu oglhidratu devu.
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.Iina piemerosana |

Cukura limenis

asinis Insulins | Piezimes
mmolfl
no rita |pusdienas| vakara no rita vakara
P Plkat. 12.00:
Pirmdiena 8/3 2/8 6/7 30 /2 W{ﬂé, W!
(0
Otrdiena

Cukura limenis asinis izteikts mmol/l
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Insulina devas samazinasana
Pa labi jus redzat risinajumu.

Lai novérstu hipoglikémiju, pirmdien pusdienas jus
apéedat divas oglhidratu vienibas. Vakara cukura
[Tmenis asinis sasniedza 6,7 mmol/l. Ja minétie hi-
poglikémijas celoni atkrit, jums butu jasamazina
sava insulina deva, pie kam runa ir par to insulinu,
kas izraisija hipoglikémiju, proti — par rita pusé
ievadtto insulinu. Samaziniet So insulina devu par
vienu desmitdalu, noapalojot o desmitdalu lidz
para skaitlim. Konkrétaja gadijuma jus samazinatu
no rita ievadamo jauktas darbibas insulina devu par
Cetram vientbam. Ja jus ievadat insulinu ari vakara,
hipoglikémija var iestaties nakti. Ja jums skiet, ka
nakti jums ir sakusies hipoglikémija, izmeriet cukura
[Tmeni asinis. Ja hipoglikémija konstatéta nakti, tad
vakara insulina deva jasamazina par vienu desmit-
dalu, noapalojot So desmitdalu lidz para skaitlim.

Ja jums medz but hipoglikémija, apspriedieties ar
savu arstejosos arstu, ka pareizi samazinat insulina
devu.
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.ék insulina

Cukura limenis

asinis Insulins | Piezimes
mmolfl
P 2 5 Plhat. 12.00:
Pirmdiena 8/3 +2 /I,ﬂ/ 6/7 30 /2 W/ W
Otrd93na 8/9 5/6 7/8 26 /02

Cukura limenis asinis izteikts mmol/l
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Fiziska aktivitate
Cilvekam, kur neslimo ar diabétu, palielinatas fi-
ziskas slodzes rezultata muskuli sadedzina daudz
vairak glikozes. Aknas glikoze tiek uzkrata glikoge-
na veida. Attela pa labi glikogéna krajums aknas
attélots ka baltu cukurgraudinu kaudzite. Fiziskas
aktivitates laika Sie krajumi var tikt izvaditi asinis.
Fiziskas slodzes laika izstrada
mazak insulina. Mazak insulina lauj aknam izdalit
asinis vairak glikozes. Kustibu laika

pastiprinati uznem glikozi ari bez papildus in-
sulina (attéla ka divas atvertas Sunas bez atslegas).

JUsu diabéta arstésanas gadijuma injicétais insu-
lins fiziskas aktivitates laika nesamazinas. Asinis ir
parak daudz insulina, tapéc cukura limenis asinis
kritas, un jums var sakties hipoglikemija.

Lai tas tomér nesaboja jusu prieku par sportu un
citam fiziskajam aktivitatém! Ar jusu modernas
insulina arstésanas palidzibu un citiem nepiecie-
§amajiem hipoglikémijas profilakses pasakumiem
jus varat but tikpat aktivi ka cilveki, kas neslimo ar
diabétu.
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kas aktivitates

Zarnas

Aizkunga dziedzeris ar
salinu $tnam
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Fiziska aktivitate

Atkariba no ieplanotas arpuskartas fiziskas slodzes

jusu insulina arstésanas gadijuma hipoglikeémijas

novéersanai nepiecieSami atskirigi pasakumi:

1. Pirms Tsas fiziskas slodzes, lai nepielautu hi-
poglikémiju, jums jauznem papildus oglhidrati
(lielakoties pietiek ar divam oglhidratu (MV)
vientbam).

2. Pirms ilgstosakas nepierastas fiziskas slodzes jums
jaievada ievérojami mazak insulina.

Pirms dienu ilgstosa pargajiena, iespéjams, no rita

bUs jaievada tikai puse pierastas insulina devas.

Ipasi tad, kad fiziska slodze ir ilgstosa, mériet cu-

kura [imeni asinis un turiet pie sevis vienmér pie-

tiekamu daudzumu glikozes, jo tikai ta jus varésiet
savlaicigi atpazit hipoglikemiju un arstét to.
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.ské aktivitate

neilga fiziska aktivitate: ilgstosa fiziska
pirms tam apest 2 MV aktivitate: ievadit tikai
50 % insulina devas

merit cukura limeni panemt lidzi glikozi
asinis
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Augsts cukura limenis asinis slimosanas laika

Ja jus saslimstat un jusu cukura limenis asinis strauji
paaugstinas, jums jainformé savs arstéjosais arsts.
Arsts paaugstinas jusu insulina devu.

Pa labi jus redzat pieméru.

Pienemsim, ka jus ievadat no ritiem 20 vienibas un
vakaros 12 vienibas jauktas (kombinétas, divfazu)
darbibas insulina. Otrdien jums sakas stipras iesnas.

Jusu cukura limenis asinis ir paaugstinajies, lai gan
jus esat ieturejusi eédienreizes saskana ar MV planu
un jums ir bijusi ierasta fiziska slodze. Pusdienlai-

ka jasu izmeritais cukura [imenis asinis sasniedz
13,3 mmol/l, bet vakara — 15,6 mmol/I.

Ko jus iesakat?

96



.Iina piemeérosana 2

Cukura lIimenis
asinis Insulins Piezimes

mmolfl

no rita |pusdienas| vakara no rita vakara

Pirmgena 819 718 /0/0 020 /02

O 172 2,73,3|75,6| 20 | 12 | Stmrcs isncs

Cukura limenis asinis izteikts mmol/l

97



Insulina devas palielinasana
Pa labi jus redzat risinajumu.

Slimibas laika cukura limenis asinis var paaugsti-
naties. Ari tresdien no rita stipro iesnu dé| cukura
[imenis asinis bija paaugstinats.

_____

14,4 mmol/l. Agri no rita jus devaties pie sava arsta.

Jusu arstéjosais arsts ieteica palielinat rita insulina
devu. Konkrétaja gadijuma insulina deva tika palie-
linata par vienu desmitdalu (divam vienibam) lidz
22 vientbam.

Vienmér informéjiet savu arstéjoso arstu, ja jums
paaugstinas cukura limenis asinis. Arsts parbaudis,
vai insulina deva ir atbilstosa.
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.Iina piemeérosana 2

Cukura lIimenis
asinis Insulins Piezimes

mmolfl

norita |pusdienas| vakara no rita vakara

Pirmgena 8/9 7/8 /0/0 020 /02

O 1712.273,375,6| 20 | 12 | Stimes esuas

vkl 74,4 11,7110,0| 22 | 12 | fide s

Cukura limenis asinis izteikts mmol/l
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Cukura Iimenis asinis nav lidzsvarots

Ja cukura Iimenis asinis |oti pieaug, vispirms para-
das neparprotami vielmainas traucéjumu simptomi
ka nespeks, nogurums un pastiprinata urina veido-
§anas. Ja cukura limenis asinis turpina celties, var
sakties apzinas aptumsosanas un pat iestaties bez-
samana (diabetiska koma).

Ja regulari mérat cukura limeni asinis, jus pietieka-
mi agri pamanisiet smagus vielmainas traucejumus,
lai varétu griezties peéc padoma pie sava arsta. Ja
cukura Iimenis asinis (cukura daudzums urina) ir |oti
augsts, arsts jums vispirms papildus parakstis paras-
to insulinu (isas darbibas insulinu) un ieteiks dzert
daudz udens. Tas ir loti svarigi, jo pastiprinatas uri-
nacijas rezultata jus zaudéjat daudz tudens.

Smagi vielmainas traucéjumi var sakties, pieméram,
ja smagas slimibas dél, ko pavada ari drudzis, jums
nepiecieSams gultas rezims. Tad ar parasto insuli-
na devu nepietiek, jo paaugstinatas temperataras
gadijuma jums nepiecieSams vairak insulina un jasu
fiziska aktivitate ir mazaka neka parasti.

Slimibas laika ir pasi svarigi regulari merit cukura
[imeni asinis.
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Intensificeta insulina arstesana

Lielaka dala 1. tipa diabéta slimnieku pirms pama-
tedienreizes ievada isas darbibas insulinu (parasto
insulinu) un divreiz diena (no rita un pirms gulétie-
§anas) — ilgstosas darbibas insulinu (NPH prolongéto
insulinu). Pirms édienreizes vini izmeéra cukura lime-
nis asinis un ievada parasta insulina devu, kas atbilst
oglhidratu (MV) vienibu skaitam, ko paredzéjusi
uznemt ar uzturu. Sis metodes prieksrociba ir t3, ka
iespéjams brivi noteikt édienreizes laiku un veidu.

Bez intensificétas insulina arstésanas prieksrocitbam
janem véra ari tas trukumi, proti — Cetrreiz diena ja-
méra cukura limenis asinis un insulins jaievada lidz
pat Cetram reizém diena. Ja jus izskiraties par so
insulina arstésanas formu, parrunajiet savu izvéli ar
arstejoso arstu. Tada gadijuma iesakam jums izlasit
gramatu:

“Mana gramata par cukura diabéetu”

(Mein Buch tUber den Diabetes mellitus)

Izdevnieciba “Verlag Kirchheim”,
Mainca (Mainz), skatit pedéjas vaka B2t oo on
lappuses. ?,1 @
Izvéloties intensificéto insulina ar- -
stésanu, jums batu japiedalas at- N oy
bilstosa arstésanas un apmacibas
programma.
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Diabeéta izraisitas komplikacijas
Ja cukura limenis asinis vairakus gadus ir paaugsti-

nats, tas var radit komplikacijas, lielakoties izraisot
mazo asinsvadu un nervu bojajumus.

Sis komplikacijas izpauzas ka asinsvadu caurlaidi-
bas traucéjumi vissikakajos asinsvados (diabétiska
mikroangiopatija). So asinsvadu bojajumu apméru
arsts var novértet, ar acu spoguli — oftalmoskopu -
izmekléjot acs dibenu.

Diabéta izraisito acu bojajumu sauc par diabétisko
retinopatiju.

llgstosi paaugstinats cukura limenis asinis var izraisit
ari nieru bojajumus. Medicinas terminologija $adu
bojajumu sauc par diabétisko nefropatiju. ST bojaju-
ma rezultata var paaugstinaties asinsspiediens.
Augsts cukura limenis asinis var bojat ari nervus -
pédas pavajinas sapju un temperaturas jusanas
uztvere. Diabéta izraisitus jusanas nervu bojajumus
sauc par diabétisko neiropatiju.
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beta izraisito kaitejumu sekas

Acis:
diabetiska
retinopatija

Nieres:
diabetiska
nefropatija

Pedas:
diabetiska
neiropatija
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Retinopatija = tiklenes bojajums

Ipasi smagus bojajumus diabéts izraisa acis. Ja cuku-
ra [imenis asinis ilgstosi ir bijis paaugstinats, var sak-
ties tiklenes asinsvadu caurlaidibas trauc€jumi un
asinoSana. Sakuma diabeta raditais kaitejums tikle-
nei vél neizraisa nekadas jutamas sudzibas. Tomeér,
paaugstinatam cukura [imenis asinis saglabajoties
un turpinot pieaugt, pacientam var sakties redzes
trauc€jumi un |aunakaja gadijuma iestaties aklums.

Lai savlaicigi atklatu acs dibena izmainas, jums reizi
gada (pastavosu acus bojajumu gadijuma — biezak)
pie acu arsta javeic tiklenes izmeklésana. Dazus no
Siem bojajumiem iesp€jams arstét ar lazeru un ta-
dejadi apturet redzes pasliktinasanos.

Diabéta pacienti biezak saslimst ar acs caurspidigas
lecas apdulkosanos jeb kataraktu. Pirma kataraktas
pazime biezi vien ir mirdzums pari visam, ko redz.
Biezs galvassapju un redzes traucéjumu celonis ve-
caka gadagajuma cilvekiem ir glaukoma jeb paaug-
stinats acs iekséjais spiediens. Jautajiet par to savam
arstam.
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Diabetiska neiropatija = nervu bojajumi

Diabéta komplikaciju de| var tikt bojati ari nervi. Ta
rezultata pavajinas sapju un temperaturas jusanas
uztvere péedas. Pacienta, kurs cie$ no diabéta izraisi-
tiem pédu nervu bojajumiem, pédas ir apdraudétas
divéjada zina:

To, vai jums ir diabéta izraisits peédu nervu boja-
jums, var noteikt jusu arsts.

Ar speciala mediciniska instrumenta palidzibu tiek
parbaudita vibracijas sajuta péda. Ar neilona pa-
vedienu (monofilamentu) parbauda skarienjutibu,
bet ar metala un plastmasas kocinu — temperaturas
jatibu.

Ja jums jau ir diabéta izraisits pédu nervu bojajums,
jums jaievéro nakamja lappusé minétie pedu kopsa-
nas noteikumi.
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Pedu kopsana - ludzu, ta!

Kaju nagu saisinasanai izmantojiet nagu viliti. Stip-
rus adas sabiezéjumus noveérsiet ar labaja pusée
attélotas adas sabiezéjumu vilites palidzibu. Sim
nolikam der art pumeks.

Lai savlaicigi pamanitu savainojumus, jums vai jusu
piederigajiem katru dienu jaapskata jusu péedas.
Pedu apaksu varat apskatit ar spogula palidzibu, ka
tas paradits attéela pa labi.

Katru dienu mazgajiet kajas, tomer pirms tam ar
termometru parbaudiet kaju vannas udens tem-
peraturu. Péc mazgasanas kajas rupigi nosusiniet,
Ipasu uzmanibu pievérsot pirkstu starpam. Ja jums
ir trausla, sausa ada, péc mazgasanas varat ieziest
to ar urinvielu saturosu vai taukainu kremu. Lai
izvairitos no kaju sénites, nelietojiet kréemu pirkstu
starpas. Ja jums salst kajas, ejot gulta, varat uzvilkt
zekes vai veikt kaju vingrojumus (talak gramata
atradisiet kaju vingrojumu piemeérus).

Pa labi abos apaksejos attélos redzami specialie
apavi, kas paredzéti pacientiem ar izteiktiem dia-
bétiskiem pédu nervu traucéjumiem. Siem apaviem
ir loti miksta iek$zole un iekSpusé nav Suvju, kas
varéetu spiest.
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Pedu kopsana - ta ne!

Ja jums ir nervu bojajumi, jus peédu kopsanai ne-
drikstat izmantot skeres, zileti vai naziti, vai citus
asus instrumentus, lai nogrieztu kaju pirkstu nagus
vai nonemtu adas sabiezéjumus. Nestaigajiet basam
kajam, jo nepamanisiet, ja savainosieties ar kadu
asu priekSmetu.

Nekad nekapiet tdeni, pirms tam neparliecinaju-
Sies par udens temperaturu, jo varat nesajust parak
lielu karstumu vai aukstumu. Ja jums salst kajas,
neizmantojiet sildisanai termoforus, sildamspilvenus
vai sildamsegas. Ta ka temperaturas sajuta pédas ir
pavajinata, jus varat laikus nesajust un nepamanit
apdegumu.

Abos apaksejos attélos paraditi |oti Sauri apavi no
loti cietas adas. Sadu apavu nésasana var radit no-
spiedumus uz kajam, kas vélak var parversties culas
("ulcus”). Pirms aujat apavus, jums japarbauda, vai
to iekSpusé nav sveskermenu, Suvju izcilnu, trauce-
josu ielo€u vai nelidzenumu.
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Pedu ievainojumi

Pat gustot nelielu kajas vai pédas ievainojumu, ne-
kad nevilcinieties apmekléet arstu. Diabéta izraisitas
neiropatijas gadijuma pat mazi pédu ievainojumi
var radit nopietnas sekas.

Tade| negaidiet, ka bruces pédas sadzis pasas, jo
katra novélota diena palielina risku.

Ja bruce péeda dzist slikti, kaja pilnigi jaatslogo.

Atslodzei nav obligati nepiecieSams gultas rezims.
Diabéta specialisti var ieteikt piemeérotus apavus
pédas dalejai atslodzei, kas atbrivos Culas vietu no
jebkuras slodzes.

Ja diabetiskas neiropatijas izraisitas culas pedas tiek
arstétas atbilstosi un savlaicigi, to arstésanai ir |oti
labi rezultati. Ja arstéSana nav uzsakta savlaicigi, vel
arvien jo biezi notiek daudzas amputacijas.
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.u ievainojumi

Ja péedas ir bruces,
dodieties pie arsta!

Katra novelota diena
palielina risku!

Slikti dzistosas
bruces pedas -
pilniga atslodze!




Vingrojumi kajam

Sakuma stavoklis:

JUs sézat taisni uz kreés-
la, muguru neatspiezot
pret krésla atzveltni.

1. vingrojums (10 reizes)

1. Ar kaju pirkstiem cen-
tieties iekerties grida.

2. Atkal izstiepiet kaju
pirkstus.

2. vingrojums (10 reizes)

1. Paceliet pédu prieks-
pusi, papé€zi paliek uz
gridas.

2. Nolaidiet pédu prieks-
pusi, paceliet papézus
un atkal nolaidiet tos
uz gridas.
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Vingrojumi kajam

3. vingrojums (10 reizes)

1. Paceliet priekSpéedas.

2. Pagrieziet pédas
locitava uz aru.

3. Nolaidiet pédas uz
gridas

4. un pagrieziet virziena
uz vidu.

4. vingrojums (10 reizes)

1. Paceliet papézus.

2. Pagrieziet papézus uz
aru.

3. Nolaidiet papéZzus uz
gridas

4. un pagrieziet virziena
uz vidu.

5. vingrojums (katrai

kajai 10 reizes)

1. Paceliet celgalu.

2. Izstiepiet kaju.

3. Izstiepiet pédu.

4. Nolaidiet kaju, par-
mainus kreisajai/laba-
jai kajai.
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Vingrojumi kajam

6. vingrojums (katrai kajai

10 reizes)

No sakuma stavokla (ska-

tit iepriekséjo Iappu5|)

1. Turiet kaju izstieptu
gaisa.

2. Pastiepiet pédas galu
virziena uz sevi.

7. vingrojums (10 reizes)
Tapat ka ieprieks€jais
vingrojums — soreiz ar
abam kajam kopa.

8. vingrojums (10 reizes)

1. Turiet abas kajas iz-
stieptas gaisa.

2. Izstiepiet un salieciet
pedas pédas locitava.

-
Y
-~
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Vingrojumi kajam

9. vingrojums (katrai

kajai 10 reizes)

1. Paceliet taisni izstiep-
tu kaju.

2. Rinkojiet pédu péedas
locitava.

3. Ar pédu rakstiet gaisa
ciparus.

10. vingrojums (vienu
reizi)

Ar basam pedam sabur-
ziet avizes lapu ciesa
bumbina. Pec tam lapu
atkal iztaisnojiet un ar
pédam saplésiet.

Sakartosana:

Sapléstas lapas stréemeli-
tes ar abam kajam no-
likt uz citas avizes lapas.
No visa ar peédam izvei-
dot bumbinu.
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Diabeéta izraisiti nieru bojajumi

Diabéta izraisitus nieru bojajumus sauc par diabé-
tisko nefropatiju. Vislabaka aizsardziba pret nieru
bojajumiem ir adekvata diabéta arstesana, jo dia-
béta slimniekiem raksturigie nieru bojajumi rodas,
ilgstosi saglabajoties paaugstinatam cukura lime-
nim asinis.

Ka loti agrinu nieru bojajuma pazimi arsts var kon-
statét palielinatu stko olbaltuma izdalisanos urina
(mikroalbuminuriju). Ja mikroalbumindrija konsta-
teta vecaka gadagajuma cilveékiem, ta ne vienmér
norada uz diabéta izraisitu nieru bojajumu. Jusu ar-
stéjosais arsts parrunas ar jums paré€jos iesp&jamos
albumindarijas celonus. Jau krietni velak ir novéroja-
ma ari seruma kreatinina liTmena paaugstinasanas.
Tas ir raditajs, ko jusu arsts nosaka asinis, un kas lie-
cina, ka nieres darbojas nepietiekami. Ja jums kon-
statets diabéta izraisits nieru bojajums, rentgeniz-
meklésana ar kontrastvielam var but kaitejosa.

Nefropatijas gaita var attistities paaugstinats
asinsspiediens (hipertensija). Pareiza un veiksmiga
paaugstinata asinsspiediena arstésana var aptu-
ret nefropatijas progresésanu. Lai noverstu talaku
nieru bojajumu, nepiecieSsama ir ari laba diabéta
arstesana.
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Paaugstinats asinsspiediens

Sirds sukneé asinis cauri asinsvadiem, apméram

70 reizes minute saraudamas un atkal izplezda-
mas. Sirds darbibu jus varat sajust ka pulsu dazas
artérijas, piemeram, plaukstas locitavas iekSpuse.
Sirds muskulim saraujoties, arterijas rodas augse-
jais asinsspiediena raditajs, ko sauc par sistolisko
asinsspiedienu. Sirds muskulim atkal atslabstot,
paradas apakséjais asinsspiediena raditajs — dias-
toliskais asinsspiediens. Diabéta pacientiem asins-
spiediena radttajiem jabut zem 130/80 mmHg (mm
dzivsudraba stabina — asinsspiediena mervieniba).
Uzskatams, ka asinsspiediens ir paaugstinats, ja tiek
parkapts vismaz viens no abiem raditajiem. Hiper-
tensija pastav, ja vairakos asinsspiediena mérijumos
dazadas dienas tika noteikti paaugstinati asinsspie-
diena raditaji.

Tomer 2. tipa diabéta slimniekiem hipertensija ir
loti bieza paradiba ari tad, ja pacientiem nav kon-
statéti nieru bojajumi. Sadu paaugstinata asinsspie-
diena veidu sauc par esencialo hipertensiju. Ja hi-
pertensija ilgstosi netiek arstéta, biezi vien paradas
sirds un artériju bojajumi, kas izraisa sirds mazspéju,
miokarda infarktu, insultu, asinsvadu sasaurinaju-
mus un nieru mazsp€ju. Tade| paaugstinats asins-
spiediens ir jaarste.
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Petijums par hipertensiju 2. tipa diabeéeta
gadijuma

Lielbritanija tika veikts Prospektivais randomize-
tais diabéta péetijums (UKPDS — United Kingdom
Prospective Diabetes Study), kura vairak neka 1000
pacientiem ar 2. tipa diabétu un paaugstinatu
asinsspiedienu parbaudija, ka hipertensijas arstesa-
na ietekmé diabétu.

Pusei pacientu ar intensivas arstésanas palidzibu
asinsspiediens bija japazemina zem 150/85 mmHg.
Otrai pacientu grupai asinsspiediena raditaji bija
jatur robezas lidz 180/105 mmHg. Devinu gadu
garuma pirmas grupas pacientiem asinsspiediens
sasniedza videji 144/82 mmHg; otras grupas pacien-
tiem asinsspiediena raditajs bija 152/87 mmHg.

Devinu gadu garuma tika detalizeti pétits, ar ka-
dam slimibam slimoja abu grupu pacienti. Ipasa
uzmaniba tika pieversta miokarda infarktu un
insultu daudzumam, ka ari tam, vai labaka hiper-
tensijas arstéSana un tas rezultata zemaks asinsspie-
diens varéeja apturét diabéta izraisito komplikaciju
progresésanu.

ST pétijuma rezultatus publicéja 1998. gada. Hiper-
tensijas arstéSanas panakumi parspeja ceribas.
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Petijuma parliecinosie rezultati

Pirmaja pacientu grupa, kura asinsspiediena radi-
taji bija videji 144/82 mmHg, batiski samazinajas
saslimsana:

Sie rezultati parliecinaja pacientus un arstus, ka
paaugstinata asinsspiediena konstatésana un arsté-
$ana 2. tipa diabéta slimniekiem ir vitali svariga.
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Augsta asinsspiediena arstesana

Ja jums ir hipertensija, jums japiedalas arstésanas
un apmacibas programma. Tur jus iemacisieties pat-
stavigi izmerit asinsspiedienu. Nedaudz paaugsti-
natu asinsspiedienu biezi vien iesp&jams pazeminat
ari bez medikamentiem, pieméram, samazinot lieko
svaru, samazinot alkohola patérinu un ierobezojot
sals daudzumu uztura. Salidzinot ar medikamento-
zo arsteésanu, sadas asinsspiediena pazeminasanas
prieksrociba ir blaknu neesamiba.

Ja tada veida nav iespéjams normalizét asinsspie-
dienu, ir jasak arstéSana ar asinsspiedienu paze-
minoSiem medikamentiem. Smagas hipertensijas
gadijuma medikamentoza arstésana jauzsak neka-
v€joties, jo pastav liels insulta un sirds mazsp€jas
risks.
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2. tipa diabets un miokarda infarkts

Cilvekiem ar 2. tipa diabéetu ir ievérojami paaug-
stinats miokarda infarkta risks. Sirds infarkta riska
faktori ir art smekésana, augsts asinsspiediens un
fiziskas aktivitates trakums.

Ka samazinat miokarda infarkta risku? Normalizejot
asinsspiedienu, atmetot smékésanu un klustot fizis-
ki aktivakiem. Jaunakie pétijumu rezultati rada, ka
2. tipa diabeta slimniekiem, kas jau ir parcietusi vie-
nu miokarda infarktu, risks mirt no atkartota sirds
infarkta ir ievérojami mazaks, ja Sie pacienti |oti
konsekventi lieto sirdi aizsargajoSus medikamentus
un ja vinu cukura limenis asinis ir noreguléts péc
iesp€jas labak.

Novirzes asins lipidu (tauku) raditajos (ABL holes-
terina, kopéja holesterina) norada uz paaugstinatu
iespéju saslimt ar asinsvadu slimibam. Ja jusu cu-
kura lIimenis asinis nav pietiekami noreguléts, tad
vispirms jums jauzlabo cukura IiTmena asinis raditaji.
Pateicoties normalam cukura IiTmenim asinis, uzla-
bojas ari tauku [imena asinis raditaji.

Asinsvadu slimibu biezumu var ievérojami sama-
zinat ar medikamentu “statinu” palidzibu. Statini
butiski pazemina tauku limeni asinis un samazina
pat asinsvadu slimibas pacientiem ar normalu tauku
[iImeni asinis.
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Asinsvadu caurlaidibas traucejumi

Daudzu vecaka gadagajuma cilveki cies no asinsva-
du caurlaidibas traucéjumiem, it 1pasi — kajas. Jau
pat péec isas pastaigas sakas sapes apaksstilbos un
jums kadu laiku japastav, lai varétu turpinat celu
(tadel to sauc ari par “skatlogu slimibu” vai “mijkli-
bosanu”). Pastaigasanas vairs nesagada prieku.

JUsu arsts konstate, ka vairs nevar sataustit pulsu
jusu pédas. Kaju lielie asinsvadi (artérijas) ir sasauri-
najusies vai aizsprostojusies (arteriju parkalkosanas).
Izmekléjot ar doplera ultrasonografiju, iespéjams
precizi parbaudit asinsvadu caurlaidibu. Dazos ga-
dijumos ir lietderigi veikt asinsvadu operaciju.

Ja jums ir asinsvadu caurlaidibas trauc€jumi, jums
noteikti japartrauc smekesana.

Asinsvadu caurlaidibas traucéjumi smadzeneés var
izraistt insultu. Cilvekiem ar 2. tipa diabétu insults
notiek biezak. Lai noverstu insulta iespeju, 1pasi
svarigi ir savlaicigi pamanit un pareizi arstét paaug-
stinatu asinsspiedienu.

122



Hemoglobins A

Ar hemoglobinu A1c (HbA1c) méra pacienta un arsta
pulinu panakumus vielmainas noregulésana. HbA.
ir raditajs asinis, ar kuru var noteikt, cik veiksmiga ir
bijusi diabéeta arstésana pedéjo divu lidz triju méne-
Su laika.

Par hemoglobinu sauc krasvielu, ko satur noteiktas
asins Sunas eritrociti un kas pieskir asinim sarkano
krasu. HbA . testa tiek konstatéts, cik liels ir gliko-
zéta (ar glikozi saistita) hemoglobina procentualais
Ipatsvars. Jo augstaks ir HbA skaitlis asinis, jo
sliktak pedéjo nedélu laika ir bijis noreguléets cuku-
ra limenis asinis. Kops$ neilga laika ir ieviests jauns
starptautisks standarts, kas lauj noteikt precizu
HbA/ . vértibas raditaju. Parrekinu tabulu atradisiet
gramatas pedejas lappusés. Cilvékiem, kas neslimo
ar diabétu, HbA. skaitlis ir zemaks par 6,5%.

Kopa ar savu arstejoso arstu jus esat nospraudusi
arstésanas merki. HbA¢ skaitlis parada, vai cerétais
arstéSanas merkis ir sasniegts.

Insulina arstésanas laika HbA . skaitlim nevajadzéetu
but zemakam par 7%, jo jaunakajos pétijumos ir
pieradijies, ka zemaku raditaju gadijuma ir augsta-
ka blaknu iesp&jamiba.
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Kontrolizmeklejumi
Cukura limena asinis kontrolmérijumi:

Lai parbauditu meérijumu precizitati, atnesiet ar-
stam jusu izmantoto glikometru, lai cukura limeni
asinis noteiktu kopa ar medicinisko personalu. Ta
jus uzzinasiet, vai jusu pasu iegutie mérijumu rezul-
tati sakrit ar laboratorija iegutajiem raditajiem.

Hemoglobins Asc (HbA1c ):

ST analize ir javeic aptuveni ik péc trijiem ménesiem.

Asinsspiediena mérisana:

Ikreiz, apmeklejot arstu, jums jaizmeéra asinsspie-
diens, lai varétu savlaicigi konstatét un arstet
hipertensiju.

Rezultatu ierakstisana:

Visus saistiba ar diabétu veikto izmekl€jumu rezul-
tatus Vacija* ieraksta diabéta slimnieku apvienibas
diabéta pacienta veselibas pasé. Pasé atzimé ari
citu izmekléjumu rezultatus, pieméram, paaugstina-
tu tauku ITmeni asinis, asinsspiedienu un asinsvadu
caurlaidibas trauc€jumus.

* Latvija patreiz nav Sadas Diabéta pacientu veselibas
pases.
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.trolizmekléjumi

—— -

Cukura lIimena asinis Hemoglobins A;. (HbA,.)
kontrolmeérijums

Asinsspiediena merisana Rezultatu pierakstisana
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Profilaktiska izmeklesana

Ar1 tad, ja jums nav attiecigu sudzibu, jums butu
javeic sadi izmekl€jumi:

Acs dibena izmeklésana:

Reizi gada jums pie acu arsta javeic acs dibena ap-
skate (caur paplasinatu ziliti). Acu pilieni uz dazam
stundam pasliktinas jusu redzi, tade| saja laika ne-
vadiet automasinu. Ja jums ir diabétiskas izmainas
acis, acu arsts jaapmeklée biezak.

Nieru izmeklésana:

Urina analize, parbaudot olbaltumu esamibu uri-

na parauga, nepieciesamibas gadijuma — papildus
asins analizes. Uzmanibu — diabéta izraisita nieru

bojajuma gadijuma nieres rentgenizmeklésana ar
kontrastvielas ievadisanu var but bistama.

Nervu izmeklésana:

Reizi gada arstejosajam arstam ir javeic jusu pedu
izmeklesana ar instrumentiem, kas redzami attela
pa labi.

Asinsvadu caurlaidiba:

Lai parbauditu asinsvadu caurlaidibu, tiek veikta
kaju pulsu izmeklesana. Ja nepiecieSams, javeic
doplera izmeklés$ana — asinsvadu caurlaidibas meéri-
jumi ar ultraskanu.
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.(ilaktiské izmeklesana

Acu izmeklesana Olbaltuma urina noteiksana

Nervi Asinsvadu caurlaidiba
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Uzturesanas slimnica

Ja jus arstejaties slimnica, informéjiet arstus un slim-
nicas personalu par to, ka jums ir diabéts. Paradiet
savam arstéjoSajam arstam diabéta dienasgramatu
un izstastiet vinam par aktualo diabéta arstésanu
jau uznemsanas laika. Paradiet arstejoSajam arstam
savus medikamentus, insulina ievadisanas ierices,

ka art paskontroles materialus (glikometru, teststre-
meles), lai varétu iegadaties tos slimnicas aptieka.

Ari slimnica jums jabut pieejamai glikozei, lai ne-
kavejoties varétu arstét iespéjamo hipoglikémiju.
It ipasi tas jaatceras, dodoties uz izmekléjumiem,
pieméram, uz rentgenu, kur var nakties ilgak uz-
kaveties. Ja paradas problémas, paludziet, lai tiek
pieaicinats arsts, vislabak — diabéta specialists.

Ja jus pamanat, ka arsts vai aprupes personals pa-
rak lielas noslogotibas dé| neiedzilinas jusu diabeta,
pameéginiet radit interesi par labu diabéta arstesa-
nu. Ja tomeér redzat, ka jusu diabétam netiek velti-
ta pietiekama uzmaniba, lidziet sarunu ar vadoso
arstu.

128



ledzimtiba

2. tipa diabeta jedziens apkopo dazadas slimibas.
Retu slimibas formu gadijuma (kas paradas agri un
lielakajai dalai gimenes) tika konstatéti jau iedzim-
tas dabas traucejumi. ledzimtiba ar 2. tipa diabétu
Vacija ir |oti izplatita. Dazas gimenés gandris katrs
gimenes loceklis, kurs parkapj 50 gadu slieksni, sa-
slimst ar diabétu.

2. tipa diabets Sobrid ir viena no izplatitakajam
hroniskajam slimibam Vacija. Neraugoties uz to,
iedzimtiba nav vienigas riska faktors, jo laika péc 2.
Pasaules kara gandriz nebija 2. tipa diabéta slimnie-
ku, tadel ka cilvéki bija fiziski aktivi un slaidi.

Vieniga Sobrid zinama iespé€ja, ka nepielaut saslim-
§anu ar 2. tipa cukura diabetu, ir nepielaut lieko
svaru un bat fiziski aktiviem. 1. tipa diabéta gadiju-
ma iedzimtibas loma ir daudz mazaka neka 2. tipa
diabéeta gadijuma - ja viens no vecakiem slimo ar

1. tipa diabétu, varbutiba, ka ar to saslims béerni,
neparsniedz piecus procentus.
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A Cienijamie lasitaji!

Vacijas Diabéta slimnieku apvieniba (Deutscher
Diabetiker-Bund — DDB) ir jusu intereSu parstavis.
Diabéta slimnieku apvieniba jau vairakus gadu
desmitus velta pules, lai panaktu diabéta pacientu
izredZu un iespéju vienlidzibu misu sabiedriba. Sa-
jos pulinos esam guvusi zinamus panakumus. Tomeér
meés uzskatam, ka mums vél ir daudz pamatotu pra-
sibu, kuru izpildi varam panakt kopigiem spekiem.
Piemeéram, vél jaiznidé daudzi pastavosie aizsprie-
dumi pret diabéta slimniekiem — diabéta pacienti
vairs nedrikst tikt diskriminéti socialaja dzive, un ir
nepiecieSams iestaties par arstésanas un izglitosa-
nas iespéju uzlabosanu. Jo vairak biedru ir Vacijas
Diabéta slimnieku apvieniba, jo efektivak meés va-
ram aizstavet savas intereses. Tadé| meés aicinam jus
iestaties Vacijas Diabéeta slimnieku apvieniba - jusu
daliba taja kalpo jusu interesém!

Jusu

Vacijas diabéta slimnieku apvieniba
(Deutscher Diabetiker-Bund e.V.)

Centralais birojs

Adrese: GoethestraBe 27

34119 Kasele (Kassel)

Talrunis (05 61) 7 03 47 70
e-pasts: info@diabetikerbund.de
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Latvijas Diabéta federacija (LDF) ir jasu interesu
aizstavis un ta apvieno Latvijas rajonu un pilsétu
Diabéta biedribas. Musu kopéjais moto ir: “Kopa
meés esam stipraki”. LDF dibinata 1997. Gada, lai
kopigiem spékiem risinatu diabéta pacientu apru-
pes un izglitosanas iespéjas, veicinatu sadarbibu
starp Diabéeta biedribam un stiprinatu tas, apzina-
tu esosas problémas un meklétu risinajumus. Més
esam daudz darijusi un sasniegusi, bet joprojam ir
vél daudz neatrisinati jautajumi, kurus turam sava
redzes loka.

Jo vairak biedru ir Diabéta biedribas, jo parliecino-
Sak més varam aizstavet savas intereses. Nepaliec
mala! Nac un pievienojies Diabéta biedribal
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Latvijas Diabéta federacija
Deglava iela 2, Riga, LV 1009
Talr. 27882101, 20266272
info@diabets.lv
latv.diab.feder@gmail.com
www.diabets.lv

Latvijas Bérnu un jaunieSu
Diabeta biedriba

Valguma iela 31a - 5,

Riga, LV 1048

Talr. 67601549, 29484909
bernudiab@elval.lv

Dobeles Diabeta biedriba

Brivibas iela 3, Dobele, LV 3700

Talr. 22302610
zeme224@inbox.lv

Jurmalas Diabeta biedriba
Gulbju iela 15a,

Jarmala, LV 2008

Talr. 26004139
jurmalasdiabets@inbox.lv

Gulbenes Diabeta biedriba
Brivibas iela 21,
Gulbene, LV 6400

Madonas Diabeta biedriba
Vidzemes iela 3,

Madona, LV 4801

Talr. 26489192
ritavec@inbox.lv

Liepajas Diabeta biedriba
Klaipédas iela 96a,

Liepaja, LV 3416

Talr. 29525755

Idb@inbox.lv
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Limbazu Diabeta biedriba
Zales iela 8, Limbazi, LV 4001
Talr. 26482413
limdb@inbox.lv

Ludzas Diabeta biedriba
Latgales iela 129,

Ludza, LV 5701

Talr. 22060498, 28317239
olgapavlovska@inbox.lv

Rezeknes Diabéeta biedriba
18. Novembra iela 41,
Rézekne, LV-4600

Talr. 64622828, 26479986
antons.korkls@gmail.com

Rigas Diabéta biedriba
Deglava iela 2, Riga, LV 1009
Talr. 29523912

Saldus Diabeta biedriba
Kuldigas iela 13,
Saldus, LV 3800

Kuldigas Diabéta biedriba
Liepajas iela 14,

Kuldiga, LV 3300

Talr. 29509983
ivetamin@inbox.lv

Talsu Diabeta biedriba
Liela iela 27, Talsi, LV 3201

Tukuma regionala
Diabeta biedriba

Talsu iela 20,Tukums, LV 3101
Talr. 63124588, 29489495
diabets2@inbox.lv

Valmieras Diabeta biedriba
Rigas iela 53,

Valmiera, LV 4201

T./fakss 64231032, 26223405
atvasara@apollo.lv



Diabéta Zurnals

Laikraksts aktivai un veseligai dzivei ar diabétu. Diabéta Zurnala
(Diabetes-Journal) jis atradisiet visus jaunumus saistiba ar
diabétu: pétijumus, uztura ieteikumus, servisu adreses, rakstsu
par veselibas politiku un daudz ko citu. Diabéta Zurnals ir
Vacijas Diabéta slimnieku apvienibas un Vacijas Diabéta biedribas
(Deutsche Diabetes-Union) oficialais preses izdevums.

Diabéta Zurnals iznak reizi ménesi un abonéjot maksa tikai
38,40 eiro gada. Vacijas Diabéta slimnieku apvienibas locekli
sanem Diabéta Zurnalu ar atlaidi. JUs : e
SN . o - _ | tPg =
varat iegadaties Diabéta Zurnalu ari Ja- ]
jebkura dzelzcela stacijas gramatnica. o

Izdevnieciba “Kirchheim-Verlag”
Adrese: Postfach 25 24

55015 Mainca (Mainz)

Talr.: (06131)96070-24

Fakss: (06131)96070-70

E-pasts: schellerer@ kirchheim-verlag.de

Internets: www.diabetes-journal.de

Latvijas Diabéeta federacijas oficials preses izdevums
diabéta pacientiem, vinu gimenes locekliem un citiem
interesentiem, ir zurnals “Saule”.
Zurnals “Saule” iznak 4 reizes gada
un Diabeta biedribu biedri to var
sanemt Diabéta biedribas.

Zurnalu “Saule” var pasutit Latvijas
Diabéta federacija, rakstot uz adresi:
p/k 375, Riga, LV-1050.

Zurnalu “Saule” var lasit ari
interneta - www.diabets.lv.
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Terminu raditajs

1. tipa diabets 12
2. tipa diabéts 12
Acu bojajumi 104
Ar olbaltumvielam

bagati partikas

produkti 58
Ar taukvielam bagati
partikas produkti 56
Ar Udeni bagati partikas
produkti 60
Asinsvadu caurlaidibas
traucéjumi 122
Cukura aizvietotaji 84

Cukura [imenis asinfs,
arpus normas robezam 100
Cukura [imenis asinfs,
merisana 34
Cukura limena asinis
parrékinu tabula 134
Cukura meérisana urina 40

Diabéta dienasgramata 42

Fiziska aktivitate 92
Hemoglobins A 123
Hipertensija 117

Hipoglikémija,

arstésana 48
Hipoglikémija, celoni 46
Hipoglikémija, pazimes 44

ledzimtiba 129
Insulina injicésana 30
Insulina piemérosana 87
Insulina pildspalva 32
Insulina $lirce 28
Insulina veidi 24
Insulins, atklasana 22
Insulins, devas
palielinasana 96
Insulins, iedarbiba 20
Insulins, injicéSana 30
Insulins, jauktas

darbibas 26
Insulins, pagarinatas
darbibas 24
Insulins, parastais 24
Insulins, veidoSanas 20
Kalorijas 80
Koma 100
Komplikacijas 102
Kontrolizmeklejumi 124
Maksligie saldinataji 84
Mikroangiopatija 102
Miokarda infarkts 121
Nefropatija 105, 116
Nervu bojajums 105
Nieru bojajumi 116
Nieru slieksnis 38
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Terminu raditajs

Oglhidrati
Oglhidratu vieniba
Olbaltums

Paaugstinats
asinsspiediens
Pagarinatas darbibas
insulins

Parastais cukurs
Parastais insulins
Paskontrole

Pedu kopsana
Pedu savainojumi
Profilaktiska
izmeklésana

136

62
64
58

117

26
62
24
34
106
110

126

Retinopatija
Slimibas
Slimnica
Sports

Tauki
Tiklenes bojajums

Uzturvielas

Vingrinajumi kajam

104
96
128
92

54
104

54
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Zehn Gramm KH = ...
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Desmit grami oglhidratu = ...
(Zehn Gramm KH = ...)

Autori: Dr. Monika Grisere (Monika GruBer), Dr. Viktors
Jurgenss (Viktor Jérgens) un Prof. Dr. Peters Kronsbeins
(Peter Kronsbein)

ISBN 978-3-87409-420-7

Cena: 2,60 EUR/ 3,70 sFR

Kabatas formata: Insulina arstésanas laika Sis prospekts
bUs labi piemeérots, lai varétu noteikt oglhidratu porcijas.
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No abolu strudeles lidz
zandarta filejai

Wpgd e cain Ry e filact

Bt ey el Wb el
righviag shsachiren

Produktu tabulas ir garlaicigas un nepraktiskas.

ST jauna gramata iet citu celu — daudzie &dieni ir
nofotograféti, attélu otra puse ir paradits kaloriju
daudzums un taukvielam, olbaltumvielam un
oglhidratiem bagato édiena sastavdalu saturs.
Tada veida lasitajs praktiski iemacas novertét porcijas.
Izdevnieciba “Deutscher Arzte-Verlag” Kelng,

www.patientenschulungsprogramme.de
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Ar 30 zila apla zimi — pasaules diabéta sabiedribas
simbolu, beidzas st gramata. Beigas ir tikai gramatai. Bet
jums ir jaiet talak zinosakiem un drosakiem. Aplis simbo-
lize dzivi un veselibu, diabéta aplis ari diabéta pacientu
vienotibu nebeidzamas ripés par savu veseltbu un dzivi.
Tacu virziba pa apli nekad nebeidzas, ta atgadina par
nemitigu atgrieSanos pasam pie sevis, bet drosakam un
zinoSakam. Zila krasa, kas ir debess krasa un simbolizé
domas skaidribu, mieru, sadarbibu un atklatibu, izvéléta
diabéta apla zimei, jo vislabak atbilst certbam par mieri-
gu un veseligu nakotni.

Lai Zila apla simbols vieno ari visus gramatas lasitajus
drosakai un veseligakai dzivei!
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