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Te esmu es - galvenais padomu devejs, ol
rukitis Cucurins.
Es esmu gudrs un laipns spridi gars virins.
_ Un pats galvenais - es vélu Tev labu.
s Es patiesi zinu daudz, nebiisu iedomigs, bet teiksu,
= ka ir, es esmu gandriz vai diabeta profesors.
Un, ja Tu uzmanigi ieklausisies visd, ko zinu es,
Tu driz vien ari klusi tikpat gudrs,
kaut ar1 nekad nebiisi tik gars ka es.
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levads

Dzive ir idziga pasakai.
Ar1 pasakds médz but gan bedigi, gan priecigi notikumi.
Bet lieldkoties pasakas beidzas ar vardiem:
.Un ta vini dzivoja ilgi un laimigi”.

ST gan nav pasaku gramata.

STir macibu un labu padomu gramata, jo stdsta par to,
ka but veselam, laimigam, veiksmigam cilvekam un
dzivot ilgi un laimigi. It seviski tad, ja nu ir noticis
kaut kas pavisam negaidits un lielas parmainas
izraisoss - Tu esi saslimis ar diabétu.

Lasi lenam un apdoma manu stastijumul

Nem vera! Gramatas beigas ir tas
8 PIELIKUMI un SATURA raditais.
Tur der ieskatities, kad rodas vajadziba
kadu ipasu jautdjumu velreiz noskaidrot.

Busim draugi!
Es Tev noteikti palidzesul

Tavs Cucurins



Bet Si ari ir spélu, miklu, rotalu un pratigu uzdevumu gramata, un ari krasojama gramata.
Katra otraja lappusé ir kaut kas paveicams.

Izpildamo uzdevumu lappuse bis atrodama Saja lapas pusé.

Es centiSos ar saviem uzdevumiem Tev sagadat pardomu un prieka pilnus brizus.

Visi uzdevumi ir apziméti ar ipasam zimém:

IZKRASO! VAI ZINI? Ko SPELE!
& &
~ %

UzzIiME!

ATMINI! KA TU DOMA?

slepena raksta iesifréti. Gan jau kads pieaugusais palidzés Tev
parbaudit, vai esi pareizi atmingjis, atbildéjis, sapratis.

@ ATBILDES Uzdevumu atbildes, atmingjumi un atrisinajumi turpat netalu ir

Te
es esmul!

IZKRASO

mani jo drosi!




1. nodala

IPASAIS DZIVESVEIDS - DIABETS

Visiem cilvékiem katru dienu ir janomazgajas, jasakemméjas un javeic vél daudzums
dazadu darbibu, bez kuram nevar iztikt. Tu drosi vien atceries, kad Tev, iznakot no vannas
istabas, pédéjoreiz ta aizdomigi pavaicaja: ,Vai tu zobus jau iztiriji?”

Ari mums, rakiem, ir savi noteikumi, kas jaievéro, ja vélamies dzivot laimigi.

Bet, ja Tev ir diabéts, tad noteikumu, kuri ir noteikti jaizpilda, ir krietni vairak. Tagad klat ir
nakusi ari diabéta ka 1pasa dzivesveida pamatnoteikumi.

Diabétu patiesi var uzskatit vairak par ipasu dzivesveidu nevis slimibu.

Jo, izdarot visu pareizi, un precizi izpildot visus $i Ipasa dzivesveida pamatnoteikumus, Tu
vari un driksti visu to pasu, ko paréjie bérni, protams, ja Tavi vecaki to atzist par labu esam.




UzZzzZIME
katra no augséjiem lodziniem kaut ko vienu, ko Tev katru dienu patik darit!

E— — rs-——
|

EEEEEE— e ——

Sajos lodzinos, ladzu, | ZKRASO, ko katru dienu daru es, Cucuring!




2. nodala

DZIVESVEIDA PAMATNOTEIKUMI

Kas tad ir tas Tpasais, kas noteikti jadara, ja gribi bat vesels un labi justies?

LUk, pasi svarigakie cukura diabéta arstéSanas jeb Tpasa dzivesveida pamatnoteikumi:

m apmaciba jeb zinasanu iegGsana par to, kas un ka
katrreiz ir jadara,

m planotas @Sanas rezims,

m cukura limena asinis regulara parbaude
(vismaz 4 x diena),

m regularas, precizétas insulina devas,

m pietiekama fiziska aktivitate.

b, |

Ka tas viss notiek un
kapéc ir nepieciesams?

Tev vienmer ir jaapzinas,
kad un cik daudz édiena
ir apésts, un kas ir izdzerts,
un ka ta visa sastavs
drizuma ietekmeés cukura
limeni asinis. Tas jazina, lai
varétu noteikt, vai jamaina
un par cik jamaina paredzétas
insulina devas lielums.

Tatad - vajadzigo insulina daudzumu nosaka esosais
cukura limenis, maltites lielums un Tava fiziska slodze.

Zinasanas ir prieksnoteikums visu So darbibu sekmigai
saskanosanai.

Tas nekas, ja Tu nesaprati daudzus vai pat nevienu no
sveSajiem jaunajiem vardiem, kas Seit augstak rakstiti!
Par to visu es pastastisu turpmakajas nodalas.
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UzZzzZIME
Seit, ka Tu lasi manu Seit — ka Tu
padomu gramatu! brokasto, un
cik tad ir
pulkstenis!
s_/
:
Seit — kads izskatas Seit —ar ko Tu
Tavs jaunais ievadi insulinu!
glikometrs!
|
e — —

@ Kad visi Cetri laucini ir jo krasaini kosi pieziméti, tad, ladzu, PAR;\DI
kadam no lielajiem, ko Tu esi uzzimajis, un PASTASTI!

Kapéc Tev ir daudz jamacas par diabétu?

Kapéc Tu éd tiesi pulksten tikos, cikos ir uzziméts?
Kapéc Tev vajadzigs glikometrs?

Ko Tev palidz insulins?

* % * &

Un te ir redzams,
ka es, Cucurins,
rakstu So gramatu.




E PATS GALVENAIS

Pamatnoteikumi ir laba lieta.
Bet laba lieta bUs patiesi laba tikai tad, ja ta tiks nemta véra.
Un tikai no Tevis pasa bas viss atkarigs — ka Tu spési ievérot Sos dzives papildnoteikumus.

Tagad es pateiksu vissvarigako.

*
Tu Seit esi pats
galvenais.

*

Tikai Tu pats vari
véléties bat un
justies vesels.

*

Neviens cits Tev
nespés palidzéet,
ja Tu pats negribési
sev palidzet.

Tapéc ari es Tev to visu stastu, lai Tu pats varétu So dzivesveidu labi apgut.
Tev par diabétu ir jazina vairak neka zina jebkurs gimenes arsts.

Tava dzive ir tikai Tavas rokas, to nenosaka un nenoteiks diabéts.

Ari turpmak Tu drikstési ést visu, kas garSo un kas nak par labu Tavai veselibai. Tomér Tev
katrreiz jazina, kas vél papildus jadara. Un tas ir jaizpilda.

Tava dzive bUs pavisam normala. Tu driksti nodarboties ar jebkuru sporta veidu un
izvéleties jebkuru profesiju, jo Tu spési kontrolét savu diabétu.




74 Ladzu, sev ATBILDI!

Kam visvairak ir vajadzigs, lai Tu visu daritu pareizi un butu vesels?
# Rukitim Cucurinam,

# Tavam diabeéta arstam,

#¥ Taviem vecakiem,

#* Tev pasam,

# Tavam gimenes arstam,

¥ Tavai vecmaminai.

PASVITRO izvéléto atbildi!

@ uzziM E, ladzu, Seit savu portretu!
Un apaksa uzraksti:

ES GRIBU BUT VESELS UN LABI JUSTIES!




4. nodala

A KERMENA UZBUVE

Cilveks ir augsti attistita dziva bitne.
Tu esi cilvéks, un, tapat ka citiem cilvekiem, Tev ir savs kermenis.

Tavs kermenis ir veidots no daudzam dalam, tam visam ir saskanoti jadarbojas.
Visas tas strada un dara savu darbu, lai Tu bGtu vesels.

Vienu no Tavam kermena dalam sauc par aizkunga dziedzeri. Tam ir daudz pienakumu.

Ta pienakumu skaita ir ari — razot insulinu. Insulins ir aizkunga dziedzera hormons.

Smadzenes
(doma un vada Tavu kermeni)

o

Plausas (ieelpo un izelpo)

Sirds (stkné asinis) A
x//////// o

(sagremo édienu)

Aizkunga dziedzeris
(razo INSULINU) .

Elposana nodrosina dzivibai nepieciesamo gazu apmainu.

Cilveks apéd baribu, to norijot. Kungis baribu sagremo.

Asinis ir sevisks Skidrums sarkana krasa, kas tek caur sirdi un asinsvadiem, kuri caurauz
visu kermeni. Asinis apgada kermeni ar visu, kas dzivibai ir nepiecieSams.

Vissikakas cilvéka uzbuves dalas, pavisam mazas, bez palielinasanas acim nesaskatamas,
sauc par sinam. Viss cilvéka kermenis ka no vissikakajiem kiegelisSiem ir uzbiivéts no
sanam.
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Saja lapa ir uzziméta cilveka kontara.
IEZIME taja sirdi, plausas, smadzenes,
kungi un aizkunga dziedzeri!

Blakus PIER AKSTI, ka katru dalu sauc,
un SAVIENO nosaukumus

ar ziméjumu!
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Ar ko Tu doma?

Ar ko Tu sagremo apésto edienu?

Kas razo insulinu?

Ar ko Tu elpo?

Kas stkné Tavas asinis?




5. nodala

EKS UZNEM ENERGIJU?

Tev ir jaéd, lai butu spéks.

Tev ir jadzivo, jaaug, jaskrien, jadejo, jamacas, jarotalajas — tam visam ir nepiecieSama
energija jeb spéks.

Katrs cilvéks éd un dzer, un tadéjadi ar uzturu uznem energiju.
Cilveks apéd baribu, ta satur 3 galvenas uzturvielu grupas: oglhidratus, taukus un
olbaltumvielas.

Oglhidrati, gremosanas sistémas parstradati, parvérsas glikozé (jeb cukura) un nonak
asinis. Cukurs ir |oti svarigs energijas avots.

B

J Lai cilvéks spétu darboties, A
| q katrai $tinai ir jdsanem energija.

3 Lai energijas avots - cukurs - varétu;
no asinim ieklut $tinds, ir |
nepieciesams insulins, kas ka
| atsledzina atsledz katru Stinu un

g dod iespéju cukuram tajd ieklit.

4
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Vesela cilvéka organisms vienmeér pats jat, kad un cik daudz insulina ir nepiecieSsams, un
tik daudz arT aizkunga dziedzeris sarazo. Tadéjadi tiek nodrosinats, lai cukurs no asinim

nok|Gtu visas Sanas, tas uznemtu energiju un varétu normali darboties, un cilvéks justos
labi.

Péc ésanas cukura limenis asinis vienmér palielinas — cukura asinis ir vairak neka pirms
éSanas. Tad pamazam viss papildus uznemtais cukurs no asinim nonak snas, un cukura
[Tmenis k|Ost atkal tads pats ka bija pirms éSanas.

Kad cukura limenis asinis sak ievérojami pazeminaties, ir sajatams izsalkums.
Laiks kaut ko ieést!
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@ I[ERAKSTI trakstoéos vardus teikumos!

1. Gremosanas sistéma parvers édienu

2. Insulins palidz cukuram nok|at
3. Ja cukura limenis asinis sak paaugstinaties, vesela cilvéka kermenis razo
vairak

4. Izsalkums ir jatams, kad cukura limenis asinis ir




KADS IR NORMALS CUKURA LIMENIS
ASINIS, UN KA TO VAR IZMERIT?

Lielaka dala cilvéku reizi pa reizei apmeklé savu gimenes arstu. Tev tacu ari ir nacies péc
daktera noradijuma doties uz laboratoriju, lai Tev panemtu kadu asins paraugu un tad
izdaritu ta sastava analizi. Un uzzinatu, pieméram, cukura limeni asinis.

Kads ir normals cukura [Tmenis asinis?

Ta mérvieniba ir milimoli litra jeb mmol/L.
Parasti veseliem cilvékiem tas svarstas
robezas no 3,5 lidz 8 mmol/L.

Tas pirms ésanas ir zemaks, bet

péc ésanas — augstaks.

Saja gramata més uzskatisim, ka normals cukura limenis asinTs ir tad, ja atrodas robezas
no 4 mmol/L lidz 10 mmol/L.

Katrs analizes rezultats, kas ir mazaks par 4 mmol/L, tiek saukts par pazeminatu cukura
limeni asinis jeb saisinati — zemu cukuru.

Bet katrs rezultats, kas ir lielaks par 10 mmol/L, ir jauzskata par paaugstinatu jeb
augstu cukuru.

Ja gadijuma Tavs arsts ir Tev noradijis nedaudz citadak, tad vadies péc vina ieteikumiem,
jo katram cilvékam ir mazliet atskirigas vajadzibas.

Lai majas apstak|os éerti un vienkarsi varétu izdarit so
analizi, ir izgudroti pavisam nelieli mobila talruna
izméra aparatini — analizatori jeb glikometri, ar kuru
palidzibu, lietojot autolanceti un parbaudes lapinas,
nesapigi un atri var iegt savu ikreizéjo rezultatu
cukura limenim asinis.

Ir |oti svarigi, lai Tu iemacitos pareizi mérit cukura
limeni asinis. Un péc tam ierakstitu rezultatu diabéta
dienasgramata. Tas Tev palidzés bat labakam sava
diabéta pavélniekam.



Apskati ziméjumos redzamos glikometru raditajus un zem katra
UZRAKSTI, kuros no tiem cukura limenis ir normals, kuros

pazeminats un kuros paaugstinats!

o))

pozenwindts

VAR,




7. nodala

DIABETS?

Dazreiz viena vai otra cilvéka kermena dala kaut kadu iemeslu dé| vairs savu ierasto darbu
nedara. Ja ta notiek, tad cilvéks jatas slikti.

Ja aizkunga dziedzeris vairs pietiekami nerazo insulinu, tad cilvéks ir saslimis un vinam ir diabéts.

Diabéts musdienas ir izplatita slimiba.
Diabétu senak sauca par cukurslimibu.

Diabéta raksturigaka pazime - cukurs nespéj no asinim iek]at Siinas, un tapéc asinis
ir paaugstinats cukura limenis.

Ir divu veidu cukura diabéts — 1. tipa diabéts un 2. tipa diabéts.

Otra tipa diabéta gadijuma aizkunga dziedzeris insulinu razo, bet insulins vairs neprot
pareizi uzvesties un nespéj cukuru no asinim Stnas ienest. Tapéc cukurs paliek asinis, bet
nenok|Ust Sinas, un cilvékam nav spéka. Lielakoties ar So diabéta veidu slimo gados vecaki
cilvéki.

Bet pirma tipa diabéts ir tad, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu pietiekama
daudzuma. Tad nav, kas palidzétu cukuram iek|at SGinas, un cukurs lielaka vai mazaka
daudzuma paliek asinis, bet SGnam trukst energijas, un cilvékam nav spéka.

Pat tad, kad Tev ir diabéts, lielaka Tava aizkunga dziedzera dala strada labi.
Nedarbojas tikai viena dalina, kura vairs nerazo insulinu.

Saja padomu gramata es stastisu tikai par 1. tipa cukura diabétu.
Tapéc visur, kur bis rakstits diabets, bus domats 1. tipa cukura diabéts.




@ ATRODI burtu mikla gos vardus!

PASKONTROLE

AIZKUNGA DZIEDZERIS

URINS
ADATA

KUNGIS

TAUKI

KERMENIS

SLIRCE

DIABETS

VESELS

CUKURS

PASKONTROLE

INSULINS
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8. nodala

KA VAR SASLIMT AR DIABETU?

Cukura diabéts nav lipiga slimiba.
Ar to nesaslimst, parmérigi daudz édot saldumus.

Masdienu zinatniekiem ir vairakas, tomér isti nepieraditas versijas, kapéc kads saslimst ar
diabétu.

ledzimtiba? Parlieku sterila vide? Civilizacijas attistibas sekas?
Ta nav ne Tava, ne Tavu vecaku vaina, ka esi saslimis ar diabétu.

Tas Tev nav radies tapéc, ka Tu édi parak daudz konfeksu vai bez atlaujas dzéri
saldinato limonadi.

Dazreiz diabéts sakas péc vienkarsas saaukstésanas vai kadas citas virusu infekcijas.

Tomér iespéjams, ka ari bez
saaukstésanas Sie cilveki batu
saslimusi ar diabétu, bet varbat
tas paraditos kadu laicinu vélak.

Patiesiba — tas ir lieki un veltigi
pratot, kas butu noticis, ja Tu
bdtu visu darijis pavisam citadak.

Esmu pilnigi parliecinats, ka
Tev nevajag sev neko parmest.

Dzive ir lidziga pasakai, taja ir
gan priecigi notikumi, gan ari,
lai cik zél nebutu, dazadas
slimibas.



@ Ka sauc slimibu, kas rodas, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu?

Ir nepareizi domat, ka...

PASVITRO pareizo atbildil
Ja Tev ir diabéts, kura no Tavam kermena dalam vairs nerazo insulinu?

Plausas
Kungis
* Sirds Aizkunga dziedzeris




9. nodala

R NEARSTETS DIABETS?

Kamer neviens nezina, ka bérnam ir attistijies diabéts, nav zinams ari tas, ka vina aizkunga
dziedzeris insulinu vairs pietiekami nerazo, un tapéc vinam batu nepiecieSsams to uznemt
papildus. Neviens pat nenojaus, ka bérna stnas insulina trikuma dé| nesanem energiju.

Un sinam nav spéka, tas nav uzneémusas cukuru, tas nav paédusas. Tapéc ari
bérnam nav spéka.

Nav vairs spéka ne skriet, ne lekt, pat garaku cela gabalu vairs nav spéka noiet.
Ta varétu bat viena no pirmajam diabéta pazimém.

Kad Tavas Snas ir bada, ari Tu jlties izsalcis, noguris un zaudé svaru. Partika, kuru Tu
apéd, parvérsas cukura, kas netiek ieksa stnas un paliek Tev asinis.
Cukura asinis k|ust aizvien vairak, tapéc tas paradas ari urina.

Parbaude rada, ka Tev urina ir cukurs! Ta ir diabéta pazime.

Loti gribas dzert. Kaut ar1 Tu daudz dzer,
tomér visu laiku moka slapes un gribas
dzert aizvien vairak. Un nepartraukti ir
vajadziba apmeklét tualeti. Tas ari ir
nearstéta diabéta pazimes.

Kad ari urina paradas cukurs, tas lidzi
nem daudz tdens. Tavs kermenis zaudé
adeni. Tapéc tik |oti gribas dzert. Pat, ja
Tu daudz dzer, Tevi joprojam moka slapes.

Diabéts ir jaarsté, Tev vajadzigs insulins.
Bez insulina Tu nevari augt. Lai Tu
izaugtu liels un spécigs, Tev ir jasanem
insulins.

Ja diabéts tiks pareizi arstéts (tiks ieveroti
visi Tpasa dzivesveida noteikumi), tas
nespés Tev neko sliktu nodarit, un Tu
vienmeér jutisies labi.



@ [ERAKSTI trukstoos burtus!

1. Insulins tiek razots A __Z U A DZ E .
2. Tavs kermenis sastav no é A— .
3. Ja Tev ir diabéts, Tavs organisms nerazo Sy ]_ .

4. Kas jasanem $tnam, lai tas dzivotu un batu laimigas? U__u_.s.

@ SAKARTO burtus ta, lai paraditos nearstéta diabéta pazimes!

1. VARAS DUMUZS

2. ZEIBI TEDA ZU LETATUI

3. SEPALS

4. MURGONUS




10. nodala

TAVS UZDEVUMS - NODROSINAT

LIDZSVARU

kustibas insulins maltite

cukurs

Normals cukura limenis asinis

maltite

insulins

kustibas cukurs

Pazeminats cukura limenis asinis

kustibas
insulins

cukurs maltite

Paaugstinats cukura limenis asinis

Ir svarigi, lai cukura limenis asinis un insulina
daudzums batu lidzsvara — viens otram
atbilstoss. Pirms Tu saslimi ar diabétu, Tev par
to nebija jadoma. Viss notika automatiski.

Tikko Tu ieédi, un Tavs cukura limenis asinis
paaugstinajas, Tavs aizkunga dziedzeris
izdalija vairak insulina! Insulins talit ienesa
cukuru no asinim stnas, cik daudz tas bija
nepiecieSams. Bet, kad Tavs cukura limenis
bija zems, insulins netika razots.

Ja Tev ir diabéts, Tev pasam ikreiz ir jadod
savam organismam tik daudz insulina, cik
vajadzigs, jo tas vairs nenotiek pats no sevis.
Tavs organisms vienmér sanems un
izmantos tiesSi tik daudz insulina, cik Tu
ievadisi.

Cukura llmenim asinis jabat no 4,0 Iidz
8,0 mmol/L. Péc ésanas cukura limenis asinis
var but nedaudz augstaks — lidz 10 mmol/L.

Tev ir jalidzsvaro insulins, maltite un
kustibas.

Maltite (édieni un dzérieni) cukura limeni
asinis paaugstina.

Insulins cukura limeni asinis pazemina.
Kustibas cukura limeni asinis pazemina.

Tikai no Tevis pasa ir un bas atkarigs, ka Tu
spési to visu saskanot un nodrosinat lidzsvaru.

Neuztraucies, tas nav tik sarezgiti, ka izklausas!
Tici man, Cucurinam!



PASVITRO ar zalu zimuli visus apgalvojumus, kuri tavuprat ir patiesi!

# Tavs diabéta arsts ir Tev noteicis, cik daudz insulina un kad Tev ir jaievada.

# Ir zinams ari, cik daudz un, kad Tev ir jaéd.

# Ediens cukura limeni asinis paaugstina.

# Tev ir stastits, cik svarigi ir kustéties — skriet, rotalaties, sportot un dejot.

# Kustibas cukura limeni asinis pazemina.

# Ja Tu ieéd vairak ka parasti, Tev ir jaievada vairak insulina vai krietni vairak
jasporto.

# Insulins cukura limeni asinis pazemina.

# Ja Tu kusties vairak ka parasti, Tev ir vairak jaéd un/vai mazak jainjicé insulins.

> A

ATBILDI ar A vai NE uz jautajumiem!

Vai, pavizinoties ar divriteni, cukurs pazeminas?

Vai, apedot daudz MV partiku, daudz ar1 paaugstinas cukurs?

Vai, atri skrienot, vienmér atri paaugstinas cukurs?

Vai nepiecieSamais insulina daudzums ir jasaskano ar apéstas partikas daudzumu?
Vai péc smagas zemes raksanas var injicét mazak insulina?

Vai regulari ieraksti diabéta dienasgramata palidz lidzsvarot cukura limeni asinis?
Vai tad, kad cukurs ir virs normas, insulina daudzums ir jasamazina?

Vai, skatoties televizoru, samazinas nepiecieSamiba péc insulina?

Vai prieks un pietiekams kustibu daudzums uzlabo veselibu?

Vai organisms vienmér izmanto tiesi tik daudz insulina, cik tiek ievadits?

© 00N uUT A WN

[
e




IKDIENAS CUKURA LIMENA
MERISANA ASINIS

Lai Tavu cukura limeni noturétu normas robezas, ir biezi japarbauda cukurs asinis.

Ja Tu zini, kads ir Tavs pasreizéjais cukura limenis, ir daudz vieglak saskanot
éSanu, kustibu daudzumu un pielagot insulina devu.

Atceries, ka ir svarigi, lai Tu iemacitos pareizi

o merit cukura [imeni asinis, un péc tam

fiurlervra ] ierakstitu rezultatu sava diabéta dienasgramata!
izdarisanai Ta var bat gan drukata, gan elektroniska.

Vieta pirksta

Nesapigs dariens pirksta — tas ir iespejams.
Vai Tu jau proti veikli pats sev iedurt pirksta ar
specialu ierici, kas nerada lielas sapes?

Un ko sauc par autolanceti?

Par cik jasamazina vai japalielina insulina deva, ja cukura analizes rezultats nav norma,
vari atrast 60. lappuse.

Ka pareizi japarbauda cukura limenis?

# Nomazga rokas ar ziepém un tdeni, tad nosusini, jo rokam ir jabat sausam!

# Ja tavas rokas ir aukstas, sasildi tas!

# Durienu izdari pirksta sanos, ne gala, jo pirksta sanos ada nav tik plana un jutiga!

# Izvélies katru reizi citu pirkstu!

# Noslauki pirmo pilienu!

# Izspied nakamo — palielu, karajosos pilienu!

# Uzliec asins pilienu uz testa stremeles tam paredzétaja vieta. Un tad dari, ka
paredzéts Tava glikometra pamaciba!

# Nolasi rezultatu!

¥ leraksti rezultatu dienasgramata!

Cik Ter labu tas vzdodas!

Nospiezot autolancetes podzinu, lancete |oti atri un precizi izdara darienu asins
lasites iegasanai.

Neaizmirsti autolanceté nomainit lanceti!



@ IERAKSTI JA aiz tavuprat patiesiem apgalvojumiem!

¥ Lielaka dala bérnu méra cukuru vismaz 4 reizes diena.

# Parasti cukurs jaméra pirms brokastim, pirms pusdienam un
pirms vakarinam, ka ari pirms gulétieSanas.

¥ Tu zini, cik bieZi Tev vajadzétu mérit cukuru.
# Parbaudi cukuru vienmér pirms ésanas, jo péc éSanas tas sak celties.

# DaZreiz nepiecieSams izmérit cukuru ari starp édienreizém vai kada
Tpasa bridi, lai parbauditu, vai tas nav parak augsts vai zems.

# Ja Tu nezini, vai Tev ir zems cukurs vai arf tikai tapat gribas ést, tad
tomér vajadzétu izdarit analizi.

\&
Seit [ ERAKSTI,

ka sauc Tavu glikometru un ta parbaudes lapinas!

Z, PASVITRO, kuros laikos Tu ik dienas parasti parbaudi cukuru!

$% Pirms pusdienam
oK) Plrms brokastim
PR P|rms vakarinam
DR Plrms uzkodam
% Kad Tu jaties slikti
% Péc pusdienam
S% Péc brokastim
s% Péc vakarinam
S% Nakti




12. nodala

GA ESANA

Visiem cilvékiem ir vajadzigs veseligs uzturs. Tas nepiecieSsams cilvéka organismam, lai tas
labi un ilgi varétu darboties.

Bérniem jaéd ari tapéc, lai augtu. Tu tacu gribi izaugt liels?

Cilvekiem ar diabétu veseligs édiens ir seviski svarigs.

Tev tagad noteikti janem véra un jarékina lidzi:
3¢ KAD Tu éd,
3¢ KO Tu éd,

/‘*‘211( daudz MV Tu éd.

Drosi vien Tev jau ir sastadits ikdienas édienreizu plans. Tev ir nepiecieSams regulari ést,
precizi ievérojot édienreizes, tas ir — ést, saskanojot tas ar insulina injekcijam un fizisko
slodzi.

Ta insulins spés veikt savu darbu vislabak, un Tavs cukura limenis asinis bas
visstabilakais.

Lielaka dala bérnu, kuri injicé insulinu, éd 4-6 reizes diena — brokastis, pusdienas,
vakarinas, otras vakarinas (naksninas), un péc vajadzibas otras brokastis un launagu.

Ja starp brokastim un pusdienam ir vairak par 4 stundam, parasti ir vajadzigas otras
brokastis, lidzigi ir ar launagu.

Ja Tu savas édienreizes nepardomati parcel uz citu laiku, Tavs cukura limenis var iziet
arpus normas robezam.

7

bu veido olbaltumvielas, tauki un oglhidrati. Ediena ietilpst ari skiedrvielas,
mineralvielas, mikroelementi un Gdens. Visu partiku nosaciti péc tas sastava un ietekmes
var sadalit vairakas grupas.

Zinams, ka daudz saldumu un treknumu nevienam par labu nenak!

Mums visiem kukas, smalkmaizites, konfektes un citus lidzigus naskus vajadzétu ést tikai
ka svetku edienu. Lieki oglhidrati un tauki atri palielina kermena masu.
Par daudz uznemta cukura dé| Tev var lékat cukura limenis asinis.

Lot swarigl ir pletiekamda daundzuma Uetot Skidrumunt



@ IERAKSTI pareizos laikus sava dienas rezimal

Darbiba
celsanas

cukura mérisana
insulina injekcija
brokastis

otras brokastis
cukura mérisana

insulina injekcija
pusdienas

Cikos

Darbiba Cikos
launags

cukura mérisana

insulina injekcija

vakarinas

cukura mérisana

otras vakarinas

gulétiesana

Veseliga uztura piramida parada,
kadai dalai no visa apésta
vajadzétu bat katras grupas
produktiem.




13. nodala

Te un turpmakajas nodalas es stastisu ne
tikai par éSanu, bet ari par matematiku.
Ka Tev padodas matematika?

Lai saskaititu apésto cukuru, ir izdomata
mérvieniba - MAIZES VIENIBA (MV).
Ta atbilst 12 gramiem cukura.

Ar maizes vienibam (MV) méra édienus un
dzérienus, nemot véra tikai to, cik daudz
cukura asinis tie spéj radit.

1 maizes vieniba ir partikas daudzums, kas
satur 12 gramus oglhidratu.

1 MV atbilst rupjmaizes skéles pusite vai
viens abols, vai pusglaze apelsinu sulas.

TieSi apésto MV skaits nosaka, cik daudz
insulina Tev ir vajadzigs.

Sastadot Tavu diétas planu, tiek
paredzéts, cik daudz Tev diena bus
édienreizu, un cik maizes vienibu katra
no tam ir jaapéd un jaizdzer.

Ir zinams ari, kads, Tev pareizi édot, ir
katra édienreizé nepieciesamais insulina
daudzums, ja ir vienmeériga fiziska slodze.

Ja apeédisi kadu MV vairak, tad,
saglabajoties tam pasam kustibu
daudzumam, Tev attiecigi vairak bis
jainjicé insulins.

Par to, ka to aprékinat, varési lasit

23. nodala. .
VMWW W
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MAIZES VIENIBA (MV)?

,\

1 MV lelus produktus!

10 lelay

vunogas
60 g
saldejuma
vafelw glazue

2 videjus
mandlorvnins

12 saldoy kirsns



@ UZZIME uz katra $kivjal

1 MV rupjmaizes #§ 1MV zemenu 4§ 1 MV vinogu
1 MV varitu bieSu ## 1 MV arbaza #¢ 1 MV banana
1 MV abolu ## 1 MV mandarinu ## 1 MV piena 3okolades

(OO
(OO
(OO




14. nodala

A IR 1 MAIZES VIENIBA?

Lai cik divaini ari tas batu, 1 maizes vienibu
lieli produkti var svért [oti dazadi.

Jo svarigi ir tikai, lai produkts saturétu

12 gramus oglhidratu.

1 maizes vieniba ir 300 gramu kefira glaze vai ) Arbuza W
25 gramu Sokolades gabalins. or muzw — 210 gromww
Abi atbilst 12 gramiem oglhidratu.
L grami glhidratu 1 uwn1/2 ldz
~ 2 vafeles —
1_%" ) 20 gromww
varuy kertupelilsy —
80 grawmu 1 virda
sarkona biete —
150 gromw
1/2 glaze 1/2 glaze
apolw sudas —  apelsman sulas —
100 growmu 100 gromi

1 maizes vienibas lielumu dazadiem
produktiem vari atrast gramatas

beigas 4. pielikuma. To var ari aprékinat,
zinot, cik gramu oglhidratu ir 100 gramos

produkta.

ZWMWWWW— 2 Lie klindertsi —

75 groamw 20 gr -
Puwtra - Vorut makovrond —
2 edambkaorotes — 2 edomkorotes —

45 gromi 45 gromi




APRE[QN/ cik gramu sver 1 MV mandelu, ja zinams, ka 100 gramos
mandelu ir 4 grami og|hidratu!

Ka to var aprékinat?

1. Cik reizes vairak oglhidratu ir 1 MV neka Sajos 100 gramos mande|u?
12g:4 g = 3 (reizes)

2. Cik daudz sver 1 MV mande|u
(esam jau noskaidrojusi, ka tas ir 3 reizes vairak neka simts gramu)?
100 gx3=300¢

ATBILDE -1 MV mandelu sver 300 gramus.

APREI)(/NI, cik gramu sver 1 MV braklenu, ja zinams, ka 100 gramos

bruklenu ir 6 grami oglhidratu!

APREKINI, cik gramu sver 1 MV kivi, ja zinams, ka 100 gramos kivi

ir 8 grami og|hidratu!

APREI)(/NI, cik gramu sver 1 MV 3okolades konfek3u, ja zinams, ka
100 gramos konfeksu ir 48 grami oglhidratu!

& a4 @ @
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15. nodala

KA VEIDOT SAVU EDIENKARTI?

Diezin vai Tu jau pats gatavo sev pusdienas vai izvélies, ko katrreiz gatavot.
Dzives isteniba ir tada, ka to, kas bis édienreizés édams, lielakoties nosaka pieaugusie.

Tomér Tu bdsi tas, kas édis, un Tu tacu vélies
garsigi un pareizi paést, vai ne? Tapéc Tev ir
apzinati un sapratigi japiedalas savas
maltites planosana.

Edienkartes veidosanas pamatuzdevums

ir nodrosinat, lai Tu katra pamatédienreizé

un ari uzkodu reizé

* apeéstu tik daudz MV, cik paredzéts Tava 4 MV uzkodas -
diétas plana, 2 aboli, 2 piradzini, 2 plimes

4 justos labi un garsigi paédis,

¢ éstu tadu partiku, kas raditu vienmérigu un lidzsvarotu cukura likni, lai
cukura mérijumu rezultati nelékatu,

# lietotu tikai veseligus &édienus un dzérienus.

Zinot, cik MV Tev jaapéd, un to, kas rakstits iepriekséjas nodalas, ir viegli
aprékinat, kam un kados daudzumos jaatrodas uz skivja.

lIespéjams, ka sakuma perioda Tev pat butu janem paliga precizi virtuves svarini,
lai savos aprékinos nek|uditos.

Dazi édieni paaugstina cukura limeni atrak,
citi Ilénak. Tev jazina, kuri tie ir, lai édienreizé
ieklautu produktus no dazadam grupam un
iegUtu lidzsvarotu rezultatu.

Léni cukura limeni paaugstina:
griki, paksaugi — zirni, pupas, paksu pupinas,
halva, rupjmaize, pica, rieksti.

Ar |oti trekni édieni cukura limeni

paaugstina léni, tacu tie parasti nav veseligi.
3 MV pusdienas — makaroni, zivs, Pieméram, kartupel|u Cipsi, pica, kartupeli fri.
zalie zirnisi, lapu salati un kefirs

Ja Tev péc édienreizes vél gribas ést vai ari Tu nespéj apést visu porciju, pasaki to kadam
pieaugusajam, kas Tev palidzés pareizi izdomat, ko tagad darit. Péc spélém un sporta
nodarbibam Tu driksti apést vairak neka parasti.



@ Uz skivja UZZTME 3 MV porciju, kura ir 4 kartupela pusites,

vistas stilbins, mérce, kaudzite varitu biesu salatu, salatlapa, zalumi!

18N
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APTUVENS MV SADALIJUMS PA EDIENREIZEM
DAZADOS VECUMOS

Lidz 1 gada vecumam= individualli,365_-1$9_ ;\{l}/:n
0-12 MV p!em. 2: B




16. nodala

KO APEST, LAI NEPAAUGSTINATU
CUKURA LIMENI ASINIS?

To zinat ir |oti batiski. Tas atlaus nek|adities brizos, kad vél kaut ko gribas, bet viss
édienreizei paredzétais MV skaits jau ir apésts, un drikst tikai to, ko ,neskaita”.
Tas ir — to, kas nesatur (vai |oti maz satur) oglhidratus.

Vienmér Tu vari drosi dzert adeni,
mineralideni, nesaldinatu auglu vai za|u téju.

Est darzenus — to sastava ir daudz skiedrvielu.
Turklat darzeni ir garsigi un |oti veseligi.
Tie gandriz nemaz neietekmé cukura limeni.
Pieméram: paksu pupinas, burkani,
Biezpiens ar dillém un ziedkaposti, kaposti, kolrabji, paprika, tomati,
citiem zalumiem brokoli, lapu salati.

Bet atgadinu — Skiedrvielas palénina cukura uznemsanu!

Var ést produktus, kas galvenokart satur olbaltumvielas.

Tie gandriz neietekmé cukura limeni. Pieméram: desa, siers, olas, gala, zivis, biezpiens.
Bet esi uzmanigs — $i produktu grupa var saturét daudz tauku un sals!

Tie jalieto ar meéru, labak mazak, neka vairak.

Ari tauki nepaaugstina cukura limeni asinis.
Pieméram: el|la, margarins, sviests, majonéze, kréjums.
Atgadinu — tauki palénina cukura uzsuksanos!

Tomér diez vai tauki vispar butu papildus jauznem,

ka zinams — tie jalieto tikai tada daudzuma,

bez ka nevar iztikt.

Udens un svaigi darzeni

Ko varétu uzskatit par édamo,

kas |oti maz satur oglhidratus?
TeikSu ta — ja, apédot So partiku,

Tu basi uznémis mazak par

1/2 maizes vienibu.

Pieméram, ja Tu izlasi, ka 100 gramu
tomatu satur 3 gramus oglhidratu,
un Tu apédisi 150 gramus tomatu
jeb 2 vidéjus tomatus, Tu busi apédis
mazak par 1/2 MV.

Tas deres!




[ERAKSTI pareizajas ailités $os partikas produktus,
nemot véra to sastavu!

Banani, sviests, biezpiens, putras, siers, redisi, aboli, olas, kaposti, zivis, burkani,
gala, augu e|la, majonéze, maize, apelsini, tomati, putukréjums, spekis, spinati.

oglhidrati olbaltumvielas darzeni tauki

r

gandriz nemaz nepaaugstina | nepaaugstina cukura limeni,

galvenais energijas avots, . . ) L . .
S . |oti nedaudz paaugstina cukura limeni asints, satur veido energijas rezervi,
ievérojami paaugstina _ .o . . . _

- ST cukura limeni asinis skiedrvielas, palénina cukura un palénina cukura
cukura limeni asinis - . . .
nok|G$anu asints nok|usanu asinis

f»

Varbat VAJAD ZETU nemt véra éos ieteikumus?
PASVITRO, ko Tu jau daril
%x% Ja nu péc édienreizes, kura apéstas paredzétas MV, Tu vél nejaties pietiekami paédis,
labak batu kadu laicinu pagaidit. Jo reizém sata sajuta paradas tikai minttes desmit
péc maltites beigam.
9{% Iesaku Tev sameklét un iemacities pagatavot vairakas garsigas salatu receptes, kuru
sastava nav MV.

~ % Par Sim miklam varu pateikt prieksa, ka to atminéjumos ir olbaltumvielas un
darzeni. P
%‘ \\‘\¥ /// %
*— -%\\ N R %
Cert lLedw - wzcenrt sudvabu, ECZ/-_::.“\‘.I',,'._:--\
cBrt suclrabu — wzebrt zelfle, (7)) 7%
2K

Sarkoni viripi pirty, zakas bardinaes ara.




KAS STRAUJI PAAUGSTINA
CUKURA LIMENI ASINIS?

Drosi vien kadreiz jau Tev ir ta bijis, ka steidzami 1 MV vinogas
vajag paaugstinat cukura limeni asinis. Tad

jaapéd vai jaiedzer kas tads, kas to visatrak var

izdarit.

Vajadzigi ir produkti, kuros ir daudz oglhidratu,
un kas nemaz vai gandriz nemaz nesatur
skiedrvielas un taukus. Visi oglhidrati viegli un
atri parvérsas cukura, ja tos nekavé tauki un/vai

Skiedrvielas. 4 MV bananu
Loti atri cukura limeni paaugstina glikozes tabletes,

cukurs, téja ar cukuru, limonade, dabiska sula,
medus, karameles, stiklenes.

Ne tik atri cukura limeni paaugstina maize, 1 MV tejas ar
kartupeli, makaroni, biezputra, piens, jogurts, 2 tejkarotem
augli, ogas, pupas, zirni, saldéjums, Sokolade, kukas. cukura

Ja Tev bas 2 partikas produkti, kas satur
vienadu MV skaitu, tad atrak cukura limeni
paaugstinas tas produkts, kura sastava ir
mazak tauku un/vai skiedrvielu.
Ledenes
Ja kadreiz Tev gadas kladas péc ievadit vairak
insulina neka bijis paredzeéts, ari tad atri ir
japaaugstina cukura limenis asinis, lai nebatu
hipoglikémijas. Glikoze -

2-4 tablet
Vislabak tomér ir ieprieks aprékinat, cik lieku apletes

MV ir nepieciesams, lai nodarbinatu konkréto
papildus insulina daudzumu. Un tad ieést tiesi tik
daudz, cik MV ir vajadzigs.

Par partikas MV atbilstosa insulina DV

daudzuma aprékinasanu ir stastits 23. nodala. Rozines -

1 edamkarote
ar kaudziti
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e &
Kacina - 3 MV

B|ezp|ens ar
‘ redisiem — nav MV

2 mazi plradzml -1MV

1 glaze piena -1 MV

1 rupjmaizes skéele
ar sieru - 2 MV

Zalie lapu salati
ar olu - nav MV

/ i
5 1 dkélite baltmai
P O% 1348l baltmaizes

12 lieli kirsi - 1 MV uz maizes -1 MV

2 tejkarotes cukura (ar kaudzi) - 1 MV

Zivs ar varitiem
brokoliem - nav MV

Vaditajs nostajas ar seju pret sienu un skaita:
Lénak iesi, talak tiksi, Ienak...

Visi dalibnieki nostajas uz linijas noteikta attaluma no sienas.
Kad vaditajs skatas uz sienu un skaita, drikst kustéties uz prieksu.
Bet vaditajs var jebkura bridi partraukt skaitiSanu un pagriezties
pret dalibniekiem.

Tad katram, ko redz kustamies, jaiet atpakal uz sakuma liniju.
Uzvarétajs ir tas, kam izdodas piesist pie sienas, kamér vaditajs skaita.
Tas tagad bus vaditajs.

—




18. nodala

S

Insulins, ka jau es Tev 4. un 5. nodala stastiju, ir aizkunga dziedzera hormons.
Insulins palidz Tavam kermenim parvérst édienu energija.

Tagad es pastastisu par to insulinu, kas tiek razots rGpnicas un ir zales diabéta
slimniekiem.

Ir divu veidu insulins: atras darbibas un Iénas darbibas.
Parasti bérniem ar diabétu lieto Sos abus insulinus.

Atras darbibas insulins lietojams atbilstosi édienreizém vai arkartas situacijas, lai atri
pazeminatu cukura limeni asinis. Sis insulins ir dzidrs ka Gidens. Tas iedarbojas [oti atri.
Ta darbiba sakas péc 10-20 mindtém un ilgst 3—4 stundas.

Atras darbibas insulinu nevajadzétu ievadit biezak ka ik péc 2 stundam.
Atras darbibas insulinu saisinati sauc par atro, reizém par iso insulinu.

Lenas darbibas jeb bazalais insulins jalieto, lai nodrosSinatu vienmérigu cukura limeni
asinis starp édienreizém dienas vai pus dienas ilguma. Sis insulins parsvara ir dulkains un
darbojas visu dienu. Visstiprak tas darbojas 6-8 stundas péc injicésanas. Ari nakti ir
vajadzigs Sis insulins, tadé| to parasti injicé divas reizes — no rita un vakara.

Lenas darbibas insulinu saisinati sauc par léno, reizém par garo insulinu.

Insulina daudzumu méra darbibas vienibas
(DV).

Insulina rezerves ir jaglaba ledusskapi,
bet ne zemaka temperatdra par +2 °C.

PR

Nekada gadijuma neliec to saldétava!
LietoSana esosas insulina ampulas var
. Lt ( turét tumsa vieta istabas temperatira.

Saules gaisma un temperatura virs +30 °C

saldétava tas atri zaudé savu spéku.
0
t Seko insulina deriguma terminam, kas
F istabas noradits uz katras ampulas!
temperatira

ledusskapis

40
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2 CUCURINA LIKLOCIS

NOTEIKUMI

Visi dalibnieki kopa nostajas uz sakuma laucina.

Sak jaunakais, uzmetot metamo kaulinu, un tad paejot savu gajienu pa tik lauciniem
uz prieksu bultinas virziena, cik uzmests.

Tad gajiens nakamajam dalibniekam.

Ja uzmests cipars 1 vai 6, péc gajiena jamet vélreiz un atkal japaiet bultinas virziena.
Nonakot uz stnota laucina, ir japaiet tris laucini pret bultinas virzienu.

Nonakot uz gaisi peléka laucina, ir japaiet 10 laucini bultinas virziena.

Ja uz viena laucina gadas bat vairakiem dalibniekiem, tad jasaspiezas.

Uzvar tas, kurs visatrak nok|ast uzvaras laucina.

Nostajoties uz kada ar cipariem apziméta laucina, ir japaveic noteikts uzdevums.

CUCURINA LIKLOCA

UZDEVUMI
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1. VARIANTS

1. Skali japazino: ,Mans vards ir ... Snirucuc ...
(janosauc savs vards pa burtiem no otra gala).”
Japietupjas uz gridas, jaapnem abi ce|gali ar rokam un jasaraujas pavisam mazinam.
Tris reizes dzili japaklanas un janocukst: ,Skiet, ka es uzvarésu.”
Cetrreiz ar abam kajam vieglitém uz pirkstgaliem japalecas.
Jaaiziet lidz tuvakajam durvim, piecreiz japieklauvé, tad janak atpakal un
izteiksmigi jasaka: ,Labdien, es neesmu ... tramvajs ... (jaizdoma, kas Tu neesi).
Janodzied sadi vardi: ,Man |oti, |oti, |oti gribas uzdziedat!”

7. Septinas reizes jasasit plaukstas un jasaka: ,Es applaudéju ... llzei ...

(janosauc jebkura spélétaja vards), jo vina labi spélé!”

8. Uz labas kajas jaaplec istabai vai galdam, uz kura atrodas spéle.

9. Jaizstasta joks.
10. Janoliecas un ar plaukstu japarada: ,Cucurins ir tik mazins!”
11. Skaidri visiem japasaka, ka sauc Tavu labako draugu vai draudzeni.
12. Skaitot lidz 12, atri, |oti atri jaskrien uz vietas.
13. Japarada, ka zagét malku.
14. Japarada, ka skaldit malku.
15. Atri janoskaita atpakal no 15 lidz 1.
16. Japarada, ka iekurt ugunskuru.
17. Japarada, cik viegli dimi kapj debesis.
18. Jauzdod atminét visiem kadu miklu.
19. Jasaliek abas plaukstas kopa uz muguras un ar pieri vieglitém jaaizskar galds.
20. Japarada kada kustiba, kas visiem ir jaatkarto.
21. Stalti janostajas uz abam kajam, japace| rokas gaisa un jasaka:

.Man patik si spéle!”
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19. nodala

INSULINA IEVADISANAS VEIDI

Atkariba no izvélétas terapijas veida un lietota insulina, tas dazadiem bérniem var bat
jaievada atskirigu reizu skaitu.

Ari panémieni insulina ievadisanai ir dazadi.

Masdienas lielakoties tiek lietoti:

1. Injektors jeb insulina pildspalva ar atkartoti ievietojamu insulina ampulu.

2. Injektors jeb insulina pildspalva (insulina pilnslirce) ar nemainamu
vienreizlietojamu insulina ampulu.

3. Mehaniskais injektors ar ievietojamu vienreizlietojamo insulina Slirci.

4. Insulina saknitis.

Katram no Siem veidiem ir savas labas un savas sliktas puses.

Pieméram, lietojot mehanisko injektoru un §lirci, ipasi precizi var noteikt devas lielumu,
un injektors pasu darienu izdara |oti precizi un atri péc podzinas nospiesanas. Tomér tas
prasa nedaudz vairak laika, neka lietojot insulina pilns]irci.

Iznémuma gadijumos var izmantot tikai vienreizlietojamo slirci un insulina ampulu.

Tavs arsts, nemot véra Tavas vajadzibas un iespéjas, Tev drosi vien ir ieteicis
vispareizako risinajumu.

Bet reizém izlemt, kurs veids ir visatbilstosakais, nav nemaz tik viegli. Tad vairaku gadu
gaita tiek parbauditi dazadu razotaju insulini un to ievadisanas panémieni, kamér izdodas
atrast tadu, kas dod vislabakos rezultatus diabéta arstésana un nodrosina vienmérigakos
asins cukura limena raditajus.

Tomer bez ikdiena lietota un ierasta
insulina ievadisanas veida katram
bérnam butu nepieciesams ka
rezerves variantu apgut insulina
ievadiSanu ari ar parasto vienreiz
lietojamo $lirci, jo var bt negaiditi
gadijumi, kad ta var izradities
vieniga iespéja.



2 CUCURINA LIKLOCA

N\
UZDEVUMI
2. VARIANTS

So variantu vari érti spélét pats ar sevi, vai ari ar citiem diabéta pazingjiem.
Sasniedzot ar skaitli apziméto laucinu, ir jaatbild uz jautajumu.

1. Cik sen Tu jau zini, kas tas ir — diabéts?

Kas paaugstina cukura limeni asinis?

Vai pazisti kadu pieauguso, kam ir diabéts?

Kurs insulins ir dulkains?

Kapéc katram, kam ir diabéts, vajadzétu apgut injekciju tehniku ar
vienreizlietojamo slirci?

Nosauc kadu parlieku treknu partikas produktu!

Cik reizes diena Tu injicé lénas darbibas insulinu?

Kur skola Tu glaba rezerves glikozes tabletes?

Vai Tu zini, kapéc Sokolade atri nepaaugstina cukura limeni asinis?
10. Nosauc 3 édienus, kas atri paaugstina cukura limeni asinis!

11. Cik reizes diena Tu izdari ierakstus sava diabéta dienasgramata?
12. Kur Tu sportojot glaba glikozes tabletes?

13. Vai Tev ir draugi, ar ko kopa spélét dazadas kustibu spéles?

14. Vai Tev patik iet ciemos?

15. Vai labi ir glabat insulinu saldétava?

16. Cik MV Tu parasti apéd brokastis?

17. Vai lietosana esosu insulinu drikst glabat istabas temperattra?
18. Vai Tu proti apréekinat apéstas MV?

19. Cik gramu oglhidratu ir viena MV?

20. Vai Tu zini kadu dzerienu, kas nepaaugstina cukura limeni asinis?
21. Vai Tu esi jau izlasijis visu manu padomu gramatu?
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© 0 N




Es jau Tev stastiju, ka insulina injekcijam lieto divu veidu insulina ,pildspalvas” — ar
mainamam ampulam vai nemainamu, vienreizlietojamu insulina ampulu.

Ari péc adatas iedurSanas veida injektori atskiras. Ir tadi, kuru adatas ir atri jaiedur, bet ir
tadi, kas to dara pasi automatiski.

Cipari insulina ,pildspalvas” devas lodzina atbilst insulina mérvienibam — darbibas
vienibam (DV). Japrot pareizi uzgriezt vajadzigas insulina devas daudzuma skaitli — tas ir
loti svarigi.

Vienmeér pirms injekcijas vélreiz parliecinies, vai Tu esi izvéléjies pareizo Tev
nepiecieSamo insulina devas lielumu. Ja deva nav izvéléta pareiza, cukura limenis var
par daudz pacelties vai parak pazeminaties.

Pie mums tiek izplatiti atkartoti ievietojamo ampulu injektori ar 300 DV ampulam, kam
iespéjams iestatit nepiecieSamo devas lielumu ar soli no 1/2 lidz 1 DV. Pilns|ircém devas
lieluma solis parasti ir 1 vieniba. Ir redzétas ari pieaugusajiem domatas insulina pilns|irces
ar iespéju izvéléties tikai parskaitli lielu insulina devu.

Insulina ,pildspalvam” ar mainamajam ampulam ir japamana tas bridis, kad pienacis
laiks nomainit ampulu. To labi var redzét lodzina, kad ampulas korkitis ir sasniedzis
krasaino atzimi pie korpusa gala noapalojuma. Tad pildspalva ir atlikusas vairs tikai 12 DV
insulina.

, devas lodzins

Velams insulina adatinas mainit pirms
katras injekcijas veiksanas. Ja tas nav
iespejams, vienu adatu nevajadzétu lietot
vairak ka 3—4 reizes.

Vel |oti batiski. Nesajauc atras darbibas
un lénas darbibas insulinu injektorus!
Tiem katram vélama atskiriga forma un krasa.



@ ATBILDI arJA vai NE uz jautajumiem!

Vai ir iespéjams izdarit nesapigas insulina injekcijas?

Vai ir atlauts insulinu glabat siltuma, kas lielaks par 20 °C?

Vai Latvija tiek izplatiti atkartoti ievietojamo ampulu injektori ar 100 DV ampulam?

Vai insulina pilns|irces péc izlietosanas ir uzpildamas?

Vai labaka vieta insulina rezervju glabasanai ir ledusskapja saldétava?

Vai lietot vienreizlietojamas insulina slirces un mehanisko injektoru ir novecojis
panémiens?

7. Vai vienmeér iespéjams |oti atri noteikt bérnam vispiemérotako injekciju izdarisanas veidu?

A
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Ladzu, Seit UZZIM E, ka Tu sev nosaki

cukura daudzumu asinis!

Ladzu, geit UZZIME, ka Tu sev izdari
|éna insulina injekciju!

Maza waza kajin®
Cepure galvt




21. nodala

A INJEKCIJAS UN TO VIETAS
(ERMENA

Insulinu injicét ir vienkarsi, un, kad Tu
to labi iemanisies, tas nesagadas
nekadas raizes. Insulinu, lai tas
nonaktu asinsrites sistéma, ir
jaievada zem adas - zemadas
tauku slan.

45°

Dazreiz tas nemaz nav sapigi, dazreiz tomér jutisi nelielu ddrienu.

Tas atkarigs no ta, vai izdodas adatu iedurt vieta, kur nav nervu skiedru. Ka ari no ta, vai
adata tiek turéta pareizi — 45° lenki ar adatas atvérumu uz augsu.

Tiek uzskatits, ka pareizaka tehnika insulina injekcijai ir, sanemot ar pirkstiem adas
kroku, lai insulins nenonaktu muskuli, kur tas uzsuktos parak atri.

Jaskatas, lai kopa ar adu tiktu panemti ari zemadas tauki. Tikai ta Tu vari bat dross, ka
neieinjicési insulinu muskuli. Adata jadur ieslipi paceltaja adas kroka. Gan Tu iemacisies, ja
vél isti neproti. Ada pirms dariena izdariSanas nav jadezinficé, jo infekcijas risks ir |oti niecigs.

Atras darbibas insulina injekciju vietas
Nem véra — injekciju vietas
uz kermena ir jamaina! Ja
ilgu laiku tas tiek injicéts
viena un taja pasa vieta, tur
var izveidoties ciets
bumbulis, no kura insulins
vairs tik viegli neuzsuksies.

Vienmeér atceries lénas
darbibas insulinu pirms
injekcijas samaisit! Tas
attiecas uz parasato dulkaino
insulinu. Ta tilpumu reizes
desmit, divdesmit pavirpini
uz galda virsmas no vienas
puses uz otru vai saberze
starp rokam! Kratit to gan
nav ieteicams.

Lénas darbibas insulina injekciju vietas




UZZIME x tajas vietas,
kuras drikst injicét insulinu —
4 ar zilu — atras darbibas,
¢ ar zalu — Iénas darbibas!

Vertikali
Lenas darbibas insulinu pirms injekcijas ... .
Insulina mérvienibas ir darbibas ... .

Par insulinu var izlasit Cucurina padomu ... .
Insulinu katru reizi jainjicé cita kermena ... .
Pirms injekcijas jasanem adas ... .
Atras darbibas insulins ir jainjicé ... .

o vk wnNnH

Horizontali

1. Injekcijai ada jasanem
starp pirkstiem,
izveidojot kroku un sanemot
ar ... taukus.

2. ... darbibas insulins lielakoties ir dulkains.

3. Lénas darbibas insulina
iedarbiba ir ... .

4. Adas kroka pirms injekcijas
ir jasanem, lai insulinu
neieinjicétu ... .

5. Lénas darbibas insulins jainjicé ... .

. ... darbibas insulins ir dzidrs.

7. Sastieptu kaju nosien ar elastigo ... .

(o)}




22. nodala

IDZ INSULINA SUKNITIS?

Vai esi kadreiz redzéjis insulina
sukniti? Tas ir neliels aparatins,
kas nepartraukti loti mazas
devas sukné atras darbibas
insulinu. Insulina saknisa
rezervuars ir savienots ar tievu
cauruliti (katetru), kuras gals ar
adatu tiek ievadits zem adas.

Saknttis ir jatur pie kermena
visu laiku, art naktis. Parasti to
piestiprina pie jostas vai ievieto
kabata.

Insulina stknisa prasmiga lietosana var ievérojami atvieglot dzivi — nav javeic regularas
insulina injekcijas 67 reizes diena, bet pietiek ar katetra nomainu reizi 3—4 dienas.

Tomér insulina siiknitis ir |oti darga ierice (vairakus tikstosus eiro) un to ne katrs var
atlauties. Turklat ta lietoSanas izmaksas ménesi var sasniegt vai pat parsniegt 100 eiro. Masu
valsti Sie izdevumi netiek kompenséti.

Daziem bérniem skiet neérti visur lidzi nésat sev piestiprinatu mazu kastiti, bet to ir
iespéjams atseviskos brizos, pieméram, dodoties dusa, no iedurtas adatas atvienot.

Nav tiesa, ka insulina suknitis spéj atrisinat visas diabéta problémas — tam vienmer ir
jaseko lidzi, jamaina devu lielumi atkariba no cukura limena asinis un janospiez
taustins édienreizes devas insulina ievadisanai. So devu sauc par bolus devu.

Masdienas insulina saknisi médz bat |oti dazadi.

Tiem var bat arm atgadinajuma funkcija.

Ir sGknisi ar gudru programmu, kas var Tev palidzét aprékinat, cik insulina vajag
ievadit — Tev tikai japasaka suknitim, kads ir Tavs cukura limenis un cik MV Tu édisi.

Pasi jaunakie modeli uz ekrana rada, kads Sobrid ir tavs cukura limenis. Nav tik biezi
jadur pirksta, lai izméritu cukuru, tacu pavisam bez ta ari nevar iztikt. Lai parbauditu, vai
suknitis strada precizi, divreiz diena ta raditaji ir jasalidzina ar cukura mérijumu no pirksta.

Diemzél, ir iespéjams, neuzmanigi lietojot insulina siikniti, nonakt smaga
hiperglikémija. Tas var gadtties, ja bérns kadu ilgaku laiku nav pamanijis, ka insulins caur
katetru nenonak zem adas.



/‘
@ PIER AKSTI katram jautajumam atbildi JA vai NE!

Vai insulina stknitis pats zina, cik insulina ievadit?
Vai, lietojot moderno sukniti, cukura limeni, durot pirksta, vairs nevajag mérit?

3. Vai ar sukniti var precizi ievadit ésanas insulina daudzumu,

N o vk

nedomajot par MV skaitu?

Vai ar pievienotu stkniti Tu vari drosi iet peldéties?

Vai insulina stuknitis novérs hiperglikemijas iespé&ju?

Vai insulina stknisa lietosanas izmaksas sedz no valsts veselibas budzeta?
Vai insulina suknitis ir jatur pievienots pie kermena visu nakti?




EKINAT NEPIECIESAMO INSULINA

Tu jau zini, ka cilvékam galvenais energijas un spéka avots ir oglhidrati. Bez oglhidratiem
dzivs organisms iztikt nevar. Nav iespéjams izdzivot, tos vispar neuznemot (0 MV)! Nav
iespéjams iztikt ari bez insulina, jo tiesi insulins ienes cukuru no asinim sStnas.

Tomeér insulins vienmér nestrada vienadi spécigi, tapéc katram bérnam vajadziba
péc insulina var bat dazada. Ta atskiras ari dazadas diennakts stundas.

Insulina darbibas vienibu (DV) daudzuma attiecibu pret apésto maizes vienibu (MV)
skaitu sauc par maizes vienibas faktoru (MVF).

DV : MV = MVF

MVF atkariba no dazadiem apstak|iem parasti médz bat no 0,2 lidz 4. Ta lielums
brokastis, pusdienas un vakarinas ir atskirigs. Katra bérna édienreizu maizes vienibas
faktoru (MVF) lielumus parasti noskaidro péc diabéta diagnozes noteikSanas pirmas
apmacibas laika. Turpmak iespéjams tos vél precizét, skatoties dienasgramatas ierakstos.

Ja Tu jau labi esi iemacijies skaitit MV un zini ari savus MVF, un regulari veic cukura
analizes, tad vari daudz brivak izvéléties eédiena daudzumu atkariba no apetites.

Tu pratisi sarékinat, cik insulina ir katrreiz nepiecieSams.

Lai vajadzigo insulina daudzumu aprékinatu, ir jasareizina apésto MV skaits ar MVF
lielumu, rezultata iegUsi nepiecieSama insulina devas lielumu (DV).

DV = MV x MVF

Der atceréties, ka Sis aprékins darbojas precizi, ja
cukura limenis asinis ir normals. Ja tas ir paaugstinats
vai pazeminats, nepiecieSamas korekcijas — par to lasi
26. un 28. nodala!

Ja Tev vajadzigs apréekinat papildus apédamo MV
skaitu, kad kladaini ievadits par daudz atras darbibas
insulina, tad formula ir $ada:

MV = DV : MVF,

kur DV ir lieki injicéta insulina vienibu skaits, kas jakompensé.



/\
@ NepiecieSamas insulina devas APREKINA PARAUGS

Lina pusdienas édis 3 MV.

Vinas MVF pusdienas ir 1,5.

Cik insulina Linai jaievada?

Linai batu jaievada 1,5 x 3 = 4,5 DV
insulina, tacu vinas injektors |auj

ievadtt tikai veselas vienibas.

1 APREKINI cik daudz insulina jaievada Elinai vakarinas,
ja vinas MVF ir 2 un vina édis 2 MV partikas!
2. APREKINI cik daudz insulina jaievada Laurim brokastis,
ja vina MVF ir 1 un vins édis 3 MV!
3. APREKINI cik daudz insulina jaievada Betai pusdienas, ja vinas MVF ir 3 un vina

édis 160 gramu varitu kartupelu ar 75 gramu silkes gabalinu, 120 gramiem
biezpiena un 150 gramiem lapu salatu ar zalumiem citrona/e|las mércé!

4, APREL(INI cik daudz insulina jaievada Jurim vakarinas, ja vina MVF ir 0,5 un vins
édis 1 bananu un 2 rupjmaizes pusites ar sieru!

5. APRE%IN [, cik daudz lieku MV jaapéd Laumai, ja vina brokastis kladas dé| injicéja
par 4 DV vairak insulina neka bija paredzéts, un vinas MVF brokastis ir 1!

Risinajums:
insulina deva janoapalo
uz 4 vai 5 DV atkariba
no cukura rezultata
pirms édienreizes.

1
IERAKSTI laukumos savus maizes vienibu faktoru lielumus!

BROKASTIS PUSDIENAS VAKARINAS NAKSNINAS




24. nodala

AS, ROTALAS, SPORTA NODARBIBAS

Bez kustibam nevar iztikt neviens cilvéks. Bérniba — tas ir spéles un rotalas draugu loka.
Sunisi, paslépes, klasites, Ieksana ar lecamauklu. Badmintons, pingpongs, teniss, hokejs,
futbols, volejbols. OrientéSanas sports. Tautas dejas, sporta dejas, balets... Sporta
nodarbibas ir vélamas un veseligas visiem.

Mums, rakiem, ir |oti iecienttas Ciekuru ripinasanas sacensibas.

Ja Tev ir diabéts, Tu ne tikai driksti nodarboties ar sportu, bet tas ir pat nepieciesams.
Kustibas padara tavu kermeni izturigu, veiklu un dod prieku un veselibu.

Nem véra, ka kustoties Tavi muskuli teré daudz vairak cukura!
Tas tiek nemts no asinim.

Kustibas cukura limeni asinis pazemina. Tadé| Tev ir vairak
jaéd ka parasti, ésana palidzés atjaunot iztérétas cukura
rezerves.

Tapéc vienmer atceries, ka pirms fiziskam nodarbibam
(peldésanas, krosa, pargajiena, hokeja spéles, dejosanas, pat
pastiprinatas skraidiSanas garaja starpbridi u.c.) Tev ir
papildus jauzéd 1-2 MV apmeéra, lai izvairitos no smagas
hipoglikémijas! Ieteicama rupja maluma rudzu vai kliju maize,
vai citi Skiedrvielam un taukvielam bagati produkti, kas
nodrosina pakapenisku cukura limena paaugstinasanos asinis,
ka ari augli un aug|u sulas.

Uz sporta nodarbibam vienmér nem lidz uzkodas, ka ar
glikozes tabletes!

Ja Tu sporto ilgak par pusstundu, Tev vajadzétu partraukuma
apeést kaut ko saldu, lai Tavs cukura limenis asinis nenokristos.
Ja fiziska slodze ir planota uz visu dienu — ekskursija, sléposana
vai tamlidzigi, nepiecieSams nedaudz samazinat Tavu insulina
devu saja diena.

Nekad nenodarbojies ar sportu, ja Tava elpa oz péc acetona,
vai ari analize to uzrada!

Ari, ja Tavs cukura limenis parsniedz 15-16 mmol/L, liela fiziska
aktivitate nav ieteicama.



@
PASVITRO sporta veidus, ar kuriem Tu nodarbojies!

Ritenbrauksana Peldésana Skriesana Novuss
Pastaigas Sléposana Futbols Florbols
Vingrosana Dejosana Rokasbumba Skritulosana
Teniss Hokejs Basketbols Sahs
Slidosana Basketbols Galda teniss Dzudo

Cits sporta veids

@ Kadu cukura [imeni asins analize nedrikst parsniegt, kad paredzéts sportot?

A

@ ATZI—ME ar keksiti nodarbibas, kuru laika cukura limenis kritas atri!

(2

[ SO
(P Skrie$ana (O Peldésana
(O Hokejs O Teniss
( Ritenbrauksana  Futbols
(O Telefona saruna ¢ Dambrete
( Basketbols (P Televizora skatisanas

Pardoma wn megini atcereties!

Ja pirms sporta

¥ cukura limenis < 7-8 mmol/L, nepieciesams papildus 1 MV |énas darbibas oglhidratu,
# cukura limenis < 5 mmol/L, nepiecieSams papildus 2 MV lénas iedarbibas oglhidratu.
Papildus MV skaitu fiziskas slodzes laika apréekini péc 5. pielikuma ieteikumiem!




JARAKSTA DIABETA
ASGRAMATA?

Atbilde varétu bat pavisam 1sa — tas palidz izprast sevi un savu diabétu.

Ja Tu vel neesi par to pats parliecinats un gaidi manu skaidrojumu, tad man nav grati
atkartot to visu vélreiz.

Uzreiz neviens nav piedzimis par diabéta specialistu. Tas ir jaapgust |Enam un ilgi.
Zinu, ka reizém bus ari k|ludas. Tapéc Tava dienasgramata ar ikdienas ierakstiem — kad un
cik MV apédu, cik DV injicéju, kads bija cukurs, kada fiziska slodze — kas nemaz tik daudz
laika neprasa, bus labakais macibu lidzeklis.

Vienmér atzimé katru rezultatu, katru apésto MV, katru insulina devas korekciju!
Tad Tev un Tavam diabéta arstam bas pamata dati, lai saprastu, kas, kad un ka ir jamaina
Tava arstésanas plana. Jo Tu vinam esi ipass pacients.

Otra tada ka Tu nav visa pasaulé, un Tev ir Tavs diabéts, kas nav vienads ne ar viena
cita bérna diabétu.

Dienasgramata var sniegt palidzigu roku ari neizprotamas situacijas, kad nevari saprast,
kapéc Soreiz Tavs cukurs ir tads, kads tas ir, un ko tagad darit. Tad atrodi ierakstu, kur dati
sakrit, un paskaties, ko dariji toreiz, un vai tas bija istais risinajums, ko vérts batu atkartot.

Nekad neviens dakteris Tev katrreiz nestavés blakus un neteiks, kas jadara. Art vizites laika
Tavam arstam var pietrakt padoma, ja vins nevarés iepazities ar patieso Tava diabéta
arstésanas gaitu.

Tikai Tu pats vienmér biisi ar sevi kopa un pats ari izlemsi, ko katrreiz darit.

Un te Tavi diabéta pierakstu dati var vislabak palidzéet.

Kur rokstuf?

Klade, speciali drukata kalendara, elektroniska piezimju forma, virtualaja dienasgramata
lielaja datora. Iespéju ir daudz, izvélies to, kas vislabak atbilst Tavam vajadzibam.

Tas Tev palidzés labak lidzsvarot diabétu — saprast
to, kas tiesi Tavam organismam nak par labu
un kas — ne visai.

Ari mUsu gramatas 6. pielikuma ir iesp&jams
atrast dienasgramatas lapas paraugu, to var
sakopét un izmantot saviem pierakstiem.

Lai Ten Lzdoolas!
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@ Esoina v cuvkarrs
Horizontali
1. Ir velams, lai rokas batu ..., kad no pirksta tiek nemts asins paraugs analizei.
2. JaTev ir neizprotamu iemeslu dé| sacis Iekat cukura [imenis asinis, tad jaltdz
padoms savam diabéta ... .
... gremosanas procesa rezultata parvérsas glikozé asins sastava.
Cilvéks, kas éd par daudz treknu un saldu édienu var k[ut ... .
Ja Tavas SUnas nav sanémusas pietiekami daudz cukura, ir jatams ... .
Tev vienmér butu janem lidzi ... tabletes.
Viens no veseliga uztura pamatiem ir .... .
... Ir jaed péc iespégjas vairak.
Svarigs ir ... maltites, insulina un kustibu lietojuma.
10. Preparata, ar kuru var sniegt pirmo palidzibu, to
ieslircéjot smagas hipoglikémijas gadijuma,
nosaukums ir ... .

© 0N U AW

Vertikali

1. ... ir priekSmets, ar kura palidzibu var
aprékinat MV skaitu édiena porcija.

2. ...irvitaminiem bagats
citzemju auglis.

3. ... bez piedevam ir veseligs skabpiena
produkts un ta 100 g satur
aptuveni 4 g oglhidratu.

4. Cilvekam ar paaugstinatu cukura
[imeni varétu bat izteikta ... .

5. Insulins ir aizkunga dziedzera ... .

6. Tels, kas grib pienu ....

7. Kad cukura [imenis asinis ir ilgstosi ...,
analizés var paradities acetons.

8. Diabéts ... ipass dzivesveids.

... ir naudaszimes nosaukums Eiropa.

o




INATS CUKURA LIMENIS ASINIS

Pazeminatu cukura limeni asinis sauc par hipoglikémiju.

Hipoglikémijai var but dazadi iemesli:

3¢ apeésts par maz MV vai novélota ésana, izlaista édienreize,

3¢ parak liela insulina deva vai insulins ievadits nepareizaja laika,

3 stresa situacija,

3¢ pastiprinata fiziska aktivitate (vingrosana, peldésana, intensivas spéles, pargajieni u.c.),
3¢ slimibas ar caureju un vemsanu.

Hipoglikémijas pazimes:
3¢ péksna svisana,
3l balums, nespéks,
¥ vésa ada,
¥ izsalkums,
¥ vajuma sajuta ce|galos,
¥ keburains rokraksts,
¢ roku un kaju trice,
3¢ paléninata, neskaidra runa,

redzes traucéjumi, halucinacijas,
galvas sapes, reiboni,

paatrinata sirdsdarbiba,
miegainiba,

neraksturiga izklaidiba,

nespéja koncentréties, apjukums,
neizskaidrojamas dusmas,
divaina uzvediba.

A A A A A A Re A

Pat viena no Sim pazimém var liecinat, ka sakusies hipoglikémija!

Ir japasaka kadam pieaugusajam, ja Tev ir zems cukurs.
Neskraidi un nesporto, kad Tavs cukura limenis ir pazeminats!

Jebkura neskaidra gadijuma izmeéri cukura limeni asinis!
Pilniba nenovérsta hipoglikémija var pariet smaga
bezsamana (hipoglikémiskaja koma).

Ja Tev sakas hipoglikémija, tad péc iespéjas atrak
(jebkuru nodarbibu laika) ir noteikti jaieéd vai jaiedzer:
3¢ graudu cukurs (2-3 gab.),

¢ glikozes tabletes (2—-4 gab.),

3¢ konfektes (2-3 ledenes),

¥ salda téja (ar 2-3 tejk. cukura),

¥ salda sula (1/2-1 glaze),

¥ baltmaizes skélite, cepums.

Ja péc 10 vai 15 minatém Tu vél nejaties labak, izméri
vélreiz cukura limeni (ja vari) un apéd vai izdzer vél kaut
ko, ja cukurs joprojam ir zems.

Bet péc tam Tev jaieéd kaut kas, kas lenam
paaugstina cukura limeni — pieméram, rupjmaizes skélite
ar biezpienu vai sieru.




1
PASVITRO pazimes, kuras Tu jati, kad Tev ir zems cukurs!

Roku tricésana Galvassapes

Svisana Reibonis

Miegainiba Salsanas sajata
Nogurums Sirdsklauves

Apjukums Nakts murgi, slikti sapni
Domasanas gratibas Nemierigs miegs
Vajums Rauduligums

Izsalkums Dusmas

@ IZS\/I_TRO produktus, kuri nepalidz paaugstinat zemu cukuru!

Liela kapostlapa Baltmaizes Skélite
Dazas ledenes 4 tabletes glikozes
1/2 glaze apelsinu sulas 12 redisi

Abols Rozinu saujina

4 krekeri Pacina biezpiena
Glaze tudens 2 olas

2 cukurgraudi Gurkis

X—/

@

1. Vai iespéjams zema cukura pazimes sajaukt ar citam sajatam, pieméram,
parastu nogurumu vai bailém no kaut ka?

2. Vai Tev vélams papildus izmérit cukura limeni, ja isti nevari saprast, kapéc ir
auksti drebuli?

3. Vai nenovérsta hipoglikémija ir bistama?

4. Vai glikozes tabletém vai cukura graudiniem Tev vienmér ir jabut lidzi?

T

A

57




27. nodala

GSTINATS CUKURA LIMENIS ASINIS

Paaugstinatu cukura limeni asinis sauc par hiperglikémiju.

Paaugstinats cukura limenis var bit, ja Tu:

injicé par maz insulina,

éd parak daudz MV, tam atbilstosi neinjicéjot insulinu,

éd saldumus vai dzer saldus dzérienus bez MV skaitisanas,
esi saslimis,

parak maz kusties,

esi aizmirsis ievadit insulinu,

neesi pamanijis, ka nedarbojas insulina stiknisa katetrs.

L X R X X X X

Dazreiz Tu nezini un nevari saprast, kapéc Tev ir augsts cukurs.
Ja ta ir, ieraksti to sava dienasgramata!

Ja Tev

# biezi jaiet uz tualeti,

# gribas daudz dzert,

# Tu jaties noguris,

# vai neskaidri redzi,

tad Tavs cukura limenis var bt paaugstinats.

Iespéjams pat, ka Tev asinis un urina
ir acetons.

Tev noteikti japarbauda cukurs asinis
un acetons asinis vai urina!

Tev ari katra zina japasaka kadam
pieaugusajam, ka Tu nejaties labi.

Ja Tavs cukura limenis asinis ir stipri paaugstinats un tas atkartojas katru dienu viena un
taja pasa laika, Tev iesp&jams ir japalielina insulina deva, kura darbojas $aja laika.

Visas paaugstinata cukura pazimes — stipras slapes, bieza urinésana, neskaidra redze un
nogurums pazudis, kad Tavs kermenis sanems vajadzigo insulina daudzumu.

Ja cukura limenis ir nedaudz paaugstinats un acetona nav, kustibas vai sports var
palidzét pazeminat cukura limeni.



) ;
@ Vai proti rotalu NAMINS DEG?

To var spélét, ja ir vismaz tik daudz bérnu, lai varétu izveidot apli.

Sis rotalas pusstunda palidzétu pazeminat cukura limeni asinis, ja tas batu nedaudz
paaugstinats.

Berni ciesi plecu pie pleca nostajas apli ar sejam pret centru. Viens ir rotalas vaditajs.
Vins skrien ap apli un viegli negaiditi uzsit kadam uz pleca, saucot: ,Namins deg!”
Uzrunatais nak lauka no apla un skrien ap to vaditaja skréjienam pretéja virziena.
Kurs pirmais nonak pie tuksas vietas apl, tas taja iestajas. Atlikusais skréjéjs tagad ir
vaditajs un turpina skriet uz rinki, uzsitot kadam. Ta spélé rotalu, l1dz apnik.




28. nodala

NA DEVAS KOREKCILJAS, JA
URA LIMENIS IR PAAUGSTINATS

Tagad uzspélésim matematikas stundu!

Ka aprékinat, par cik japalielina atra insulina deva, ja cukura limeni vajag samazinat?

To nosaka insulina devas jutibas faktors — DVF.

Tas ir skaitlis, kas aptuveni parada, par cik mmol/L pazeminasies cukura limenis asinis,
sanemot 1 DV atras darbibas insulina.

DVF Tev ir jazina, lai varétu aprekinat, par cik japalielina ikdienas atra insulina deva, kas
noteikta atbilstosi édienreizes MV, ja cukura limenis nav norma, bet gan ir paaugstinats.

DVF var aprékinat, izdalot skaitli 100 ar visas diennakts kopéjo insulina devu (DN DV).

DN DV = visas DN atra insulina DV + visas DN |éna insulina DV.

DVF = 100 : DN DV
Pieméram, ja kada bérna dienas kopéja
insulina deva ir 25 DV (DN DV = 25 DV),
tad st bérna DVF faktors ir 100 : 25 jeb 4.

Tas nozimé, ka, sanemot papildus 1 DV
insulina, cukura limenis asinis Sim bérnam
samazinasies par 4 mmol/L.

Ja Sim bérnam cukura limeni vajadzétu
pazeminat par 6 mmol/L, tad, lai to panaktu,
ir jainjicé papildus atrais insulins
6:4=15DV

Viena reizé atra insulina devu nedrikst korigét
vairak ka par 1/5 dalu jeb 20 % no diennakts
kopéjas insulina devas.

max insulina korekcijas deva = DN DV : 5

Tatad, ja bérna kopéja diennakts insulina deva
ir 25, tad viena reizé to nevajadzétu palielinat
vairak ka par 5 DV. Sadas devas lieto3ana |autu
cukura limeni asinis pazeminat par aptuveni
5x 4 jeb 20 mmol/L. Tik liela korekcijas deva
jalieto tikai |oti smagas hiperglikémijas
gadijuma, kad cukura limenis asinis ir jau
pari par 28 mmol/L.



Korigeétas insulina devas APREK'NA PARAUGS

Ojars pusdienas edis 4 MV.

Vina MVF pusdienas ir 2, bet cukura limenis asinis pirms pusdienam ir 13 mmol/L.

Cik atra insulina Ojaram jaievada, ja vina DN DV ir 40 un vins gribétu panakt cukura limeni
8 mmol/L?

. Kads ir Ojara DVF?
100:40 =25

. Cik DV Ojaram batu jaievada, ja vina cukura [imenis batu normals?
4x2=8(DV)

. Par cik mmol/L vajadzétu pazeminat Ojara cukura limeni?
13-8 =5 (mmol/L)

. Cik papildus DV insulina pazeminas Ojara cukura limeni par 8 mmol/L.?

5:25=2(DV)
5. Cik liela insulina deva Ojaram pusdienam ir nepiecieSsama?
8 + 2 =10 (DV)
-Ojéram pusdienas ir nepiecieSams ievadit 10 DV atra insulina, tad péc
pusdieném ir sagaidams, ka vina cukura limenis bas 8 mmol/L.

1. APREKINI cik daudz insulina jaievada Emilam brokastis, ja vina MVF brokastis ir
1,5, vins edls 2 MV partikas un vina cukura limenis ir 12! Vins gribétu to pazeminat lidz
6, un vina DN DV ir 50!

N

. APREKINI, cik daudz insulina jaievada Lienei brokastis, ja vinai paredzéts ievadit
4 DV, vina édis atbilstosi, bet vinas cukurs pirms brokastim ir 14 mmol/L un vinai to
vajadzétu pazeminat tikai lildz 10 mmol/L, jo pusdienas laika Lienei ir jadodas slépot,
un vinas DN DV ir 25!

3. APREI)(INI, kads ir Ivara maksimalais pielaujamais atras darbibas insulina korekcijas

lielums, ja vina kopéja diennakts insulina deva ir 30!
@ Mazy melng viring @
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Kad Tavas Stinas ir izsalkuSas un tam trakst cukura, energijas iegiisanai tiek
izmantoti tauki.

Ja energija tiek nemta no taukiem, rodas ari acetons jeb ketonvielas. Diabéta gadijuma
tas var k|at bistami, jo iespéjami sarezgijumi.

Acetons izplatas pa visu organismu un saindé to.
Izelpa oZ péc acetona.

Var makt nogurums, var bt grati paelpot.
Bérnam var bat slikta dasa un sakties vemsana.

Acetonu var noteikt urina analizé ar specialu parbaudes lapinu palidzibu.
Acetonu var noteikt ari asins analize, ja glikometram ir acetona noteiksanas funkcija.

‘.’ Pirmais iemesls, kas var izsaukt acetona rasanos, ir par maz oglhidratu ediena.
Ta var notikt ar jebkuru cilvéku — bérnu vai pieauguso, kas badojas.

Par oglhidratu trdkumu liecina pazeminats cukura limenis asinis.

Sanas cukurs nevar iek|at, jo asins ta nav.

'.’ Otrais iemesls, kas var izsaukt acetona rasanos, ir par maz insulina.
Par insulina trukumu liecina paaugstinats cukura limenis asints.
Sunas cukurs nevar iek|dt, jo nav insulina, kas to no asinim ienestu.

Ja kermenim pietiek gan oglhidratu, gan insulina, cukurs iek|Gst Snas, un acetona nav ne
asinis, ne urina.

Ja ir acetons kopa ar paaugstinatu cukuru, ir vairak jainjicé insulins.
Sikak skaties 8. pielikumal!

Ja cukurs nav paaugstinats, bet ir acetons, ir jauznem papildus MV, un tam attiecigi
jadod insulins. Sikak skaties 23. nodala!

Noteikti pastasti saviem vecakiem vai cilvékam, kurs par Tevi ripéjas, ja Tev ir acetons.

Ja paradas acetons, ir pastiprinati jadzer, lai nepielautu organisma atidenosanos.
Vélams istabas temperatiras Gdeni, nedaudz skabinatu ar dazam lasitém citrona sulas
un pievienotiem daziem graudiniem sals, tas vislabak nomierinas vemsanas refleksu.

Smagakos gadijumos (neapturama vemsana, izteikta miegainiba, citi nopietni veselibas
traucejumi) ir steidzami jameklé mediku palidziba!
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augsts.)

[EVIETO teikumos pareizajas vietas traksto$os vardus!
(Jadzer, saslimis, parbaudes lapinas, vecakiem, vemsana, slimu, tauki,

1. Acetons rodas, kad cukura vieta par energiju tiek parversti

2. Acetons var padarit Tevi |oti
3. Tu vari noteikt acetonu urina ar
4. Acetons janosaka:
# Ja cukurs asinis ir
¥ JaTevir
# JaTuesi
5. Pastasti saviem
6. Ja Tev ir acetons, Tev daudz

[ERAKSTI lodzinos savus skait|us!

, ja Tev ir paradijies acetons!

palidzibu.
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30. nodala

AAUKSTEJIES

Ja Tev ir diabéts un Tu esi saaukstéjies,

Tavs cukura limenis var novirzities no normas.
Visbiezak tas varétu paaugstinaties, ja Tev ir kads
iekaisums, ka art Tu mazak kusties.

lespéjams, ka Tev pat paradas acetons.

Bet vienmeér ta nav, ir slimibas, kas cukura limeni
pazemina, ka jau iepriekséja nodala stastiju.

Noteikti pasaki kadam, ja Tev ir bijusi vemsana!

Ja Tu esi saslimis, Tev ir jadara ta!

1
2.
3.

Pasaki vecakiem (vai skolotajam un vecakiem), ka Tu nejaties labi!

Parbaudi cukura limeni ik péc divam stundam!

Biezak parbaudi acetonu un pasaki vecakiem, ja parbaude to uzrada!
Jaturpina acetona parbaude lidz acetona tests k|Ust negativs.

Dzer tik daudz Skidruma bez cukura, cik Tu vari iedzert!

Labak guli gulta vai nodarbojies ar kaut ko mierigu! Ja Tev iracetons un Tu daudz
kusties, var rasties vél vairak acetona.

Mé&gini neizjaukt ésanas rezimu, bet paredzi, cik varési apést!

Noteikti neaizmirsti, ka jainjicé insulins, turklat atbilstosi uznemtajam MV!
Izmanto slimosanas reizi, lai paveiktu ko jauku, kas neprasa daudz spéka, bet
kam lidz Sim nav pieticis laika!



Vertikali
1. Nekavéjoties ir japastasta ..., ja Tev analize parada acetonu.

2. Slimojot Tavs cukura [imenis varétu ... .
3. Slimibas laika ir japarbauda, vai nav ....

Horizontali

1. Svarigi ir neizjaukt ... rezZimu.

2. Slimibas laika biezak ir janosaka ... .

3. Kad ir paradijies acetons, ... daudz
nevajadzétu.

4. lespéjams, ka acetona dé| var sakties ... .

5. Jaievérosi visus arsta noradijumus,
Tu atrak ... .

6. Slimojot ir [oti batiski daudz ... .




31. nodala

S UN SKOLA

Protams, ka diabéts nevar un nedrikst Tev traucét ierasto macibu ritmu!
Sen pagatné ir laiks, kad bérniem, kam bija diabéts, zinibas nacas apgut tikai majmaciba.

Kopa ar vecakiem un skolotajiem Tev ir jaatrod labakie panémieni, ka skola vislabak
justies.

Atceries, ka analizes veiksanai vislabaka vieta ir klases telpa. Tev nav katrreiz jadodas to
darit uz masinas kabinetu un nekada gadijuma uz tualeti.

Drosi paradi saviem klasesbiedriem savu jauno analizatoru! Varu derét, ka tik interesantu
glikometru vini sava maza vél nav redzéjusi. Un iedomajies, cik vini bls parsteigti, redzot,
ka Tu bez saviebsanas spéj pats sev iedurt pirksta un ka Tev gandriz nemaz tas nesap!

Ka jau visi jaunumi, tas paréjiem skitis ievéribas vérts tikai kadu nedélu. Péc tam vairs
neviens Tev un tavam glikometram véribu nepiegriezis, jo visi jau bas pieradusi, un ta bas
kluvusi par ikdienu.

Tavs ésanas rezims skola biitu péc iespéjas jasaglaba lidzigs, kads tas tika noteikts.

Ja Tev ir vajadzigas uzkodas, Tev jazina, kad tam ir piemérotakais laiks. Dazi bérni éd
uzkodas klasé vai starpbridi. Pirms sporta stundas dazreiz ari ir svarigi apést dazus cepumus.
Ja sports ir talit péc éSanas starpbriza, Tu vari Saja édienreizé apést vairak neka parasti.

Izvélies veseligu un sabalansétu édienu, kas ir ari garsigs. Neatstaj neapéstus darzenus —
tie Tev ir vajadzigi!

Dazas skolas var uzzinat édienkarti visai nakamajai nedé|ai. Tad Tu vari to majas parspriest
kopa ar vecakiem un izdomat, ko Tev labak izvéléties.

Varbit ir iespéjams saldo édienu apmainit pret kadu lidzpanemtu augli, bet sulas dzérienu
pret mineraladeni?

Ari pagarinato macibu diena regulari jauznem uzturs ieprieks noteikta laika.
Ja skola ir kads pasakums, kura dé| édienreize izkrit vai bas stipri vélak, parruna to ar
skolotaju un panem lidzi savu édienu kastit!

Klasé vienmer ir jaatrodas rezerves
glikozes tabletém, pieméram —
skolotaja galda atvilktné.

Labi batu, ja Tavi vecaki parapétos,
lai pie skolas masinas vienmér
glabatos glikagona komplekts
neatliekamai arkartas palidzibai.



)  CUCURINA LIKLOCA

UZDEVUMI
3. VARIANTS
So variantu vari érti spélét pats ar sevi vai ari ar citiem diabéta pazingjiem.
Sasniedzot ar skaitli apziméto laucinu, ir jaatbild uz jautajumu.

Cik cilveku Tu pazisti, kuriem ir diabéts?

Kas vél bez kustibam pazemina cukura limeni asinis?

Skali jaatzist: ,Diabéts nenosaka un nenoteiks manu dzivi."
Kurs insulins ir dzidrs?

Ko cilvékam dod kustibas?

Nosauc kadu neveseligu partikas produktu!

Cik reizes diena Tu injicé atras darbibas insulinu?

Kur skola Tu izdari asins analizes?

Vai Tu zini, kas ir glikozétais hemoglobins?

Vai insulinu vajadzétu injicét muskuli?

. Cik reizes parasta diena Tu izdari asins analizi?

. Kur Tu ikdiena glaba glikozes tabletes?

. Vai visi Tavi skolotaji zina, kas ir diabéts?

Cik biezi Tu paradi vecakiem savu diabéta dienasgramatu?
. Kurs insulins parasti pirms lietosanas ir jasajauc?

Cik MV Tu parasti apéd pusdienas?

Kads pusdienas ir Tavs MVF?

Cik daudz atras darbibas insulina Tev pusdienas papildus ir jainjicg, ja
Tu apéd 2 liekas MV?

19. Pastasti, kuras sporta spéles Tu labprat spélé!
20. Vai Tu zini kadu veselibu neveicinosu dzérienu?

© N wvhWwWwN =
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32. nodala

S EJOT

Dzive bez svétkiem ir grati iedomajama.
Svétki dod tik daudz prieka!

Lai noturétu savu cukura limeni vélamajas robezas, pirms katriem svétkiem vai ieSanas
uz dzimsanas dienas vai vardadienas svinibam Tev vajadzétu vél rapigak neka parasti
izvértet savu svétku ésanas, insulina injicéSanas un analizu veiksanas planu.

Ja basi ieprieks visu labi pardomajis un parrunajis ar kadu zinoSu pieauguso, Tu vari
veiksmigi piedalities viesibas un citos svetku pasakumos, un ari panakt, ka viss ir kartiba.

Viesibas reizém ir grati ievérot savu stingro diétas rezimu, tapéc man ir dazi padomi, kas

varétu palidzet.

@ Pirms tam noskaidro, vai un cikos ir paredzéta kada édienreize!

@ Uzzini, vai bis ari dzérieni bez cukura! Ja nebus, panem lidzi savus!

@ Ja Tu édisi saldumus, Tev batu ieteicams ari vairak kustéties, vai aprékinat, cik
lieku MV esi apédis, un tam atbilstosi palielinat insulina devu.

@ Ja Tu nevélies ést saldumus, izvélies auglus vai panem kaut ko lidzi no majam!

Nemulsti, ja viesibu reize
varétu bat no tam, kad izjutisi
ieinteresétus skatienus, veicot
cukura analizi vai insulina
injekciju!

Cilveki reizém ir tik zinkarigi!
Drosi pastasti viniem, kas ir tas,
ko Tu dari, ko Tu proti, un vini
Tevi noteikti apbrinos!

Nemaz nepiemingju Tev labi
zinamo, ka ari viesibas un
citos pasakumos Tev ir
jaierodas ar savam glikozes
tabletém kabata vai somina.
Tas ta — katram gadijumam.




2 JAUTRIE TEIKUMI

Viesibas ir labi, ja iesp&jams citiem iemacit kadu jaunu spéli.
Pieméram — més sava ruku pulcina labprat uzspéléjam So. Ka Tev Skiet, vai turpmak
minétie teikumi ir gana jautri?

,Domigs — tuksSpauris — ar taltalas zemes karali — skapi — skumiji skaitija redisus — lai
klatu laimigaks."

,Lietd samirkusi — sarkana skudra — ar sarkanu rozi — kapnu telpa — macijas lidot ar
slotu — dzimsSanas dienas parsteigumam.”

.Nepratigs — brivpratigais slotas operators — ar pakainam roza c¢ibinam kajas —
upmala — makskeréja — lai noskatitos sapni lldz galam."

To dara ta! Spélei vajadzigi vismaz 2 dalibnieki. Visi sasézas apliti un katram ir neliela
lapina un rakstamais.

Visi péc kartas uz lapinam raksta: ,Kads — kas — ar ko — kur — ko darija — kapéc."

Péc vienas teikuma dalas uzrakstisanas lapinas uzrakstito vietu noloka, lai nakamais
neredzetu, kas tur rakstits, un padod talak. Un ta turpina, kamer viss teikums
neredzot ir uzrakstits, tad vélreiz padod talak. Tad katrs atloka sanemto lapinu un
péc kartas skali izlasa, kas tur rakstits.

Patiesa jautriba nodrosinata!




Pargajiens ar nakSnosanu teltis? Izbraukums vai nakts orientésanas sacensibas?
Celojums uz kadu citu zemi? Man ir dazi labi padomi ari thristiem!

Planosana ir vissvarigaka. Tad Tu vari darit visu ce|ojuma paredzéto, nezaudéjot
kontroli par savu diabétu.

. Izbraukuma vaditajam ir laicigi jazina, ka Tev ir diabéts, par Sis zinas
nodosanu noteikti bas parapéjusies Tavi vecaki.

. Pastasti vél kadam, ka Tev ir diabéts. Tas varétu but Tavs labakais draugs
celojuma. Vins varés Tev palidzét, ja Tavs cukura [imenis péksni pazeminasies.

‘ Parruna ar savu arstu, kadas problémas varétu rasties celojot. Vins var palidzét
Tev tas noverst.

‘ Panem lidzi vairak insulina un glikometra parbaudes lapinu, neka Tev Skiet, ka
vajadzés, ka ari dazas liekas vienreizéjas S|irces. Parliecinies, ka Tev soma ir
pietiekami daudz glikozes tableSu pazeminata cukura gadijumam.

‘ Panem lidzi savu kartiti, kura rakstits, ka Tev ir diabéts.

‘ Insulins ari celojuma laika jasarga no karstuma, aukstuma un saules stariem, turot
to aukstuma soma vai ledusskapi.

Mumes, rakiem, [oti patik doties dazados ce|ojumos.
Lai ari Tev izbraukumi dod daudz jauku brizu!

w



@
ATBILDI uzjautajumiem!

1. Uz kurieni Tu velétos doties ce|lojuma?

2. Kurs no Taviem celabiedriem batu tas, kurs zinatu, ka palidzét, ja Tev peksni uznaktu
hipoglikémija?

3. Kadas ar diabétu saistitas lietas Tu nemtu lidzi?

4. Kur Tu glabatu sis lietas?

5. Kur batu jaglaba insulina rezerve, lai ta nesabojatos?

6. Vai kadreiz esi devies ista pargajiena ar mugursomu plecos?

(I gz, i
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Kam nekad nevor paukapt?




34. nodala

ENAS VAJAG ATPUSTIES

Beidzot ir pienakusas brivdienas! Uz skolu nav jaiet, var gulét, cik tik ilgi gribas!
Bet vai tieSam ta ir?

Ko darit brivdienas, kad gribas kartigi atpusties, bet tomér jaievéro noteiktais
dienas rezims?

lIesaku piecelties ierastaja laika, ka parasti izdarit analizi, injicét insulinu, paést
brokastis un tikai tad atkal doties gulét, protams, ja vél joprojam gribas. Tadéjadi
Tu varétu ne tikai izbégt no nevélamas cukura limena |ékasanas, bet ari novérst
galvassapes, kas ikvienam kadreiz var uznakt no parak ilgas rita gulésanas.

Un ka ar édienreizém? Par cik ilgu laiku ir iespéjams tas parbidit, lai nenojuktu
viss labi istenotais ikdienas maltiSu un insulina injicésanas plans?
Te nu vienas pilnigi skaidras un drosas atbildes nebds.

Ideali batu ari brivdienas ést darbdienu noteiktajos édienreizu laikos.

Tomér — dzive ir dzive.
Ja esi jau iemacijies ikdiena
bat noteicéjs par savu cukura
limeni asinis un proti panakt,
ka tas ir puslidz normas
robezas, tad, vérojot ierakstus
sava diabéta dienasgramata,
vari sakt nedaudz
paeksperimentét.

Kad tas ir nepieciesams, parbidi
ésanas reizi par pusstundinu vai
stundu uz vienu vai otru pusi.
Bet esi uzmanigs un pratigs, jo
insulina injekcijai ir jaatbilst
ésanai!



@ Cucnrina guorthas

Horizontali

1. Ja SUnas nesanem pietiekami daudz glikozes, tad kermeni rodas ... .

2. Glikometrs ir aparats, ar kuru ... asins cukura limena analizi.

3. Baltmaizu kukulu Skéles no ... Skélém atskiras ari ar iespéjamo asins cukura
limena paaugstinasanas atrumu.

4. ...ir augs, kuru var lietot par édienu un dzerienu dabisko saldinataju.

5. Lai pazeminatu cukura [imeni asinis, ir nepieciesams ievadit ... .

6. ... ir konditorejas izstradajumos biezi lietota garsviela, kas iespé&jams pazemina cukura
[imeni asins.

Vertikali

1. ... palénina cukura limena paugstinasanas atrumu.

2. Acetona klatbutne organisma var izsaukt ... .

3. Atskiriba no kartupeliem ... darzeni tik daudz
oglhidratu nesatur.

4. Zemadas tauku slanis ir labaka vieta
kermeni, ... injicét insulinu.

5. Viena 200 g glaze ... atbilst 1 MV.

6. ... pazemina cukura [imeni asinis.

7. Berns, kura diabéts vél nav
sakts arstét, izjat ... .

8. Galvena sis gramatas

varona vards ir ... .




35. nodala

/ISU PAREIZI!

Kops Tu lieto Slirces, adatas un lancetes durSanai ada, Tev ir vél kads svarigs
papildus uzdevums — rikoties ar Sim lietdm uzmanigi un atbildigi, lai nekaitétu sev
un citiem.

Paréjie var nejausi sadurties ar Tavam adatam un lancetém. Tas nu pavisam
nebdtu vélams.

Seit ir dazi dro$ibas likumi.

3¢ Nekad nelieto slirci, pilnslirci vai lanceti, kuru pirms tam jau lietojusi citi,
un nedod citiem savas $|irces lietosanai! Ta iespéjams saslimt ar dazadam infekcijas
slimibam!

¥ Savus diabéta piederumus turi citiem viegli neaizsniedzamas vietas. Ari
insulins nedrikst nonakt citu bérnu rokas. Tas nav rotallietas, lai spélétu arstus.

3 Tavas glikozes tabletes ir Tavas zales, nevis ciemakukulis paréjiem.

¥ Savas izlietotas adatas un lancetes
drosSibas dé| met kada tuksa pudelé
vai cita noslégta trauka un tikai tad
atkritumu konteinera!

Tad neviens nesavainosies péc adatu
izmesanas atkritumos. Ari mazi bérni
reizém médz pacelt interesantas lietas,
ja tas métajas apkart.

Pasarga vinus no sadursanas!

Mes katrs esam atbildigi par
apkartéjo veselibu un drosibu.
Tas ir art mans, Cucurina, dzives
pamatprincips.



@ SAVIENO likumus kreisaja pusé ar pareizajiem iemesliem

labaja pusé!

lai neviens nevarétu savainoties!

Nelieto adatu, kuru kads
jau ir lietojis,

Met izlietotas adatas
plastmasas trauka ar vaku,

lai bérni spéléjoties nesadurtos!

Neatstaj savas S|irces un lancetes
mazakiem bérniem pieejama vieta,

lai nesaslimtu ar kadu infekcijas
slimibu!

& PIKIS UN FAZE

Spele piedalas 2 dalibnieki, vajadziga papira lapina un rakstamais.

Katrs dalibnieks slepeni uzraksta uz savas lapinas 4 ciparu skaitli, kas veidots no cipariem
0 lidz 9, turklat neviens no tiem nedrikst divreiz atkartoties.

Uzdevums ir péc iespéjas atrak atminét pretinieka skaitli.

To dara, péc kartas viens otram saucot iedomato pretinieka cetrciparu skaitli.

Ja nosauktaja skaitli ir precizi istaja vieta atminéts kads cipars, tad saka PIKIS, bet, ja
uzmingétais cipars atrodas cita vieta, tad saka FAZE.

Pieméram, ja es esmu uzrakstijis skaitli 5297 un man saka: ,6295", es atbildu: ,2 piki, 1 faze."
Uzvar tas, kurs pirmais atmin.

Reiz man sava garaja rika muza Saja spélé izdevas uzvarét Cetros gajienos!
Bet parasti spéle ir krietni ilgaka.
Kad gaju skola, st bija mana milaka spéle veselu pusgadu.




36. nodala

PAVEIC PATS

Tev japalaujas uz saviem spékiem. Tadé| Tev jacensas péc iespéjas vairak uzzinat par
diabétu. Ta Tu sev vislabak varési palidzét.
Tev noteikti ir svarigi iemacities paSam izmérit cukuru un injicét insulinu.

Tas nodrosina patstavibu un brivibu.

Tad Tu (péc saskanosSanas ar vecakiem) drosi varétu dazreiz parnaksnot arf arpus majam.

Tev labi jazina Tavs @Sanas rezims un partikas MV un insulina DV attiecibas jeb
maizes vienibas faktors (MVF) katra éSanas laika. Tad Tu pats varési izvéléties, ko un cik
daudz ést, atbilstosi injicéjot insulinu (ka stastits 23. nodala), gan skola, gan ciemos, gan
sporta pasakumos.

Tev vienmeér janésa lidzi glikozes tabletes, graudu cukurs vai kads cits atri izmantojams
cukuru (glikozi) satuross produkts (tads, kura nav daudz skiedrvielu, tauku un
olbaltumvielu) un tas talit jaapéd, ja paradas hipoglikémijas pazimes. Batu labi, ja ari pie
Tava skolotaja glabatos cukurs vai glikozes tabletes.

Tev vajadzétu nésat lidzi kartinu, uz kuras rakstits, ka Tu slimo ar diabétu.
Tavs arsts Tev pateiks, kur to var sanemt.

Svarigi, lai ST kartina Tev batu 1dzi, ejot uz skolu, sporta nodarbibam, ciemos, uz ielas.
Ja péksni Tev paliktu slikti vai Tu ciestu kada negadijuma, katrs varétu uzzinat, ka Tu slimo
ar diabétu un Tev varétu atrak palidzét.

Dzivé nav neatrisinamu jautajumu, ja ir stipra griba tos atrisinat!



APVELC ar za|u ramiti tos padomus, ko Tu jau ievéro, bet ar
dzeltenu ramiti tos, ko vél tikai macies ievérot!
Padomu apkopojums, ka Tev pasam visu vislabak paveikt.

TN

Centies veikt analizes vienmér vajadzigaja laika un bez teikSanas! Tad uz Tevi varées
palauties, un vecaki Tevi parlieku neparbaudis, un Tev nebus jaklausas nemitigi
atgadinajumi. Neaizmirsti rezultatus ari ierakstit dienasgramata!

m

Jo labak Tu ar visu tiec gala pats, jo vieglak ir Taviem apkartéjiem. Tu pieradi
viniem, ka Tu esi patstavigs.

a

Parliecinies, ka Tev vienmeér ir lidzi glikozes tabletes! Nepalaujies uz to, ka citi
palidzes — Tu vari but viens pats, kad Tev paliek slikti.

|

Pastasti citiem par savu diabétu — seviski par hipoglikémijas iespé&jamibu! Tas
nodrosinas Tev palidzibu, ja tada bls vajadziga.

=T
Bl

Dari zinamu vecakiem par stundu saraksta izmainam skola vai par ieprieks
neparedzétam pécstundu nodarbibam! Tev viniem art jaizstasta, ja Tev skola bijusi
hipoglikémija vai Tu esi slikti juties.

r/_m\

Vienmér dod zinu saviem vecakiem par savu atrasanas vietu, ja ta kadreiz nav

ieprieks saskanota! Vecakiem ir jazina, kur Tu atrodies.

a

‘\_ﬂ

Pastasti skolotajiem, ja kadreiz Tavs cukura limenis ir svarstigs. Tas var ietekmét
Tavas sekmes un garastavokli. Varbat Tev biezak vajadzés dzert, kaut ko apést
vai aiziet uz tualeti — skolotajiem tas ieprieks jazina.

m
L

Varbut ir verts piedalities diabéta vasaras nometnés? Ta ir iespéja k|ut patstavigam
un iegat jaunus draugus.

‘\ﬁ

. Nem visur lidzi savu diabéta kartinu!

\:.ﬂ
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37. nodala

TAVA ATBALSTA KOMANDA

Par laimi — Tu neesi viens Saja pasaulé! Tev ir, kas par Tevi ripéjas un Tevi atbalsta
Tava jaunaja Tpasaja dzivesveida.

Daudazi cilveki ir gatavi Tev palidzét — vecaki, masas un brali, vecvecaki, draugi, skolotaji,
arsti un masinas.

Esmu parliecinats, ka Tavi vecaki jau |oti daudz ko ir iemacijusies par diabétu,
tapat ari paréjie gimenes locek|i.

Ir labi just gimenes atbalstu un sapratni. Turklat iespéjams, ka jus visi tagad daudz
vairak domajat par veseligu édienu gimenes maltités neka agrak. Veseliga, vienkarsa,
dabiska partika — ta ikvienam nak tikai par labu.

Tev tagad ir Tavs Tpasais diabéta arsts — Tavs bérnu
endokrinologs (kas Tevi maca, ka un ko vislabak darit).
Ar arstu vélams tikties reizi 3 ménesos, jo tad tiek
veikta Tpasa vidéja cukura analize — glikozéta
hemoglobina parbaude (ka saprast tas rezultatus,
vari izlasit 5. pielikuma). Lidzi vienmeér janem savs
glikometrs un diabéta dienasgramata.

Drosi vien Tu jau iepazinies ari ar diabéta masinu,
kura palidzéja Tev saprast, ko un cik daudz ést, un
iemacija nesapigak veikt cukura parbaudi un injekcijas.

Visus vél neskaidros jautajumus par diabétu Tu vari
uzdot Siem cilvékiem, ar viniem tiekoties.

Steidzamiem padomiem ir domats

bérnu slimnicas diabéta konsultaciju talrunis.

Ta numurs ir uz gramatas pédéja vaka, bet atkartosu
to ari Seit:

27 80 1111

67064406 — talruna numurs,
ja mekle palidzibu bérnu slimnicas diabéta nodala.

Zvani drosi!
Vienmér vajag visu nesaprotamo noskaidrot!




&

Seit dazi jautajumi, ko Tu varétu uzdot saviem tuviniekiem, lai noskaidrotu, vai vini
patiesam zina par diabétu tikpat daudz, cik Tu.

Tu vari pat ierakstit Sait zemak izveidotaja tabulina, cik katrs no viniem ir devis
pareizas atbildes, lai ar skaistu TU ESI UZVAREJIS! varétu sveikt veiksmigako.

1. Ka sauc aizkunga dziedzera hormonu, kas palidz cukuram iek|at SGnas?

2. Cik daudz oglhidratu satur 1 MV?

3. Kas produktu sastava vairak palénina cukura uzstksanos asinis — olbaltumvielas
vai tauki?

4. Vai pirms un péc aktivam sporta spélém nepieciesams papildus injicét insulinu?

5. Vai insulina suknitis automatiski uzlabo cukura limena raditajus ikvienam bérnam?

6. Vai MV un MVF ir viens un tas pats?
7. Vai acetons dazus bérnus var ietekmét labvéligi?
8. Vai autolanceti lieto analizu veiksanai vai MV nosvérsanai?

9. Cik daudz MV ir 15 lielas zemenés?
10. Vai nepiecieSama insulina deva vienam un tam pasam bérnam viena un taja pasa laika

vienmér ir nemainiga?

Nr.
\ p. k. Vards Pareizo atbilzu skaits| Vieta




38. nodala

I VAR PALIDZET

Ir labi, ja mums blakus ir draugi.
Tu vari daudz ko saviem draugiem palidzét.

Ari draugi var palidzét Tev. Tev tikai viniem ir jaizstasta, kas ar Tevi ir noticis un ko Tu esi
uzzinajis par diabétu.

Ja kadreiz Tev nav izdevies noturét savu cukura limeni vélamaja norma, Tev var but slikts
garastavoklis, Tu vari bat kaskigs un necieSams. Tev var nakt miegs, kad draugs Tevi
aicinas kaut kur doties.

Starp mums runajot, ir brizi, kad ikviens draugs var k|ut apnicigs, un tur nu diabéts nav
vainojams. Ta nu tas ir, kas prot sastridéties, tam jamacas salabt.

Taviem draugiem butu jasaprot, ka reizém tomér nepienacigi ievérots Tpasais dzivesveids
var bt iemesls Tavai sliktajai passajatai, un, ka tiesi no viniem var bat atkariga Tava
veseliba.

Tatad — pastasti draugiem, ka, ja Tu busi injicejis par daudz insulina, apéstajai maltitei
neatbilstosi daudz kustéjies vai nebisi pietiekami paédis, Tavs cukura limenis kritisies
(tas ir, Tavam Stnam nepietiks cukura), un

Tev iestasies hipoglikémija.

Taviem draugiem un ari citiem klasesbiedriem
vajadzétu zinat, kadas ir hipoglikémijas
pazimes, lai vini tados brizos Tevi neatstatu
vienu, bet atri sniegtu palidzibu - iedotu
glikozes tableti vai sulas glazi vai pasauktu
paliga kadu pieauguso un péc tam piezvanitu
Taviem vecakiem.

113 - neatliekamas mediciniskas palidzibas
talrunis.

Tatad — redzot Tavu nogurumu, svisanu,
tricésanu vai citu divainu uzvedibu,
draugiem ir jasak rikoties. Un jau péc
10-15 minatem Tev bas kluvis labak.

Tiesi draugiem butu jazina, ka bridi pirms smagas hipoglikémijas, Tev vairs nav skaidru
spriesanas spéju, jo arl smadzeném trukst cukura, un Tu varétu ne tikai atteikties no
palidzibas, bet pat pasutit vinus 1pasi talu.

Censties draugiem noslépt, ka Tev ir diabéts, bitu vislielaka mulkiba.



2 TIPOGRAFIJA

N

So spéli var spélét gan divata, gan lielaka draugu pulcina. Katram dalibniekam vajadzigs
papirs un rakstamais.
Vispirms izvélas divus sakumvardus, pieméram — SALDSKABMAIZE un KAPOSTS.

Uzdevums ir norunataja laika izdomat un uzrakstit tikai no So vardu burtiem veidotus
lietvardus.

Kad visi ir beigusi rakstit, vardi péc kartas ir skali janolasa. Ja vairakiem dalibniekiem
izradas uzrakstits viens un tas pats vards, tas ir jaizsvitro no jauno vardu saraksta. Tapat
jaizsvitro k|adaini veidotie jaunie vardi.

Kad visi savus vardus ir nolasijusi un svitrojamie vardi ir izsvitroti, katrs saskaita, cik
jaunvardu saraksta ir palicis. Uzvarétajs ir tas, kam visgarakais saraksts.
Uzvarétajs drikst izdomat sakumvardus nakamajam spéles posmam.

Pieméram — no augstakminétajiem sakumvardiem, es, Cucurins, izveidoju sadus jaunos
vardus: tame, stads, Talis, plosts, sols, bailes, ada, dama, kamis, soma, palis, kazas, klade,
mali, smaids.

Z*

Cik véel vardus no dotajiem vardiem Saja spélé es vél nepaspéju izveidot un uzrakstit?

[ERAKSTI tos &eit!




39. nodala

MAKONIEM SPID SAULE

Vai Tu zini, ka katram dzivé var uznakt drdmas domas?
Tas gan ir pavisam reti, tomér ir dienas, kad ari man nemaz negribas smaidit un dot
labus padomus.

Tad man skiet, ka nevienam mani, Cucurina, gudrie padomi nemaz nav vajadzigi, ka citi
tapat visu zina labak par mani.

Es labi saprotu, ka reizém varbit ari Tev nemaz negribas mérit cukuru asinis un injicét
insulinu, vai ést tad, kad ir jaéd. Citreiz atkal Tu vélies ést tikai to, ko gribas, nedomajot
par MV. Tada jau ta dzive ir — ne jau vienmér visi ir laimigi un apmierinati.

Varu Tev pacukstét, ka tas ir pavisam normali, ta kadreiz ir juties katrs, kam ir diabéts.
Bet svarigi, lai Tu zinatu, ka katram makonim ir zeltita malina un ka ir recepte, mana,
Cucurina recepte, ka ar to visu tikt gala.

Sados |oti drimos brizos es saprotu, ka steidzami ir kas jadara lietas laba. Un es labi
apzinos, ka to mana vieta neviens cits izdarit nevarés.

Es tad méginu sava sirsnina ielaist siltumu un prieku. Es aizveru acis un raugos uz
sauliti, kura, es zinu, tur aiz tiem tumsajiem, driimajiem makoniem spid. Man kjast
jau mazliet siltak. Un tad es izjatu to silto starojumu, kas plast Surp no talas makonu
otras puses un plist tieSi mana raka sirdi.

Un, ka par brinumu, izradas — visas drimas domas ir prom, un saulite atkal spid jo kosi.
Vai Tu jau smaidi?
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L VAR LASIT PAR DIABETU?

Kad esi nonacis lidz Sai vietai gramata, varu Tevi paslavét — esi paveicis lielu darbu,
to visu izlasot un censoties saprast un iegaumét.

Tagad tikai tas viss katru dienu ari janem véra un jadzivo ta, lai Tu butu vesels un
spéka pilns. Tas ir izdarams! Cucurina goda vards.

Protams, pasaulé ir vél daudz citu labu un |oti gudru gramatu, kas sarakstitas
par diabétu un tajas iespéjams smelties vél vairak zinasanu.

Tomeér tieSi par Tevi neko neviens cits vél nav uzrakstijis, tada ka Tu nav neviena visa
plasaja pasaulé. Ari Tavs diabéts ar kaut ko atskiras no citu bérnu diabéta.

Lai iemacitos, kas Tev butu vislabakais, ka tiesi Tev jadzivo, ir jamak saskatit sakaribas
sava diabéta dienasgramata, jo ta ir ta gramata, kur ir rakstits par Tevi.
Raksti un lasi to katru dienu!

Lai Tev izdodas bt veselam!

Latviski par diabétu var lasit:
M Ragnars Hanas, M. D. I tipa diabéts bérniem, pusaudziem un pieaugusajiem”
M Areta Lurie ,CUKURA DIABETS. Ieteikumi uztura” Riga, 2003.

Uzzini par diabétu interneta:
B www.bernudiab.lv

B www.diabets.lv

B www.stevija.lv

B www.diabet.ru



1. PIELIKUMS

Arstes vastule vecakiem

Milie vecakil

ST gramata domata jums un jasu bérnam, lai péc iespéjas vienkarsak izskaidrotu parmainas,
kuras slimibas dé| notikusas jasu dzivé. Autori centusies sniegt jums |oti nepiecieSamas
zinasanas par cukura diabétu, un jasu uzdevums ir tas prasmigi ik dienas lietot.

Pieméram, apgustot autovadisanu, instruktors jums iemaca brauksanas noteikumus un
pamatlikumus, bet talak ar visu jatiek gala pasiem. Vai atceraties, cik sakuma tas bija grati?
JUs pat nespéjat sarunaties ar blakussédétaju, jo tas traucéja koncentréties. Tagad tas Skiet
smiekligi. Lidzigi ir ar diabétu. Péc labas pamatzinasanu apguves bailes pazudis un slimiba
vairs neaiznems visas domas. Kaut ari no diabéta nav brivdienu, zinoSs un daross cilvéks
spéj kontrolét slimibu, nelaujot tai nemt virsroku.

Patiesiba padomdevéji no malas — medmasas, arsti, psihologi un citi specialisti — tikai |oti
nedaudz var ietekmeét jasu bérna diabéta aprupi. Runajot skaitlos, 95 % rezultatu ir atkarigi
no pasa cilveka ar diabétu, miasu gadijuma — ari no jums, vecakiem.

TacCu dazus, manuprat, svarigus padomus vélos dot.
. Neviens nav vainigs, ka jasu bérnam ir sacies diabéts.

‘ Nekad nemelojiet beérnam, sakot, ka diabéts driz paries vai diriens nemaz nesapés —
tas nav pareizais mierinajums. Meklgjiet pozitivo un esiet patiesi!

. Nebaidiet bérnu! Vardi ,Ka tevi nomocija!” péc asins analizém vai injekcijam nav
vélami. Jebkuras mediciniskas manipulacijas mérkis ir palidzét nevis darit pari.

Izturieties pret savu bérnu tiesi ta, ka jus izturétos, ja vinam diabéta nebatu!
Viss ar diabétu saistitais nedrikst bojat jasu attiecibas.

‘ Miliet un uzslavéjiet vai sarajiet vinu, kad nepiecieSams! Vienmér atcerieties, ka tas
ir jusu milais bérns, un tikai tad domajiet par ,sliktu” vai ,labu” cukuru!

Lai jumy zdodlas)
Daktere Una




2. PIELIKUMS

Mammas vestule citam mammam un tetiem

Arl manai meitai ir diabéts, un tas ir galvenais iemesls, kapéc tapa Si gramata.

Varu labi iedomaties visas Sis pretrunigas izjatas, kas ir jas Sobrid parnémusas.
Labprat jus balstitu un spécinatu ar kadu pasas jau padsmit gadu laika gutu atzinu. Ar to,
kas man Skiet pats svarigakais, lai jis un jasu bérns varétu justies péc iespéjas labak
jaunajos apstak|os.

‘ Nekas nav tikai slikts vai tikai labs Saja pasaulé. Méginiet notikusaja saskatit ari pozitivo!

‘ Palidziet savam bérnam izpildit ipasa dzivesveida pamatnoteikumus, vienmér atbalstiet
vinu!

‘ Bérnam nekas nav jadara jusu dé| vai arsta dé|. Vinam viss ir jadara sevis pasa laba.

‘ Sekojiet, lai bérns rakstitu savu diabéta dienasgramatu!
Tam jak|Ust par vajadzigu ieradumu.

. Uzticieties savam bérnam! Bet esiet vinam blakus, kad tas ir nepiecieSsams!

‘ Dzivojiet pasi savu dzivi, neko nedariet sava bérna vieta! Tad bérns varés dzivot savu
dzivi.

‘ Esiet laimigi pasi! Atrodiet, ar ko nodarboties tikai sev par prieku!
Diabétam nav jak|Ust par jasu dzives centru un vienigo saturu.

‘ Iemacieties péc iespéjas vairak par diabétu! Jums par to ir jazina vairak neka vidusméra
arstam. Jo tiesi jas esat visvairak ieintereséts, lai jusu bérns batu vesels.

‘ Ieklausieties sava bérna! Vins zina, kas vinam ir nepieciesams.

‘ Krasi aizliegumi var izsaukt stresu, kas bistami pazemina cukura limeni. Bet tas
nenozimé, ka bérnam viss ir atlauts.

. Atrodiet arstu, kurs spéj jisu bérnam, un lidz ar to ari jums, palidzét!

‘ Pastastiet par diabéetu katram, ar ko ikdiena kopa ir jasu berns!

. Tas ir tik vienkarsi. Miliet savu bérnu! Un tas izsaka visu.

Ak, ja — es vél arl visur 1dzi nésaju rokassomina ieliktu glikozes tablesu pacinu.

Ja nu piepesi kadam ir vajadziga mana palidziba?

Maomma Vo

ticot, ka jums un jasu milajiem bus laba veseliba!



Oglhidratu saturs produktos

3. PIELIKUMS

Oglhidratu saturs 100 gramos dazadu produktu,

un cik gramu sver 1 MV katra produkta

Oglhidratu Oglhidratu
100 gramu produkta | daudzums | 1 MV svars 100 gramu produkta | daudzums | 1 MV svars
gramos el gramos gramos
Cukurs, karameles, Saldais kecups,
_ . 100 12 - _ 15-25 50-80
bezé cepumi konservéta kukuriza
Medus, ievarjjums 60—80 15-20 Piena sald&jums 15-20 60-80
Milti, ciete, cepumi, Banani, vinogas,
makaroni, putraimi, 60-80 15-20 hurma 15-20 60-80
kukurazas parslas Jogurti 12-20 60-100
KvieSu maize, 50-65 18-25 Variti kartupeli 15 80
smalkmaizites =
€ okolad Auglu sulas, parastas
° o.a_e, i limonades, piena 12-16 75-100
marcipans, zefirs, 50-60 20-25 kokteilis, Actimel
nutella, tortes l
" " Pargjie augli
Tumsa Sokolade,
L omsa e 45-50 25 (iznemot bananus, 6-12 100200
Sokolade ar riekstiem .
Rupjmaize, w_nc_agas).
pilngraudu maizel 35-45 25-35 Varitas bietes 6-8 150-200
pica Piens 200
Fri kartupeli, Cipsi 35-48 25-35 Kefirs, 4 300
Lakto bez cukura
Halva 35-40 30-35 Svaigi tomati 3 400

Ka jarekina MV dazadiem cukuriem un aizvietotajiem?

o

- LY L /)
Glikoze
Maltoze Parastie
Saharoze : Jaskaita MV
cukuri
Laktoze
Fruktoze
Maltits Neliela
Ksilits Cukura spirti ||daudzuma nav
Sorbits MV
Saharins Maksligie
Ciklamats cukura Nav MV
Aspartams aizvietotaji
/ | : | :
Stévija Daplgs culfgra Nav MV
alzvietotajs

O O




4. PIELIKUMS

Kas ietilpst 1 maizes vieniba (MV)?
Ar Sis tabulas palidzibu iespéjams noteikt, cik liela ir 1 maizes vieniba katram produktam, lai pareizi
aprékinatu, cik daudz no ta ir jaapéd, un vai papildus ir nepiecieSsams injicét insulinu.

MILTU UN GRAUDU
IZSTRADAJUMI 1 MV svars 1 MV aptuvens mérs

Nevariti risi, prosa, griki 15¢g 1 édamkarote
S e
Rz paralas e eeeeeuseseegesengeseeseen|euee e sen heeuee b e easea et et eeea et s et aet st s e e eesnes s enetas et Aot R Eae R ARt b ettt
et T B Bl
e (deni varitas 80g 4-5 eédamkarotes

e piena varitas 60g 3-4 édamkarotes

R R
® nevariti 15¢g 1 édamkarote

e variti 90-100 g 2 édamkarotes



Piebilde: Darzenus, kuru 200 g satur mazak par 1 MV, MV aprékina var neiek|aut.

AUGLI, OGAS
(ar mizu, kauliniem) 1 MV svars 1 MV aptuvens mérs




PlGmes
Avenes
Braklenes
Dzervenes
Janogas
Erkskogas
Kazenes
Mellenes
Upenes
Zemenes
Vinogas

SULAS, DZERIENI

Abolu, apelsinu, ananasu,
persiku, multiauglu sulas
Avenu sula

Vinogu sula

Tomatu sula

Biesu sula

Burkanu sula

Limonades, Sprite, Fanta, Kola
Ledus téja

ZAVETI AUGLI, RIEKSTI

Aboli, plames, aprikozes, viges
Rozines

Bananu Cipsi

Indijas rieksti

Lobiti lazdu rieksti
Zemesrieksti

Lobitas pistacijas

Nelobitas pistacijas

Lobiti valrieksti

Nelobiti valrieksti

Mandeles

Kokosrieksti (ar caumalu)
Lobrtas saulespuku séklas
Nelobitas saulespuku séklas

PIENS, PIENA PRODUKTI

Piena dzériens ,Laséns”

Lakto bez cukura, kefirs, paninas
Sausais kafijas kréjums

Sierins ,Karums”

Jogurts ,Zilonitis”

Zemenu jogurts

Actimel

Piena/plombira saldéjums

1 MV svars

200 ml

75 ml
300-400 ml
150 ml
200 ml
100 ml
130-200 ml

1 MV svars

40 g
100 g
150 g
100 g
150 g
100 g
150 g
300 g
300 g

80 g
120 g

1 MV svars

300 ml
209
45 g
759
100 g
100 ml
120 ml/60-80 g

1 MV aptuvens mérs
2 lielas

1 un 1/2-2 glazes
1un 1/2 glaze

2 glazes

1un 1/2 glaze
1un 1/2 glaze
1un 1/2 glaze
1un 1/2 glaze
1un 1/2 glaze

15 lielas

10 lielas

1 MV aptuvens mérs
1/2 glazes

1 glaze

1/3 glazes

1 un 1/2-2 glazes
nepilna glaze

1 glaze

1/2 glaze

1/2-1 glaze

1 MV aptuvens mérs
vidéji 4 gab.

1 édamkarote

2 édamkarotes

1 MV aptuvens mérs

1/2 glaze

1un 1/2 glazes

~5 téjkarotes ar kaudzi
1 gab.

1/3 glazes

1/2 glazes

1 pudelite

viena vafe|u glazite



SALDUMI 1 MV svars 1 MV aptuvens mérs

levarijums ar cukuru, sirups 20g 1 édamkarote

Medus 15¢g 1 édamkarote

Piena Sokolade 20g ~ 4 gabalini

Tumsa Sokolade, 259 ~ 5 gabalini

Sokolade ar riekstiem

Karameles 12 g 3 gab.

Gumijkonfektes 15¢g piem., 10 gab. ,Haribo lacisi”
Sokolades krems 20g 1 édamkarote

Marcipans 20g

Sulas saldé&jums 40-50¢g 3/4 no 70 g saldéjuma

5. PIELIKUMS

Fiziskas slodzes un MV attiecibas
Pa cik minGtém nepiecieSama 1 papildus MV, ja fiziska slodze ir insulina maksimalas darbibas laika?

Bérna svars

Darbibas 20 kg 40 kg 60 kg

minutes minutes minutes
Pastaigas, soloSana, pargajiens 60 30 20
Galda teniss, volejbols, badmintons 50 25 17
Ritenbrauksana, aerobika, dejosana 45 22 15
Basketbols, futbols, hokejs 40 20 13
Sléposana, slidosana, peldésana 35 17 12
Skriesana, teniss 30 15 10
Dzudo 20 10 7

6. PIELIKUMS

Ko parada glikozétais hemoglobins?
213

18.6
16.0
133
10.6
7.9
5.3
2.7

w e @ W W
5% 6% 7% 8% 9% 10% 11% 12% 13% 14%
HbA1c skaitlis rada 3 ménesu vidéjo cukura Iimeni asinis

Cukura limenis asinis mmol/L




7. PIELIKUMS Dpiabéta dienasgramatas paraugs
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8. PIELIKUMS

Ko darit arkartas situacijas?

HIPOGLIKEMIJAS ARSTESANA

3-4 mmol/L +0,5-1 MV atras iedarbibas oglhidrati

Dienas 2-3 mmol/L +2 MV (1 MV atras iedarbibas, 1 MV |énas iedarbibas
laika oglhidrati)

< 2mmol/L + 2,5-3 MV (2 MV atras, 1 MV |énas iedarbibas og|hidrati)

<5,5 mmol/L +0,5 MV lenas iedarbibas oglhidrati

<4,5 mmol/L +1 MV lenas iedarbibas oglhidrati

Pirms

cee y <3,5 mmol/L +2 MV (1 MV atras, 1 MV |énas iedarbibas og|hidrati)
gulétieSanas

<2,5 mmol/L +3 MV (1,5 MV atras, 1,5 MV |énas iedarbibas og|hidrati)

<2,0 mmol/L +4 MV (2 MV atras, 2 MV |énas iedarbibas og|hidrati)

Ja hipoglikémijas laika netiek sniegta palidziba, var piepesi sakties krampji un zust samana.

KO DARIT SMAGAS HIPOGLIKEMIJAS GADIJUMA?

Ja bérnu nevar pamodinat, ir bezsamana, krampji un cukura limenis zem 4 mmol/L.
1. Jebkuru samanas traucéjumu gadijuma janodrosina stabils kermena stavoklis — stabila
sanu gula, fiksacija (ja krampji).

2. Japarbauda cukura limenis.

3. Ja cukura limenis zem 4 mmol/L:
@ nedrikst bérnam bezsamana dot ne ést ne dzert, jo iespéjams aizrities,
@® nepiecieSams cukura paaugstinasanai ievadit muskuli glikagonu -
bérna svars zem 20 kg — 0,5 mg jeb 1/2 devas,
bérna svars virs 20 kg — 1 mg jeb 1 devu,
@ ja nav glikagona — nepieciesams izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu
(NMP talrunis — 113), minot iemeslu — smaga hipoglikémija.

4. Péc glikagona ievadisanas bérnam 10-15 mindsu laika japamostas no bezsamanas.
Turpmako 30 minasu laika jaapéd vismaz 2-3 MV.

5. Péc 30-40 minatém atkartoti jaizméra cukura limenis.
Ja glikagona injekcija nav paaugstinajusi cukura limeni, jaizsauc NMP.




KO DARIT AUGSTA CUKURA UN ACETONA GADIJUMA?

Ja atkartoti paaugstinats cukura limenis asinis — 3 mérijjumos ar 2 stundu atstarpi

cukurs ir virs 15-16 mmol/L
un/vai
acetons urina 2+/3+ vai asinis virs 1,5 mmol/L.

OBLIGATI
JAPARBAUDA ACETONA DAUDZUMS,
JA AUGSTS CUKURA LIMENIS UN VEMSANA!

RICIBAS PLANS

® Nekavéjoties jaievada papildus insulins!
® Jadzer nesaldinats skidrums 0,5-1 L stunda!
@ Japarbauda cukurs un acetons ik 2 stundas!

INSULINA IEVADE

Papildus jaievada atras darbibas insulina DV 20 % apméra no diennakts kopéjas
insulina devas ik 2 stundas, kamér sak mazinaties cukura limenis asinis (<14 mmol/L)
un acetona daudzums (asinis <1,5 mmol/L vai urinad <2+)

NEKAVEJOTIES MEKLEJIET MEDICINISKU PALIDZIBU, JA

@ ir atkartota vemsana, un bérns nevar iedzert,
@ ir izteikta miegainiba, galvassapes vai citi nopietni veselibas traucéjumi,
@ visparéjais stavoklis 6-8 stundu laika neuzlabojas vai pasliktinas!

Neskaidribu gadijuma
mekléjiet mediku palidzibu!

Talrunis slimnica:
67 06 44 06

Bérnu diabéta talrunis:
27801111

NMP 113
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PAR GRAMATAS IZDEVEJU,
AUTORIEM UN ATBALSTITAJIEM

Valguma iela 31a -5,

Riga, Lv-1048

Talr.: +371 67601549
e-pasts: bernudiab@elval.lv
LATVIJAS BERNU UN JAUNIESU DIABETA BIEDRIBA ~ www.bernudiab.lv

Viva levina — teksta un uzdevumu autore, ikdiena — interjeru un mébe|u dizainere,
ekologisku, veselibu veicinosu telpu projektétaja, talr.: +371 26366039

Una Lauga-Tunina — teksta un uzdevumu autore,
bérnu endokrinologe Bérnu kliniskaja universitates slimnica

Maija Graudina — ilustraciju autore, ikdiena — grafiska dizainere, talr.: +371 29150770

/—\ Klientu apkalposanas dienesta
o LIFESCAN bezmaksas talrunis
OneTouch® SelectMini®

8%
agcevwmndgc&mon company

=

meérierices pasutisanai — 80004205

Eli Lilly (Suisse) S.A.
Parstavnieciba Latvija
Duntes iela 6 — 610

o Riga, LV-1013, Latvija
Bezmaksas informativais
talrunis: 80007002
www.lilly.com

‘ Novo Nordisk A/S
Parstavnieciba Latvija
K. Ulmana gatve 119
Marupe, Lv—2167
Marupes novads, Latvija
Talr.: +371 67257577

. ®
nOVO ﬂOFd ISk E-pasts: info@novonordisk.com

www.novonordisk.lv




Uz redzesanos!

Te nu es no Tevis atvados, es, Tavs padomu devejs,
rukitis Cucurinsg, spridi garais virins.

Ja esi jau izlasijis un apguvis visu, ko esmu
sSaja gramata sarakstijis, tad vari justies gana zinoss
un dross saja tik sarezgitaja pasaulé.

Tomer neaizmirsti manu gramatu!
Noliec, lai varetu to viegli atrast!

Lai ta butu vienmer pie rokas, kad atkal bus
kads padoms vajadzigs.
Neaizmirsti aril manas dotas speles!
Ceru, ka tas Tev atri neapniks.

Un, ja kadreiz Tev dzivé ir griitdks bridis,
tad atceries — es vienmér domads biuisu pie Tevis
un centisos nemanami Tev palidzet!

Lai Tev veicas! T. C o v
Esi vesels! avs MCMYW’\S



Si Cucurina padomu gramata vienkaréi un saprotami septinus lidz divpadsmit gadus
veciem bérniem stasta par ipaso dzivesveidu — diabétu un visu, kas ar to saistits.

Galvenais gramatas varonis un padomu devéjs ir spridi gars virins, rakitis Cucurins.
Vins ir papildinajis padomus ar spélém, miklam un dazadiem uzdevumiem.

Ari pieaugusajiem diabéta rokasgramata palidzés izprast bérnu diabétu un Siipasa
dzivesveida batibu.

BERNU DIABETA KONSULTACIJU TALRUNIS
Béernu kliniskas universitates slimnica:

27 801111






