LNTVIjAS
DINBETA
FEDERNCI}A

BIEDRIBAS NOSAUKUMS

PIEVIENOJIES DIABETA BIEDRIBAI!

BIEDRIBAS ADRESE

KONTAKTI

Latvijas Diabéta
federdacija

Deglava iela 2,
Riga, LV-1009

Talr.: 20266272, 27882101
Tresdiends plkst. 11.00-15.00
info@diabets.lv
latv.diab.feder@gmail.com
www.diabets.lv

Latvijus BErhu un jauniesu
Diubétu biedribu

Valgumu iela 31u - 5,
Rigu, LV-1048

Tdlr.: 67601549, 29484909
berhudiab@elval.lv
www.bernudiub.lv

Dobeles Diubétu biedribu

Brivibus iela 3,
Dobele, LV-3700

Talr.: 22302610
zeme224@inbox.lv

Jarmulus Didbéta biedribu

Venspils Soseju 32 t-c
Lieduys

Tdlr.: 26004139
jurmalusdiubets@inbox.lv

Gulbenes Diubétu biedribu

Brivibus ielu 21,
Gulbene, LV-4401

Talr.: 29482471
antuyrinbergu@inbox.lv

Liepdjus Diubétu biedribu

Kluipédus iela 96A,
Liepdja, LV-3416

Tdlr.: 29525755, 63422633
[db@inbox.lv

Limbazu Digbétu biedriba

Zdles iela 8,
Limbuzi, LV-4001

Tdlr.: 28398898
limdb@inbox.lv

Ludzus Diubétu biedribu

Latgules ielu 129,
Ludzu, LV-5701

Talr.: 28317239
olgupaviovsku@inbox.lv
www.ludzusdiubetiki.lv

Rézeknes Diubétu biedribu

Varslavana 70
Rézekne, LV-4601

Talr.: 26416724
juzepsuvdijunovs@inbox.lv

Rigus Diubétu biedribu

Deylavuiela 2 - 15,
Rigu, LV-1009

Tdlr.: 29156326
ilze .veilunde@inbox.lv

Saldus Diubétu biedriba

Slimnicus 3 U,
Saldus, LV-3800

Tdlr.: 29719933
imants.svedrevics@inbox.lv

Kuldigus Diubétu biedribu

Kuldigus nov. 1905.
Gudu ielu 6 yulv.,
Bibl.

Talr.: 26686097
S.tinfe@inbox.lv
kuldigusdiubeti@inbox.lv

Y Lield iela 27, Talr: 22470777
TalsBEES olcdi Talsi, LV-3207 kristine karklina talsi@gmail.com
Tukuma regiondild Diabata | Talsu iela 20, Talr: R

biedribu

Tukums, LV-3101

diubets2@inbox.lv
rutenss@inbox.lv

Valmierus Diubétu biedribu

Rigus ielu 53,
Valmiera, LV-4201

Tdlr.: 64231032, 20391915
atvasara@upollo.lv

1. KAS IR 1. TIPA CUKURA DIABETS?

2. KA RIKOTIES 1. TIPA CUKURA DIABETA GADIJUMA?
A. KG parbuudit ylikozes limeni usinis?
B. Kd lietot diubéta dienusgramuatu?
C. K& ievadit insulinu?
D. Ka rikoties, ju ir zems ylikozes limenis usinis (hipoylikémija)?
E. KG rikoties, ju ir auysts ylikozes limenis asinis (hiperglikemija)?

3. MANS UZTURS UN 1. TIPA CUKURA DIABETS

A. Veseligs un subulunséts uzturs 44
B. ZinGSanas par oglhidratiem 46
C. Oylhidratu uzskuites vadlinijus 52

4. KA SABALANSET SAVAS VAJADZIBAS
PEC INSULINA?
A. Ko durit, ju v&los nodurboties ur fiziskiem vingrinGjumiem vui sportu? 56
B. Ko duirit, ju esmu suslimis? 60

5. DAZI PADOMI KA SADZIVOT

AR 1. TIPA CUKURA DIABETU
A. Celosanu ar 1. tipu cukura didubétu 64
B. K& tikt guld ar savam emocijam 68
C. Cilvéku informésanu puar 1. tipu cukura diubétu savai drosibui

6. 1. TIPA CUKURA DIABETA TERMINU VARDNICA



1. KAS IR 1. TIPA
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KAS IR GLIKOZE?

« Kud edat, oglhidrdti (cukuri) jasu kundi tiek suskelti sikdka veidu cukurd —
dlikozé.

« Oylhidrdti ir atrodumi maizé, risos, Makaronos, graudauygos, kartupelos un
pakSuuyos, pieméaram, pupds un [ecds.

» Glikoze hondk usins plasmda un cirkulé kermeni.

« P&c tam glikoze iek|Tst ikviend kermena 30nd — 13 ir energijus avots visaim
$andm.
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KAS IR INSULINS?

JUs édut maltiti, Ediend esosie Insulins darbojus ka
Insulins ir viens no hormoniem («kimiskiem zinnesiem»), ko razo dizkunga oylhidrati kungi utslegu, utsledzot
dziedzeru B 30nus. Aizkungu dziedzeris utrodus iz kungu. tiek suskelti, Sanus, lui tujus varéfu
veidojot yglikozi. ieklat ylikoze.

s Insulins ir nepieciesums, lui glikoze varétu iek|dt vairumdad kermena sanu.

Tus durbojus ka «atsldgun, utsiddzot sanus, lui tujds varatu iekat glikoze. Glikoze ho kungd

uzstcus usinis un
cirkulé kermeni.

KAS IR 1. TIPA CUKURA DIABETS?

e Cilvékiem ar 1. tipu cukura didbétu aizkunga dziedzeris pdrtrauc izstraddt
insulinu.
« Bez insulina glikoze puliek asins pldsma, jo hespéj iek|at Sands.
Tus hozimé&, ku $0nus hevar izmuntot ylikozi ka energijus uvotu un dlikoze i \®
uzkrdjus usinis. Alsifréjums: @ = glikoze =30nu  © (@7 = dsinis
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KAS IZRAISA 1. TIPA CUKURA DIABETU?

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

« Diemzeél 1. fipu cukura didbétu gaudijumdad B SUnu bojdjums ir neutyriezenisks
un uizkungu dziedzeris neutveselojus.

« JUs nevarat inficéties ar 1. tipa cukura digbétu - G hav lipiga slimiba,

KADI IR 1. TIPA CUKURA DIABETA SIMPTOMI?

« TG kG vairums jasu 30nu hevar izmantot glikozi ka energijus avotu, jas varat
justies noyuris.
Glikozes limenis jasu usinis pulielinds, ylikoze cuur nierem tiek izvaditu
urina — tus var pulielindt urinésunus biezumu.

« TG k& jas uringjat biezdk un urins satur daudz glikozes, jUs zaudgjat enerdijus
avotu un zaudégjat vairdk ddens, ka vajadzéetu.

« SO iemeslu dé| varat justies loti izslGpis un, iesp&jums, izjust Gdens trakumu.
Varat arl zaudét svaru un justies vairdk noguris kG parasti,

KA TIEK ARSTETS
1. TIPA CUKURA DIABETS?

« Afcerieties, ka 1. fipa cukura digbéta gadijumd uizkunga dziedzeris
partrauc izstraddt insulinu. Bez insulina glikoze puliek asinis un nespégj iek|at
$andJs.

« Vieniyad 1. tipu cukuru diubétu drstésuna ir insulinu ievadisuny,

Insulinu var ievadit tikai ar injekciju, jo horisanus gadijuma insulinu deuktivizé
skdibes, kus tiek izstradatus kungi.

e INsulinu injekcijus |auj ylikozei utkal iek|at sands.

Insulina injekciju |auj ylikozei iek|Tt SGnas, kur 14
var tikt izmantota kG energijus avots.



1. TIPA CUKURA DIABETA
ARSTESANAS LIDZSVAROSANA

e« INsulins ir jGievadu katru dienu.

e Jums hepiecieSsumuis insulina duudzums bas japieldyo jums un jasu
ikdienus vajudzibdm, jo prusibus péc insulinu duzddiem cilvékiem,
édieniem un diendm ir atskirigus.

= Atkaribd no jasu vujudzibdm arstésunu ietver insulina ievadisunu vairGkus
reizes diend.

« PEc insulinu injekciju uzsGksunas jas dupyUsiet, kG lidzsvarot devu ar
apésto oyglhidratu daudzumu un izmantoto energijus daudzumu. Tus i
Tpusi svariyi, ja hodurbojaties ar fiziskiem vingrinGjumiem vai sportfu.

Si lidzsvara upydsunu pulidzés jums uzturét stubilu ylikozes limeni usinis -
ne pardk auystu un ne pardk zemul!

OGLHIDRATI
INSULINS +/- VINGROJUMI

KAS NOTIEK BEZ ARSTESANAS?

e LUi izdzivotu, $Gndm ir jGrazo energija, un vairumam kermena 30nu §is
energijus ruzo3unui ir nepieciesumau ylikoze.

e JUu 80Nnus nesunem ylikozi, jo nuv insulinu, tds var dtrust citu Metodi
enerygijus razosunui,

e Lui razotu energdiju, sanas var ari nodrdit, izmantot taukus, bet ar o metodi
rodus problema, Kad §anas energijas ieguvei hodrda taukus, tas izstradd
skdbus suvienojumus — ketonus.

Ketoni var uzkraties asinis, izraisot stGvokli, ko sauc par diubétisko
ketoucidozi.

« Diubétiska ketoucidoze upvienojuma ur |oti uuystu ylikozes limeni usinis
un stipru ddens zudumu - dehidratdciju ir nopietns kritisks stGvokilis.

e JOs varat pualidzet izvairties ho diabétiskas ketoucidozes, izprotot un
pureizi arstgjot 1. tipa cukura diabétu.

Atcerieties! Ju Seit ir kGds vards, ko hesuprotat —
skatiet diabéta terminu vardnica,
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2. KA RIKOTIES 1.T1PA
CUKURA DLABETA

GADIJUMA?

A. KG parbaudit glikozes limeni usinis?

B. Ka lietot diubétu dienusgradmatu?

C. Ka ievadit insulinu?

D. Ka rikofties, ju ir zems glikozes limenis
asinis (hipoyglikemiju)?

E. Ka rikoties, ju ir auysts yglikozes limenis
asinis (hiperglikemija)?
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A. KA PARBAUDIT
GLIKOIES LIMENT
0/ ASINIS? /

KADEL MAN NEPIECIESAMS PARBAUDIT
GLIKOZES LIMENI ASINIS?

« Glikozes limenis usinis Mainds visu luiku. Edunu, vingrodunuy, GA KADU GLIKOZES LlMENl MAN VAJADZETU CENSTIES
stress un slimibu var mainit jasu ylikozes limeni. Jums ir jazinu, EEE{RIS@YAS SASNIEGT?
cik auysts vai cik zems ir jasu glikozes limenis, lai varatu ASINIS
pielagot arstésanu. e Glikoze tiek mérita milimolos litrd (mmol/l) vui miligramos decilitrd (my/dl).
« Nevienum neputik injekcijus vai usins pdrbuudes, bet vieniguis precizuis Idedlie limeni, ko censties sushieyt, ir:
veids, ka uzzindt glikozes limeni, ir veikt usins parbaudi ar darienu pirksta, « pirms &sunus; o 5 lidz 7 mmol/I;
o Lui veiktu usins parbuudi no pirkstu, uz plustmusus strémeles tiek novietots « PEC &5unus: lidz 9 mmol/I.
Prf]"er:?\fj'r”;n‘;"_";”guzgc T“kmﬁgrf‘““m’o* nelielu ierici - vlikometru, glikozes o TG ka ikviens cilvaks ir utdkinigs, apspriediet 30s Marka fimenus ar diubata
© © s sexndes. secidlistu komandu, ai uzzindtu sev vispiemarotako.

» Sis durbibus reguldra veik§una un rezultdtu saglabdsuna sava diabétu
dienasgramatd tiek saukta par paskontroli.
Ir vairaki iemesli, kapéc ta ir svariga: P A D 0 M S
o 1O purddu, kad jasu ylikozes limenis ir pardk zems (skutiet -~ _
nodulu 2D “Ka rikoties, ja ir zems glikozes limenis asinis?”); I [S A C []’I [ M
e TG purddu, kad jasu glikozes limenis ir pardk auysts (skatiet
nodulu 2E “Ka rikoties, ja ir augsts glikozes limenis asinis?”);
e 1O pulidz jums lidzsvarot insulina devu ur édienu
uznemsunu un fiziskajam nodarbibdm.
» JUs ieveérosiet, ka vislabdk jataties tad, kad jasu 1. tipa cukura diabéts tiek
kontroléts — pauskontrole palidzés jums fo sushieyt!

Glikozes parbaudes hav
faredzétas, ldi jas piekertu — tas \
ir labakais lidzeklis, lai palidzétu

jums pienemt ikdienus IEmumus par

drstésunu.

Mani personiskie glikozes mérki,
ko man noteikusi diabéta specidlistu komanda

Mans glikozes limena mérkis pirms ésanas: mmol/I

Mans glikozes limena mérkis péc ésanas: mmol/I
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KAD MAN JAPARBAUDA GLIKOZES LIMENIS?

» Glikozes limenu pdrbuudes ir ipUsi noderigus:

e irms brokastim, |di redz&tu, vai naktij
puredzétd insulina devu ir pareiza;

s pirms édienreizes un duzreiz 1-2 stundus péc Edienreizes, lui redzetu,
vui édienreizes luikum puredzéetd insulinu devu ir pureizu;

e Pirms gulétiesunus, |di izvairitos no hipoylikémijas nakts ik,

s Pirms un pPé&c sportu hodurbibus;

e Vienmér, kud jatut, ka ylikozes limenis ir pdrdk auysts vai pdrdk zems.

PADOMS

TESACEJTEM

Diabétau specidlistu komanda
pdalidzés jums izstraddat glikozes
limena parbauzu grafiku.

GLIKOZES PARBAUDE URINA

ar urina parbaudém.
e Ju 1. tipu cukura diubéts tiek labi reguléts, jums:
e Uzreiz No rita urind hebds glikozes;
s Citos dienaus laikos urind bads minimals glikozes daudzums.

e« Diemzél ar urihu ylikozes pdrbuudém hevar noskaidrot, vai jums ir

hipoylikémiju.
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s Pirms kluva pieejumus dlikozes limehu parbuudes, uzraudzibu fika veikta

ILGTERMINA UZRAUDZIBA -
HOA, . vui A . PARBAUDE

Vel viens pdrbuudes veids, ko var hozimét diubétu specidlistu komunduy,

tiek saukts pur hemoylobina A parbaudi (biezi saukts par glikéto HoA, .

vai A parbaudi).

A, shiedz jums prieksstatu par vidgjo dlikozes limeni ieprieksgjcs 4-12

nedé|Gs. Tuja pirkstu ddrienu vai ho vénus hemtu usins pdrbuude hotiek

citadi:
A, parbaude tiek merita glikozes turésunds pie hemoylobina (proteins,
kas atrodums sarkandjds asins SUNas — tas parnésa skabekli kermeni).

e JU jOGsu dlikozes limenis ieprieks&jas 4-12 nedélGs ir bijis auysts, pie
hemoylobinu turésies vairdk glikozes un jums bds auysts A, limenis.

e JU jOsu ylikozes limenis ieprieks&jas 4-12 nedélds ir bijis hormdls, pie
hemoylobinu turésies mazak glikozes un jums bds zemaks A, . limenis.

e Jujlsu A, tiek mérits 3 vui 4 reizes yudd, jUs zinGsiet suvu videjo ylikozes
[iMmeni visum gudum,

KADAM VAJADZETU BUT MANAM A _ LIMENIM?

« Cilvékiem bez 1. fipu cukura diabéta A limenis ir apmeram 4-6 %.
Kud jums pirmo reizi izveidojus 1. fipu cukuru diubéts, jasu A, . limenis
varétu bat ho 9 lidz 12 %, jo jasu ylikozes limenis bUs bijis uuysts uz isu bridi
bez drstésunus.

s Jauniem cilvékiem ar 1. fipu cukura diubétu vajadzétu censties pandkt
A, llmenizem 7.5 %.
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’ KA ES VARU IZMERIT SAVU GLIKOZES LIMENI?

Ldi izmeértu savu glikozes [Imeni, varat izmmantot nelielu ierici —
ylikometru.

Jums ir jGievero glikometra komplektd ieklautie horddijumi, jo
duzadi méritdiji darbojus nedaudz atskirigi. Seit ir sniegtas galvends darbibus,
kuras puarasti ir javeic:

UZMANIBU!

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

1. levietojiet teststrémeli (stripu) glikometrd

ylikometrs

feststremele
(strips)

' 2. leduriet pirksta ur

l lancetes ierici
¥

« utluidiet poyu uz pirksta gulu

3. leyUstiet usins pilienu o

« Nosluukiet pirmo usins pilienu, izmuntojot tiru audumu ’
VUi puplrd salveti, péc tum uz sekundi, kameér izveidojus
asins piliens, spiediet No pirksta paumatnes uz pirksta galu

TI 4. Pielieciet teststrameli (joprojam
! T ievietotu ylikometrd) pie usins purauyu

« feststrémele “iestks” usinis

5. Kud dzirdut skunus signdlu,
nonemiet teststremeli Nno pirksta

e ViSS purauygu upgyubdls k|as surkans

6. Pubeidziet parbuudi

o displeja tiks paradits parbaudes RO pu U N "
rezultats ar pudreizéjo luiku un : LU"\f\H’ :' S :
dutumu (piemars lubujd puse) B el R

= : ) — - mmol/l

. lpec T(T'm’. kud esut nol_usulslrezul’ru’ru, \ AN/

iznemiet izmauntoto stremeli un . ' ‘

atlauziet vacinu no lancetes ierices a a

« honhemiet izmuntoto lunceti un %ég "'."

pureizi izmetiet izmauntoto pdrbaudes
stremeli un lunceti. Neuizmirstiet

pierakstit mérjumu rezultatu @

Lai sekotu suviem glikozes limeniem, varat izmantot diabéta dienasgramatu.

Atcerieties! Ju Seit ir kGds vards, ko hesuprotut —
skatiet diabéta terminu vardnica,

19
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B. KA TIMANTOT DIABETA

%

DIENASGRAMATU?

Varat izmantot diabéta dienasgradmatu, [di sekotu visdi
informdacijui, kas hepieciesamu jums unh diabéta specidlistu
komaundui, piemérum, glikozes limeniem, insulina devam un

vispdrejui veselibui. So informdciju varat izmantot, lai sekmiyi
reyulétu suvu ylikozes limeni, suglubdtu veselbbu un pilniyi
izbauditu dzivil

PIEMERS NEDELAS

DIENASGRAMATAL

Rits

Dienas vidus

Pécpusdiena

Vakars

NEDELA

Glikozes limenis
PEC pumosunds

PIRMDIENA

OTRDIENA

TRESDIENA

Sivietu ir puredzéty, lui pierukstitu suvus ylikozes
limenus (pirms un péc &dienreizém). Seit jums
varés pulidzét diabétu specidlistu komanda,

Mans glikozes mérkis pirms ésanas: .............. mmol/|
Mans glikozes mérkis péc ésanas: ... mmol/|
SVAIS: .o
CETURTDIENA SVETDIENA

PIEKTDIENA SESTDIENA

Insulinu devu
(brokustis)

Glikozes limenis
féc brokustim

Seit varat pierdkstit savus izméritos glikozes limenus un
ievaditas insulinu devus, Didbétu specidlistu komundu

Glikozes lImenis
pirms pusdiendm

varés pualidzet jums izstraddt glikozes llmenu pdrbaudes

Insulina deva
(pusdienus)

grafiku-un-puskdidros, ka-aprékindt-insulina-devu.

Glikozes limenis
PpEC pusdiendm

Glikozes limenis
fpirms uzkodus

Insulinu devu
(uzkodu)

Glikozes limenis
Ppéc uzkodus

Glikozes limenis
pirms vakarindm

Insulinu devu
(vakarinus)

Glikozes limenis
Péc vukarindm

Ja| hodarbojaties dr fiziskiem vingrinGjumiem

Insulinu deva
(guletiedunus
luiks)

Vd| spOrfu, vardr 1o afzimert seit.

Glikozes limenis
nukts luika

FiziskG aktivitGte

QJa ONe

QJa ONe

QJa ONe

0Ja ONe 0OJa ONe 00Ja ONe 0OJa ONe

Komentari

Seit atziméjiet informdciju par savu fizisko ktivitCti
vui  jepkdddm  jpusdm  sgjatdm,  slimibdm,
hipoylikemijus vai hiperglikémijus gadijumiem.
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Glikozes limeni asinis var mérit minimolos litrd

(mmol/l) vai miligramos decilitrd (my/dl). So

tabulu varat izmantot, ldi pdrvérstu mmol/I
‘ Uz my/dl un otradi, ju tas nepieciesams.

ASINS GLIKOZES PARVERSANAS TABULA

JUs vui didbétu specidlistu komandu var dizpildit $o lapu katru
reizi, kud veicut diubétu upskutes. To varat lietot, lui sekotu
svarigai informdcijai, pieméram, HbA, ., savam svaram un
izmuindm drstésund,

1 18

2 36

MANAS DIABETA APSKATES UN HbA, . REZULTATL 3 54
4 72

DIGTUMIS: et S 90

SVUIS! v AUYUMS: e 6 108

HOA, L VEMIOUS: ... 7 126

Citi pQrbaudes rezultQlis ..o 8 144
e ? e
""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" 10 180
PISZIMIES. ... s 12 Al
---------------------------- 14 252
...................................................................................................................................................... " -

18 324

20 360

22 396

22 i 550 5 o/ i s orverions it emefic_cioncres05184ndex.en Kl (AUmelies 2012 s i) 23



C. KA TEVADIT

/ Nevienam neputik injekcijus, bet jas varat atrast vietas, kur
‘ insulinu injekcijus ir nesdpigus. Diubéta specidlistu komandau

INSULINU?

jums iemdacis vislubdkos punémienus, ka ievadit insulinu.
Svarigi ir arf iemdcities, kG darbojus duzddu veidu insulins,

KUR ES VARU IEVADIT INSULINU?

Ir dauudz vietu, kurGs varat ievadit insulinu:
« VEders;

« Uuysdelmi;

= Uuysstilbu priekdpuse;

= S&ZUMvietu,

leteicamas vietus

KA I[EVADIT INSULINU?
Ir vairdki insulina ievadisanus veidi.

» JUs varat lietot insulina ievadisunas ierici, kas izskatas vairak ka pildspalva,
nevis §lirce.

e LOtVIjG insulina ievadisunai izmanto vienreizgji lietojamus injektorus —
pilnglirces vai insulina injektorus ar maindmiem insulina kartridziem

« Gun pilnglircém, gun pildspalvam ir Joti muzus udutus, kuru ddrienu cauri
aduai var tik tikko sujust.
Ka alternativu dazi cilvéki izmanto insulina pumpi — nelielu ierici, kas var
ievadit insulinu hepdrtraukti visu dienu.

24
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KA LIETOT SLIRCI INSULINA
IEVADISANAI?

e Vispirms jums bas jasugutavo §lirce ur pareizo insulinu
devu un praktiski mazako udatu (diubéta specidlistu
komanda apmdacis, kG izvEéléties §lirci un adatus).

« Notiriet Gdu injekcijus vietG (diubé&ta specidlistu
komundu jums purddis, ka).

» Muigi sunemiet uz auysu adus kroku, bet ne spéciyi

« levadiet adatu aptuveni 45° lenki.

Spiediet virzuli, lui ievuditu insulinu zem adus. Adutai cauri ddus argjum
slanim jdieiet zemak tauku slant. Insulinu hevujadzetu ievadit muskult, kas
atrodus dzilGk.

» Guidiet 5-10 sekundes, pirms izvelkat adutu.

« Atri novietojiet tiru pirkstu uz Gdus.

Insulina injekciju adus kroka pareiza lenki (45°)

N —

KA LIETOT INSULINA PILDSPALVU?

« Nordadijumiem insulinu ievudisunui jabat pildspulvus (pildspulvveidu
pilnglirces) komplekta,
Pirmsizmantojut pildspulvu pirmo reizi, noteikti apspriediet Sos noradijumus
ar suvu diubéta specidlistu komandu.
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/ SVARIGI JAUTAJUMI

e Lidz ar pieredzi jas utklGsiet noteiktus adus punktus, kuros jas
yundriz hejatat darienu.
e Uzmunieties, ldi hepielautu insulinu ievadisunu  muskulr,
izmantojot pareiza garuma adatu.

« Jums vujudzétu méyindt ievadit citd vietd katru reizi, it ousi tud, ju jums
insulins jGievadu vairdkus reizes diend. Ja katru reiziievadisiet viend un tajd
pUsa vietd, jums radisies subiezéjumi zem dadas uh insulins hedarbosies
pureizi.

s INsulina uzstksunds ho duzaddm kermenhu vietam utskirus — ju véluties, ldi
insulins iedurbotos Gtri, ievadiet to vederd, bet ju véluties, lui tus durbotos
Iendk, ievadiet to uuysstilbd.

UZMANIBU!

Esiet rapigs, kur un ké& izmetat pilnslirces un adatas, jo
tas var bat bistamas jums un citiem. Diabéta specidlistu
komanda jas instrués, ka atbrivoties no sSiem priekSmetiem.

DAZADI INSULINA VEIDI

Ir dazadi insulina veidi, katrs ar savu unikdlu hosaukumu.

s Ir insulina prepardti, kus iedurbojus Gtri, un ir — kas iedarbojus 1€ni un
darbojus ilyi.

e DuzGdiem cilvékiem nhepiecieSsums duzddu veidu insulins un atskingus
devus, kas atbilst vinu vajadzibam.

e Jums ievaddma insulinu veids, kud to ievaddt, un lietotuis daudzums
muinisies, kad mauinisieties jas un jasu dzivesveids.
Arstésunus guitd jums un diabétu specidlistu komandui bas jadarbojus
kopa, lui atklGtu, kas jums ir vispiemérotakuis.

e Vienmér pdrliecieties, ku precizi zindt, kadus insulinus lietojut, Jums
vajadzétu zindt arn insulina nosaukumu, ievadisanus laiku un to, ka
aprekinat devu.

INSULINA VEIDS Sak durboties Mdaksimald Partrauc
durbibu durboties

Isus durbibus 30-60 minates 2-4 stundus 5-8 stundus

Atras darbibus 10-15 minates 1-2 stundus 3-5 stundus

llgus darbibus 1-4 stundus 6-12 stundus 20-24 stundus

PADOMS

TESACEJTEM

Pdrliecinieties, ka zinGt jdsu
lietotd insulina hosaukumu
uh ftipu, ievadisandas laiku un
to, kG gprékindt devu.
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‘ MANS INSULINS

Mand iNSUITNG NOSAUKUMIS: .........cooiiiiiiiiiiiiiis e
INSUITNO FIPS: oo
levadisanas laiks: (J Brokustis (J Pusdienus (O Vakarinus (O Gulstiesunu
Manaiericeir:  (J3jirce O pigspaiva O saknis

ManAs I€ICES NOSAUKUMS: ..........c.ooiiiiiiiiiiiiiiic e
AdAIAS IZMEIS: ...

Mana iNSUIINA NOSAUKUMIS: ..........oiiiiiiiiiiiiiii s
INSUITNO FIPS: .o
levadisanas laiks: (J Brokastis (O Pusdienas (O vakarinas O Gulstiesuna
Manaiericeir:  (J3jirce O pigspuiva O saknis

MaNAs i€HCES NOSAUKUIMIS: ..........oiiiiiiiiiiiiiiies e
AdAIAS IZMEIS: ...

Mana inSUlINA NOSAUKUMS: ...........ooiiiiiiiiiiiii s
INSUITNO FIPS: .o
levadisanas laiks: (O Brokustis (O Pusdienus O Vakarinus O Gulstiesuna
Manaiericeir:  (J §jirce O pilgspalva O saknis

ManAs i€CES NOSAUKUIMIS: ...........ooiiiiiiiiiiiiiiie e
AdAIQS IZMEIS: ...

Mana inSUlINA NOSAUKUMIS: ...........oooiiiiiiiiiii s
INSUITNO FIS: oo
levadisanas laiks: (O Brokustis (O Pusdienus O Vakarinus O Gulstiesuna
Manaiericeir:  (J3jirce O pigspaiva O saknis

Manas iefCeS NOSAUKUMIS: ...........ocoiiiiiiiiiiiisiee e
AdOtOS IZMEIS: ...

M A

MANA INSULINA

SUKNA INFUZIJAS ATRUMI

Sakuma Apturésanas Deva
laiks laiks (vienibas/h)

Atcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotut —

skutiet diubé&tu terminu vardnicd. %0
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/ D. KA RIKOTIES, JA (/L
IR 7EMS GLIKOZES smutom

4,  LIMINIS ASINIS :

(NIPOGLIKEMIJA)? .

KAS IR HIPOGLIKEMIJA? GA .
« Hipoylikemiju ir medicinus termins zemaum ylikozes GALlsﬁéE

[IMmenim (ylikozes limehis zemdks par 4 mmol/l).

« Hipoglikémiju duzreiz sauuc “hipo”, bet hejauciet ar “hiper”
(uuysts glikozes limenis), jo tui ir nepieciesuma citGdu drstésuna,

s Hipoylikémija varizraisit sumanas zudumu, tadéljums (un jasu apkdartéjiem
cilvékiem) ir svarigi iemdacities, ka to hepielaut un arstét,

s Hipoglikémija var rasties ikvienum, kur§ sanem insulinu. Tas dé| jas varat
justies slikti, bet to vienmér var arstét, Vislubdkuis veids, lui sumuzindtu

hipoylikémijus risku, ir planot uz prieksu. P A D 0 M S

KADI IR HIPOGLIKEMIJAS SIMPTOMI? T T
Hipoglikémijus iespuidd jas varat justies vajs, divains, nestabils, hoguris ]- [SA (: []I [ M

VUi Upjucis.
s DuZreiz hipoylikemija vur sakties péksni bez bridinGjuma. Duzi cilveki
sunem agrinu bridinGjumu (piemeéram, drebulus) un var izGrstét sevi Gtri

Ikreiz, kad piedzivojut

bez jebkadam turemakam problsmam. kGdu no hipoglikémijus g (45 a
« Kud ylikozes limenis i zems, duzadi cilveki var justies atskirigi, un simptomi simptomiem, jums vajudzétu ol
vaur muinities luiku guita, parbaudit savu glikozes limeni. "
-
P
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‘ KAS IZRAISA HIPOGLIKEMIJU?
Ne vienmeér ir vieyli izskaidrot, tiesi kapéc radusies hipogylikemija.
Parasti G notiek ho nelidzsvarotibus:
e POrdk liela insulina deva;
» Nepietiekams apésto oglhidratu daudzums;
e lielGku fiziskG aktivitGte vui vingrosunu heka pldnojdt ieprieks;
» POrmériga alkohola lietosuna.,

KAS MAN JADARA, JA IR ZEMS GLIKOZES LIMENIS?

Glikozes limenis zem 4 mmol/I tiek saukts pur hipoylikémiju un ir nekavéjoties
jadarste.

1. darbiba. Apédiet vai iedzeriet kaut ko, kas satur airas iedarbibas oglhidrdtus:
» 5 g, ju esat juaundks par 5 gadiem;

10 ¥, ju esut vecumd ho 5 lidz 10 yudiem;
» 15 4, ju esut vecdks pur 10 yudiem.

15 g atrus iedurbibus oglhidrdtu* =

o T1is ylikozes tubletes

« Neliela gldize enerdijus dzérienu
Nelielu gldze cukurotu dzérienu (purastd
kolu/zelteris, ne diétiskuis dzériens)

« Nelielu gldze augl|u sulus

« Glikozes Zelejus tabinu

*pieldyojiet savam vecumam un/vdi
dlikozes tublesu stiprumam (1Gs ir 3-5 g).

—

M A

2. darbiba. Gaidiet 5-10 minates un vélreiz parbaudiet

savu glikozes limeni.

» JU hav uzlubojuma, atkartojiet 1. un 2. darbibu, lidz jasu
dlikozes limenis ir drosa liment (4-10 mmol/I).

3. darbiba. Tiklidz glikozes limenis ir dross, apédiet kaut ko, kas satur Iénas

iedarbibas oglhidrétu, pieméram, maizi vai graudaugu batoninu.

» Centieties heupést pardk duudz oylhidratu — tus var parlieku paauystinat
jasu ylikozes limeni.

SMAGA HIPOGLIKEMIJA

Smagu hipoylikémiju var izraisit samanas zudumu. Tas ir kritisks stGvoklis,
uh kaGdum ir hepieciesuams shieyt jums neutliekumo medicinisko pulidzibu.
« Kidum (pieméram, gimenes loceklim vai atrds palidzibus persondlam) ir
jdievadu jums glikagons (medikaments, kas paaugstina glikozes limeni).
« Diubétu specidlistu komandui vajadzetu dot jums, jasu gimenei un jasu
skolus durbiniekiem pudomu par to, ko durit, ju jJums ir smaga hipoglikémija
uh jas zaudéjut sumunu.
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KO MAN VAJADZETU DARIT PEC HIPOGLIKEMIJAS?

Nevienum nhevujudzéetu jUs vainot pur hipoylikémiju, un jums hevajadzétu
vuinot sevi. Jd jums médz bat hipoylikemiju, centieties nejusties slikti un rikojieties
sadii:

« Noskuidrojiet, kapéc jums bija hipoglikemija;

« utceruties hipoylikémijus bridindjumu puzimes;

» Uzziniet, kG arstét hipoglikemiju Gtri;

= Cenfieties hepielaut hipoglikémiju turpmak.

KA ES VARU IZVAIRITIES UN RIKOTIES HIPOGLIKEMIJAS
GADIJUMA?

Vienmeér informéjiet upkart&jos cilvékus, ka jums ir 1. fipu cukuru diubéts, un
nésdijiet sev lidzi identifikGcijus informdciju (piemérum, personas apliecibu,
diabéta pasi).
» Vienmér nemiet sev lidzi Gtras darbibas glikozi, pieméram, dekstrozes tabletes
vui cukurotu dz&érienu.
e Vienmér partrauciet to, ko durdt, ja jas vui kads cits uzskatu, ka jums ir
hipoglikémija, uzhemiet heduudz ylikozes un parbaudiet savu glikozes limeni.
e zstraGddijiet ieradumu parbaudrt savu glikozes limeni vairdkas reizes diend
un sekojiet Siem limehiem suva diubéta dienusgramatd, tapat ari savai insulina
devui un fiziskujui aktivitatei,
levadiet pureizo insulina devu, parliecinoties, ka ievadijat to zem ddus, hevis
muskul.
e Lidzsvurojiet suvu insulinu devu, reguldri @dot oylhidratus maltités un uzkodds.
« Pudomdijiet pur fizisko aktivitati vai vingrosunu, un apsveriet, vdi ir nepieciesums
pielGyot jasu insulina devu un/vui oylhidratu uznemsunu.
« Diubétu specidlistu komanda varés iemdacit jums vairdk par to, kapéc
hipoylikémiju var rusties, un ka to arstét un nepieluut.

PAPILDU INFORMACIJA
« JU jums heizdodus pietiekami regulét savu 1. fipu cukura digabétu un jums
biezi ir uuysts ylikozes lImenis, tud jas varat sujust hipoylikémijus simptomus,
kad glikozes limenis usinis Gtri sumazinds ho auygsta uz normdalu. Ta ir zime, ku
jums ir nepieciesums lubdk kontrolét savu stavokli.
Jujums ir hipoglikémija miegd, tas var ietekmét jasu garastavokli un domasanus
spéjus hakumaja diend. Tapéc hdkumaja diend hipoylikémijas simptomus
vardat heutpuzit,
» Ju konstatéjut, ka jums biezi ir hipoylikémija, vajadzetu 1agt jasu diabétu
specidlistu komandu pudomu, kG no tam izvdirties.

Aftcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotat -
skatiet diabéta terminu vardnica,
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F. KA RIKOTIES, JA TR
AUGSTS GLIKOZES
LTMENTS ASINTS

% |
(HIPERGLIKEMIJA)?

KAS IR HIPERGLIKEMIJA?

« Hiperglikémiju ir medicinus termins uuystum ylikozes
[imenim (ylikozes limenis augstaks par 15 mmol/D).

« Hiperglikémiju dazreiz sauc “hiper”, bet nhejauciet ar
“hipo”, jo tdiir nepieciesumu citGdu arstésuna,

o Ir svarigi mégindt nepieluut hiperglikeémiju, jo, ja vidgjuis glikozes limenis

saglubdjus augsts ilgdku laiku, tas var izraisit nieru, acu, kdju, hervu un

asinsvadu bojdjumus.

GA

GLIKOZE
ASINIS

KADI IR HIPERGLIKEMIJAS SIMPTOMI?

« JU jums ir hiperglikémija, glikoze sak izdalities urinG. Tus var izraisit lieldku
urina izvadi, varat justies izslGpis un puat izjust Gdens frakumu. Smuyu
hiperglikémija var izraisit vemsanu.

Kad glikozes limenis ir auysts, dazadi cilvéki var justies atskirigi, un simptomi
var mainities laika gaitd, tapat ka hipoglikémijas gadijumad.

s lkreiz, kud piedzivojut hiperglikeémijus simptomus, jums vujudzétu
parbaudit savu yglikozes limeni usinis.

lespéjumie simptomi:

nogurums F
uzbudindmibu |

slapes

parak

liela urinu
daudzumu
izvadisunu

[

IZMB

o
:El' (1N
mmol/Il

-

]

PADOMS
[ESACEIIEM

lkreiz, kad piedzivojat kadu ho

hiperglikémijas simptomiem, jums
vajadzétu pdrbaudit savu glikozes
limeni.

37



38

‘ KAS IZRAISA HIPERGLIKEMIJU?

Hiperglikémiju var izrdisit nelidzsvaurotiou:
« Nepietiekuma insulinu deva (pieméram, ju izldizat insulina injekciju);
» POrmeérigs upésto oyglhidratu daudzums;
» Muzaku fiziskG aktivitGte vai vingrosunu hekd pldnojdt ieprieks.

Hiperglikémiju var izrdistt art:
e slimiba ar infekciju;
stress;
s Parmeériga hipoylikémijas arstésana,

KAS MAN JADARA, JA MAN IR HIPERGLIKEMIJA?

e JU jums ir hiperglikémija (glikozes lImenis lielGks par 15 mmol/l), jums bds
hepiecieSums ievudit papildu insulinu, ka ieteikusi jusu diubétu specidlistu
komanda,

« JU jOsu dlikozes limenis ir virs 15 mmol/I, tad jums ar hepiecieSums dzert
duudz Gdeni, lui hovérstu dehidratdciju (Gdens zudumu).

Parbuudiet ylikozes limeni vélreiz péc 1 un 2 stunddm,

» Ju dlikozes limehis nepuzeminds un pussujatu neuzlubojus, jums ir jGsuzinds

ar diubétu specidlistu komandu turpmadko ieteikumu sanemsanai.

Diabéta specidlistu komandas ieteikumi vieglai vai
vidéji smagai hiperglikémijai:

1. Ja mans glikozes limenisiir ..................... mmol/I
tad ievadit ...................... VIENTDAS ...
2. Ja mans glikozes limenisiir ................... mmol/I
tad ievadit ...................... VIENTDAS ...
3. Ja mans glikozes limenis ir ...................... mmol/I
tad ievadit ...................... VIENTDAS ...

SMAGA HIPERGLIKEMIJA

e SMaga hiperglikémija ir, kad glikozes limenis ir virs 17
mmol/I.

« SMagu hiperglikemiju parasti ir suistita ar vemsanu.

e Tas ir kritisks stGvoklis un jums jameklé neutliekama

mediciniska pulidziba.,

Jums steidzami bds hepiecieSums pupildu insulins un
pupildus jadzer Gdens, téju bez pienu vui dzérieni bez
cukura,

» Jums vujudzés url biezi parbuudit suvu ylikozes limeni.

BEZ

CUKURA

KO MAN VAJADZETU DARIT PEC HIPERGLIKEMIJAS?

Nevienum nevujudzéetu jas vainot par hiperglikémiju, un jums nevujudzetu
vainot sevi. Ja jums ir hiperglikémija, centieties nejusties slikti un rikojieties
sadii:
« Noskuidrojiet, kapéc jums biju hiperglikémiju;
« utcerdties bridinGjumu pazimes;

uzziniet, ka arstéet hiperglikemiju;
» hepieluujiet hiperglikémiju turpmak.
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PADOMS

TESACEJTEM

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

KA ES VARU IZVAIRITIES UN RIKOTIES
HIPERGLIKEMIJAS GADIJUMA?

« Vienmér informéjiet upkart&jos cilvékus, ku jums ir 1. tipu cukura diubéts, un
nésdjiet sev lidzi identifikdcijus informdciju (piemérum, personas apliecibu
vui Diabéta pasi).

« Vienmér pdartrauciet o, ko jas dardt, ja jas vai kads cits uzskata, ka jums
ir hiperglikémiju, parbaudiet savu ylikozes limeni un, ju nepiecieSums,
ievudiet insulinu.

» Vienmeér vérsieties péc pulidzibus, ju jums ir |oti augsts glikozes limenis, it
Tpdsdi, ju jums ir vem3unu,

« Nekud neizluidiet insulinu injekciju.

IzstrGddjiet ieradumu parbaudit savu ylikozes limeni vairGkas reizes diend
un sekojiet Siem limeniem suva diabéta dienasgrdmata, tGpat arl savdi
insulinu devai un fiziskajui aktivitatei.

s Diubéta specidlistu komanda varés iemdctt jums vairdk par to, kGpéc
hiperglikémiju var rusties, un ka to drstét un nepieluut.

e [ZIasiet nodulus 4B “Ko darit, ja esmu suslimis?” un 4A “Ko man vajadzétu

durit, ja vélos hodurboties ar fiziskiem vingrinGjumiem vai sportu?”, ldi iegydtu

vairak informdacijus.

PAPILDU INFORMACIJA

e Ju konstutéjut, ka jums ir daudz hiperglikémijus gadijumu, jums vajudzés
parskatit lidzsvaru starp parfikas uznemsanu un jasu insulina devu,
lai ieglfu labdku digbéta kontroli — 10dziet palidziou savai digbéta
specidlistu komundui!
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3. MANS UITURS UN
1. TIPA CUKURA
DIABETS




A, VESELTGS UN
SABALANSETS UITURS

KADEL IR SVARIGI EST GA
VESELIGI UN SABALANSETI? GLIKOZE

Veseligu un subulunsétu uztura ievérosunu ir svarigy, ASINIS
uzraugot 1. tipu cukura diabétu. Lidzsvarota partika palidz
jums auyt, dod jums energiju, saglubd veselibu un palidz regulét glikozes
[imeni.

KAS IR SABALANSETS UZTURS?

Muasu uzturs sustGv ho duzadiem pdartikas veidiem:

e Oylhidrdti, pieméram, muaize, kartupeli, risi, mMukaroni un graudaugu
buribu.

« Augli un ddarzeni.

« Olbdltumvielus, piemérum, gulu, visty, zivis un olus.

« Pienu produkti, piemérum, piens, joyurts un siers.

e Treknu partika un cukurs, pieméram, saldumi, sviests, bezalkoholiskie
dzérieni un ceptu partika,

Sabulanséts uzturs vienkarsi nozimé, ka jas éduat katru no Siem duzdddjiem

partikus veidiem pureizaja duudzumd,

PADOMS

TESACEJTEM
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Ar reguldru, subdlansétu
uzturu un reguldram fiziskam

hodarbibdm jTs jutisieties lieliski
uh labdk parvaldisiet savu

diabétu unh savu dzivi!

1 porcija = piemérum,

1 muizes skele, 1 tase
grauduuyu partiky,
2 tuses risu, 1 auglis,
saldtu piedeva, A
tases darzenu, 1 olu
vui 2 tuses riekstu.

Trekna partika
un cukurs

(tikai muzi daudzumi)

PARTIKAS PIRAMIDA
Partikas piramida var
pulidzet jums aprékindt, ko
jums hepieciesums ést katru
dienu. Ldi ievérotu veseligu
un subdlunsétu diétu, jums
nepieciesums vairak ést
partiku, kas atrodus piramidas
dpuksa, un mauzdk - partiku,
kas utrodus auysa.

Gala, vista, zivis un
olas
(2-4 porcijus diend)

M A

Piens, jogurts un siers
(2-3 porcijus diend)

Augli (2-4 porcijus
diend) un darzeni
(8-5 porcijas diend)

Maize, kartupeli,
risi, makaroni un
graudaugu pdartika
(6-11 porcijus diend)

CITI IETEIKUMI VESELIGAM UN
SABALANSETAM UZTURAM

Ediet reguldras malfites un uzkodus.
» Dzeriet duudz Gdens un dzérienu, kus hesutur cukuru.

« Vienmeér ieklaujiet kadus cieti saturosus oglhidratu produktus katrd édienreizé

un uzkodds,

e VUIrdk édiet rupju mMuluma miltu vai pilngraudu maizi, nevis baltmaizi — taG i

burojosdku.,

Centieties izvEéléties pienu produktus (pienu, jogurtu un sieru) ur zemu tauku

suturu.

s lzvdirieties pievienot partikui sdli, un édiet tikui heduudz sdlitu édiena.

» Uzturiet piemérotu kermenu svaru,
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B. IINASANAS PAR
OGLHIDRATIEM

KAS IR OGLHIDRATI?

Oylhidrdti piegddd organismam cukuru. Oglhidrdfi ir atrodami daudzos
partikas produktos, ko més édum, pieméeram, Mmuiz&, risos, Mukaronos,
grauduugu  partikd, auylos, ddrzenos, piend un bezulkoholiskujos
dzérienos.

KA OGLHIDRATI [ETEKME MANU GLIKOZES LIMENI?

e Kad édum oylhidratus, ygremosunus sistému tos suske| utseviskas cukuru
molekulGs (glikozé), kas uzstcus usinis, puaugstinot glikozes limeni. Glikoze
tad var ieklat 3ands (ar insulina palidzibu) un tikt izmuntota enerdijus
razosundi.

» Glikozes limenis muinds utkaribd no upésto oylhidratu duudzuma un veida.,

Sdujd nodulG shiegti puskuidrojumi par duzddu veidu oglhidratiem, |di
pulidz&tu jums izdarit 1. tipu cukura diubétum utbilstosus partikus izveli.
Taja ari izskuidrots, kG varat pieldgot insulina devu utbilstodi upésto
oylhidrdtu duudzumam, lai varétu sekmigi kontrolét 1. tipa cukura dicbétu
un izvuirtties no hipoylikémijas un hiperglikémijus.

KADI IR DAZADU VEIDU OGLHIDRATI?

Duzadi oylhidrati tiek pdarstraddti un absorbéti ar duzdu atrumu. Duzi
oylhidrdti tiek saskelti lidz glikozei gandriz uzreiz - Sie oylhidrdti paaugstinds
jasu glikozes limeni |oti atri. Citi oyglhidrdti tiek saskelti lidz glikozei 1Iendk, un
tie nemuinis jasu ylikozes limeni strauji.

M A

JUs varat izmuantot apéstas pdartikas glikeémisko indeksu
(Gl) (skutiet tubulu Ndkumauja luppusé), kus pulidzés
jums proghozét, vai jasu ylikozes limenis paaugstindsies
atri vai léni:
s Uuystu Gl pdartikas  produkti (Gl 70 vdi  vuirdk)
puduystinds jasu glikozes limeni atrdk;
zemu Gl pdartikus produkti (Gl 65 vai Mazdk) paaugstinds jasu glikozes

PADOMS
TESACEJIEM

Glikozes limenhu pdrbaude 1 - 2 stunhdus péc
mailtites arl palidzés jums scprast, ka dazada
veidu pdartika ietekmé jasu glikozes limeni

KADA VEIDA OGLHIDRATUS MAN VAJADZETU EST?

» Cilvékiem ar 1. tipu cukura diubétu vajudzétu censties ést partiku ar zemu
Gl, ldi izvdirttos no liela unh hegaidita glikozes limenu pieauguma,

« Noteikti édiet zemu Gl partiku reguldri visus dienus garumd, ldi jdsu
kermenim batu pustGviga enerdijus piegdde.

e Augsta Gl partikas produkti ari ir svarigi cilvékiem ar 1. tipu cukura didbétu
— fos vurat izmuntot, ldi pdlielinGtu savu glikozes limeni Gtri, ja jums ir
hipoglikémija.
lkviens ir afSkings — jasu diubétu specidlistu komanda palidzés jums
pldnot mailtites un uzkodas, Iai hodro3inditu jums nepieciesumds energijus
sunemsunu.
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Seit ir duzi pieméri partikas produktiem ar zemu, vidéju un augstu Gl:

\z/::??iliem 55 :/?:éjs Gl -55-70 QEZsItEngll?g\:ir(: r7trJ1n e AL PG IR Al ot el CE e LGl
(Gl 70 vai vairak) paaugstinas 55 vai mazdk) paaugstinas

apelsins ananass arbazs/melone jasu glikozes limeni atrak jasu glikozes limeni Iéndk

aprikoze bandns baltmaize

artiSsoks biskvits biete

auzu biskvits branie, pilngraudu risi burkéns

auzu parslas (Iéni varamas) capati (Indijas maize) fri kartupeli/Cipsi m m

auzu sakne kastanis grauzdins © @

avene klimpas kartupeli

avokado kukurazas putra kartupelu biezenis

dbols kuskuss kraukskigie risi

bumbieris licija kukurazas pdrslas

darzenu maisijumi (kubinos) makaroni/spageti kirbis

graudaugi (auzas, miezi muslis Melba grauzdin$

u.c.) nideles Pitta maize

o e o JA ES EDU VAIRAK OGLHIDRATU, VAI MAN
S Pleraudumae NEPIECIESAMS VAIRAK INSULINA?

lécas rozines _ o ) . . . L .
maigs baltais siers salda kukuraza e JO vuirdk oylhidratu jas édat, jo vdairdk insulina jums nepieciesums, ldi
mandarins saldéjums/sorbets nepielautu parmérgu glikozes limenu pieaugumu.

mango variti jaunie kartupeli L= . - \ - - . \ - \
i k?éms Vinog’as oe « Varut pielagot suvu, pirms maltites ievaddmo, isus durbibus insulinu, i
persiks [idzsvarotu upésto oylhidratu duudzumu.

piens

pupas

rozu kaposti

rudzu maize

saldais kartupelis - batate
saldais kartupelis - jamss
sojas pupas

tomats

vienkdarss jogurts

vige

zalie salati

zalie zirni

zemene

zirni

* Sturptuutiskd glikémisko indeksu un slodzes vértibu tubulu - Foster Powell 2002

48 49



50

KA UZSKAITIT OGLHIDRATUS?

e LUi uzskaifitu oylhidrdtus, jums vienkdrsi jGsummé kopé&juis oylhidrdtu
daudzums jasu édiend.

e Pdlidzibai varat izmuntot oglhidratu uzskaites vadlinijas nGkamaja hoduald,

e Apskatisim pieméru — pusdienus ar 3kinki un siera sviestmuaizi, auglu jogurtu
unh dbolu:

Partika .......ccocceeiiineeen. Oglhidratu skaits
2 MUIZES SKEIES.....ovvvviieiiiiiiiiiciii 30y
1 SKINKG POICHU v Oy
1 SIEerd POrCHU ..o Oy
1 auylu jogurts (125 9) .oovvvveveiivinnn, 20y
1 neliels OIS ..o, 20y
(@] - 709

Kopéjuis oylhidratu skaits §Sim pusdiendm bdtu 70 9.

KA ES VARU PIELAGOT SAVU INSULINA DEVU?

» Tugud, kad jUs zinGt savas maltites oglhidrdtu summu, jas varésiet aprékinat
jums nepieciesumad insulinu daudzumu.
Insulina daudzums, kas jums nepieciesums par katru oylhidratu gramu
(insulina-oyglhidratu atftieciba), ikvienam ir atskiriys.

» JUsu diubétu specidlistu komundu varés pulidzet jums izstraddt personigo
insulinu-oylhidratu attiecibu un parddis, kG to izmantot, lai aprékinGtu
insulina devu.,

KAS VEL MAN IR JAZINA PAR
INSULINA PIELAGOSANU?

« Jums var bt nepieciesums pieldygotinsulina devu, kad vélaties nodarboties
ar fiziskiem vingrinGjumiem vui sportu (skatiet hodalu 4A “Ko durit, ju vélos
nodarboties ur fiziskiem vingrinGjumiem vai sportu?”) un kad esat suslimis
(skutiet noddju 4B “Ko darit, ju esmu suslimis?”)

PADOMS

TESACEJTEM

Lidzsvara iegasana starp fizisko aktivitdti,
oglhidrdatu uznemsunu uh insulina devu
pulidzés jums iegat kontroli par diabétu uh
izvdirities ho hikoglikémijas un hiperglikémijas

INSULINS

Daudzums AKTIVITATES

un veids ligums un
intensitate

OGLHIDRATI
Daudzums un veids
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Mdize un
graudaugi

Ladzu, hemiet vé

C. OGLHIDRATU UZSKATTES
VADLINIJAS

\@

1 porcija 1 cukurgrauds
Guju
Zivis
Olus
0 g oylhidratu 10 g oylhidratu
Siers (30 v) Piens (200 ml)
5 g oglhidratu 20 g oglhidratu
Dubiskuis jogurts (125 ¥) Auglu jogurts (125 ml)
Vienkdrss mikstuis
bultuis siers (100 ¥)
1009 1009 1009
Brokoli Bietes Zdlie zimni
Kabuci Burkani
Bukluzdni Sipoli
Pupus
Zdlie darzeni
Sénes
Spindfi
Tomdti
1009 150 g 2009 Aprikoze (1) =
Bunani Aboli Greipfrati 5y oylhidratu
Kirsi Apelsini Kivi (1) =
1209 Svaigu auglu saldti Avenes 10 g oglhidrdtu
Vinoyus Persiki Zemenes Auglu suldti
Mango Ananusi ar sirupu =
30y oyhidratu
15 g ogjhidratu 20 g oylhidratu 30 y oylhidrdtu
1009 1009 Risi (100 )
Kartupelu biezenis Makaroni Muslis (50 9)
Kartupeli
1 maizes kéle Kuskuss
(grauduuyu, ]
rudzu vui ?ktz?ltmalzes
rupju miltu) skeles
ka §i tubula ir jaizmanto tikai ka vadiinijus. Oylhidratu daudzums var mainities utkaribd no jasu maltites/porcijus lieluma un

puyutuvodunus veidu. Ju jums ir jebkadi juutGjumi, jums vujudzétu tos hoskuidrot ur suvu diubétu specidlistu komundu.

PN
W!/A

UzkoZamie uh
piedevas

Pamatédieni un
atrds uzkodds

Deserti uh
suldie édieni

Dzérieni

Uzkodus

0y oyjhicratu 4P 5 oglhiaratu 4P 10 g oyjhiaritu 4P 20 y oghidrity,

Zdlie sulati ar Avokudo ur mérci Bietes ur mérci Kukurdza ar

mérci (50 v) (120 9) (100 9) meérci (100 v)
Svuiyi darzeni ur Rivéti burkdani ar Ddrzenu zupu
mérci (100 ¥) mérci (100 ¥) (250 mi)
Cepti kurtupeli
(50 v)

10y oglhidratu 20y ogjhiciatu

Tela yuju rivmuize Kiss (Pildits sajuis grozing Picu (1 8kele, 100 ¥) =

(100Y) vui pirdys) (1 skéle, 25 y oylhidrdtu
Zivju pirkstini (100 y) 100 v) Ar gdju pilditi tomdti (120 y) =
PP = 5 g oylhidratu
Vitos nogefi (1009) =
Siera burgers (120 ) Kiubu sendvics (80 g) 7y oghidratu
Humburgers (100 y) Cising (150 )
Spuyeti ur

tomatu mérci (300 v)

20 g oylhidrdatu 40 g oglhidratu

Suldéjums/sorbets (2 kausini) Sokol&de_s kaka (100 ¥)
Pankaka (1) Auglu pirdys (100 y)
Cukuroti suutéti dboli (100 y) Kékss (80 y)

Sokolades uzpdtenis (150 ) Bundnu suldéjums (1) = 60y qglhidrdfu
levarijuma virtulis (75 @) Cepums (60 9) = 25 g oylhidratu

10 g oglhidratu 20 g oglhidratu Citi

200 ml 200 mi 200 ml

Tomatu sulu Kolu Sojus piens =

Piens Apelsinu vui dbolu
sulu Teju/kufiju =
Kursta Sokolade
Limondde Diétiskuis zelteris =
Zelteris

Kartupelu Cipsi SokolGdes biskvitu butoning (50 ¥) =
@0y 30 y oylhidratu

Grauduugu SokolGde 70% (10 ) =

butoning (20 v) 3 g oylhidrGtu

Medus/kjuvus sirups KecCups (1 tgjkurote) =

309 3 g oylhidratu
levarijums (30 ¥)
AFSSA, Ciqual 2008, Industries Alimentaires. htt://www.unses.fr/TubleCIQUAL/index.htm (upmekiéts 2012. gudu 29. janijd) 53



b KA SABALANSET
SAVAS VAJADIIBAS
PEC INSULINA?




56

A.KO DARIT, JA VELOS
NODARBOTIES AR FLZISKIEM
VINGRINAJUMIEM VAT SPORTU?

KADEL KUSTETIES IR SVARIGI?

« Reyuldrus uktivitGtes ir veseligu dzivesveidu svarigu sustavdula,
e Visiem jauniesiem vismuz 1 stundu diend vujudzetu hoduarboties ur fizisku
aktivitati,

KAS MAN IR JAZINA PIRMS VINGRINAJUMU
UZSAKSANAS?

« Kad kustaties, jasu muskuliem nepieciesuma papildu dlikoze energijas
razosundi.

« JUs varat sunemt o pupildu glikozi, édot vai dzerot utbilstoos partikus
produktus (oylhidrdtus) pirms un péc sportosanas vai aktivitatéem,
Kad kustaties, nepieciesumdais insulina daudzums mainds atkarbd no
veicamo vingrindjumu veida un ilguma.,

» Subulunsésunu tiesi pirms uktivitGtes, oglhidratu uznemsuna un jasu insulinu
deva pdlidzés jums izvdirities No hipoglikémijas un hiperglikémijus.

AKTIVITATES PLANOSANA

Pirms uktivitGtes, jums bUs jautbild uz Sadiem jautdjumiem:

1. Kud man japdarbauda glikozes lImenis?
2. Kasmanirjaed?

3. Kus munirjadzer?
4

Vdi man ir nepiecieSums pieldGyot
insulinu/oylhidratu uzhemsanu, ldi
lidzsvarotu uktivitati?

Kur man vajadzétu ievadit insulinu?

Ko mun darit, ja man ir hipoylikémiju?

M A

1. Kad man japarbauda glikozes limenis?

« Jums bUs japarbaudu glikozes limenis pirms
aktivitGtes uzsak§anas, to laika un péc tas.

2. Kas man ir jagéd?

s llgstosa un spraigu aktivitGte var izmantot visus yglikozes
uzkrdjumus jasu uknds un muskulos.

» Bez uzkrGitas glikozes jums var bat hipoylikémijus risks lidz G A
20-36 stundus péc ilystosus vingrinGsunds (“uizkuvetu
hipoylikémiju”), tosturp nukts laikd, GLIKOZE
Insulins var arl darboties labdk péc trenina — tas var ar ASINIS
samuzindt jasu ylikozes limeni.

« Soiemeslu déljums ir nepieciedums ést duudz lenus utbrivosunds oylhidratu
stundus luika péc sporta hodurbibus un puést lubus oylhidratu vakarinus
pirms gulétieSunus,

Aktivitétes, kas var samazindt jasu glikozes
limeni:
¢ Aerobi vingrojumi (zemas intensitates), pieméram,
skrieSana, peldésana un ritenbrauksana.
o Aktivitates, kas ilgst ilgak par 1 stundu.
o Aktivitates, kas ir loti spraigas.

Aktivitates, kas var palielinat jasu glikozes limeni:
e Anaerobs vingrindjums (augstas intensitates), pieméram, sprints,
svarcelsana un basketbols.

« Jums var bt hepieciesums pieldgot insulina devu utbilstosi jasu aktivitdsu
grufikum, Piemérum, ju pldnojut dktivitGtes 1-2 stundus péc insulinu
ievadisanas, jums var badt nepiecieSums sumazindt insulihna devu vdi
uznemt pupildus uzkodu pirms vingrinGjumiem.

» JU jums ir vairakus injekcijus, varat pielGyot insulina devu édienreizé pirms
jasu aktivitates, ldi palidzétu hepielaut hipoylikémiju fiziskas slodzes laika un
péEc tas.
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3. Kas man ir jadzer?
» Pirms uktivitGtes saksunus dzeriet duudz Gdens (200-300 ml).
e Dzeriet Gdeni ari jasu dktivitGtes laika (100 ml ik péc 10-15
minGtéem).
Ju vingrindties ilgak par 1 stundu, jums vujudzetu dzert sporta
dzérienu, kus sutur oylhidratus.

4. Vai man ir nepieciesams pieldgot insulina/oglhidratu

uznemsanu, lai lidzsvarotu aktivitati?

» JU jasu dlikozes limenis ir mazaks par 7 mmol/l pirms aktivitGtes, uznemiet
kadus atrus darbibus oylhidrdtus.

Ju jasu ylikozes limenis ir lielks par 15 mmol/I pirms aktivitGtes, jums var bat
nepieciesSums pupildu insulins.

e« Jums var bdt hepieciesums pieldgot insulinu atkarbd no  pldnotds
uktivitates veidu. Duzu veidu vingrindjumi var sumazindt jasu yglikozes
imeni vingrinGjumu luikd un péc tiem, bet citu veidu vingrinGjumi var to
pdlielindt, Ja gatavojaties veikt vingrindjumu, kas saumazinds jasu glikozes
[imeni, jums var bat hepiecieSams samazinGt insulina devu, Idi izvairitos ho
hipoylikémijus.

5. Kur man vajadzétu ievadit insulinu?

e INnsulins No duzaddm injekcijus vietdm uzstcus ur duzadu atrumu.

o JU jTs regulri vingrindties 1-2 stundu laikd péc &sanas, médiniet izmantot
vienus un tGs pasas injekcijas vietus katru reizi — 81 kohsekvence palidzés
jums prognozét, cik daudz insulina jums ir nepiecieSums.

6. Ko man darit, ja man ir hipoglikémija?

« Vienmér nésdijiet sev lidzi identifikGcijus informdaciju (pieméram, personas
apliecibu vui Diabéta pasi), lai cilvéki zindtu, ka jums palidzéet,

« Parliecinieties, ku vienmeér ir tuvuma kads, kurs zinu, ka jums ir 1. tipu cukuru
didbéts un ka arstét hipoylikémiju (pieméram, jasu draugi, skolotdji un
sportu freneri).

« Parliecinieties, ka zinGt, ka atpazit un arstéet hipoylikemiju (skatiet hodulu
2D “Ka rikoties, ju ir zems ylikozes limenis usinis?”).

« Vienmér nésdijiet sev lidzi Gtrus darbibus oylhidratus.

PADOMS
[ESACEJIEM

Ju jums ir hipoyglikémiju,

kud hodurbojuties ar fiziskiem
vingrinGjumiem, méginiet hoskaidrot

iemeslu, lai hnGkamaja reizé varétu ho

tas izvairities. Diubétu specidlistu komaunda

jums varés paskaidrot vairdk, kGpéc hotiek

hipoglikémija un kG to arstét un hepielaut.

Dazi iemesli hipoglikémijai aktivitdsu laika:
JUsu ylikozes limenis biju zems pirms vingrinGjumu uzsaksunus,
» JUs ievudijat pardk duudz insulinu vui pietiekumi neéddt pirms
aktivitGtes.
« JUsu uktivitGte biju ilgaka vai energiskaka par pldnoto.
e JUs ievadijat insulinu fo muskulu fuvuma, kurus izmantojat
vingrindjumad — tus var padtrindt insulina darbibu.

Atcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotut —

skutiet diubétu terminu vardnicd, 50
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B. KO DARIT, JA ESMU
SASLIMIS?

KA SLIMIBA IETEKME 1. TIPA CUKURA GA
DIABETU?

e JU jums ir vieylu slimibu (pieméram, sauaukstésands vai
iesnus), jasu ylikozes limenis paliek tas pats.

« JUsu ylikozes limenis var paaugstinaties, ja jums ir slimiby, kas izraisa drudzi,
smeldzi vai sGpes.

« JUsu ylikozes limenis var pazemindties, ju jumsir slimibu, kus izruisu caureju
vai vemsunu (pieméram, kungua slimibw), jo jas hevarat saugremot partiku
ka purasti,

GLIKOZE
ASINIS

KO ES VARU DARIT, LAIZVAIRITOS NO SASLIMSANAS?

» LUi izvdirtos ho infekcijas un saslimsanas, ir svariyi labi kontrolét savu 1. fipa
cukuru diubétu. Jauniesi ur labi kontrolétu 1. tipu cukura diabétu neslimo
biezdk pur citiem jauniesiem.

No ofrus puses, ju jasu 1. tipu cukura diabéts netiek labi kontroléts, jas
varétu suslimt biezdk.

KA RIKOTIES, JA ESMU SASLIMIS?

« Nodrosiniet, ka esut sagatavojies, rundjot ar sauvu diubé&tu specidlistu
komandu par to, ka rikoties, pirms esat saslimis.

» JUu saslimstat, diabéta specidlistu komanddas ieteikumi un hakamaja lapa
shieytie ieteikumi var pulidzét jums izvese|oties Gtrdk un var pulidzét jums
izvuirities o hipoylikémijus un hiperylikémijus suslimsanaus laikd,

M A

SLIMIBAS LAIKA NOTEIKUMI

« Kud jataties slims, jums ir nepieciesums rapéties pur suvu
1. tipa cukura diabétu tiesam uzmanigi — ir bistami iet
gulét un dizmirst vai ighorét fo.

Uzziniet, kGpéc esut slims — piemérum, vai jums ir gripy,
urina infekciju, kraskurvja infekciju vai gastroenterits?

e levérojiet suvus diubétu specidlistu komandus ieteikumus
pur to, ka rikoties blakusslimibus laikd,

e« Slimibus laika uzturiet cieSu kontuktu ar savu diubéta
komandu.

» Mériet savu ylikozes limeni un urina ketonus ik péc 2-4 stunddm un pierakstiet
rezultGtus suva diabétu dienasgramata.

« Atzimgjiet, cik duudz partikus un skidrumu édut/dzerut.

Pieldgojiet insulinu devu un/vai oglhidratu uznemsanu, ai korigétu zemu
vui auystu glikozes limeni, ka hepiecieSams.

s JU heesut parliecindts, cik duudz insulina ievadit, piezvaniet diubéta
specidlistu komundui vui suvam arstam,

e Dzeriet duudz Skidrumu:

s bezcukuru dzérienus, ju jasu yglikozes lImenis ir auysts;
« dz&rienus, kas satur cukuru, ju jasu ylikozes limenis ir zems.

Ja Jumsir drudzis, smeldze vai sGpes, apsveriet vienkarsu zalu (pieméeram,
puaracetuamola) lietoSunu, kas palidzétu jums justies labdk.

UZMANIBU!

Nekad nepdrtrauciet insulina lietosanu bez savas diabéta
specidlistu komandas vai arsta ieteikuma.

KAD MAN VAJADZETU SAZINATIES AR ARSTU?

Jums vujudzétu palikt ciesa kontukta ar savu diabéta specidlistu komaundu
visG slimibas 1aikd. Ja pamandt kddu ho Siem simptomiem, jums vajadzéetu
nekavéjoties suzinGties ar savu arstu, jo Jums var bdt hepieciesamu
neutliekamau mediciniska pulidzibu:

« Ketonvielus urind, s Nepartrauktu caureju un/vui vemsana,
e Nepartraukti augsts glikozes limenis.  « Stiprs drudzis.

Atcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotut —
skatfiet diabéta terminu vardnicd. 61
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B. K& tikt guld ar savdm emocijam
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Sagutavojoties un lubi kontrolgjot savu 1. tipa cukura
diubétu, jums bads iespéju celot drosdi un neuztraukties.

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

KA SAGATAVOITIES CELOJUMAM? KO MAN VAJADZETU NEMT
Sagutavosands ir gulvenudis! Planojiet uz priekSu un sagutavojiet visas LIDZI SAVA ROKAS BAGAZA?
lietus, ko jums ir nepieciesums nemt lidzi. Seit ir pdrbaudes suraksts, kus
pulidzés jums orgunizét suvu celojumu: lidzi 1313k noraditds lietus.
Identifikacijusinformdcija (pieméram, personas aplieciba
vui Diabéta pase).

« Kontuktinformdciju arkartus gudijumiem.

e Arsta izrakstita insulina recepte un drsta zime, ku
jums ir 1. tipu cukuru didbéts un ku jums ir atlauts
parvaddat §lirces, injicéSanas ierices un insulinu.

e INsulinu pupildu krdjumi (insulins, ko izmauntojut,
var hebdt pieejums jdsu yulumeérki un jasu

3. Puredziet, ko durisiet, lui suglubdtu insulinu vésu, kamér esut celojumdad un receptes vur heblt spéka).

brivdiends — tus hedurbosies pureizi, ju k|Us pardk karsts vai susals,

1. Pustastiet savui diabéta specidlistu komanddai, kur jas dodaties un uz cik
ilgu laiku. Jas varut upspriest kadus izmuinus, ko jums bds hepiecieSums
veikt insullna devu ygrufika, ju jas Skérsojut lauiku zonus, un jas varut
izrekinat, kadi krdjumi jums bls nepieciesumi (skatiet hNdGkumo lapu).

2. Parliecinieties, ka jums ir veselibas un celojumu apdrosindsana: tas bads
nepieciesums, ldi segtu 1. fipu cukura diubéty, slimibus, hospitalizGcijus,
arkartus celojumu Mdjup un jebkdadus pupildu izmuksus, ko raduilystosu
uzturésands slimnica.

Rezerves udutaus, pildspalvas, §lirces un/vai aprikojums jasu

4. Parliecinieties, ka jums ir visas hepiecieSsumads vakcindcijus. saknim.

« Portatfiva udutu izmedunus ierice (vuicdjiet paudomu diubétu
komaunddai).

« Vismuz divi glikometri un rezerves ylikozes un ketonu strémeles.

= Vute un/vui salvetes.

« Hipoylikémijus arstésanus lidzekli (vieméram, glikozes tabletes, energijus
dzérieni, glikagons un viss, ko jas parastiiznnantojat, [di Arstétu hipoglikémiju).
Partikus krdjumi celojumum. Pdrliecinieties, ka tGs ir pietiekami, lui seytu
iespéjumo celojumu uizkavesunos vui gudijumu, ju jums neputk partika,
Panemiet duzddus dfras un [Eénas iedarbibus oglhidrdtus, tostarp maizi,
auylus un graudaugu batoninus.

» Duudz Gdens vui bezcukura dzérienu (iespéjums, ku nevurésiet ienest lielu
dauudzumu skidrumu lidostd starptautisko celosunas noteikumu dé)).

« Celojumu updrosindsunu,

« Nuudu un 1tGs valsts valtta, uz kuru gatavojaties doties.

Batiski pirmas pulidzibus prieksmeti.
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KO MAN VAJADZETU GAIDIT,
KAD ESMU CELOJUMA?

e Irnormdili, ku jasu ylikozes limenis ir muzliet utskiriys, kamér jas esut celojumd
vai atvdlinGjuma - jauna veida partika un lieldka vai mMazdka fiziska

aktivitate varétu mazliet paaugstindt vai pazemindt jdsu glikozes limeni. KO DAR]T JA MAN IR KR|T|SKS STAVOKUS KAD ES
Tadée| veiciet duzas papildu glikozes pdrbaudes, kamér esat celojumd un ’ - '
paris pirmo dienu luikd savas brivdiends. ESMU PROM*

« Neuztraucieties, ju jasu ylikozes limenis ir heduudz uuystdks ka parusti,

o . S L T L = Noteikti vienmér nésdijiet sev Iidzi identifikGcijus informdciju (piemérum,
kamér esut celojumda — tas var palidzet jums izvairities o hipoyglikemijus.

personas apliecibu vui Diabéta pasi) un kontuktinformdciju suzinai ar jasu
vecdkiem/dizbildhiem un diabéta specidlistu komandu.
= Parliecinieties, ku cilvéki, ur kuriem celojut, zina par jasu 1. tipu didbétu un
zina ka rikofties ju esut suslimis vai ja jums ir hipoglikemiju/hiperglikémija,
Vienmér nésdijiet lidzi vinu talruna humurus gudijumam, ja esut apmaldijies.
» Centieties hepielaut hiperglikemiju/hipoglikémiju, rapigi pldnojot jebkadus
pupildu uktivitGtes, ko jas varé&tu durit (pieméram, peldésunu).
= Ju suslimstat:
s suzinieties ar savu didbéta komandu, ju varat, un ievérojiet nodald
4B “Ko darit, ja esmu saslimis?” sniegtos ieteikumus;
Nepusdatiet lidmasinG “diabétisko « Nekad nepdrtrauciet insulina ievadidunu bez suvus  diubétu
muailtiti, jo taja hav pietiekami daudz specidlistu komundus ieteikumu;
oglhidratu — ju jums ir nepieciesumi « Meklgjiet medicinisko palidzibu, ja konstatéjat ketonvielas uring, ja
papildu oglhidrati, paladziet pupildu mauizi Jums ir caureju un/vai vemsuna vai ju jums hek|ast lubdk,
vai izmantojiet savus krajumus.

Atcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotut —

66 skutiet diubétu terminu vardnicd. 67
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B. KA TIKT GALA AR SAVAM
EMOCIJAM
(/

KA MAN VAJADZETU JUSTIES, KAD
MAN DIAGNOSTICE DIABETU?

Kad jums pirmo reizi tiek diagnhosticéts 1. tipu cukura diubéts, jas varat
justies Sokéts, surlytindts, bédiys, dusmiygs vui horuizgjies — tas visus ir
normalus reakcijus, Jums bds duudz jautGjumus un buzu par to, ka 1. tipu
cukura diabéts ietekmés jasu dzivi fagad un ndkoth&, un jas pat varat
véléties uzzindt, vui spésiet tikt gald ar to visu.

KAM ES VARU LUGT PALIDZIBU?

Vienmér atcerieties, ka jas neesat viens — ap jums vienmér bas cilveki, lai

uprundtos pur jasu sujatam un pulidzétu jums, ju jums tus nepieciesums. Ir

svariygi jau ho pusu sakuma dulities savas sujatas par 1. fipu cukura diabétu

ar cilvekiem, kuri ir jasu tuvuma:

e jOsu diubé&tu specidlistu komundua (pieméram, drsts, medmdsu vdi
diefoloys);

e jUsu vecdki, gimene vui uizbildnis;

e jUsu drauyi;

 Citi jauniesi ar 1. fipu cukuru diubétu;

» varbdt konhsultants vai psiholoys.

JUs redzut? Jas esat duju no lielus komandus! JGsu gimene un draugi gribés

uzzinGt par 1. fipa cukura diubétu, lai varétu jums pulidzet to kontrolét, un

up jums vienmeér bas cilvéki, ldi pulidzetu un atbulstitu jas arst&sunus yuitd,

BET IR TIK DAUDZ LIETU, KO UZZINAT!

Dzivosuna ar 1. tipu cukura diabétu hozimé, ku jums ir
jGiemdacdas visduzaddkdas jaunus lietus, pieméram:
» K3 sev ievudit insulinu.
» KG parbaudit suvu ylikozes limeni.
« KG parvaldit hipoglikemiju un hiperglikemiju.

Ka ést veseligu un subdulunsétu uzturu.
e KG subulunsét insulina devu ar uzturu, fiziskajam aktivitGtém un sportu.
Atcerieties, ka ir vajudziys luiks, lui iemdcitos $is lietus, tGpéc jums huv
nepieciesums steigties. Jautdjiet suvui diubétu specidlistu komandui, |ui
vini pulidzetu jums uzzindt lietus, kas jums ir nepieciesuamus, lui lidzsvarotu
dzivi un batu luimiys. Pec neilyu laika 1. tipu cukura diabéts k|as pur véel
vienu ddlu hojdsu dzives, un jas sujutisiet, ka o kontroléjat. JUs apzindsieties,
ka esat kluvis par ekspertu suva 1, tipu cukuru didubétu parvaldisund un ka
G dé| nevujuy pdartraukt darit dzive to, ko putiesdm véluties durit.

Probléma, ar kuru esat
ddlijies, ir uz pusi mazaka —
pdarundjiet par to!

Atcerieties! Ju Seit ir kGds vards, ko hesuprotut —
skatfiet diabéta terminu vardnicd.
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/ C. CILVEKU INFORMESANA
PAR 1. TIPA CUKURA
4,  DIABETUJUSU DROSIBAL

JUs varat purddit §o hodulu cilvékiem, kuri vélas uzzindt pur
1. tipu cukuru diubétu.

KAS IR 1. TIPA CUKURA DIABETS?

« Cilvékiem ar 1. tfipu cukura diubétu uizkungu dziedzeris G A
parstdj izstraddt insulinu. Insulins Jauj glikozei parvietoties ho
asinim 3ands, kur tus tiek izmantots energijus razo3anai. GLIKOZE

s Bez insulinu ylikoze nevar iek|at §Gnds — tG puliek usinis, ASINIS
izraisot glikozes limena pieuugumu.

o TG kG Madsu Sanus hevar izdzivot bez insulina, cilvékiem ar 1. fipa cukuru
digbétu katru dienu vairdkus reizes ir jGievada insulins.

e 1. fipu cukura diabéts ir slimiba, kas ilgst visu mMazu. 1. fipa cukura didbéta
célonis nuv precizi zihdms. To neizruisu pPAarésunds, uptaukosunds vui
uktivitGtes trakums.

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

Pdrliecinieties, ka cilvéki jasu tuvumda
zina, ka 1. fipa cukura diabéts jas
ietekmé, Idi jas varétu sunemt paulidzibu,
kad jums tG hepiecieSama,

i A

KAPEC GLIKOZES KONTROLE
IR SVARIGA?

Labu ylikozes kontrole ir svarigu, jo yun uuysts ylikozes
imenis (hiperglikemija), gun zems ylikozes limenis
(hipoglikemija) var izraisit veselibus problémas un put
var bat bistumua, ju to hedrsté pareizi.

Duzreiz bas bridinosus puzimes, ku personus ylikozes
[imenis ir parg’)k auysts vui pardk zems, bet tus var muaintties arl bez
bridinGjuma. So iemeslu dé| cilvéki ar 1. tipu cukuru didbétu pdrbaudu
savu ylikozes limeni reguldri, izmuntojot usins pilienu no pirksta,

Lai suglabdtu labu diubé&ta kontroli, cilvekiem ar 1. fipu cukura diubétu
nepiecieSums:

» sunemt insulinu injekcijus katru dienu, stujd laikd;

« ést veseligus un sabalansétus oglhidratu édienus un uzkodds.

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

Ja jas pieskatat jaunieti ar 1. tipa cukura digbétu, parbaudiet, 1ai vinam/

vinui vienmeér batu:

» “instrumentu karba” ar insulinu, uprkojumu insulina injicésunai, glikometrs
un teststremeles un diabéta dienasgramatu.

e "uzkodu karbu” hipoglikemijas profilaksei un arstésandi (glikozes tabletes,
Juylu sula, graudaugu butoning, uzkodus vai sviestmaizes) un ddens vai
dzériens ur zemu cukura suturu.

HIPOGLIKEMIJA

Hipoylikémiju ir medicinus termins zemaum ylikozes limenim (ylikozes
[fmenis zemdaks pur 4 mmol/l). Hipoylikémiju ir visbiezGka problému, kus
ietekmé jauniedus ur 1. tipu cukuru diubétu. Ne vienmer ir vieyli izskuidrot,
tiesi kGpéc radusies hipoyglikemija, Parasti t1G hotiek ho helidzsvarotibas:
e Ordk lielu insulinu devu;

nepietiekaums upésto oglhidratu daudzums;
e oUr paredzéEéto lieldka fiziskG aktivitate vai vingrosana,
Nevuinojietpersonuur 1. tipu diubétu—-vairumd yudijumuno hipoylikémijus
nevar izvdirities, un biezi vien cilvéks nezina, ku hotiek hipoylikémiju.
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KA ARSTE HIPOGLIKEMIJU?

Glikozes limenis zem 4 mmol/l tiek klusificéts ka hipoylikémiju un ir
nekavéjoties jadrste, JUs varat pumuanit izmuinus personus uzvedibd
(bérniskigu, mieguinu vdi iraciondla) vdi izmainas izskatd (bdlums vai
svisuna), Pieprusiet Gtri uznemt kadu cukuru (pieméeram, cukurotu dzérienu,
uuglu sulu vui ylikozes tubletes) un nepienemiet "né” par utbildi. Guidiet
5-10 mindtes. Ju personus stGvoklis neuzlubojus, utkdrtojiet arstésunu un
izsuuciet palidzibu. Ju ving/vinu var veikt asins parbaudi, tas var palidzét
dpstiprindt jasu gizdomus.

SMAGA HIPOGLIKEMIJA

Smuyu hipoylikemija var izrdisit upjukumu, dusmas, dezorientdciju un put
sumanuszudumuunlékmes. Tasirkritisks stGvoklis, unkadamirnepieciesums
shieyt heutliekumo medicinisko pulidzibu. Ju personu ir bez sumunus,
pugrieziet vinu uz sGnu un neko nelieciet vinai Muté. Nekuvéjoties izsuuciet
atro pulidzibu. Kadum (piemé&ram, gimenes loceklim vai trds palidzibus
persondlum) ir jdievadu ylikagons (medikuments, kus puauystinu glikozes
[imeni). Personu var nésdt glukugonu sev lidzi.

HIPERGLIKEMIJA

Hiperglikémija ir medicinus termins uuystaum glikozes limenim (virs 15 mmol/D).
Auystu glikozes limeni izraisa helidzsvarotibu:

s Nepietiekums insulinu duudzums;
parmériygs upésto oylhidratu daudzums;
e ur puredzeto muzdku fiziska aktivitGte vai vingrosuna,
Hiperglikémiju var izraistt art:
e slimiba ar infekciju;
= Stress;
« POrmérigu hipoylikémijus arstésuna,

KA ARSTE HIPERGLIKEMIJU?

Hiperglikémija var izraisit nogurumu, dizkaitinGmibu, sldpes un palielinGtu
urinésunu. Jaunietim bds nepiecieSums ievudit pupildu insulinu, i
sumuzinGtu vinu/vinus dlikozes lImeni, un bads hepiecieSums dzert Gdeni
vui bezcukuru dzérienu, lai hovérstu dehidrutdciju. Smagu hiperglikémiju
(ylikozes limenis virs 17 mmol/l) biezi ir suistita ar vemsunu, un ir mediciniski
kritisks stGvoklis. Izsauciet heutliekamo medicinisko palidzibu.

DROSIBASINFORMACIJASPORTAM, EKSKURSIJAM,
AKTIVITATEM UN CELOJUMIEM

Ar lubu diubétu kontroli un pureizu utbulstu visi jauniesi ur 1. fipu cukuru
diabétu var pieddlities visGs skolas aktivitGtés, baudit fiziskas aktivitGtes un
celot drosi.
Papildus krdjumiem, kus hepieciesumi, lai uzraudzitu ylikozes limeni,
injicétu insulinu un hovérstu/arstétu hipogylikemiju, ir svarigi parliecindties,
ka ir pieejami tGlGk noraditie atbulsta elementi, kad jaunais cilvéks ar
1. tipu cukura diubétu piedulds skolus uktivitGtés:
Arsta zime
« INformdciju pur celosunus drosibu (skutiet
5A hoddju “Celosana ar 1. tipa cukura diabétu”).
« Atjuunindtu 1, tipu cukura divbéta identitGtes karte.
« Medicihus bridindjumu rokusspradze vai kaklarotu
(pieméram, personus upliecibu vai rokasspradze
ar 1. fipu cukura diabé&ta informdciju).

Atcerieties! Ju Seit ir kads vards, ko hesuprotut —
skatiet diabéta terminu vardnica,
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A (HbA . VAI GLIKETAIS HEMOGLOBINS)

/ A irusins parbuude, kus dod prieksstutu pur jasu videjo ylikozes
[imeni iepriekséjds 4-12 hedé|ds. Tuja meéru ylikozes duudzumu,
kas ir “pielipis” pie jusu hemoylobinu. Ju jasu A, tiek mérits 3

vui 4 reizes gudda, jas zinGsiet savu vidéjo ylikozes limeni visam
gadum.

GLIKOZES LIMENIS ASINIS
(GLIKOZES LIMENIS VAI GA LIMENIS)

Jasu glikozes limenis pardda glikozes koncentraciju asinis. To var mért
glikozes miligramos asins decilitra (my/dl) vudi glikozes milimolos asins litra
(mmol/l). Parversunus tubula ir atroduma josu diabéta dienasgramata.

GLIKOMETRS

Glikometrs ir elektronisku ierice, ko izmunto, lui hoteiktu Jdsu
glikozes lImeni. Neliels usins piliens tiek uzlikts uz vienreiz&jas

pdrbaudes stremeles, kus péc tum fiek ievietota iericé - GA
glikometra, Duzu sekunzu luikG ylikozes limenis tiek purddits GLIKOZE

displejd. ASINIS
OGLHIDRATI

Oylhidrdti piegadd orgunismam cukuru. Oylhidrdti ir atrodami daudzos
partikas produktos, ko mé&s édum, piemérum, Mmuiz&, risos, Mukuronos,
yrauduugu partika, auglos, darzenos, piend un bezulkoholiskujos dzérienos.
Oylhidrdti ir veidoti ho suvstarpéji suvienotdm cukura molekuldm. Duzi
oylhidrdti ir muzi, bet citus veido simfiem cukura molekulu. Oglhidrati
orgunismad tiek suskelti, veidojot ylikozi, ko péc tam sanus var izmantot ka
eneryijus avotu.

OGLHIDRATU UZSKAITE

Oylhidratu uzskuite ir vienkarss lidzeklis, ko izmanto, lai uprékindtu, cik
duudz oylhidrdtu ir @diend. So informdciju varat izmantot, lui pieldyotu
savu insulina devu. Ir pieejumus atseviskas oglhidratu uzskaites vadlinijas.

GLIKOZES PARBAUDE ASINIS

VieylQkais veids, ka izmértt savu glikozes limeni, ir veikt dsins pdrbaudi
ar ddrienu pirksta, Lai veiktu usins parbaudi ho pirksta, uz plustmasas
strémeles tiek novietots neliels usins piliens. Péc tum, izmuntojot ylikometru,
ylikozes limeni var izmérit duzds sekundés

M A

GLIKAGONS
Taput ka insuling, ylikagons ir hormons, ko dubiski razo uizkunyge
Glikagons darbojas pretgji insulinam, jo tus pdlielina dli
Glikagonu injekcijus var lietot, lai arstétu hipoylikemiju.

GLIKOZE

Kad &dut, oglhidrati kundi tiek saskelti sikaika veida cukurd
ir kermenu gulvenuis energijus avofs.

GLIKEMISKAIS INDEKSS (GI)

Glikémiskais indekss var palidzét jums proghozét, vai apésta partika jasu

glikozes limeni paauystinds Gtri vai léni:

e Uuystu Gl partikus produkti (Gl 70 vui vuirdk) puauystinGs jasu ylikozes
[imeni Gtri;

e zemu Gl partikas produkti (Gl 55 vai mazdk) paauystinds jlsu glikozes
[imeni IENak.

HEMOGLOBINS (Hb)

Hemoylobinsir proteins, kus utrodums surkunujds usins Sands. Hemoylobins
fransporté skabekli no pluusdm uz padrgjo kermeni.

HORMONS

Hormons ir “kimiskais zihhesis”. Insulins ir viens ho hormoniem — péc ta
izstrGdes wizkungu dziedzeri tas nok|Tst asinis un cirkulé kermeni, kur tas var
“atslegt” sanus, |Jaujot iek|at glikozei.

HIPERGLIKEMIJA (AUGSTS CUKURA/

GLIKOZES LIMENIS ASINIS)

Hiperglikémija ir tad, kad glikozes limenis ir auystaks par vajudzigo (glikozes
[imenis vairdk par 15 mmol/D. Hiperglikeémiju notiek, kad organisma ir pardk
daudz glikozes un/vdi hav pietiekumi daudz insulina.,

HIPOGLIKEMIJA (ZEMS CUKURA/GLIKOZES LIMENIS ASINIS)
Hipoylikeémiju ir fad, kad ylikozes limenis ir zemaks par vajadzigo (ylikozes
[IMmenis Mazdk par 4 mmol/D). Hipoglikémija notiek, kad organisma ir pardk
daudz insulina un/vai nav pietiekumi daudz ylikozes.

0z&é. Glikoze
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INSULINS

Aizkungu dziedzeris partrauc izstraddt insulinu. Bez insulinu glikoze

puliek asins plasmdad, jo hespégj iek|at sTnds. Tus hozimé&, ka STnus

‘ nevar izmantot glikozi k& energijus avotu un dlikozes limenis
fpuauystinds.

INSULINA PILDSPALVA

Insulina pildspulvus tiek izmantotas, lai ievaditu insulinu. Ir pieejamas divu
veidu insulinu pildspulvus: vienreizéjas un atkartoti lietojamdas. Vienreizéjds
pildspalvas tiek izmestas, kad insulina kartridzs ir beidzies, bet atkartofi
lietojamas pildspulvas var homainit kartridzu.

INSULINA PUMPIS

Insulina pumpis ir neliela ierice, ko var izmantot, lai nodro§indtu pustavigu
insulina piegddi visus dienus garumad.

KETOACIDOZE (VAI DIABETISKA ACIDOZE)

Ketoacidoze ir tad, kad asinis veidojas ketoni, izraisot to, ka usinis k|Gst
skabdkas, ka 1am vajadzéetu bat, Ketodcidoze kopd ar |oti auystu glikozes
lImeni un dehidrutdciju ir nopietns kritisks stGvoklis. Pareizu 1. tipu cukura
diubétu arstésunu pulidz izvuirities no ketoucidozes.

KETONI

Lai izdzivotu, $0ndm ir nepieciesumu eneryiju, un vairumam 3anu 3is
energijus razosunadi ir nepieciedumu glikoze. Ju 3Gnus hevar piek|at
glikozei, jo nav insulinu, tGs nodrdu taukus, i razotu energiju. Kad 3tnus
nodrdu taukus, tGs izstrddd skabus suvienojumus — ketonus. Ketoni var
uzkraties usinis, izraisot ketoucidozi (diubétisko ucidozi).

ILGSTOSAS DARBIBAS INSULINS

llgstodus durbibus insulins upmierinu jasu hepiecieSumibu péc insulinu starp
édienreizém apmérum vienu pilnu dienu. Si veidu insulinu purasti izmanto
upvienojuma ur isluicigyus darbibus insulinu.

ADATA

Adutus lieto, lai ievadritu insulinu, iznantojot insulind §lirci, insulina sakni vai
insulina pildspalvu. Insulina ievadisanai izmantotds adatas ir joti mazas un
smalkus.

M A

AIZKUNGA DZIEDZERIS

Aizkungu dziedzeris ir orgdns, kus utrodus wiz kungu, Tus
gremosunus sistémus, sekrécijus hormoni nondk dasinis un
fermenti — zarnds. Insulins ir viens ho hormoniem, ko r
dziedzeris. Cilvékiem ar 1. fipu cukura diubétu dizkungu dziedz
izstraddt insulinu.

PASKONTROLE

Paskontrolé jas veicut reyuldrus savu ylikozes limenu méErjumus un
pierakstaGt §os mérijumus, kopd ar savu insulina devu, savd digbéta
dienusgramatd, Jas varat izmantot paskontroli, 1ai palidzétu noskaidrot,
kGpéc jums ir hipoglikemija vai hiperglikémija, un lai palidzetu pieldyot
insulinu devu.

ISAS UN ATRAS DARBIBAS INSULINS

[sus un Gtrus duarbibus insulins nodrosinu insulinu utbilstosi &dienreizé
upéstiem oylhidratiem 15-60 mindsu laika péc injekcijus. ST veidu insulinu
purasti izmanto kopa ur ilgstosus durbibds insulinu.

SLIRCES

Slirces, ko lieto insulinu injekcijam, ir mazas un ir ipusi paredzetas injicésundi
sev. Tas izmanto ar |oti mazdm un smalkdm adatdm,

1. TIPA CUKURA DIABETS

Cukura diabéts ir slimiba, ko izraisa insulina trakums. 1. tipu cukura diabéta
gadijuma uizkungu dziedzeris parstdj izstraddt insulinu. Neviens precizi
nezinu, kdpéc tus nhotiek. 1. tipa cukura digbéta arst&sana ir insulina
ievadisuna,

URINA KETONI

Jujumsir ketoucidoze, ketoni var paradities urind. Jas varat parbaudit urinu
ketonus, izmantojot vienkarsu parbaudi. Jasu diubétu specidlistu komanda
varés shieyt jums vuirdk informdacijus.
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