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Jasu partneris diabéta aprape s ENDOKIOL G

“ </ Jus slimojat
bt ar 2. tipa diabétu -
ko tas nozime?

KAS IR 2. TIPA DIABETS?
2. tipa cukura diabéts ir hroniska slimiba, kas sakotnéji pat ilgus gadus

norit bez jebkadam Kkliniskam izpausméem. Cilvekiem ar diabétu ir
paaugstinats cukura (glikozes) limenis asinis. Glikoze ir viens no galve-
najiem organisma energijas avotiem. Paaugstinats cukura limenis asinis
paatrina novecosanos un izraisa neatgriezeniskas izmainas audos, ipasi
visos asinsvados. Diabéta pacientiem ievérojami biezak notiek
smadzenu insults un miokarda infarkts. Pastavigi paaugstinats cuku-
ra limenis asinis ari izraisa redzes pasliktinasanos, nieru nepie-
tiekamibu un pédu bojajumus. Sis diabéta komplikacijas ir novérsa-
mas, savlaicigi uzsakot cukura diabéta arstéSanu un normalizgjot

cukura limeni asinis.
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Insulins ir hormons, ko izdala aiz-
P

kunga dziedzeris, un tas nodrosina
glikozes izmantosanu. 1. tipa
diabéta gadijuma aizkunga dzie-
dzera Sunas insulinu vairs neiz-
strada. 2. tipa diabéta iemesls ir
neatbilstiba starp izstradata insuli-
na daudzumu un ta nepieciesa-
mibu. Vajadzibu péc insulina pa-
lielina liekais kermena svars un
mazkustigs dzivesveids.

\a_“mmn\l

PAAUGSTINATA CUKURA LIMENA ASINIS SIMPTOMI UN PAZIMES
Pacients diabétu ilgstosi var nepamanit. Pat méreni paaugstinats
(10-11 mmol/l) cukura limenis asinis nepasliktina paSsajatu. Ta var
turpinaties ménesiem un gadiem ilgi, kamér pastavigi paaugstinatais
cukura limenis asinis pamazam rada bojagjumus asinsvados un organos.
Pat pie |oti augsta glikozes limena asinis (virs 11-12 mmol/l) simptomi var
nebt parak traucgjosi, pieméram, biezaka urinéSana vai izteiktakas
slapes, un tiem ilgstosi netiek pievérsta uzmaniba. Vienigie jutamie
veselibas traucéjumi var but izteikts nespéks. Tapéc loti svarigi
regulari parbaudit cukura limeni asinis.

VESELIGA UZTURA PAMATPRINCIPI

Cilvekiem ar diabétu daudz stingrak ir jaievero veseliga uztura prin-
cipi. Uzturam jabtt daudzveidigam, jaed regulari vismaz 3-4 reizes
diena, bet katru reizi neliela apjoma. Ik dienu uztura lietojami darzeni, sak-
nes un augli.

Lai saktu svara samazinasanu,
sakuma ieteicams atturéties no
dazadu saldumu, cukura,
treknu édienu un alkohola
lietoSanas. Ar veseliga uztura
palidzibu kermena svara samazi-
nasana nav sarezgita, tomeér
prasa lielu gribasspeku. Par sev
vélamo kermena svaru vienojie-
ties ar arstu! Samaziniet kermena
svaru ne vairak ka par 700 g ne-
déla vai 3 kg menesi.

Pierakstot katru nedélu burtnica savu svaru un apesto produktu daudzu-
mu un kalorazu, kopa ar arstu varat izvertét svara izmainas un edienkarti.




Dazi praktiski ieteikumi
veseligam uzturam:

s Katras edienreizes
pamata ir oglhidratus sa-
turo$i produkti — kartu-
peli, risi, makaroni, putrai-
mi, parslas un maize.

e |zvelieties liesu galu un
zivis, bet neliela
daudzuma.

* Ediet 3-5 svaigus
darzenus vai auglus katru
dienu.

¢ |zvélieties produktus ar
nelielu tauku saturu.

¢ Atturieties uztura lietot
dzivnieku taukus, saldu-
mus (klkas, gazetos
dzerienus, sokoladi u.c.)
un alkoholu,
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FIZISKA AKTIVITATE

Liela nozme 2. tipa diabeta arsteSana ir fiziskai aktivitatei. Regulara,
katram diabéta pacientam piemérota fiziska aktivitatate palidz samazinat
kermena svaru un uzlabo diabéta kontroli. Tomér — vienmér jaatceras, ka
parmeérigas slodzes radits stress nav vélams. Parslodze nekad nav vesell-
ga, bet dazkart gados vecakiem un netrenétiem cilvékiem var bt pat bis-
tama. Piemeérota ikdienas aktivitate var bat intensiva, 30-60 minasu

ilga pastaiga ar vai bez partrau-
kumiem, ar atrumu 4-5 km stun-
da vismaz 3 reizes nedéla. Lidz-
vertiga ir peldésana, braukSana ar
riteni vai tenisa spéle. Nodarbibu
intensitate nedrikstetu but parak
nogurdinosa. Netrenétiem cilve-
kiem fiziska aktivitate jauzsak pa-
kapeniski un 1enam, iesakuma ne
ilgak ka 10 minGtes viena reizé. To
pakapeniski pagarina, lidz sa-
sniegts maksimalais (pieméram,
noiet 5 km stunda). Uzsakot regu-
laras nodarbibas, vélams to par-
runat ar arstu un izdarit sirds un
asinsrites sistémas parbaudi.

DIABETA ARSTESANA AR MEDIKAMENTIEM

Reizém ar kermena svara samazinasanu un fiziskas aktivitates
palielinasanu vien neizdodas panakt galveno arstéesanas uzdevu-
mu - normalizét cukura limeni asinis. Tad, iespejams, jalieto tabletes,
kas palidz uzlabot insulina sekréciju un iedarbibu organisma. Tas ir vai-
raku veidu un, pareizi lietojot, parasti neizraisa nekadus papildus veseli-
bas traucejumus.

Ja ari ar tabletém neizdodas normalizét cukura limeni asinis, arstésana
japapildina ar insulina injekcijam. Dazkart arstésana ar insulinu nepiecie-
Sama tikai kadu laiku, lai atrak normalizétu cukura limeni asinis.

Tomeér lielam satraukumam nav pamata, jo insulinu 2. tipa diabéta pa-
cientu arstésana nenakas izmantot parak biezi.

Parasti paaugstinato cukura limeni asinis izdodas normalizét ar ve-
seliga uztura, regularas fiziskas aktivitates un cukuru pazeminoso
tablesu palidzibu.

Slimojot ar diabétu, ikvienam ir iesp&jams saglabat labu dzives kva-
litati un darbaspéjas.



