(Gimenes celvedis
Diabéta izpratne




Vai diabéts tieSam varétu palidzet jasu gimenei klat veseligakai?

Kad jums pirmo reizi tika diagnosticéts diabéts, jums droSi vien bija daudz
jautajumu. Daudz Saubu. Dazadas bazas. Pirma doma droSi vien nebija
skatities uz diagnozi ka uz iespé&ju jums un jasu gimenei dzivot veseligaku
dzivi. Patiesiba ir tada, ka diabéts var palidzét sniegt jisu gimenei
labaku izpratni par veselibu. Kapéc? Tas, ka diabéts ietekmé jlsu
organismu, ir cieSi saistits ar ikdienas ieradumiem, pieméram, uzturu un
fiziskajam aktivitatém. Kad jasu gimene uzzina vairak par diabétu, var tikt
uzsaktas daudzas sarunas par ikdienas paradumiem un to, ka édiena un
fizisko aktivitasu izvéle ietekmé veselibu - Tpasi, ja ir diabéts.

Diabets
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Sis ce|vedis ir izveidots, lai palidzétu jums labak saprast un pienemt sava
dzivé diabétu. Jasu diagnoze var bat sakums celam uz labakam rapém par
sevi, tas klust vieglaks, ja jus iepazistat sava organisma vajadzibas, tas dod
iemeslu sarunam ar visu gimeni par veseligakam izvélém. Més aicinam jas
meklét informaciju $aja celvedr, kad jas un jasu gimene runa par diabétu,
un definét ta lomu jasu dzive.



Kas ir diabéts?

1. dala: Diabéta izpratne

Sis varétu bat pirmais jautajums, kas jums radas, kad jums tika noteikta Atcerieties, ka diabéts nav jasu vaina vai kaut kas, par ko sevi vainot.
diagnoze. Vai ari tas varétu bat pirmais, ko jauta kads gimenes loceklis JUs saskaraties ar negaiditam parmainam, bet jums ir iespéja kontrolét
vai draugs. Atbilde ir atkariga no ta, kur$ diabéta tips jums ir. tas.

INSULINS + GLIKOZE = ENERGIJA

= 1. tipa diabéta gadijuma @
INSULINS aizkunga dziedzeris
o.o.: oe® :)NRSGI.III‘_'i“hII?jMI_sAIIZ(I;\:I_:‘KN(-)rZOI neizst’rédé insulinu —
O . PARVEIDOTU PAR ENERGLJU '

2. tipa diabéta gadijuma
aizkunga dziedzeris
neizstrada pietiekami daudz
insulina vai ari organisms
nespeéj to izmantot

Gestacijas diabéta gadijuma
organismam ir griitibas
izmantot insulinu
grutniecibas laika

ENERGLJA
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Parrunajamais
jautajums

Izskaidrojiet gimenei un
draugiem, ka diabéts ir
signals no organisma, ka
kaut kas nav lidzsvara un
tam ir japievérs uzmaniba.

Insulins ir hormons
asinsrité, kas palidz regulét
glikozes limeni asinis

Glikoze, saukta ari par
cukuru asints, ir galvenais
cukura veids, ko organisms
razo no partikas, galvenokart
- no oglhidratiem

Energija tiek iegata no
glikozes



Ko nozimé cukura ITmenis asinis?

Kad esat pienémis, ka diabéts ir jauns stavoklis, ko var kontrolét, jas un jasu
gimene visticamak vélésies uzzinat vairak. Diabéta kontroles saprasana
sakas ar cukura [Tmena asinis saprasanu.

Glikozes Jasu veselibas apripes specialists iepazistinas
imena jus ar glikozes limena meérisanu asinis. Vairums
merisana cilveku meéra cukura limeni, iedurot pirksta, lai
nelielu asins pilienu uzklatu uz teststremeles,
kas ievietota meriericé - glikozes limena

meritaja.’

Kad runajat ar savu arstu, pierakstiet, cik biezi jaméra cukura
limenis asinis un ko darit ar iegito informaciju.

Cik biezi jameéra cukura limenis asinis?

2. Kads ir jusu idealais cukura limenis asinis? Kas jasu gadijuma ir
paaugstinats? Kas ir norma?

3. Vai zinat, ko dartt, ja cukura limenis asinis ir bistami zems
(hipoglikémija)?

4. Vaijalieto kadi medikamenti?
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Zinat, kur esat bijis, ir tikpat svarigi ka zinat,
kurp dodaties.

Kad bisiet paradis visas dienas garuma mérit cukura limeni asinis,
jUs ieverosiet, ka mérijjumu rezultati iet uz augsu un uz leju. Ko tas
nozime?

* Mausu $inas cukuru lieto ka degvielu.? Organisms papildu
cukuru iegast, Skelot sarezgitakas uzturvielas misu apéstaja
édiena.

» Tad cukurs tiek absorbéts asinis un ar insulina palidzibu
nogadats Stnas. DaZreiz tas dodas tieSi uz Sinam, kam
nekavéjoties ir vajadziga degviela, bet insulins var noglabat
to ari audos, pieméram, muskulos, aknas un taukaudos, lai
izmantotu vélak.?

Merit cukura limeni asinis ir ka

‘ paskatities degvielas limena raditaju
masina, lai noskaidrotu, cik daudz
degvielas konkrétaja bridi ir organisma.

&

Glikozes limena méritaji
jeb monitori ir nelielas rokas
ierices, ko var lietot majas
(vai jebkur citur), lai dienas
gaita meritu glikozes limeni
asinis. Jums bas vajadziga
autolancete, lai drosi iedurtu
pirksta, un ievérojami krajumi
teststreme|u.

Parrunajiet ar savu arstu

vai farmaceitu pieejamos
variantus un to, kas batu
jums piemérotakais.

Parrunajamais
jautajums

Izlasiet So rakstu, lai jautra
noskana parbauditu gimenes
loceklu zinaanas un kopa
uzzinatu vairak par cukura
[Tmeni asints.



Ka édiens ietekmé cukura limeni
asinis?

Lai palidzetu organismam darboties péc iespéjas labak,
izmantojot degvielu, ko tam piedavajat, ir stratégiski
japadoma par to, ko édat un kad. Nav tadas visiem
derigas diabéta di€tas, bet izvértéjiet, ko jas Sobrid édat,
un izlemiet, vai kadas parmainas varétu nakt par labu
jums un jasu gimenei.

Paturiet prata savus mérkus

Veltiet dazas minates tam, lai uzrakstitu savus

mérkus un darbibas, kas javeic, lai varétu
sasniegt tos. Pieméram, ja mérkis ir zaudét svaru,
izdomajiet, cik daudz svara planojat zaudét un kads ir 81

mérka sasniegSanas termin$. Tad noskaidrojiet, ko varat
darit, lai sasniegtu svara zaudésanas merki.
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PORCIJAS
LIELUMS

Vai apédat uz etiketes ieteikto
daudzumu vai vairak? Eksperti
iesaka uzlikt uz Skivja ieteikto
porcijas lielumu, lai noskaidrotu, ka
izskatas pareizais daudzums.® Ta var
noskaidrot, cik daudz ést — ari tad, ja
uz SKivja ir vairak. Macisanas péec
acumera noteikt porcijas lielumu
var klut par jautru spéli.

LAIKA IEVEROSANAI
IR NOZIME

Vai jas izlaizat edienreizes vai
izkartojat tas vienmérigi visas
dienas garuma? Cik biezi jias
naskejaties vakaros un vai tas
ietekmé cukura limeni asinis?
Kopuma vislabak ir paést brokastis
dazu stundu laika péc piecelSanas
un ést édienreizes ar regulariem
intervaliem visas dienas

garuma, lai noturétu

cukura limeni stabilu

visas dienas

garuma.’

DAUDZVEIDIBA
PALIDZ

Vai jasu partika varétu bat

vairak darzenu, pilngraudu
produktu un veseligo tauku?
Pupas, zirni un lécas ir labi
oglhidratu piemeri, kuros ir daudz
Skiedrvielu un kas parasti neizraisa
nedrosu cukura limena celSanos
péc eéSanas.®

OGLHIDRATU
SKAITISANA

lepazistiet savus oglhidratus un to, ka
tie ietekmeé cukura limeni. Apstradata
partika un balto graudu produkti,
pieméram, risi un makaroni, izraisa
straujaku cukura limena
palielinasanos, savukart saliktie
oglhidrati, piemeéram, pilngraudu
produkti, izraisa lIenaku
palielinasanos, kas

gremosanas laika

saglabajas ilgak.*




Ka fiziskas aktivitates ietekmé cukura limeni asinis?

Diabéts ir slimiba, ko dazas dienas ir vieglak kontrolét, citas - gritak, tas
attiecas ari uz iespéju mekléSanu bat aktivam. Agrak vai vélak pienaks
bridis, kad jus parbaudisiet cukura limeni asinis un konstatésiet, ka tas
ir augstaks, neka tam vajadzétu bat. Kad tas notiek, apsveriet iespéjas:

lzdzert glazi adens

Piezvanit draugiem vai radiem, lai pievienojas jums neliela pastaiga
» Dazas reizes apiet apkart sava biroja ékai
Sarikot deju balltti

Laba zina visiem cilvekiem ar diabétu: lai gan jusu
insulins var but mazak efektivs cukura limena kontrolg,
muskuli visdrizak vél aizvien spej pilniba pildit savas
funkcijas, tas ir, dedzinat cukuru, lai palidzétu jums
Kustéties.
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Jebkuras fiziskas aktivitates 1sa laika péc éSanas palidz pazeminat cukura
[Tmeni asints. Tapat ka parpilditu degvielas tvertni tukSo ari iss brauciens,
kaut vai 15 minasu fiziska aktivitate var ievérojami pazeminat cukura limeni
asinis. Ja sava ikdienas rezima jas ieklaujat fiziskas aktivitates, stiprakos
muskulos var glabaties vairak cukura.® Tas nozimé - jo aktivaks jus esat,
jo vieglak ir ilgtermina kontrolét cukura limeni asinis. Turklat fiziskas
aktivitates palidz zaudét svaru, uztur locitavu elastibu, samazina sirds
slimibu un insulta risku un dod vairak energijas!®

...ka zefiru uz ugunskura

J;(}

Parrunajamais
jautajums

Vai jis varétu iesaistit savu
gimeni, lGdzot viniem uzturét
jasos atbildibas sajatu?
Ladziet viniem palidzét
sasniegt mérki, apjautajoties
par jasu ikdienas rezimu.



2. dala: Saprast, ko jums nozimé diabéts

Diabéts ir organisma signals, ka taja, ka jasu sistéma édienu parstrada energija, kaut kas ir salGzis. Més parasti uztveram $o procesu par passaprotamu,
kamer tas neietekmé masu ikdienu. Labsajata un iek$€jais lidzsvars ir unikals personisks process. Izpétiet, ka atrast savu lidzsvaru, izmantojot $os solus.

lepazistiet savu kermeni

Veltiet bridi, lai saprastu, ka jhtaties.
Augsts un zems cukura limenis

vai bieza strauja cukura limena
paaugstinasanas var likt jums justies
nomocitam, bédigam un nogurusam. Ja
jums uznak $is sajatas, meklgjiet céloni:

1. Kads ir cukura limenis asinis? Vai tas
ir augsts vai zems? Ka man jarikojas?

2. Vai ta ir gadijies ieprieks? Ja ja, man
laikam ir jaruna ar savu arstu.

3. Vai es slikti gulu, jatu stresu un
nomaktibu? Ko es varu darit, lai
risinatu $is problémas?

Pievérsiet uzmanibu tam, ko organisms
vélas jums pateikt, pierakstiet galvenos
jautajumus arstam, kopa jas varat
izveidot ricibas planu, lai palidzétu jums
justies labak.™

Roche Diabetes Care Celvedis diabéta saprasana | 7. lappuse

Esiet godigs

Kad arsts jums ir devis pamatinformaciju, ir

laiks padomat par ndkamajiem soliem. leradumi

ir nomierinosi, bet veseliba ir viss. ReizEm

ir japadoma par to, ka noteikt prioritates
veseligam izvelém, lai batu drosme mainities.
lelikoSanas sevi un dazas realistiskas sarunas
par gaidamajiem izaicinajumiem ar sevi, ar
arstu un gimenes locekliem palidzés informét
vinus par palidzibu un atbalstu, kas jums ir
vajadzigs. Esiet godigs par parmainam, kas
atbilst jasu personibai un mérkiem.

“Labi kontrolets diabeéts ir
galvenais iemesls, kapéec

nekas nenotiek.”
—Dr. Bils Polonskis

,Motivacija liek uzsakt.
Paradums liek turpinat.”

—Dzims Raians, Olimpiska
zvaigzne

Esiet atbildigs

Diabéta kontrolésana vai nekontroléSana
ir atkariga no vélésanas maintties.
Galvenais diabéta kontrol€ ir dzivesveida
kontrole, ari tad, kad vélaties padoties
deserta kardinajumam vai izvairities no
sporta zales.

Saciet, daloties ar informaciju, ko esat
uzzinajis Saja celvedi. Pastastot visai
gimenei par to, kapéc veseligu paradumu
izveidoSana ir svariga, jas varat palidzét
cits citam bat atbildigakiem.

Esiet atverts

Diabéta kontrole ir cel§ maza
garuma. DaliSanas $aja cela
ar jums dargiem cilvékiem
var palidzeét pieturéties pie
jaunajiem paradumiem un
rosinat ari vinus ieviest kadas
pozitivas parmainas.

Reizém jaunas receptes
izméginasana, ierastas
kartibas maina vai stastiSsana
saviem milajiem par savam
vajadzibam var bat biedéjosa
vai pat nepatikama. Bet driz
vien jas atradisiet papilnam
jaunu recepsu, kas patiks, un
pieradisiet runat ar cilvekiem
jums apkart - ari par dzivi ar
diabétu.



Kad jas uzzinat vairak par diab&tu un ta ietekmi uz dzivi, izveidojiet atbalsta
sisttmu no gimenes locekliem vai draugiem. Runajiet par augstu, zemu
cukura lTmeni un visu paréjo."" Palidziet saviem gimenes locekliem un
draugiem saprast diabétu, veselibu un parmainas, ko piedzivojat, un
katram bs iespéja dalities savas domas un sniegt atbalstu.

3. dala: Palidzét citiem saprast

IZVAIRITIES NO DRAMATIZETIEM
APGALVOJUMIEM

A\ SKAIDRI FORMULET DRAUGIEM &

GIMENEI SAVAS VAJADZIBAS %f %

KUMAM &
EMT JUS
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Ja, runajot ar saviem gimenes locekliem par diabétu, jataties neérti
un neveikli, pasakiet to viniem! Reizém vieglak ir izskaidrot, par ko jas
nevélaties runat un ko labak neteikt. Smelieties idejas talak redzamaja
karté, lai saprastu, ko kuram sarunu lamatam izvairities.

/), INFORMET, NEVIS UZBRUKT

ATRAST MOTIVACLJU
MERKOS, NEVIS VAINA

| 4

Dramatizéti apgalvojumi
Es nekad nespésSu kontrolét savu
cukura limeni!

Kapéc tas ir noticis ar mani?

Es vairs nevaru izklaidéties!

Skaidri formulét savas
vajadzibas

Man ir svarigi, lai neiebilsti, ja tava
tuvuma méru cukura limeni asinis.
Ladzu, apturi masinu; man vajadziga
uzkoda.

Vai més varétu glabat majas eso$os
saldumus cita vieta, lai tie tik |oti
nekardinatu mani?

Parvaret uztraukumu &
emocijas

Ar kuru vienu lietu diabéta kontrolé
man iet labi?

Pie ka es varétu meklét palidzibu un
atbalstu?

Informét, nevis uzbrukt

Man arsts saka, ka reizém es drikstu
lietot naskus, ja vien man ir fiziska
slodze.

Kuras gramatas un tieSsaistes resursi
var palidzét manai gimenei saprast
diabétu?

Motivét ar mérkiem

Cela uz vélamo iznakumu nosakiet
mazakus mérkus.

Nosakiet gimenes mérkus, lai visiem
palidzeétu nonakt pie veseligaka
dzivesveida.

leplanojiet noskriet 3 km, doties sava
pirmaja laivu brauciena vai iemacieties
Spélét tenisu.



Nosviniet mazas uzvaras

Macisanas kontrolét savu veselibu un diabétu var Skist nomacosa, ir viegli sakt
izmisigi cinities par cukura limena skaitliem vai Saustit sevi par izvélétajam
uzkodam. Nepadodieties! Labak nosviniet mazas uzvaras!

Vai pamodaties ar zemaku cukura limeni neka vakar? Vai jas ar bérniem beidzot
devaties ilgi gaiditaja velobrauciena? Vai bijat apmierinats ar savu pagajusas
nedélas é$anas planu, kura nebija daudz oglhidratu? Sie ir mazo uzvaru piemeéri
un iemesls svinibam. Piezvaniet vai aizsQtiet zinu milotajam, lai dalitos ar $o zinu,
vai pievienojieties tieSsaistes forumam, lai dalitos ar savu uzvaru un iedro$inatu
citus, kas ir tada pas$a situacija.

Ir sens sakamvards, ka zinaSanas ir spéks, ari par
diabétu ta ir taisniba. DaliSanas ar zindSanam,
ko esat guvis Saja celvedi, un to apsprieSana
ir pirmais solis, kas vajadzigs jasu gimenei, lai
visiem batu lieliska iespé&ja spert pozitivus so|us
veselibas un labsajttas virziena.

V4
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Vi gio- rusonibas . ‘,
Jums nav jaiztéré daudz naudas vai daudz japlano, lai nosvinétu mazas L 2
uzvaras. Apsveriet $is jautras idejas:
* Nopérciet visiem ziedus, ko baudit \
* Piesieniet pie sava krésla balonu un dalieties savos panakumos ar \

kolégiem, kas jauta a ¢ L

* Publicéjiet socialaja tikla pasbildi un dalieties sava uzvara ar

draugiem )

Dalieties ar to, ko esat uzzingjis par diabetu, un S
laujiet savam pozitivajam dzivesveida mainas —
pieméram mirdzet, lai gimene to redz.
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