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Ivadas

Cukrinis diabetas (CD) — paveldimbei aplinkos veiksmi sukeltas medziag
apykaitos sutrikimas,étiné liga, kuria sergant & insulino sintezs, sekrecijos ir jo
poveikio pakitimy (atsparumo insulinui) arbaéldabiey priezagiy sutrinka medziag
apykaita (angliavandewi baltymy, riebaly), vystosi &tiné hiperglikemija ir daugelio
organy (yp& akiy, inkst, nerw, Sirdies ir kraujagysh) ilgalaikis pazeidimas ar
disfunkcijos (PSO, 1999).

Sveikatos priefiros specialistams, vykdantiems prevencines mokympraktines
sveikatingumo priemones, svarbu atsizvelgizikos grupiy asmen poreikius. Viena tokj

rizikos grupy yra sergantieji CD bei asmenys, kunizika sirgti CD didesé nei kity.

Mokymas ir gyvensenos koregavimas yra svarbi gyalgalis, nes lemia sergagjy
CD gyvenimo kokyb. Jrodytas teigiamas vadinagy edukaciny intervencijy poveikis
didinant fizinio aktyvumo lyg koreguojant &no mas, taip pat (sergantiesiems 2-0jo tipo

CD) glikemijg, t. y. gliukozs kielj kraujyje, bei rizilg sirgti Sirdies ir kraujagysliligomis.

Siektina, kad mokymo turinys jgudziai bity pritaikomi individualiai. Konkréiam
asmeniui skirtos mokymo bei gyvensenos koregavimenmres daugeliu atvej yra

veiksmingesas nei taikomos grupei.

Teikiant rekomendacijastldgyvensenos korekgjj atsizvelgiama:
- ligos tip ir asmeniui rekomenduptedikamentingydyms,
- asmens galimybes (iSsilavingmamziy, saviverés lygi, kt.),
- motyvacip mokytis ir siekti pokyiy.



Priemonés, suteikiartios ziniy bei skirtos jgadziams lavinti

Svarbiausios zigi apie CD irjgudziy sritys — tai savistaba, adekvati mityba, fizin
veikla, pasking vaisty vartojimas, hipoglikemijos ar hiperglikemijos pescija ir gydymas,
komplikacijy prevencija ir § pasekmi valdymas. Savikontré$ igudziy lavinimas yra
svarbiausias mokymo aspektas, o taikymo praktikejgsmingumas turi iti periodiskai

jvertinamas.

Svarbu lavinti Siuos sergénjo CD jgudzius:
- gliukozes koncentracijos kraujyje stigen,
- gekejima pasirinkti tinkamus maisto produktus,
- fizinio aktyvumo rezimo laikyngsi,
- paskiryy vaist vartojim,
- pédy prieziirg (2).

Siekiant ilgalaiky tiksly, batinos elgesio koregavimo priem&n (intervencijos),
skirtos:
- pazinti, suprasti savo asmerytei poreikius;
- i8sikelti tikslus;
- spesti problemas;

- mazinti stres ir jtamp.

Siy intervencijy esn¢ — kad asmuo patikimai koreguosavo elgesir gyvensen,
savo mastysen ir emocijas. Taikytina tiek individuali, tiek gring psichoemocié pagalba.
Negalima vienareikSmisSkai sakyti, kurigdas veiksmingesnis. T§jai nurodo, kad darbas
grupije yra veiksmingesnis siekiant mazinti antgvokontroliuojant glikemig (gliukozs
kiekio kraujyje savikontr@l), taciau poveikis yra trumpalaikis. Darbas gée po kurio
taikomos individualios konsultacijos, padeda pasiéalaike geresgn glikemijos kontro¢
(2).

Teikiant individualias sveikos gyvensenos koraijas, svarbyvertinti, kaip asmuo
laikosi glikemijos kontrads principy ir su kokiomis problemomis susiduria. Galiitib
svarbu informuoti apie diabeto mokygkkonkretioje vietowje, diabetigs pedos kabineto
bei gydytojo podiatro bei slaugytojo darbo kikpan.



Gyvensena ir 2-0jo tipo CD profilaktika

Svarbiausi CD profilaktikos metodai yra tinkamatyia ir fizinis aktyvumas. Jie
kompleksiSkai dargtaka daugelio ligy (CD, Sirdies ir kraujagysli ssnariy ir raumenmy ligy)
rizikos veiksniams, taip pat didina pastfikng savo g¢gomis, gerina nuotaikir mazina
rizikg sirgti depresija, mazina onkologinligy rizika ir neturi nepageidautinpoveikiy,
teikia ilgalaikius rezultatus, gerina gyvenimo kbkyir darbinguma, gali pailginti
gyvenimo trukm.

Remiantis Suomijos diabeto prevencijos tyririn(sh Diabetes Prevention Stydy
Diabeto prevencijos program®i@betes Prevention Progrgmnustatyta, kad gyvenimo
budo pokyiai ir fizinis aktyvumas mazina 2-ojo tipo CD iSgstymo rizilkg (1).

Asmenims, kuriems yra dides@D rizika, rekomenduojama:

e mazinti ino masg (ne maziau kaip 7 proc.), ypgi asmuo nutus,

e didinti fizinj aktyvuny — ne maziau kaip 30 min. vidutinio intensyvumordt&s
susitrauking daznis 6680 proc. maksimalaus) fizés veiklos kasdien (ne maziau kaip
150 min. per savai},

e vartoti skaidulinio maisto (15 g maistinskaidul; per diem arba ne maziau kaip 25—
35 g per paj),

e riboti satiyjy riebaly vartojimg (maziau nei 10 proc. bendrojo paros kailpkiekio),

e sumazinti riebaj vartojimg (maziau nei 30 proc. bendrojo paros kaitpkigekio).

Fizinis aktyvumas, rekomenduotinas sergantiesiems[

Nemedikamentiémis  priemogmis galima bandyti koreguoti nedidel
hiperglikemip, kai dar ®ra kity gretutinij bakliy ir ligy (4). Sergantieji Sirdies ir
kraujagysly ligomis, taip pat tie, kuriems iSsivgstCD komplikacij, prac¢dami
intensyviai mankstintis turi kreipti$ gydytog — svarbujvertinti, ar fizinis aktyvumas
neprovokuos nepageidaufineiskiniy.

Siuolaikiniy gydymo rekomendagjjesne — gera CD ir jo rizikos veiksniprieZiira,

fizinis aktyvumas (5). Sergantiesiems CD gaitii bekomenduotas vidutinio intensyvumo ir



intensyvus fizinis Kivis bent 150 min. per savaitmanksStinantis tris dienas per saygltet
ne daugiau kaip dvi dienas iSésil(iSsamiau Zr.
http://www.diabetasgaires.|t/failai/files/LENTELHSEKOMENDUOJAMAS%20FIZIN%
C4%96S%20VEIKLOS%20INTENSYVUMAS.pdf )

Jei rekomenduojama prdd didesnio fizinio aktyvumo programasmeniui, kuris
gydomas insulino injekcijomis arba insulino pompaturi glikemijos lyg matuoti ir pries

fizinj kravj bei atsizvelgti gautus rezultatus.

Galimos fizinio aktyvumo rasys:

e Aerobinis fizinis kivis — bendrajai iStvermei lavinti (spartus vaik§imas, vazigjimas
dviratiu, bégiojimas, t. y. nepertraukiamas ir ne maziau kdpndin. trunkantis fizinis
aktyvumas).

e Jégos pratimai — raumen jégai ir iStvermei lavinti (darbas su treniruokliais,
svarmenimis, savouko svoriu ir kt.).

e Tempimo pratimai —gnariy judesiy amplitudei ir kKino lankstumui lavinti.

Tyrimaisjrodyta, jog sergant 2-ojo tipo CD vidutinis arbtemsyvus aerobinis fizinis
aktyvumas, pasiekiant vidufimrba maksimal Sirdies susitraukimndazn, per 15-20 met
sumazina kardiovaskulinr bendgjj mirtingumy 39—70 proc. Sergantiesiems 1-0jo tipo
CD, mirtingumas majo 50 proc. per septynerius metus, jeigu buvo takyidutinio
intensyvumo aerobinis &vis 7 val. per savajt(spartuséjimas 1 val. kasdien). Taip pat
jrodyta, kad aerobiniai pratimattina diabetigs periferirts neuropatijos iSsivystysmir
progresavim tiek sergantiesiems 1-ojo tipo CD, tiek 2-o0jo tigD. Egos pratimai gerina
glikemijos kontro¢ bei jautruma insulinui, taip pat didina raumenir kauly mag bei
mazina osteopores rizikg (1).

Tyrimaisjrodyta, kad aerobiniai itgos pratimai, atliekami pridrint specialistams,
gerina glikemijos kontrel nepriklausomai nuo mitybos. MankStinantis savaiskak,
teigiamas poveikis gliuk@s kontrolei ste&tas tik tada, kai laikytasi specifinimitybos

principy.



Prag¢dami intensyviau mankstintis, sergantieji CD étyr konsultuotis su #no
kultiros specialistu.

Svarbu patarti:
- nusimatyti individualius fizinio aktyvumo tikslus

- raSyti fizinio aktyvumo dienorast

Specialistui svarbuvertinti, ar sergantysis CD neturi digir bukliy, didinartiy
nepageidaujamo atsakdizinj kravj rizika, t. y.:
- nestabilios Kitinés anginos,
- autonomigs ar periferigs diabetigs neuropatijos,
- proliferuojargios retinopatijos,
- kity sveikay trikdarciy veiksniy.

Fizinio krivio metu gali didti hipoglikemijos rizika, yp& sergantiesiems 1-0jo tipo
CD arba 2-ojo tipo CD ir gydomiems insulinu arbaulino sekrecy stimuliuojartiais
medikamentais. Tokiems asmenims rekomenduojamas piiEnj kravj papildomai
suvalgyti angliavandeni— 15-30 g, atsizvelgiantinsulino doz ir kravio intensyvumn.
Jeigu fizinis kiivis trunka iki vienos valandos, o glikemija yra kaiuojama dieta arba
vaistais, nedidinafiais insulino sekrecijos, hipoglikemijos rizika yraninimali ir
papildomai angliavandemiartoti réera katina.
Amerikos diabeto asociacijaAfnerican Diabetes Associatiprrekomenduoja, jog

sergantieji CD ar turintieji rizikk susirgti Sia liga turi #ti konsultuojami dietologo.

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos minjeteriekomenduojamos sveikos

mitybos ir gyvensenos taisyd tinkamos ir CD sergantiems znéams (maisto pasirinkimo

N¢

piramide ir sveikos mitybos bei gyvensenos rekomendacijasr.
http://old.sam.lt/go.php/sveikatos_stiprinimasi#Zlitybos planas sudaromas atsizvelgiant
asmens amij gyvenimo Ilada, ponegius, fizin aktyvuny, CD tipa, ligos trukmne,
vartojamus vaistus. Svarbu apskaoti paros energijos porgik produkty kiekj bei
tinkamai j paskirstyti per diem Produkty energig verg turi atitikti fizinj aktyvum;
jireikia derinti su maisto kiekiu. Vienas ifdy apskatiuoti kalorijy poreilf — vadovautis

Siomis rekomendacijomis:



http://www.diabetasgaires.lt/failai/files/LENTELHSEIKALINGOS%20MAISTO%20EN
ERGIJOS%20IR%20MED%C5%BDIAG%C5%B2%20BALANSO%20APIR#AC4%8
CIAVIMAS.pdf).

Jeigu siekiama mazinti antsyprsu maistu gaunamos energijos &gk 300-500 kcal

maziau, nei priklausytpagaltgi, svot ir fizini aktyvumy.
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Priedai

1. Naudinga informacija rengiantis individualiai konsultacijai ar darbui su grupe

Veiksniai, nuo kurig labiausiai priklauso Zmogaus sveikata

Sveikatos stiprinimas skatina asmerimsocialin tobukjima per gaunam informacip,
sveikatos mokymsi ir sveiky gyvenimojgudziy ugdymy. Svarbu mokytis vig gyvening,
pasirengti visiems gyvenimo periodams ir zinotiipkalgtis susirgus étine liga ar
susizalojus bei kaip nuo to apsisaugoti.

Specialistai turi pagi pritaikyti Zinias beijgudzius, atsizvelgdamj individualius
sergadiojo ypatumus bei poreikius, patarti, kaip \gslaryti kuo efektyviau. Manksta,
vitaminy vartojimas ar mitybos ypatumai galiitb nepakankamai veiksmingi arba net
zalingi, jeigu taikomi netinkamai.

Sveika gyvensena — kasdienis gyvenimalds, kuris stiprina ir tobulina rezervines
organizmo galimybes, padeda zmogui islikti sveikaawigoti savo sveikatr ja gerinti.
Sveikos gyvensenos veiksniai yra: saugios ir s\eifiplinkos Krimas, zaling jprcciy
atsisakymas, racionali darbo ir poilsio kaita, assehigiena ir Kno prieziira,
psichoemociés aplinkos optimizavimas, streso h&ampos valdymas, geri bendravimo
jgudziai, optimali mityba, pakankamas fizinis aktyvisnamdinimasis ir kt. Sveikat
lemia daug priez&g;. Kiek bisime sveiki ar nesveiki, priklauso ir nuoisy paiy
pasirinkimo, t. y. nuo gyvenimaido (3).

Ko reikia saugant sveikatir norint ilgai bati darbingu?

Néra teisinga manyti, kad sveikatos prigbis sistema ir medikai turi kompensuoti
Zmogaus nenar ir nemokjima iSsaugoti sveikat jo nedpestingumy. Informuojant
sveikus Zzmones ar sergamsius Etinémis ligomis, tarp y sergasiiuosius CD, svarbu
atkreipti &dmeg, kadsiekiant geros sveikatos reikia:

- motyvacijos (supratimo, ketljie nori bati sveikesni bei darbingesni, ir Zzinojimog kai
duos),

- Ziniy (turéti pakankamai zinj ir jgidziy ir nuolat juos atnaujinti),

- atkaklumo, kantryés ir iStvernés (gyvenimas pilnas pagupd netikry, Zalojagiy
.-malonumy”, tarp jy — maisto produkt beveik netenkinaty Zzmogaus energigiporeikiy),

- pozityvaus nusiteikimo atliekant uzduotis, reikgeniias tam tikrosjtampos bei
disciplinos, pavyzdziui, reguliariai mankstinantis,

- gekzjimo pasirinkti (turite patys valdyti savo gyverinmr aplinka, toctl nuolat teks
atsirinkti svarbiausius dalykus ir atsisakyti ne®uaar jums trukdagiy).
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2. Jeigu susirgote

Svarbiausios taisykés, kuriomis turétumeéte vadovautis sunegalay ar jausdami
sveikatos sutrikimus:

- Nekentkite. Tuo neparodysite nei savo stipégbnei pasiaukojimo, nei pranaSumo.
Kiti Zzmonegs (ir jus pats) delsimkreiptis pagalbos vertins kaip nedovangtaplaiduna.

- Kreipkités pagalbos. Jeigu prgdte jausti naujus, fprastus simptomus, nedelsdami
kreipkitesi medikus.

- Uzduokite klausimus. ISsiaiSkinkite visus neaiSkklausimus ir suzinokite, kaip elgtis,
kokius tyrimus atlikti, kokio rezimo laikytis, kol vaistus ir kaip vartoti, kokiSalutiny
poveikiy gali hiti ir kaip juos Salinti, kaip pasirengti prodedms, kokios gali i
diagnostikos ar gydymo priemanalternatyvos.

- Nesutrikite. Priimkite lig kaip naug jus stiprinaia patirg. Stenkiés suzinoti ir iSmokti,
kaip saugoti ir stiprinti sveikattoliau.

- Bendradarbiaukite su sveikatos prigds specialistais. #ite fziningas ir nesivarzykite
kalbédamas apie tai,ajawciate. Tiksliai vykdykite yy nurodymus.

- Gerbkite sveikatos prie#ios specialistus, elkis mandagiai, bet dkite aktywvis ir
atkakiis. Padkite jiems susikoncentruagijiisy problemas ir tinkamai jas sjsti.

- Domekités savo liga. Diskutuokite su specialistais, ieStolpgapildomos informacijos,
taciau hikite jos atzvilgiu kritiSki, nes populiariojoje dtatiroje ir internete daug
neteisingos ir neiSsamios informacijos. leSkokhgektyviy ziniy ir nesaliSk Saltiny.

3. Svarhus faktai apie fizinj aktyvuma bei intervalinj ¢jim a ir CD prevencija

Net ir mazas fizinis aktyvumas, nutraukiantis pasysédéjima (pavyzdziui, daznas
atsistojimas darbo vietoje), gerina gliukeZraujyje reguliacy ir atitolina CD iSsivystymo
rizikg (Henson ir kt., 2016).

Viena i$ racionaliausifizinio aktyvumo strategij ne tik Sirdies ir kraujagysji sistemai
treniruoti, bet ir apsisaugoti nuo daugghétiniy ligy yra intervalires treniruots: paeiliui
kartojamos 3 min. greitéjimo ir 3 min. kto ¢jimo. Rekomenduojama intervaliniotiio
trukmeé — iki 60 min. (Ried-Larsen ir kt., 2016). Per s&&aekomenduojama eiti 3 ar 5
kartus. Tai labai gera CD bei Sirdies ir kraujagyslistemos lig prevencijos prieman
Intervaliniséjimas geriau nei pastovaus intensyvugimas ,degina“ riebalus (6). Po tokio
kravio riebal;, kaip energids medziagos, panaudojimas tampa intensyvesnis t(fians
kt., 2016).



