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Sâksim ar spçli. Pamçìini, tas ir to vçrts!

Piedalâs 2 lîdz 4 dalîbnieki, vajadzîgs 1 metamkauliòð un katram 1 ejamkauliòð.

Uzdevums – no sâkuma lauciòa ârpusç pa iezîmçto ceïu nokïût lîdz uzvaras lauciòam centrâ.

 

Spçles noteikumus 

lasi 43. lappusç,

tâs 2. variants – 45. lappusç,

tâs 3. variants – 71. lappusç.

Atceries – izeja ir vienmçr! 

Turklât izeja bezizejâ – 

turpat, kur ieeja.

CUCURIÒA LÎKLOCIS
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Te
es esmu!

IZKRÂSO 
mani jo droši!

Bet ðî ir arî spçïu, mîklu, rotaïu un prâtîgu uzdevumu grâmata, un arî krâsojamâ grâmata. 

Katrâ otrajâ lappusç ir kaut kas paveicams.

Izpildâmie uzdevumi ir atrodami melnbaltajâ lapas pusç.

Es centîðos ar saviem uzdevumiem tev sagâdât pârdomu un prieka pilnus brîþus. 

Visi uzdevumi ir apzîmçti ar îpaðâm zîmçm:

UZZÎMÇ! VAI ZINI?

KÂ TU DOMÂ?

SPÇLE!

Uzdevumu atbildes, atminçjumi un atrisinâjumi turpat netâlu ir 

ieðifrçti slepenâ rakstâ. Gan jau kâds pieauguðais palîdzçs tev 

pârbaudît, vai esi pareizi atminçjis, atbildçjis, sapratis.

Rieksts

ATBILDES

ATMINI!

IZKRÂSO!



1. nodaïa

 ÎPAÐAIS DZÎVESVEIDS – DIABÇTS

Arî mums, rûíiem, ir savi noteikumi, kas jâievçro, ja vçlamies dzîvot laimîgi.

Bet, ja tev ir diabçts, tad noteikumu, kuri jâizpilda, ir krietni vairâk. Tagad ir klât nâkuði arî 

diabçta kâ îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumi.

Diabçtu patiesi var uzskatît vairâk par îpaðu dzîvesveidu, nevis slimîbu.

Jo, izdarot visu pareizi un precîzi izpildot visus ðî îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumus, tu 

vari un drîksti visu to paðu, ko pârçjie bçrni, protams, ja tavi vecâki to atzîst par labu esam.

Visiem cilvçkiem katru dienu ir jânomazgâjas, jâsaíemmçjas un jâveic vçl daudz daþâdu 

darbîbu, bez kurâm nevar iztikt. Tu droði vien atceries, kad tev, iznâkot no vannas istabas, 

kâds tâ aizdomîgi pavaicâja: „Vai zobus jau iztîrîji?”

P
î  

rat si rçíinât

Iepa si se izî v

B s kustîbu prieks
û

Da uzzinâ iudz s  ç sGudri dî i

Bûsi stiprs

U sz maidîsi 
ipasaule



UZZÎMÇ 
katrâ no augðçjiem lodziòiem kaut ko vienu, ko tev katru dienu patîk darît!

Ðajos lodziòos IZKRÂSO, ko katru dienu daru es, Cucuriòð! 

, vaïa m lp e n a astl  aa itasB , vajag .tvis îa ts ias ask

Grâmata un lasîðana



2. nodaïa

ÎPAÐÂ DZÎVESVEIDA PAMATNOTEIKUMI

Kas tad ir tas îpaðais, kas noteikti jâdara, ja gribi bût vesels un labi justies?

Lûk, paði svarîgâkie diabçta ârstçðanas jeb îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumi:

Kâ tas viss notiek un 

kâpçc ir nepiecieðams?

apmâcîba jeb zinâðanu iegûðana par to, kas un kâ 

katrreiz ir jâdara,

plânotas çdienreizes, noteikts maltîtes lielums,

regulâra cukura lîmeòa pârbaude 

(vismaz 4 reizes dienâ vai vairâk),

precîzi aprçíinâtas insulîna devas,

kustîbu prieks katru dienu.

Tev vienmçr ir jâapzinâs, 

kad un cik daudz çdiena 

ir apçsts, kas ir izdzerts, 

un kâ tâ sastâvs drîzumâ 

ietekmçs cukura lîmeni. 

Tas jâzina, lai varçtu noteikt, 

vai jâmaina un par cik 

jâmaina paredzçtâs insulîna 

devas lielums.

Tâtad – ikreiz vajadzîgo insulîna daudzumu nosaka 

esoðais cukura lîmenis, maltîtes lielums un kustîbâs 

patçrçtâ enerìija.

Zinâðanas ir priekðnoteikums visu ðo darbîbu sekmîgai 

saskaòoðanai.

Tas nekas, ja pagaidâm nesaprati daudzus vai pat nevienu 

no sveðajiem jaunajiem vârdiem, kas ðeit augstâk rakstîti! 

Neuztraucies!

Sveðo vârdu skaidrojumu tu atradîsi 100. lappusç.



kâdam pieauguðajam, ko tu esi uzzîmçjis, un PASTÂSTI!

     Kâpçc tev ir daudz jâmâcâs par diabçtu?

      Kâpçc tu çd tieði pulksten tikos, cikos ir uzzîmçts?

      Kâpçc tev vajadzîgs glikometrs?

      Ko dara insulîns?

Un te ir redzams, 

kâ es, Cucuriòð, 

rakstu ðo grâmatu.

 

UZZÎMÇ
ðeit, kâ tu lasi manu 

padomu grâmatu!

 

Ðeit – kâ t  

brokasto, un 

cik tad ir 

pulkstenis!

u

Ðeit  kâds izskatâs 

tavs jaunais 

glikometrs!

– Ðeit  ar ko tu 

ievadi insulînu!

–

Kad visi èetri lauciòi ir jo krâsaini koði piezîmçti, tad  PARÂDI



3. nodaïa

TU ESI TE PATS GALVENAIS

Pamatnoteikumi ir laba lieta.

Bet labâ lieta bûs patiesi laba tikai tad, ja tâ tiks òemta vçrâ. 

Un tikai no tevis paða bûs viss atkarîgs – kâ spçsi ievçrot ðos dzîves pamatnoteikumus.

Tagad es pateikðu vissvarîgâko.

Tâpçc arî es tev to visu stâstu, lai tu pats varçtu ðo dzîvesveidu labi apgût.

Tev par diabçtu ir jâzina vairâk, nekâ zina jebkurð ìimenes ârsts.

 

Tava dzîve bûs pavisam normâla. Tu drîksti nodarboties ar jebkuru sporta veidu un 

izvçlçties profesiju, kas tev patîk, jo tu spçsi kontrolçt savu diabçtu.

Arî turpmâk tu drîkstçsi çst visu, kas garðo un kas nâk par labu tavai veselîbai. 

Tomçr tev katrreiz jâzina, kas vçl papildus jâdara. Un tas ir jâizpilda.

Tava dzîve ir tikai tavâs rokâs, to nenosaka un nenoteiks diabçts.

Tu šeit esi pats 
galvenais.

 

Tikai tu pats vari 
vçlçties bût un 
justies vesels.

Neviens cits tev 
nespçs palîdzçt,
ja pats negribçsi 

sev palîdzçt.



     Rûíîtim Cucuriòam,

     tavam diabçta ârstam,

     taviem vecâkiem,

     tev pašam,

     tavam ìimenes ârstam,

     tavai vecmâmiòai.

Kuram visvairâk ir vajadzîgs, lai tu visu darîtu pareizi un justos vesels?

ATBILDI!

 

UZZÎMÇ šeit savu portretu un apakšâ uzraksti:

ES VARU BÛT PRIECÎGS UN LABI JUSTIES!

PASVÎTRO  izvçlçto atbildi!



4. nodaïa

Vienu no tavâm íermeòa daïâm sauc par aizkuòìa dziedzeri. Tam ir daudz pienâkumu. 

Tâ pienâkumu skaitâ ir arî – ražot insulînu. Insulîns ir aizkuòìa dziedzera hormons.

Tavs íermenis ir veidots no daudzâm daïâm, tâm visâm ir saskaòoti jâdarbojas.

Visas tâs strâdâ un dara savu darbu, lai tu bûtu vesels. 

Cilvçks ir augsti attîstîta dzîva bûtne.

Tu esi cilvçks, un, tâpat kâ citiem cilvçkiem, tev ir savs íermenis.

CILVÇKA ÍERMEÒA UZBÛVE

Smadzenes 

(domâ un vada tavu íermeni)

Sirds (sûknç asinis)

Kuòìis 

(sagremo çdienu)

Plauðas (ieelpo un izelpo)

Aizkuòìa dziedzeris 

(raþo INSULÎNU)

Vissîkâkâs cilvçka uzbûves daïas, pavisam mazas, bez palielinâðanas acîm nesaskatâmas, 

sauc par ðûnâm. Viss cilvçka íermenis kâ no vissîkâkajiem íieìelîðiem ir uzbûvçts no 

ðûnâm.

Elpoðana nodroðina dzîvîbai nepiecieðamo gâzu apmaiòu.

Cilvçks apçd barîbu, to norijot. Kuòìis barîbu sagremo.

Asinis ir seviðís ðíidrums sarkanâ krâsâ, kas tek caur sirdi un asinsvadiem, kuri caurauþ 

visu íermeni. Asinis apgâdâ íermeni ar visu, kas dzîvîbai ir nepiecieðams.



Ðajâ lapâ ir uzzîmçta cilvçka kontûra. 

IEZÎMÇ tajâ sirdi, plauðas, smadzenes, 

kuòìi un aizkuòìa dziedzeri! 

Blakus PIERAKSTI, kâ katru daïu sauc, 

un SAVIENO nosaukumus 

ar zîmçjumu!

1.  Ar ko tu domâ?

2.  Ar ko tu sagremo apçsto çdienu?

3.  Kas raþo insulînu?

4.  Ar ko tu elpo?

5.  Kas sûknç tavas asinis?

Sirds

Ar plauðâm

Aizkuòìa dziedzeris

Ar kuòìi

Ar smadzençm



5. nodaïa

KÂ CILVÇKS UZÒEM ENERÌIJU?

Tev ir jâdzîvo, jâaug, jâskrien, jâdejo, jâmâcâs, jârotaïâjas – tam visam ir nepiecieðama 

enerìija jeb spçks.

Vesela cilvçka organisms vienmçr pats jût, kad un cik daudz insulîna ir nepiecieðams, 

un tik daudz arî aizkuòìa dziedzeris saraþo. Tâdçjâdi tiek nodroðinâts, lai cukurs no 

asinîm nokïûtu visâs ðûnâs, tâs uzòemtu enerìiju un varçtu normâli darboties, un cilvçks

 justos labi.

Katrs cilvçks çd un dzer, un tâdçjâdi ar uzturu uzòem enerìiju.

Cilvçks apçd barîbu, tâ satur 3 galvenâs uzturvielu grupas: ogïhidrâtus, 

olbaltumvielas un taukus.

Ogïhidrâti, gremoðanas sistçmas pârstrâdâti, pârvçrðas glikozç (jeb cukurâ) un nonâk 

asinîs. Cukurs ir ïoti svarîgs enerìijas avots.

Tev ir jâçd, lai bûtu spçks.

Pçc çðanas cukura lîmenis asinîs vienmçr paaugstinâs – cukura asinîs ir vairâk nekâ pirms 

çdienreizes. Tad pamazâm viss papildus uzòemtais cukurs no asinîm nonâk ðûnâs, un 

cukura lîmenis kïûst atkal tâds pats, kâ bija pirms çðanas.

Kad cukura lîmenis sâk ievçrojami pazeminâties, ir sajûtams izsalkums. 

Laiks kaut ko ieçst!

Turpmâk es organismâ esoðo glikozi vienkârði saukðu par cukuru.



1.  Gremoðanas sistçma pârvçrð çdienu

2.  Insulîns palîdz cukuram nokïût 

3.  Ja cukura lîmenis asinîs sâk paaugstinâties, vesela cilvçka íermenis raþo

    vairâk 

4.  Izsalkums ir jûtams, kad cukura lîmenis ir 

 Glikozç jeb cukurâ

 Ðûnâs

 Insulîna

 Pazeminâjies

IERAKSTI trûkstoðos vârdus teikumos!



6. nodaïa

KÂDS IR NORMÂLS CUKURA LÎMENIS, 

UN KÂ TO VAR IZMÇRÎT?

Katrs analîzes râdîjums, kas ir mazâks par 4 mmol/L, tiek saukts par pazeminâtu cukura 

lîmeni jeb saîsinâti  zemu cukuru.–

Katrs , kas ir lielâks par 10 mmol/L, ir jâuzskata par paaugstinâtu jeb augstu cukuru.râdîjums

Katrs râdîjums, kas ir lielâks par 14 mmol/L, ir ïoti paaugstinâts jeb ïoti augsts cukurs.

Tomçr jebkurð râdîjums vienmçr ir jâuzskata par nedaudz aptuvenu, jo katra mçrierîce 

vienam un tam paðam asins paraugam var râdît nedaudz atðíirîgu cukura lîmeni savu 

tehnisko îpaðîbu dçï, tas ir tikai normâli.

Kâds ir normâls cukura lîmenis?

Tâ mçrvienîba ir milimoli litrâ jeb mmol/L. 

Parasti cilvçkam, kuram nav diabçta, tas 

svârstâs no 3,5 lîdz 8 mmol/L. Tas pirms 

çðanas ir zemâks, bet pçc çðanas – augstâks.

Cilvçki mçdz apmeklçt ârstu. Tev taèu ir nâcies pçc daktera norâdîjuma doties uz 

laboratoriju, lai tev paòemtu asins paraugu, izdarîtu tâ sastâva analîzi un uzzinâtu, 

piemçram, cukura lîmeni. Cukura lîmeni iespçjams noteikt gan asinîs, gan starpðûnu ðíidrumâ.

Ðajâ grâmatâ mçs uzskatîsim, ka 

normâls cukura lîmenis ir tad, ja tas ir 

no 4 mmol/L lîdz 10 mmol/L.

Ir ïoti svarîgi, lai tu iemâcîtos pareizi mçrît cukura lîmeni. 

Un pçc tam ierakstîtu râdîjumu diabçta dienasgrâmatâ. 

Tas tev palîdzçs bût labâkam sava diabçta pavçlniekam.

Vairâk par mçrîjumu veikðanas iespçjâm lasi 38. un 40. lappusç!

Lai jebkur çrti un vienkârði varçtu izdarît ðo analîzi, ir 

vajadzîgas nelielas ierîces – analizatori jeb glikometri, 

ar ko, lietojot autolanceti un pârbaudes lapiòas 

(tâ sauktâs teststrçmeles), nesâpîgi un âtri var iegût 

savu ikreizçjo râdîjumu cukura lîmenim asinîs.

Ja ârsts ir tev norâdîjis nedaudz citâdâk, tad vadies pçc viòa ieteikumiem, 

jo katram bçrnam ir mazliet atðíirîgas vajadzîbas.



2.9

Apskati zîmçjumos redzamos glikometru râdîjumus un zem katra 

UZRAKSTI, kuros no tiem cukura lîmenis ir normâls, kuros 

pazeminâts vai  un kuros ïoti paaugstinâts!paaugstinâts

5.6 8.7

17.1

11.6

1.9

10.8

pazeminâts 

  2.9  Pazeminâts

  4.8  Normâls

17.1   Ïoti paaugstinâts

  1.9  Pazeminâts

  5.6  Normâls

  8.7  Normâls

11.6  Paaugstinâts

10.8  Paaugstinâts

4.8



7. nodaïa

KAS IR DIABÇTS?

Dažreiz viena vai otra cilvçka íermeòa daïa kaut kâdu iemeslu dçï vairs savu ierasto darbu 

nedara. Ja tâ notiek, tad cilvçks jûtas slikti.  

Bet 1. tipa diabçts ir tad, ja aizkuòìa dziedzeris vairs insulînu. 

Tad nav, kas palîdzçtu cukuram iekïût ðûnâs, un cukurs lielâkâ vai mazâkâ daudzumâ 

paliek asinîs, bet ðûnâm trûkst enerìijas un cilvçkam nav spçka.

neraþo 

 

Pat tad, kad tev ir diabçts, lielâkâ tava aizkuòìa dziedzera daïa strâdâ labi. 

Nedarbojas tikai viena daïiòa, kura vairs neražo insulînu.

2. tipa diabçta gadîjumâ aizkuòìa dziedzeris insulînu raþo, bet insulîns vairs neprot 

pareizi uzvesties un nespçj cukuru no asinîm ienest ðûnâs. Tâpçc cukurs paliek asinîs, bet 

nenokïûst ðûnâs, un cilvçkam nav spçka. Lielâkoties ar ðo diabçta veidu slimo gados vecâki 

cilvçki.

Ir vairâku veidu diabçts, tâ galvenie veidi  1. tipa diabçts un 2. tipa diabçts.–

Diabçta raksturîgâkâ pazîme – cukurs nespçj no asinîm iekïût ðûnâs, un tâpçc asinîs 

ir paaugstinâts cukura lîmenis.

Diabçts mûsdienâs ir izplatîta slimîba.

Diabçtu senâk sauca par cukurslimîbu.

Ja aizkuòìa dziedzeris vairs pietiekami neraþo insulînu, tad cilvçks ir saslimis un viòam ir diabçts.

 

Ðajâ padomu grâmatâ es stâstîðu tikai par 1. tipa diabçtu. 

Tâpçc visur, kur bûs rakstîts diabçts, bûs domâts 1. tipa diabçts.



ATRODI burtu mîklâ ðos vârdus! 
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8. nodaïa

KÂ VAR SASLIMT AR DIABÇTU?

Diabçts nav lipîga slimîba.

Ar to nesaslimst, pârmçrîgi daudz çdot saldumus.

Tomçr iespçjams, ka arî bez

saaukstçðanâs ðie bçrni bûtu 

saslimuði ar diabçtu, bet varbût 

tas parâdîtos kâdu laiciòu vçlâk. 

 

Daþreiz diabçts sâkas pçc vienkârðas saaukstçðanâs vai kâdas citas vîrusu infekcijas.

Tas tev nav radies tâpçc, ka tu çdi pârâk daudz konfekšu vai bez atïaujas dzçri 

saldinâto limonâdi. 

Tâ nav ne tava, ne tavu vecâku vaina, ka esi saslimis ar diabçtu. 

Iedzimtîba? Pârlieku sterila vide? Civilizâcijas attîstîbas sekas? 

Mûsdienu zinâtniekiem ir vairâkas, tomçr îsti nepierâdîtas teorijas, kâpçc kâds saslimst ar 

diabçtu.

Patiesîbâ – tas ir lieki un veltîgi 

prâtot, kas bûtu noticis, ja tu 

bûtu visu darîjis pavisam citâdâk. 

Dzîve ir lîdzîga pasakai, tajâ ir 

gan priecîgi notikumi, gan arî, 

lai cik þçl nebûtu, daþâdas 

slimîbas.
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Esmu pilnîgi pârliecinâts, ka

tev nevajag sev neko pârmest.



Kâ sauc slimîbu, kas rodas, ja aizkuòìa dziedzeris vairs neraþo insulînu?

Ir nepareizi domât, ka...

PASVÎTRO pareizo atbildi!

Ja tev ir diabçts, kura no tavâm íermeòa daïâm vairs neraþo insulînu?

Aizkuòìa dziedzeris

 

Plaušas

Sirds Aizkuòìa dziedzeris

Kuòìis

Diabçts

 

 
 

...es slikti 

uzvedos, tâpçc

man tagad ir

diabçts.

...es varçju to 

novçrst. ...es çdu pârâk

daudz saldumu.
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9. nodaïa

 KÂDS IR NEÂRSTÇTS DIABÇTS?

Kamçr neviens nezina, ka bçrnam ir attîstîjies diabçts, nav zinâms arî tas, ka viòa aizkuòìa 

dziedzeris insulînu vairs pietiekami neraþo, un tâpçc bûtu nepiecieðams to uzòemt papildus. 

Neviens pat nenojauð, ka ðûnas insulîna trûkuma dçï nesaòem enerìiju. 

Ðûnâm nav spçka, tâs nav uzòçmuðas cukuru, tâs nav paçduðas. Tâpçc arî 

bçrnam nav spçka. 

Nav vairs spçka ne skriet, ne lçkt, pat garâku ceïa gabalu vairs nav spçka noiet. 

Tâ varçtu bût viena no pirmajâm neatklâta diabçta pazîmçm.
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Kad ðûnas ir badâ, arî tu jûties izsalcis, noguris un zaudç svaru. Pârtika, kuru tu apçd, 

pârvçrðas cukurâ, tas nenonâk ðûnâs un paliek asinîs. 

Cukura asinîs kïûst aizvien vairâk, tâpçc tas parâdâs arî urînâ.

Pârbaude râda, ka tev urînâ ir cukurs! Tâ ir neatklâta diabçta pazîme.

Kad urînâ parâdâs cukurs, tas tiek izvadîts 

kopâ ar ûdeni. Tavs íermenis zaudç daudz 

ûdens. Tâpçc tik ïoti gribas dzert. Pat, ja 

tu daudz dzer, tevi joprojâm moka slâpes.

Diabçts ir jâârstç, tev ir vajadzîgs 

insulîns. Bez insulîna tu nevari augt. 

Lai tu izaugtu liels un spçcîgs, tev ir 

jâsaòem insulîns.

Ja diabçts tiks pareizi ârstçts (tiks ievçroti 

visi îpaðâ dzîvesveida noteikumi), tas 

nespçs tev neko sliktu nodarît, un tu 

vienmçr jutîsies labi.

Kamçr diabçts nav atklâts, to nevar sâkt ârstçt.

Ïoti gribas dzert. Kaut arî tu daudz dzer,

tomçr visu laiku moka slâpes, gribas

dzert aizvien vairâk un nepârtraukti ir

vajadzîba apmeklçt tualeti. Tâs arî ir

neârstçta diabçta pazîmes.
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1.  Insulîns tiek raþots                                       A   Z   U      A DZ              E

2.  Tavs íermenis sastâv no                                          Ð      Â 

3.  Ja tev ir diabçts, tavs organisms neraþo                                                                         SU   Î 

4.  Kas jâsaòem ðûnâm, lai tâs dzîvotu un bûtu laimîgas?

1.  VARAS  DUMUZS  

2.  ÞEIBI TEIJÂ ZU LETATUI 

       

  

3.  SEPÂLS 

4.  MURGONUS  

SAKÂRTO  burtus tâ, lai parâdîtos neârstçta diabçta pazîmes!

1. Aizkuòìa

    dziedzerî 

2. Ðûnâm 

3. Insulînu 

4. Cukurs

1. Svara zudums 2. Bieþi jâiet uz tualeti 3. Slâpes  

IERAKSTI trûkstoðos burtus!

.

.

.

                                                                                           U   U   S.

4. Nogurums



Normâls cukura lîmenis

LÎDZSVARS

IZJAUKTS LÎDZSVARS

IZJAUKTS LÎDZSVARS

Pazeminâts cukura lîmenis

Paaugstinâts cukura lîmenis

cukurs

cukurs

c uruk s

kustîbas

kustîbas

kustîbas

insulîns

insulîns

insulîns

maltîtes

MV

maltîtes

MV

maltîtes

MV
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Ir svarîgi, lai cukura lîmenis un insulîna 

daudzums bûtu lîdzsvarâ – viens otram 

atbilstošs. Pirms saslimi ar diabçtu, tev par 

to nebija jâdomâ. Viss notika automâtiski.

Tikko tu ieçdi, un cukura lîmenis paaugstinâjâs, 

tavs aizkuòìa dziedzeris izdalîja vairâk insulîna! 

Insulîns tûlît ienesa cukuru no asinîm ðûnâs tik 

daudz, cik tas bija nepieciešams. Bet, kad tavs 

cukura lîmenis bija zems, insulîns netika ražots.

Ja tev ir diabçts, tev paðam ikreiz ir jâdod

savam organismam tik daudz insulîna, cik

vajadzîgs, jo tas vairs nenotiek pats no sevis.

Tavs organisms saòems un izmantos tieði tik 

daudz insulîna, cik tu ievadîsi.   

Tev ir jâlîdzsvaro insulîns, maltîte un 

kustîbâs patçrçtais spçks.

Maltîte (çdieni un dzçrieni) cukura lîmeni 

paaugstina.

Insulîns cukura lîmeni pazemina.

Kustîbas cukura lîmeni pazemina.

Jo vairâk tu kustçsies un darbosies, jo mazâk 

bûs jâievada insulîns.

Neuztraucies, tas nav tik sareþìîti, kâ izklausâs!

Tici man, Cucuriòam!

Cukura lîmenim jâbût no 4,0 lîdz  

8,0 mmol/L. Pçc çðanas cukura lîmenis  

var bût nedaudz augstâks – lîdz 10 mmol/L.

10. nodaïa

TAVS UZDEVUMS  NODROÐINÂT 

LÎDZSVARU

–

Par maltîtes lieluma mçru – maizes vienîbu 

(MV) – lasi 26. lappusç!

Tikai no tevis paða ir un bûs atkarîgs, kâ tu 

spçsi to visu saskaòot un nodroðinât lîdzsvaru.



Miegs 
Tavs diabçta ârsts ir noteicis, cik daudz un kad tev ir jâievada insulîns.

Ir zinâms arî, cik daudz un kad tev ir ieteicams çst.

Çdiens cukura lîmeni paaugstina.

Tev ir stâstîts, cik svarîgi ir kustçties – skriet, rotaïâties, sportot un dejot.

Kustîbas cukura lîmeni pazemina.

Ja tu ieçd vairâk nekâ parasti, ir jâievada vairâk insulîna vai krietni vairâk 

jâsporto.

Insulîns cukura lîmeni pazemina.

Ja tu kusties vairâk nekâ parasti, ir vairâk jâçd un/vai mazâk jâinjicç insulîns.

  1.  Vai, pavizinoties ar divriteni, cukurs pazeminâs?

  2.  Vai, apçdot daudz pârtikas MV, arî daudz paaugstinâsies cukurs?

  3.  Vai, âtri skrienot, vienmçr âtri paaugstinâs cukurs?

  4.  Vai nepiecieðamais insulîna daudzums ir jâsaskaòo ar apçstâs pârtikas daudzumu?

  5.  Vai pçc smagas zemes rakðanas var injicçt mazâk insulîna?

  6.  Vai regulâri ieraksti diabçta dienasgrâmatâ palîdz lîdzsvarot cukura lîmeni?

  7.  Vai tad, kad cukurs ir virs normas, insulîna daudzums ir jâsamazina?

  8.  Vai, skatoties elektroniskâs ierîces ekrânâ, samazinâs nepiecieðamâ insulîna daudzums?

  9.  Vai prieks un pietiekams kustîbu daudzums uzlabo veselîbu?

10.  Vai organisms vienmçr izmanto tieði tik daudz insulîna, cik tiek ievadîts?
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PASVÎTRO ar zaïu zîmuli visus apgalvojumus, kuri tavuprât ir patiesi!

Visi 8 apgalvojumi ir patiesi

ATBILDI ar JÂ vai NÇ uz jautâjumiem!

1. Jâ  2. Jâ  3. Nç  4. Jâ 5. Jâ  6. Jâ  7. Nç  8. Nç  9. Jâ  10. Jâ



11. nodaïa

KAS IR MAIZES VIENÎBA (MV)? 

26

Par to, kâ to aprçíinât, vari lasît  

54. lappusç.

Ja apçdîsi kâdu MV vairâk, tad, 

saglabâjoties tam paðam kustîbu 

daudzumam, tev bûs vairâk 

jâinjicç insulîns.

Ir arî zinâms, kâds, tev pareizi çdot, ir katrâ 

çdienreizç nepiecieðamais insulîna 

daudzums, ja ir vienmçrîga fiziskâ slodze.

Sastâdot tavu uztura plânu, tiek paredzçts, 

cik daudz tev dienâ bûs çdienreižu, un 

cik maizes vienîbu katrâ no tâm ir 

jâapçd un jâizdzer.

Tieði apçsto MV skaits nosaka, cik daudz 

insulîna tev ir vajadzîgs.

1 MV atbilst rupjmaizes ðíçles pusîte vai 

viens âbols, vai pusglâze apelsînu sulas.

1 maizes vienîba ir pârtikas daudzums, kas 

satur 10 12 gramus ogïhidrâtu.–

Ar maizes vienîbâm (MV) mçra çdienus un 

dzçrienus, òemot vçrâ tikai to, cik daudz 

cukura asinîs tie spçj radît.

Lai saskaitîtu apçstos ogïhidrâtus (OH), ir 

izdomâta mçrvienîba – MAIZES VIENÎBA (MV). 

Tâ atbilst 10 12 gramiem OH vai cukura.–

Te un turpmâkajâs nodaïâs es stâstîðu ne 

tikai par çðanu, bet arî par matemâtiku.

Vai tev padodas matemâtika?

60 g

plombîra

saldçjuma

vafeïu glâzîtç

nepilnu çdamkaroti 
medus
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UZZÎMÇ uz katra ðíîvja!  

 1 MV  rupjmaizes         1 MV zemeòu         1 MV vînogu

 1 MV vârîtu bieðu        1 MV arbûza        1 MV banâna  

1 MV âbolu        1 MV mandarînu         1 MV piena ðokolâdes



12. nodaïa

CIK LIELA IR 1 MAIZES VIENÎBA?
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1 maizes vienîbas lielumu daþâdiem 

produktiem var aprçíinât, zinot, cik gramu 

ogïhidrâtu ir 100 gramos produkta. 

Ðis OH daudzums ir jâdala ar 12, pçc tam 

100 g jâdala ar iegûto skaitli, tâ uzzinot 

produkta 1 MV svaru.

1 maizes vienîba ir 300 gramu kefîra vai 

25 gramu ðokolâdes gabaliòð.

Abi atbilst 12 gramiem ogïhidrâtu.

Ar bieþâk lietoto pârtikas produktu MV lielumu tabulu iespçjams iepazîties 

6. pielikumâ no 92. lîdz 95. lappusei.

Lai cik dîvaini arî tas ðíistu, 1 maizes vienîbu 

lieli pârtikas produkti sver ïoti daþâdi. Svarîgi, 

lai izvçlçtajâ produktâ bûtu 10 12 grami 

ogïhidrâtu (OH), tad tâ bûs 1 maizes vienîba.

–

2 nelielas
kartupeïu
pankûkas
75 grami

1 un 1/2 lîdz
2 vafeles –
20 grami

Vârîti rîsi - 
2 çdamkarotes –
45 grami

1/2 glâzes
âbolu sulas –
100 grami

1/2 glâzes
apelsînu sulas –
100 grami
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APRÇÍINI, cik gramus sver 1 MV ðokolâdes konfekðu, ja zinâms, ka 

100 gramos konfekðu ir 48 grami ogïhidrâtu!

Kâ to var aprçíinât?

1.  Cik daudz MV ir 100 g mandeïu?

     4 : 12 = 1/3 MV

2.  Cik sver 1 MV mandeïu? 

     100 : 1/3 = 300 g

APRÇÍINI, cik gramus sver 1 MV kivi, ja zinâms, ka 100 gramos kivi 

ir 8 grami ogïhidrâtu!

APRÇÍINI, pieòemot, ka 1 MV sver 12 gramus, cik gramu sver 

1 MV mandeïu, ja zinâms, ka 100 gramos mandeïu ir 4 grami ogïhidrâtu!

APRÇÍINI, cik gramus sver 1 MV brûkleòu, ja zinâms, ka 100 gramos 

brûkleòu ir 6 grami ogïhidrâtu!

200 gramus

150 gramus

25 gramus

Apavi

ATBILDE – 1 MV mandeïu sver 300 gramus.
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13. nodaïa

VESELÎGA ÇÐANA

Visiem cilvçkiem ir vajadzîgs veselîgs uzturs. Tas nepiecieðams cilvçka organismam, 

labi un ilgi varçtu darboties.

Bçrniem jâçd arî tâpçc, lai augtu. Tu taèu gribi izaugt liels?

Cilvçkiem ar diabçtu veselîgs çdiens ir seviðíi svarîgs.  

lai tas 

Tev tagad noteikti jâòem vçrâ un jârçíina lîdzi:

     KAD tu çd,

     KO un CIK daudz MV tu apçd,

     CIK âtri pacelsies cukura lîmenis 

     (apçsto MV glikçmiskais indekss – GI).*

KAD 

Droši vien tev jau ir sastâdîts ikdienas çdienreiþu plâns. Tev ir nepieciešams regulâri çst, 

precîzi ievçrojot çdienreizes, tas ir – çst, saskaòojot tâs ar insulîna injekcijâm un fizisko slodzi.   

Tâ insulîns spçs veikt savu darbu vislabâk, un tavs cukura lîmenis bûs 

jeb cukura lîmenis vismazâk svârstîsies (tâ lîknes pacçlumi un kritumi bûs normâ). 

visstabilâkais

Lielâkâ daïa bçrnu, kuri ievada insulînu, çd 3 6 reizes dienâ – brokastis, pusdienas,

vakariòas – un pçc vajadzîbas arî otrâs brokastis, launagu un otrâs vakariòas jeb naksniòas.  

–

Ja starp brokastîm un pusdienâm ir vairâk par 4 stundâm, parasti ir vajadzîgas 

brokastis, lîdzîgi ir ar launagu starp pusdienâm un vakariòâm. 

otrâs 

Ja tu savas çdienreizes nepârdomâti pârcel uz citu laiku, tavs cukura lîmenis var vairs 

nebût normâls. 

KO

Visu cilvçka uzturu veido olbaltumvielas un tauki. 

Tajâ ietilpst arî ðíiedrvielas, vitamîni, minerâlvielas, mikroelementi un ûdens.

ogïhidrâti, 

Zinâms, ka daudz miltu un graudaugu çdienu, saldumu un treknumu nevienam par labu 

nenâk! Liels uzreiz apçsto ogïhidrâtu daudzums pârlieku strauji paaugstinâs cukura lîmeni.

Veselîgs uzturs ir daudzveidîgs, svaigs, garðîgs, vitamîniem un minerâlvielâm bagâts.

Mums visiem kûkas, cepumus, smalkmaizîtes, konfektes un citus lîdzîgus naðíus vajadzçtu 

çst tikai daþreiz kâ svçtku çdienu. Lieki ogïhidrâti un tauki âtri palielina íermeòa masu.  

Ïoti svarîgi ir pietiekamâ daudzumâ dzert svaigu ûdeni !

*Par GI vairâk lasi 5. pielikumâ 91. lappusç!
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Veselîga uztura ðíîvis parâda,

kâdai daïai no visa apçstâ

ikkatrâ çdienreizç vajadzçtu bût 

katras grupas produktiem.

1/4 –

graudaugu

produkti,

kartupeïi

1/4 

olbaltumvielas

saturoði

produkti

–1/2 

dârzeòi,

augïi,

ogas

–

Dzer pietiekami daudz

nesaldinâta ðíidruma

starp çdienreizçm!

1/2 ðíîvja piepildi ar

dârzeòiem, augïiem, 

ogâm!

Dârzeòi

Sakòaugi

Salâti

Zaïumi

Augïi

Ogas

1/4 ðíîvja piepildi ar

graudaugiem, 

kartupeïiem!

Griíi

Auzu pârslas

Mieþi

Grûbas

Putraimi

Rîsi

Makaroni

Maize

Kartupeïi

Mazliet 

sviests,

tauki,

eïïa

–

Piens

Piena produkti

Olas

Gaïa

Zivis

Pâkðaugi

Rieksti

Sçklas

1/4 ðíîvja piepildi ar

olbaltumvielas saturoðiem

produktiem!



Diezin vai tu jau pats gatavo sev pusdienas vai izvçlies, ko katrreiz gatavot. 

Dzîves îstenîba ir tâda, ka to, kas bûs çdienreizçs çdams, lielâkoties nosaka pieaugušie. 

14. nodaïa

KÂ VEIDOT SAVU ÇDIENKARTI?

Arî ïoti trekni çdieni cukura lîmeni 

paaugstina lçni, taèu tie parasti nav veselîgi. 

Piemçram, kartupeïu èipsi, pica, frî kartupeïi.

 

 
Ja pçc çdienreizes vçl gribas çst vai arî tu nespçj apçst visu porciju, pasaki to kâdam 

pieaugušajam, kurð tev palîdzçs pareizi izdomât, ko tagad darît. Pçc spçlçm un sporta 

nodarbîbâm tu drîksti apçst vairâk nekâ parasti.

Zinot, cik MV tev jâapçd, un to, kas rakstîts iepriekðçjâs nodaïâs, ir viegli 

aprçíinât, kam un kâdos daudzumos jâatrodas uz ðíîvja.

Tomçr tu bûsi tas, kas çdîs, un tu taèu vçlies 

garðîgi un pareizi paçst, vai ne? Tâpçc tev ir 

apzinâti un saprâtîgi jâpiedalâs savas 

maltîtes plânoðanâ.

Lçni cukura lîmeni paaugstina:    

griíi, pâkðaugi – ziròi, pupas, pâkðu pupiòas, 

svaigi dârzeòi, rupjmaize, rieksti, halva.

Daþi çdieni paaugstina cukura lîmeni âtrâk, 

citi lçnâk. Tev jâzina, kuri tie ir, lai çdienreizç 

iekïautu produktus no daþâdâm grupâm un 

iegûtu lîdzsvarotu rezultâtu.

4 MV uzkodas – 

2 âboli, 2 pîrâdziòi, 2 plûmes
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Çdienkartes veidoðanas pamatuzdevums 

ir nodroðinât, lai tu katrâ pamatçdienreizç 

un arî uzkodu reizç 

       apçstu tik daudz MV, cik paredzçts tavâ 

       uztura plânâ,

       justos labi un garðîgi paçdis,

       çstu tâdu pârtiku, kas radîtu vienmçrîgu un lîdzsvarotu cukura lîkni, lai 

       cukura mçrîjumu rezultâti nelçkâtu, tâdi ir produkti ar zemu GI,       

       lietotu tikai veselîgus çdienus un dzçrienus. 

Iespçjams, ka sâkuma periodâ tev pat bûtu jâòem palîgâ precîzi virtuves svariòi, 

lai savos aprçíinos nekïûdîtos.

3 MV pusdienas – makaroni, zivs,

zaïie zirnîði, lapu salâti un kefîrs
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Uz ðíîvja UZZÎMÇ 3 MV porciju, kurâ ir 4 pusîtes, kartupeïa 

vistas stilbiòð, mçrce, vârîtu bieðu salâti, salâtlapas, guría ðíçles, zaïumi!



15. nodaïa

KO APÇST, LAI NEPAAUGSTINÂTU 

CUKURA LÎMENI?
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Ûdens un svaigi dârzeòi

Arî tauki nepaaugstina cukura lîmeni asinîs.

Piemçram: sviests, skâbais krçjums, augu eïïa salâtos. 

Atceries! Tauki palçnina cukura uzsûkðanos! 

Tomçr tauki jâlieto tikai saprâtîgâ daudzumâ!

Ieteicami arî produkti, kas galvenokârt satur olbaltumvielas. 

Mçrenâ daudzumâ tie gandrîz neietekmç cukura lîmeni. 

Piemçram: biezpiens, siers, olas, gaïa, zivis. 

Çd dârzeòus – to sastâvâ ir daudz ðíiedrvielu! 

Turklât dârzeòi ir garðîgi un ïoti veselîgi. 

Tie gandrîz nemaz neietekmç cukura lîmeni. 

Piemçram: svaigi burkâni, guríi, ziedkâposti, 

kâposti, kolrâbji, paprika, tomâti, brokoïi, 

lapu salâti.

Vienmçr vari droði dzert ûdeni. 

Vienmçr ir ieteicami dârzeòi un zaïumi.

Atceries! Ðíiedrvielas palçnina cukura uzsûkðanos asinîs!

Palçninâta cukura uzsûkðanâs ir laba, jo lîdzsvaro cukura lîmeòa svârstîbas.

Piemçram, apçdot 2 vidçja lieluma tomâtus (ap 150 gramiem jeb 4,5 gramus ogïhidrâtu), 

tu bûsi apçdis mazâk par MV pusi. Tas ïoti maz paaugstinâs cukura lîmeni.

To zinât ir ïoti bûtiski. Tas ïaus nekïûdîties brîþos, kad vçl kaut ko gribas, bet viss

çdienreizei paredzçtais MV skaits jau ir apçsts, un drîkst tikai to, ko „neskaita”. 

Tas ir – to, kas nesatur (vai ïoti maz satur) ogïhidrâtus. 

Biezpiens ar dillçm un 

citiem zaïumiem  
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Banâni,  sviests,  biezpiens,  putras,  siers,  redîsi,  âboli,  olas,  kâposti,  zivis,  burkâni,

augu eïla,  majonçze,  maize,  apelsîni,  tomâti,  putukrçjums,  speíis,  spinâti.gaïa,  

IERAKSTI pareizajâs ailîtçs šos pârtikas produktus, 

òemot vçrâ to sastâvu!

Ogïhidrâti – banâni, putras, âboli, maize, apelsîni.
Olbaltumvielas – biezpiens, siers, olas, zivis, gaïa.
Dârzeòi – redîsi, kâposti, svaigi burkâni, tomâti, spinâti. 
Tauki – sviests, augu eïïa, majonçze, putukrçjums, speíis.

ogïhidrâti olbaltumvielas svaigi dârzeòi tauki

galvenais enerìijas avots, 

ievçrojami paaugstina 

cukura lîmeni 

pavisam nedaudz 

paaugstina

cukura lîmeni  

gandrîz nemaz nepaaugstina 

cukura lîmeni, satur 

ðíiedrvielas, palçnina cukura 

lîmeòa celðanos

nepaaugstina cukura lîmeni, 

veido enerìijas rezervi, 

un palçnina cukura 

lîmeòa celðanos

Par ðîm mîklâm varu pateikt priekðâ, ka to atminçjumos ir olbaltumvielas un 

dârzeòi.

 

Ja nu pçc çdienreizes, kurâ apçstas paredzçtâs MV, vçl nejûties pietiekami paçdis, 

labâk bûtu kâdu laiciòu pagaidît. Jo reizçm sâta sajûta parâdâs tikai minûtes desmit 

pçc maltîtes beigâm.

Iesaku sameklçt un iemâcîties pagatavot vairâkas garðîgu salâtu receptes, kuru 

sastâvâ nav MV. 

Varbût VAJADZÇTU òemt vçrâ ðos ieteikumus?

PASVÎTRO, ko tu jau dari!

Cçrt ledu - uzcçrt sudrabu, 

                    cçrt sudrabu – uzcçrt zeltu. 

Sarkani vîriòi pirtî, zaïas bârdiòas ârâ. 

Ola

Burkâni



1/2 banâna

16. nodaïa

KAS STRAUJI PAAUGSTINA 

CUKURA LÎMENI?
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1 MV vînogu

Par pârtikas MV atbilstoða insulîna darbîbas 

vienîbu (DV) daudzuma aprçíinâðanu ir 

stâstîts 64. lappusç.

Vislabâk tomçr ir iepriekš aprçíinât, cik lieku 

MV ir nepiecieðams, lai nodarbinâtu konkrçto 

papildus insulîna daudzumu. Un tad apçst tieši tik 

daudz, cik MV ir vajadzîgs.

Ja kâdreiz tev gadâs kïûdas pçc ievadît vairâk 

insulîna, nekâ bijis paredzçts, arî tad âtri ir 

jâpaaugstina cukura lîmenis, lai nebûtu 

hipoglikçmijas.

Ne tik âtri cukura lîmeni paaugstina maize, 

kartupeïi, makaroni, biezputra, piens, jogurts, augïi, 

ogas, pupas, ziròi, saldçjums, ðokolâde, kûkas.

Ïoti âtri cukura lîmeni paaugstina glikozes tabletes, 

cukurs, tçja ar cukuru, limonâde, dabiska sula, vînogas, 

medus, ievârîjums, stiklenes, grauzdçta baltmaize.

Vajadzîgi ir produkti, kuros ir daudz ogïhidrâtu, 

un kas nemaz vai gandrîz nemaz nesatur 

ðíiedrvielas un taukus. Visi ogïhidrâti viegli un 

âtri pârvçrðas cukurâ, ja tos nekavç tauki un/vai 

ðíiedrvielas. 

Droši vien tev jau tâ kâdreiz ir bijis, ka steidzami 

jâpaaugstina cukura lîmenis. Tad jâapçd vai 

jâiedzer kas tâds, kas to visâtrâk var izdarît. 

Stiklenes 

Glikoze 

2 4 tabletes 

– 

–

Rozînes   

1 çdamkarote 

ar kaudzîti 

–

1 MV tçjas ar 

2 tçjkarotçm 

cukura
No diviem pârtikas produktiem ar vienâdu

MV skaitu âtrâk un augstâk cukura lîmeni

paaugstinâs tas, kam ir mazâk tauku un 

ðíiedrvielu vai tas, kam ir augstâks 

glikçmiskais indekss – GI (91. lpp).
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Nepilna çdamkarote 

medus – 1 MV

Zivs ar vârîtiem 

brokoïiem – nav MV

Lçnâk iesi, tâlâk tiksi!

Vadîtâjs nostâjas ar seju pret sienu un skaita: 

Lçnâk iesi, tâlâk tiksi, lçnâk...

Visi dalîbnieki nostâjas aiz novilktas lînijas noteiktâ attâlumâ no sienas.

Kad vadîtâjs skatâs uz sienu un skaita, drîkst kustçties uz priekðu. 

Bet vadîtâjs var jebkurâ brîdî pârtraukt skaitîðanu un pagriezties 

pret dalîbniekiem. 

Tad katram, ko redz kustamies, jâiet atpakaï aiz sâkuma lînijas.

Uzvarçtâjs ir tas, kam izdodas piesist pie sienas, kamçr vadîtâjs skaita. 

Tas tagad bûs vadîtâjs.

2 mazi pîrâdziòi – 1 MV

 2 tçjkarotes cukura (ar kaudzi) – 1 MV

1 glâze piena – 1 MV

1 glâze âbolu sulas – 2 MV

Biezpiens ar 

redîsiem – nav MV

Kûciòa – 3 MV

Zaïie lapu salâti 

ar olu – nav MV

1 ðíçlîte baltmaizes 

ar tomâtu un sîpolu 

uz maizes – 1 MV

1 rupjmaizes ðíçle 

ar sieru – 2 MV

12 lieli íirði – 1 MV



17. nodaïa

CUKURA LÎMEÒA MÇRÎŠANA ASINÎS

 
Ja zini, kâds ir tavs paðreizçjais cukura lîmenis, ir daudz vieglâk saskaòot çðanu, 

kustîbu daudzumu un pielâgot insulîna devu.
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Vieta 

izdarîðanai

pirksta

sânâ

dûriena Atceries, ka ir svarîgi, lai tu iemâcîtos pareizi 

mçrît cukura lîmeni, un pçc tam ierakstîtu 

rezultâtu savâ diabçta dienasgrâmatâ!

Tâ var bût gan drukâta, gan elektroniska.

Nesâpîgs dûriens pirkstâ – tas ir iespçjams. 

Vai tu jau proti veikli pats sev iedurt pirkstâ ar 

speciâlu ierîci, ko sauc par autolanceti un kas 

nerada lielas sâpes? 

     Nomazgâ rokas ar ziepçm un ûdeni, tad nosusini, jo rokâm ir jâbût sausâm!

     Ja rokas ir aukstas, sasildi tâs!

     Dûrienu izdari pirksta sânos, ne galâ, jo pirksta sânos âda nav tik plâna un jutîga! 

     Izvçlies katru reizi citu pirkstu!

     Noslauki pirmo pilienu!

     Izspied nâkamo – palielu pilienu!

     Uzliec asins pilienu uz teststrçmeles tam paredzçtajâ vietâ. Un tad dari, kâ 

     paredzçts tava glikometra pamâcîbâ!

     Nolasi rezultâtu!

     Ieraksti rezultâtu dienasgrâmatâ!

Nospieþot autolancetes podziòu, lancete ïoti âtri un precîzi izdara dûrienu asins 

lâsîtes iegûðanai.

Neaizmirsti autolancetç savlaicîgi nomainît lanceti!

Par cik jâsamazina vai jâpalielina insulîna deva, ja cukura analîzes rezultâts nav normâ, 

 vari izlasît 64. lappusç.

Cik tev tas labi sanâk!

Kâ pareizi jâpârbauda cukura lîmenis?

Lai tev bûtu normâls cukura lîmenis (4 10 mmol/L), tas ir bieþi jâpârbauda.–



Jâ

Jâ

Jâ

Jâ

Jâ

Jâ
PASVÎTRO, kuros laikos tu ik dienas parasti pârbaudi cukuru!

     Pirms pusdienâm

              Pirms brokastîm

                    Pirms vakariòâm

                             Pirms uzkodâm

                                 Tad, kad jûties slikti

                                             Pçc pusdienâm

                                                     Pçc brokastîm

                                                           Pçc vakariòâm

                                                                             Naktî

Lielâkâ daïa bçrnu mçra cukuru vismaz 4 reizes dienâ. 

Parasti cukurs jâmçra pirms brokastîm, pirms pusdienâm un 

pirms vakariòâm, kâ arî pirms gulçtieðanas.

Tu zini, cik bieþi tev vajadzçtu mçrît cukuru.

Pârbaudi cukuru vienmçr pirms çðanas, jo pçc çðanas tas sâk celties.

Daþreiz nepiecieðams izmçrît cukuru arî starp çdienreizçm vai kâdâ 

îpaðâ brîdî, lai pârbaudîtu, vai tas nav pârâk augsts vai zems.

Ja nezini, vai tev ir zems cukurs vai arî tikai tâpat gribas çst, tad 

tomçr vajadzçtu izdarît analîzi.

Ðeit IERAKSTI, 
kâ sauc tavu glikometru!

6,2
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IERAKSTI JÂ aiz tavuprât patiesiem apgalvojumiem!



18. nodaïa

CUKURA SENSORS
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Cukura sensors ir neliela ierîce nepârtrauktai 

cukura lîmeòa mçrîðanai. Tâ ir apaïa vai garena 

ar aptuveni 6 mm garu pavedienu, kas ar 

aplikatora palîdzîbu nesâpîgi tiek ievadîts zem 

âdas, visbieþâk rokâ nedaudz zem pleca – 

augðdelmâ, kur to pielîmç pie âdas ar plâksteri. 

Sensorâ ir raidîtâjs, kas ïauj datus uzzinât, 

skatoties ekrânâ. Cukura sensors zem apìçrba 

gandrîz nav pamanâms.

 

 

sensors

cukurs
starpðûnu
ðíidrumâ

cukurs
asinîs

SENSORS

GLIKOMETRS

9,9

6,8

Ðîs ierîces pilnais nosaukums ir nepârtrauktâ glikozes lîmeòa noteikðanas sistçma, 

bet man, Cucuriòam, daudz labâk patîk îsâki un saprotamâki vârdi, tâpçc es vienmçr teikðu: 

CUKURA SENSORS.

Sensori ar îpaðu signâlu paziòo savam nçsâtâjam, kad tiek pârkâpta ieprogrammçtâ 

apakðçjâ un augðçjâ cukura lîmeòa robeþa. Ir modeïi, kas spçj pârsûtît ðos datus ârstam 

un vecâkiem.

Cukura sensors mçra cukura daudzumu starpðûnu ðíidrumâ, nevis asinîs. 

Cukurs starpðûnu ðíidrumâ no asinîm nonâk 20 30 minûtçs, tâpçc sensora râdîjumi tad, 

kad cukura lîmenis ir strauji mainîgs (pçc çðanas vai spçcîgi sportojot), var manâmi 

atðíirties no glikometra râdîjumiem, kas vairâk atbilst paðreizçjam brîdim.

–

To labi var redzçt vilcieniòa zîmçjumâ, kas attçlo kâdu ikdienas situâciju, kad sensora 

râdîjums starpðûnu ðíidrumâ ir 6,8 mmol/L un slîpâ bultiòa norâda lçni kâpjoðu cukuru, 

kas 30 minûtçs varçtu palielinâties par 3,1 mmol/L, un tajâ paðâ brîdî izdarîts glikometra 

mçrîjums asinîs ir jau 9,9 mmol/L.   
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Cukura sensora mçrîjuma rezultâtu var nolasît lasîtâja ekrânâ vai arî saderîgâ viedierîcç ar 

lejupielâdçtu lietotni. 

Atceries, ja sensors râda >14 vai <4 mmol/L, vçlams cukuru pârbaudît ar glikometru! 

Tas ir noteikti jâdara tad, ja tavas sajûtas neatbilst râdîjumam.

 

 

 

   

     
Ikviens sensors darbojas tikai noteiktu dienu skaitu, tad tas ir jânomaina.

Tiem sensoriem, kam ir izòemams raidîtâjs, arî tas pçc kâda laika jânomaina.

Bultiòas 
virziens

Âtrums 
cukura lîmeòa

izmaiòâm

Paredzamais 
cukura lîmenis 

pçc 15 min.

Paredzamais 
cukura lîmenis 

pçc 30 min.

Insulîna bolus 
devas DV daudzuma 
ieteicamâs izmaiòas 

+20 % bolus DV>+3 mmol/L>+1,5 mmol/LStrauji paaugstinâs
>0,1 mmol/L/min

Paaugstinâs
0,06-0,1 mmol/L/min

Strauji pazeminâs
>0,1 mmol/L/min

Pazeminâs
0,06-0,1 mmol/L/min

Stabils, mainâs 
< par 0,06 mmol/L/min

+1/+1,5 mmol/L

>-1,5 mmol/L

-1/-1,5 mmol/L

<+1/-1 mmol/L

>-3 mmol/L

+1,5/+3 mmol/L

-1,5/-3 mmol/L

<+ /-2 mmol/L

-20 % bolus DV

+10 % bolus DV

-10 % bolus DV

parastâ bolus DV

Sensors papildus veic arî citas darbîbas – daudzveidîgu atskaiðu veidoðanu. 

Tas pârskatos salîdzinâs un parâdîs tava cukura lîmeòa daþâda ilguma izmaiòas.

Vai, piemçram, iespçjams pârbaudît mçríintervâla laiku 

noteiktam laika periodam, tas ir – cik % no katras diennakts 

laika tajâ tavs cukurs ir bijis normâls.

Par to vairâk vari lasît

 

 8. pielikumâ 96. lappusç.

Ir iespçjams no rîta izvçrtçt, vai naktî nav bijusi kâda 

neatklâta hipoglikçmija, lai pçc tam mainîtu savu diennakts 

darbîbu plânu. 

Tieði to palîdz noskaidrot cukura sensors, jo tam pie cukura 

râdîjuma ir bultiòa, kuras virziens parâda esoðâ cukura 

lîmeòa izmaiòu âtrumu. 

Lai tavs cukura lîmenis pçc iespçjas ilgâk bûtu normâls, 

svarîgi vienmçr ir saprast, kâds tas bûs pçc brîþa, ja neko 

savâ rîcîbâ nemainîsi. Citiem vârdiem sakot, ir jâzina, vai 

tavs cukura lîmenis paðlaik paaugstinâs vai pazeminâs, lai 

tad atbilstoðâk rîkotos.



19. nodaïa

INSULÎNS

Insulîns, kâ jau es tev 4. un 5. nodaïâ stâstîju, ir aizkuòìa dziedzera hormons. 

Insulîns palîdz tavam íermenim pârvçrst çdienu enerìijâ. 
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t0

istabas 
temperatûra

ledusskapis

saldçtava

saule

insulîns

Lçnas darbîbas jeb bazâlais insulîns jâlieto, lai nodroðinâtu vienmçrîgu cukura lîmeni. 

Lçnas darbîbas insulînam ir daþâdi veidi. Katram tâ veidam darbîbas ilgums var bût atðíirîgs 

(no 12 lîdz 72 stundâm). To ievada saskaòâ ar ârsta norâdîto, ne retâk kâ reizi diennaktî.  

Seko, lai insulînam nebûtu beidzies derîguma 

termiòð!

Insulîna rezerves ir jâglabâ ledusskapî, 

bet ne zemâkâ temperatûrâ par +2 °C.

Nekâdâ gadîjumâ neliec to saldçtavâ!

Lietoðanâ esoðâs insulîna pildspalvas un 

pilnðïirces var turçt istabas temperatûrâ.

Saules gaismâ un temperatûrâ virs +30 °C 

insulîns âtri zaudç savu spçku.

Insulîna devas lielumu mçra darbîbas 

vienîbâs (DV).

Âtras darbîbas insulînu nevajadzçtu ievadît bieþâk kâ ik pçc 2 stundâm, ja to dara ar kâdu 

no injektoriem. Insulîna sûknîði lieto tikai âtras darbîbas insulînu un nepârtraukti ievada to 

ïoti mazâs devâs. 

Âtras darbîbas insulîns lietojams atbilstoši çdienreizçm vai ârkârtas situâcijâs, lai âtri 

pazeminâtu cukura lîmeni. Tas iedarbojas ïoti strauji. Âtras darbîbas insulînam ir daþâdi veidi.

Katram tâ veidam laiks lîdz iedarbîbas sâkumam var bût atðíirîgs (0 20 minûtes).–

Ir divu veidu insulîns: âtras darbîbas un lçnas darbîbas. 

Parasti bçrniem ar diabçtu lieto ðos abus insulînus.

Tagad es pastâstîðu par to insulînu, ko raþo rûpnîcâ un kas tiek lietots kâ zâles, kad ir 

diabçts.

Lçnas darbîbas insulînu saîsinâti sauc par lçno, 

reizçm par garo insulînu.

Âtras darbîbas insulînu saîsinâti sauc par âtro, reizçm par îso insulînu.
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Visi dalîbnieki kopâ nostâjas uz sâkuma lauciòa.

Sâk jaunâkais, uzmetot metamo kauliòu un paejot savu gâjienu pa tik lauciòiem 

uz priekðu bultiòas virzienâ, cik uzmests.

Tad gâjienu izdara nâkamais dalîbnieks.

Ja uzmests cipars 1 vai 6, pçc gâjiena jâmet vçlreiz un atkal jâpaiet bultiòas virzienâ.

Nonâkot uz ðûnotâ lauciòa, ir jâpaiet trîs lauciòi pret bultiòas virzienu.

Nonâkot uz gaiði pelçkâ lauciòa, ir jâpaiet 10 lauciòi bultiòas virzienâ.

Ja uz viena lauciòa gadâs bût vairâkiem dalîbniekiem, tad jâsaspieþas.

Nostâjoties uz kâda ar cipariem apzîmçtâ lauciòa, ir jâpaveic noteikts uzdevums.

Uzvar tas, kurð visâtrâk nokïûst uzvaras lauciòâ lîkloèa centrâ.

  1.  Skaïi jâpaziòo: „Mans vârds ir ... Ðòirucuc ...  

       (jânosauc savs vârds pa burtiem no otra gala).”

  2.  Jâpietupjas uz grîdas, jâapòem abi ceïgali ar rokâm un jâsaraujas pavisam maziòam.

  3.  Trîs reizes dziïi jâpaklanâs un jânoèukst: „Ðíiet, ka es uzvarçðu.”

  4.  Èetrreiz ar abâm kâjâm vieglîtçm uz pirkstgaliem jâpalecas.

  5.  Jâaiziet lîdz tuvâkajâm durvîm, piecreiz jâpieklauvç, tad jânâk atpakaï un 

       izteiksmîgi jâsaka: „Labdien, es neesmu ... tramvajs ... (jâizdomâ, kas tu neesi).

  6.  Jânodzied ðâdi vârdi: „Man ïoti, ïoti, ïoti gribas uzdziedât!”

  7.  Septiòas reizes jâsasit plaukstas un jâsaka: „Es applaudçju ... Ilzei ...

      (jânosauc jebkura spçlçtâja vârds), jo viòa labi spçlç!”

  8.  Uz vienas kâjas jâlec pa istabu vai apkârt galdam, uz kura atrodas spçle.

  9.  Jâizstâsta joks.

10.  Jânoliecas un ar plaukstu jâparâda: „Cucuriòð ir tik maziòð!”

11.  Skaidri visiem jâpasaka, kâ sauc tavu labâko draugu vai draudzeni.

12.  Skaitot lîdz 12, âtri, ïoti âtri jâskrien uz vietas.

13.  Jâparâda, kâ zâìçt malku.

14.  Jâparâda, kâ skaldît malku.

15.  Âtri jânoskaita atpakaï no 15 lîdz 1.

16.  Ar rokâm jâparâda, kâ iekurt ugunskuru.

17.  Ar rokâm jâparâda, cik viegli dûmi kâpj debesîs.

18.  Jâuzdod atminçt visiem kâdu mîklu.

19.  Jâsaliek abas plaukstas kopâ uz muguras un ar pieri vieglîtçm jâaizskar galds.

20.  Jâparâda kâda kustîba, kas visiem ir jâatkârto.

21.  Stalti jânostâjas uz abâm kâjâm, jâpaceï rokas gaisâ un jâsaka: 

       „Man patîk ðî spçle!”

1. VARIANTS

CUCURIÒA LÎKLOCIS
NOTEIKUMI

 UZDEVUMI 

CUCURIÒA LÎKLOÈA



20. nodaïa

INSULÎNA IEVADÎÐANAS VEIDI
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Atkarîbâ no izvçlçtâs terapijas veida un lietotâ insulîna, tas daþâdiem bçrniem var bût 

jâievada atðíirîgu reiþu skaitu. 

 

Senâk insulînu ievadîja ar 

parasto vienreizlietojamo ðïirci, 

to ievelkot ðïircç un iedurot zemâdas 

tauku slânî.

Mûsdienâs ir ïoti reti gadîjumi, kad 

tâ ârkârtas situâcijâ var izrâdîties 

vienîgâ iespçja, kâ ievadît insulînu.

Bet reizçm izlemt, kurð veids ir visatbilstoðâkais, nav nemaz tik viegli. Tad vairâku gadu 

gaitâ tiek pârbaudîti daþâdu raþotâju insulîni un to ievadîðanas paòçmieni, kamçr izdodas 

atrast tâdu, kas dod vislabâkos rezultâtus diabçta ârstçðanâ un nodroðina vienmçrîgâkos 

cukura lîmeòa râdîtâjus.

Ârsts, òemot vçrâ tavas vajadzîbas un iespçjas, tev droði vien ir ieteicis 

vispareizâko risinâjumu.

Katram no ðiem veidiem ir savas priekðrocîbas.

Mûsdienâs lielâkoties tiek lietoti:

1.  Injektors jeb insulîna pildspalva ar atkârtoti ievietojamu insulîna ampulu.

2.  Injektors jeb insulîna pildspalva (insulîna pilnðïirce) ar nemainâmu 

     vienreizlietojamu insulîna ampulu.

3.  Insulîna sûknîtis.

Arî paòçmieni insulîna ievadîðanai ir daþâdi.
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2. VARIANTS

Ðo variantu vari çrti spçlçt pats ar sevi, vai arî ar citiem diabçta pazinçjiem.

Sasniedzot ar skaitli apzîmçto lauciòu, ir jâatbild uz jautâjumu.

CUCURIÒA LÎKLOÈA
UZDEVUMI

  1.  Cik sen tu jau zini, kas tas ir – diabçts?

  2.  Kas paaugstina cukura lîmeni?

  3.  Vai pazîsti kâdu pieauguðo, kam ir diabçts?

  4.  Kâ sauc tavu labâko draugu vai draudzeni?

  5.  Kâpçc katram, kam ir diabçts, tomçr vajadzçtu apgût injekciju tehniku arî ar 

       vienreizlietojamo ðïirci?

  6.  Nosauc kâdu pârlieku saldu un ogïhidrâtiem bagâtu dzçrienu!

  7.  Cik reizes dienâ tu injicç lçnas darbîbas insulînu?

  8.  Kur skolâ tu glabâ rezerves glikozes tabletes?

  9.  Vai zini, kâpçc  ðokolâde âtri nepaaugstina cukura lîmeni?

10.  Nosauc 3 çdienus, kas âtri paaugstina cukura lîmeni!

11.  Cik reizes dienâ tu izdari ierakstus savâ diabçta dienasgrâmatâ?

12.  Kur tu sportojot glabâ glikozes tabletes?

13.  Vai tev ir draugi, ar ko kopâ spçlçt daþâdas kustîbu spçles?

14.  Vai tev patîk iet ciemos?

15.  Vai labi ir glabât insulînu saldçtavâ?

16.  Cik MV tu parasti apçd brokastîs?

17.  Vai lietoðanâ esoðu insulînu drîkst glabât istabas temperatûrâ?

18.  Vai proti aprçíinât apçstâs MV?

19.  Cik gramu ogïhidrâtu ir vienâ MV?

20.  Vai zini kâdu dzçrienu, kas nepaaugstina cukura lîmeni?

21.  Vai esi jau izlasîjis visu manu padomu grâmatu?



Es jau tev stâstîju, ka insulîna injekcijâm lieto divu veidu insulîna „pildspalvas” – ar 

mainâmâm ampulâm vai nemainâmu, vienreizlietojamu insulîna ampulu.

21. nodaïa

INSULÎNA INJEKTORI, PILNÐÏIRCES 

UN ÐÏIRCES
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Vçl ïoti bûtiski. Nesajauc âtras darbîbas 

un lçnas darbîbas insulînu injektorus! 

Tiem atðíirîgumu viegli panâkt ar spilgtu 

krâsainu uzlîmi.

Insulîna „pildspalvâm” ar mainâmajâm ampulâm ir jâpamana tas brîdis, kad pienâcis 

laiks nomainît ampulu. To labi var redzçt lodziòâ, kad  ampulas koríîtis ir sasniedzis 

krâsaino atzîmi pie korpusa gala noapaïojuma. Tad pildspalvâ ir atlikuðas vairs tikai 12 DV 

insulîna.

Pie mums tiek izplatîti atkârtoti ievietojamo ampulu injektori ar 300 DV ampulâm, kam 

iespçjams iestatît nepiecieðamo devas lielumu ar soli no 1/2 lîdz 1 DV. Pilnðïircçm devas 

lieluma solis parasti ir 1 vienîba. Ir redzçtas arî pieauguðajiem domâtas insulîna pilnðïirces 

ar soli 2 darbîbas vienîbas.

Vienmçr pirms injekcijas vçlreiz pârliecinies, vai esi izvçlçjies pareizo tev nepiecieðamo 

insulîna devas lielumu. Ja injicçtajâ devâ bûs mazâk vai vairâk insulîna DV nekâ 

nepiecieðams, cukura lîmenis var par daudz pacelties vai pârâk pazeminâties. 

Cipari insulîna „pildspalvas” devas lodziòâ atbilst insulîna mçrvienîbâm – darbîbas 

vienîbâm (DV). Jâprot pareizi uzgriezt vajadzîgâs insulîna devas DV daudzuma skaitli – tas 

ir ïoti svarîgi. 

Vçlams pirms katras 

veikðanas mainît adatiòu. 

Ja tas nav iespçjams, vienu adatu 

nevajadzçtu lietot vairâk par 3–4 reizçm. 

injekcijas 

devas lodziòð



47

1.  Vai ir iespçjams izdarît nesâpîgas insulîna injekcijas?

2.  Vai ir atïauts insulînu glabât siltumâ, kas lielâks par +30°C?

3.  Vai tavi âtras un lçnas darbîbas insulîna injektori drîkst izskatîties vienâdi? 

4.  Vai insulîna pilnðïirces pçc izlietoðanas ir uzpildâmas?

5.  Vai labâkâ vieta insulîna rezervju glabâðanai ir ledusskapja saldçtava?

6.  Vai iespçjami ârkârtas gadîjumi, kad nepiecieðams insulînu ievadît ar vienreizlietojamo 

     ðïirci?  

7.  Vai cipars insulîna „pildspalvas” devas lodziòâ parâda bçrna vecumu?

1. Jâ  2. Nç  3. Nç  4. Nç  5. Nç  6. Jâ  7. Nç

Ðeit UZZÎMÇ, kâ tu sev nosaki 

cukura daudzumu asinîs!

Ðeit UZZÎMÇ, kâ tu sev izdari 
lçnâ insulîna injekciju!

ATBILDI ar JÂ vai NÇ uz jautâjumiem! 

Ziròu pâksts



22. nodaïa

INSULÎNA INJEKCIJAS UN TO VIETAS 

UZ ÍERMEÒA

Insulînu injicçt ir vienkârði, un, 

kad tu to labi iemanîsies, tas 

nesagâdâs nekâdas raizes. 

Insulînu, lai tas nonâktu asinsrites 

sistçmâ, ir jâievada zem âdas – 

zemâdas tauku slânî.  

Daþreiz tas nemaz nav sâpîgi, daþreiz tomçr jutîsi nelielu dûrienu.

Adatas garums >5 mm

45°

Zemâdas
tauki

Muskulis

Adatas garums = 3,5–5 mm

Zemâdas
tauki

Muskulis

 

Tas atkarîgs no tâ, vai izdodas adatu iedurt vietâ, kur nav nervu ðíiedru. Kâ arî no tâ, vai 

adata tiek turçta pareizi (atkarîbâ no tâs garuma) – 45° leòíî ar adatas atvçrumu uz 

augðu, ja tâ ir garâka par 5 mm, vai taisnâ leòíî pret âdu, ja tâs garums ir no 3,5 lîdz 5 mm.

Ja adatas garums >5 mm,

tiek uzskatîts, ka pareizâkâ tehnika insulîna injekcijai ir, saòemot ar pirkstiem âdas

kroku, lai insulîns nenonâktu muskulî, kur tas uzsûktos pârâk âtri. 

Âtras darbîbas insulîna injekciju vietas

Lçnas darbîbas insulîna injekciju vietas

Jâskatâs, lai kopâ ar âdu tiktu saòemti arî zemâdas tauki. Tikai tâ tu vari bût droðs, ka 

neieinjicçsi insulînu muskulî. Adata jâdur ieslîpi paceltajâ âdas krokâ. Gan tu iemâcîsies, ja 

vçl îsti neproti. 
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Òem vçrâ – injekciju vietas 

uz íermeòa ir jâmaina! 

Ja ilgu laiku tiek injicçts vienâ 

un tajâ paðâ vietâ, tur var 

izveidoties ciets bumbulis, 

no kura insulîns vairs tik viegli 

neuzsûksies.

Âda pirms dûriena izdarîðanas

nav jâdezinficç, jo infekcijas 

risks ir ïoti niecîgs.



Horizontâli 

1. Zemâdas  2. Lçnas  

3. Ilgstoða 4. Muskulî 

5. Kâjâ  6. Âtras  7. Saiti

Vertikâli 

1. Nesajauc  2. Vienîbas 

3. Grâmatâ  4. Vietâ  

5. Kroka  6. Vçderâ

UZZÎMÇ  tajâs vietâs, X
kurâs drîkst injicçt insulînu – 
     ar zilu – âtras darbîbas, 

     ar zaïu – lçnas darbîbas! 

Vertikâli

1.  ... âtras darbîbas  un lçnas darbîbas insulînu injektorus!

2.  Insulîna mçrvienîbas ir darbîbas ... .

3.  Par insulînu var izlasît Cucuriòa padomu ... .

4.  Insulînu katru reizi jâinjicç citâ íermeòa ... . 

5.  

6.  Âtras darbîbas insulîns ir jâinjicç ... .

Horizontâli

1.  Injekcijai âda jâsaòem 

     starp pirkstiem, 

     izveidojot kroku un saòemot 

     arî ... taukus.

2.  ... darbîbas insulîns darbojas visu diennakti.  

3.  Lçnas darbîbas insulîna

     iedarbîba ir ... .

4.  Pirms injekcijas ir jâsaòem, 

     âdas kroka, lai insulînu

    neieinjicçtu ... , ja adata ir garâka par 5 mm.

5.  Lçnas darbîbas insulîns jâinjicç ... .

6. 

7.  Sastieptu kâju nosien ar elastîgo ... .

Pirms injekcijas ar adatu, kas garâka par 5 mm, jâsaòem âdas ... .

 ... darbîbas insulîns ir jâpiemçro katrai çdienreizei.

Insulîns
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1

1

2
3

4

33

6

7

2

1

64

5

 ... darbîbas insulîns ir jâpiemçro katrai çdienreizei.

Pirms injekcijas ar adatu, kas garâka par 5 mm, jâsaòem âdas ... .



23. nodaïa

INSULÎNA SÛKNÎTIS
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Vai labi pazîsti insulîna sûknîti? 

Tâ ir neliela gudra ierîce, kas nepârtraukti 

noteikta lieluma devâs ievada âtras 

darbîbas insulînu. 

Tas ir sûknîða pamata jeb bazâlais reþîms.

Sûknîtis ir vienmçr jâtur pie íermeòa, 

arî naktîs.

1. sûknîða veids – tâ elektroniskâs smadzenes un saziòas daïa atrodas korpusâ, kurâ ir arî 

                              insulîna tilpne ( ), ko ievadsistçma savieno ar zemâdu. 

                              Parasti sûknîða korpusu piestiprina pie jostas vai ievieto kabatâ.

                              Droðîbas dçï ðâda sûknîða korpuss ir jâatvieno, ejot duðâ vai peldçties.

attçlâ augðâ pa labi

2. sûknîða veids – plâkstersûknis – tâ smadzenes (nemainâmâ daïa) kopâ ar insulîna  

                              tilpni ir savietotas pavisam nelielâ korpusâ, kas ar plâksteri cieði 

                              pielîmçts pie âdas un ar ievadsistçmu tieði savienots ar zemâdu 

                              ( ).attçlâ 52. lpp.

       nemainâmâ daïa 

             elektroniskâs smadzenes, kas analizç datus, klausa komandâm un regulç insulînu; 

             lasîtâjs/ekrâns, ko lieto saziòai un kura  vietâ ar speciâlas aplikâcijas palîdzîbu var 

             izmantot saderîgu viedierîci – tâlruni, pulksteni u.tml.;

    

Sûknîði ir daþâdi. Tiem ir vairâkas daïas: 

Ja sûknîtis strâdâ bez atbilstoða cukura sensora, bçrnam paðam ir jâmaina çdienreizes 

devas lielums atkarîbâ no cukura lîmeòa un jânospieþ taustiòð ðîs insulîna devas 

ievadîðanai. Ðo devu sauc par bolus devu.

Sûknîtis ar atbilstoðu cukura sensoru var paveikt daudz vairâk labu darbu:

              pats pareizi pielâgot insulîna pamatdevas lielumu pçc signâla saòemðanas par 

              cukura lîmeòa izmaiòâm,

              prot iedot papildu bolus devu, sâkot paaugstinâties cukuram,

              prot iedot mazâku bolus devu vai pat uz laiku pârtraukt insulîna padevi, ja cukurs 

              pazeminâs.

   mainâmâ daïa 

         insulîna tilpne, 

         insulîna ievadsistçma.
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PIERAKSTI katram jautâjumam atbildi JÂ vai NÇ!

1. Nç  2. Nç  3. Nç  4. Jâ  5. Nç  6. Jâ  7. Jâ

1.  Vai visi insulîna sûknîði vienmçr paði zina, cik insulîna ievadît? 

2.  Vai, lietojot sûknîti ar cukura sensoru, cukura lîmeni, durot pirkstâ, vairs nekad nevajag 

     mçrît?

3.  Vai ar sûknîti var precîzi ievadît çdienreizes insulîna daudzumu, 

     nedomâjot par MV skaitu?

4.  Vai sûknîtis spçj daudz palîdzçt, ja ievçro îpaðâ dzîvesveida pamatprincipus?

5.  Vai insulîna sûknîtis vienmçr var novçrst hiperglikçmiju?

6.  Vai ir insulîna sûknîði, kurus cieði pielîmç âdai?

7.  Vai insulîna sûknîtis ir jâtur pievienots pie íermeòa visu nakti?

Insulîna sûknîða prasmîga lietoðana var ievçrojami atvieglot dzîvi – nav jâveic regulâras 

insulîna injekcijas 6 7 reizes dienâ, bet pietiek nomainît ievadsistçmu ik 2 3 dienâs.– –

Nav tiesa, ka insulîna sûknîtis pats spçj atrisinât visas diabçta problçmas – tâ darbîbai

vienmçr jâseko lîdzi.

Atceries! Apgût jaunus paradumus prasa laiku un pacietîgu mâcîðanos!

Sava endokrinologa vadîbâ tu to noteikti paveiksi.

Ieguvums bûs pielikto pûïu vçrts.

insulîna  sûknîtis    sûknîša lasîtâjs     cukura sensors   viedtâlrunis     plâkstersûknîti   s   

Vai pazîsti?

Savieno nosaukumu ar atbilstoðo ierîci!



24. nodaïa

 

KAS VÇL JÂZINA PAR INSULÎNA SÛKNÎTI? 

Iepriekðçjâ nodaïâ es tev stâstîju, cik daudz laba spçj paveikt insulîna sûknîtis, kad to 

iemanâs pareizi lietot.

Kas tâdos gadîjumos jâdara, lasi blakus lappusç!

Esi uzmanîgs!
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Insulîna sûknîtis ir dârga, vairâkus tûkstoðus eiro vçrta ierîce. 

Tâs lietoðanas izmaksas var sasniegt vai pat pârsniegt 100 eiro mçnesî. 

Lai sûknîtis strâdâtu precîzi, tas ir jâsaudzç un jâuzmana.

Diemþçl ir arî iespçjams, neuzmanîgi 

lietojot insulîna sûknîti, nonâkt smagâ 

hiperglikçmijâ. 

Tâ var notikt, ja ilgâku laiku, nemainot insulîna ievadsistçmu, nepamana, 

ka insulîns caur ievades vietu vairs nenonâk zem âdas. 

Lai arî insulîna sûknîti ir iespçjams daþâdi programmçt, tas ir piemçrots tikai tiem 

bçrniem, kuri spçj ievçrot diabçta kâ îpaða dzîvesveida pamatprincipus – regulâru 

un plânotu çðanu, MV aprçíinâðanu, cukura lîmeòa kontroli un atbilstoðas 

çdienreizes insulîna devas ievadi.

Parasti insulîna sûknîða tilpnç iepildîtais 

insulîns pçc sûknîða elektronisko 

smadzeòu pavçles nonâk organismâ

noteiktajâs devâs.

Lai pârbaudîtu, vai ar sensoru savienotais sûknîtis strâdâ precîzi, daþreiz dienâ tâ râdîtâji 

ir jâsalîdzina ar cukura mçrîjumu no asins piliena. 

Sûknîtim ir daudz derîgu funkciju. Tas palîdz noteikt çdienreizes devas lielumu, atgâdina 

veicamâs darbîbas un brîdina par briesmâm un ievadsistçmas maiòas nepiecieðamîbu.

Daþi insulîna sûknîði sadarbojas ar cukura sensoru ( ). 

  

attçlâ zemâk un 50. lpp

Tomçr nenoliegsim, katram var reizçm 

uznâkt niíi. Tâ kâdreiz var gadîties arî

insulîna sûknîtim, tad tâ darbîbas var

bût neparedzamas, un tas var sastrâdât

arî sliktas lietas.



Kas jâpamana un jâdara, ja sûknîtis pats ziòo par traucçjumiem? 

Insulîna sûknîða darbîbas traucçjumi

(>14 mmol/L) divos mçrîjumos ar 2 stundu atstarpi, visu it kâ darot pareizi?
Kâ jâreaìç, ja, lietojot sûknîti, nezinâma iemesla dçï ir ïoti augsts cukurs 

 

nenovçrðami trauksmes signâli, ka ir sûkòa motora vai sûkòa bâzes bojâjumi, 
ievades pults bojâjumi – ......................................................................................................... –
tad jâpâriet uz insulîna ievadi ar injektoru un jâsazinâs ar sûkòa izplatîtâju;

brîdinâjumi ekrânâ, ka beidzas baterija vai insulîns – 
..........................................................................................................................................
tad jânomaina baterija vai jâuzlâdç ierîce un/vai jâuzpilda insulîna tilpne;

novçrðami trauksmes signâli, ka ir insulîna padeves traucçjumi vai sûkòa 
tilpnes bojâjumi – ...................................................................................................................... –
tad jânomaina katetrs vai tilpne; ja insulîna padevi neizdodas atjaunot, 
tad jâpâriet uz insulîna ievadi ar injektoru un jâsazinâs ar sûkòa izplatîtâju.

 

elektromagnçtiskajâ laukâ?
Kas jâdara, ja, lietojot sûknîti, nâkas bût rentgena staros vai paaugstinâtâ 

ar pievienotu sûknîti ir droði iziet lidostas vienkârðo metâla detektora pârbaudi.

Tâdos izmeklçjumos – rentgena caurskate, datortomogrâfija un it seviðíi, 
magnçtiskâ rezonanse u.c. – sûknîtis jâatvieno, to nedrîkst pakïaut ðâdai 
iedarbîbai, tâ var izsaukt kïûdainu sûknîða darbîbu. Ir nepiecieðams noòemt 
arî insulîna ievadsistçmu un sensoru, ja tas tiek lietots. Ierodoties veikt 
izmeklçjumus, paòemiet lîdzi visu nepiecieðamo, lai noòemtu sistçmu un 
sensoru un pçc tam uzliktu visu jaunu;

jâpârbauda ievadsistçma un ievades vieta – 

         ja sistçmâ ir burbuïi – tie jâizlaiþ ar .................................  funkciju,

Nepiecieðamîbas gadîjumâ jâzvana uz bçrnu diabçta konsultâciju tâlruni 
27 801 111 (darba dienâs no 9.00 lîdz 17.00)!

ja ketonvielas asinîs > vai =1,5 mmol/L vai urînâ > vai =2+ (ir ketoze), tad 
steidzami jârîkojas, ievadot insulînu ar injektoru ( ), un sîkâk – 99. lpp.
arî jânomaina insulîna ievadsistçma.

ja ketonvielas asinîs <1,5 mmol/L vai urînâ <2+, tad nav obligâti  
jânomaina insulîna ievadsistçma, bet jâveic insulîna ievade pçc parastâ  
plâna, ja nepiecieðams – ar injektoru, un ik pa 2 stundâm jâpârbauda 
cukura un ketonvielu lîmenis, lîdz cukurs <14 mmol/L,

jâapskata çdienreizes (bolus) insulîna ievades vçsture – vai ir veikta insulîna 
ievade;

ja redzamas iekaisuma pazîmes – jânomaina insulîna ievadsistçma;

jâpârbauda ketonvielas asinîs/urînâ ( ) –vairâk lasi 66. lpp.

JA

TAD
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25. nodaïa

DEVU?  

KÂ APRÇÍINÂT NEPIECIEÐAMO INSULÎNA 

Tu jau zini, ka cilvçkam galvenais enerìijas un spçka avots ir ogïhidrâti. Bez ogïhidrâtiem

dzîvs organisms iztikt nevar. Nav iespçjams izdzîvot, tos vispâr neuzòemot (0 MV)! 

Nav iespçjams iztikt arî bez insulîna, jo tieði insulîns ienes cukuru no asinîm ðûnâs.  

Katram bçrnam insulîna iedarbîba var bût atðíirîga. Tâ atðíiras arî daþâdâs 

diennakts stundâs. 

Atkârtosim! Insulîna daudzumu mçra darbîbas vienîbâs (DV).

Tâdu insulîna darbîbas vienîbu (DV) attiecîbu pret çdienreizç apçsto maizes vienîbu 

(MV) skaitu, kas rada normâlu cukura lîmeni, sauc par maizes vienîbas faktoru (MVF).

DV : MV = MVF

MVF atkarîbâ no daþâdiem apstâkïiem parasti mçdz bût no 0,2 lîdz 4. Tâ lielums 

brokastîs, pusdienâs un vakariòâs var bût atðíirîgs. Katra bçrna çdienreiþu maizes 

vienîbas faktoru (MVF) parasti noskaidro pçc diabçta diagnozes noteikðanas pirmâs 

apmâcîbas laikâ. Turpmâk iespçjams tos vçl precizçt, skatoties dienasgrâmatas ierakstos.   

Ja tu jau labi esi iemâcîjies skaitît MV un zini arî savus MVF, un regulâri veic cukura 

analîzes, tad vari daudz brîvâk izvçlçties çdiena daudzumu atkarîbâ no çstgribas.  
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Tu pratîsi sarçíinât, cik insulîna ir katrreiz nepiecieðams.

DV = MV x MVF

Der atcerçties, ka ðis aprçíins darbojas precîzi, ja 

cukura lîmenis ir normâls. Ja tas ir paaugstinâts vai

ïoti paaugstinâts, nepiecieðamas korekcijas – par to lasi  

64. un 65. lappusç!  

Ja tev vajadzîgs aprçíinât papildus apçdamo MV 

skaitu, kad kïûdaini ievadîts par daudz âtras darbîbas 

insulîna, tad formula ir ðâda: 

 

kur DV ir lieki injicçtâ insulîna vienîbu skaits, kas jâkompensç.  

MV = DV : MVF,

Lai vajadzîgo insulîna daudzumu aprçíinâtu, ir jâsareizina maltîtes MV skaits ar MVF 

lielumu, rezultâtâ iegûsi nepiecieðamâ insulîna devas lielumu (DV). 



Lîna pusdienâs çdîs 3 MV.

Viòas MVF pusdienâs ir 1,5.

Cik insulîna Lînai jâievada?

Lînai bûtu jâievada 3 x 1,5 = 4,5 DV 

insulîna, taèu viòas injektors ïauj 

ievadît tikai veselas vienîbas.

Nepiecieðamâs insulîna devas APRÇÍINA PARAUGS

Risinâjums: 

insulîna deva jânoapaïo 

uz 4 vai 5 DV atkarîbâ 

no analîzes râdîjuma 

pirms çdienreizes.

1.   APRÇÍINI, cik daudz insulîna jâievada Elînai vakariòâs, 

      ja viòas MVF ir 2 un viòa çdîs 2 MV pârtikas!

2.   APRÇÍINI, cik daudz insulîna jâievada Laurim brokastîs,  

      ja viòa MVF ir 1 un viòð çdîs 3 MV!

3.   APRÇÍINI, cik daudz insulîna jâievada Betai pusdienâs, ja viòas MVF ir 3 un viòa 

      çdîs 160 gramu vârîtu kartupeïu ar 75 gramu siïíes gabaliòu, 120 gramiem 

      biezpiena un 150 gramiem lapu salâtu ar zaïumiem citrona/eïïas mçrcç!

4.   APRÇÍINI, cik daudz insulîna jâievada Jurim vakariòâs, ja viòa MVF ir 0,5 un viòð 

      çdîs 1 banânu un 2 rupjmaizes pusîtes ar sieru!

5.   APRÇÍINI, cik daudz lieku MV jâapçd Laumai, ja viòa brokastîs kïûdas dçï injicçja 

      par 4 DV vairâk insulîna, nekâ bija paredzçts, un viòas MVF brokastîs ir 1!

1. 4 DV 2. 3 DV  3. 6 DV 4. 2 DV  5. 4 MV

IERAKSTI laukumos savus maizes vienîbu faktoru (MVF) lielumus!

BROKASTIS         PUSDIENAS        VAKARIÒAS             NAKSNIÒAS
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26. nodaïa

KUSTÎBAS, ROTAÏAS, SPORTA NODARBÎBAS
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Mums, rûíiem, ir ïoti iecienîtas èiekuru ripinâðanas sacensîbas.

Bez kustîbâm nevar iztikt neviens cilvçks. Bçrnîba – tâs ir spçles un rotaïas draugu lokâ.

Sunîði, paslçpes, klasîtes, lçkðana ar lecamauklu, badmintons, pingpongs, teniss, hokejs,

futbols, volejbols, orientçðanâs sports, tautas dejas, sporta dejas, balets... 

Sporta nodarbîbas ir vçlamas un veselîgas visiem. 

Ja tev ir diabçts, tu ne tikai drîksti nodarboties ar sportu, bet tas ir pat nepiecieðams.

Kustîbas padara tavu íermeni izturîgu, veiklu un dod prieku un veselîbu.

Tâpçc vienmçr atceries, ka pirms fiziskâm nodarbîbâm 

(peldçðanas, krosa, pârgâjiena, hokeja spçles, dejoðanas, 

pat pastiprinâtas skraidîðanas garajâ starpbrîdî u.c.) 

tev ir papildus jâuzçd 1 2 MV apmçrâ, lai izvairîtos 

no hipoglikçmijas! 

Ieteicama rupja maluma rudzu vai kliju maize, 

vai citi ðíiedrvielâm un taukvielâm bagâti produkti, kas 

nodroðina pakâpenisku cukura lîmeòa 

paaugstinâðanos.

–

Òem vçrâ, ka kustoties muskuïi tçrç daudz vairâk cukura! 

Tas tiek òemts no asinîm.

Kustîbas cukura lîmeni pazemina. Tâdçï tev ir vairâk 

jâçd nekâ parasti, çðana palîdzçs atjaunot iztçrçtâs 

cukura rezerves.

Nekad nenodarbojies ar sportu, ja tava elpa oþ pçc acetona, 

vai arî analîze uzrâda ketonvielas!

Arî, ja tavs cukura lîmenis pârsniedz 14 mmol/L, liela fiziska 

aktivitâte nav ieteicama.

Ja tu sporto ilgâk par pusstundu, tev vajadzçtu pârtraukumâ 

apçst kaut ko saldu, lai cukura lîmenis nenokristos. 

Ja fiziskâ slodze ir plânota visu dienu – ekskursija, slçpoðana vai 

tamlîdzîgi, nepiecieðams nedaudz samazinât insulîna 

devu ðajâ dienâ.

Sporta nodarbîbâs vienmçr òem lîdzi uzkodas, kâ arî glikozes 

tabletes!



Riteòbraukðana

Pastaigas

Vingroðana

Teniss

Slidoðana

Peldçðana

Slçpoðana

Dejoðana

Hokejs

Basketbols

Skrieðana

Futbols

Rokasbumba

Basketbols

Galda teniss

Cits sporta veids

PASVÎTRO sporta veidus, ar kuriem tu nodarbojies!
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ATZÎMÇ ar íeksîti nodarbîbas, kuru laikâ cukura lîmenis strauji pazeminâs!

Peldçðana

Teniss

Futbols

Dambrete

Viedierîces skatîðanâs

Skrieðana

Hokejs

Riteòbraukðana

Telefona saruna

Basketbols

Pârdomâ un mçìini atcerçties!

Ja pirms sporta

     cukura lîmenis 5 7 mmol/L, parasti papildus nepiecieðama 1 MV lçnas darbîbas OH; 

     cukura lîmenis <5 mmol/L, parasti papildus nepiecieðamas 2 MV lçnas darbîbas OH.

–

Papildu MV skaitu fiziskâs slodzes laikâ aprçíini kâ ieteikts 9. pielikumâ!

Peldçðana

Teniss

Futbols

Skrieðana

Hokejs
Riteòbraukðana

Basketbols

Novuss

Florbols

Skrituïoðana

Ðahs

Dþudo

Kâds cukura lîmenis nedrîkst tikt pârsniegts, kad paredzçts sportot?

14 mmol/L 
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27. nodaïa

KÂPÇC JÂRAKSTA DIABÇTA 

DIENASGRÂMATA?

Lai tev labi sanâk!

Tas tev palîdzçs labâk lîdzsvarot diabçtu – saprast 

to, kas tieði tavam organismam nâk par labu 

un kas – ne visai.

Kladç, speciâli drukâtâ kalendârâ, elektroniskâ piezîmju formâ, virtuâlajâ dienasgrâmatâ 

datorâ vai planðetç. Iespçju ir daudz, izvçlies to, kas vislabâk atbilst tavâm vajadzîbâm.

Kur rakstît?

Nekad neviens dakteris vai diabçta mâsiòa tev katrreiz nestâvçs blakus un neteiks, kas 

jâdara. Arî vizîtes laikâ ârstam var pietrûkt padoma, ja viòð nevarçs iepazîties ar 

patieso tava diabçta ârstçðanas gaitu.

Atbilde ir pavisam îsa – tas palîdz izprast sevi un savu diabçtu.

Ja vçl neesi par to pârliecinâts un gaidi skaidrojumu, tad man nav grûti atkârtot to vçlreiz.

Uzreiz neviens nav piedzimis par diabçta speciâlistu. Tas ir jâapgûst lçnâm un ilgi. 

Zinu, ka reizçm bûs arî kïûdas. Tâpçc dienasgrâmata ar ikdienas ierakstiem – kad un cik 

MV apçdi, cik DV insulîna injicçji, kâds bija cukurs, kâda fiziskâ slodze – kas nemaz tik 

daudz laika neprasa, bûs labâkais mâcîbu lîdzeklis. 

Otra tâda kâ tu nav visâ pasaulç, un tev ir tavs diabçts, kas nav vienâds ne ar viena 

cita bçrna diabçtu.

Dienasgrâmata var sniegt palîdzîgu roku arî neizprotamâs situâcijâs, kad nevari saprast, 

kâpçc ðoreiz cukurs ir tâds, kâds tas ir, un ko tagad darît. Tad atrodi ierakstu, kur dati sakrît, 

un paskaties, ko darîji toreiz, un vai tas bija îstais risinâjums, ko vçrts bûtu atkârtot.

Vienmçr atzîmç katru rezultâtu, katru apçsto MV, katru insulîna devas korekciju! 

Tad tev un diabçta ârstam bûs pamata dati, lai saprastu, kas, kad un kâ ir jâmaina tavâ 

ârstçðanas plânâ. Tu viòam esi îpaðs pacients. 

Tikai tu pats vienmçr bûsi ar sevi kopâ un pats arî izlemsi, ko katrreiz darît.

Un te tavi diabçta pierakstu dati var vislabâk palîdzçt.
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Horizontâli

  1.  

  2.  Ja tev ir neizprotamu iemeslu dçï sâcis lçkât cukura lîmenis, tad jâlûdz 

      padoms savam diabçta ... . 

  3.  ... gremoðanas procesa rezultâtâ pârvçrðas glikozç. 

  4.  Cilvçks, kas çd par daudz ogïhidrâtiem bagâtu çdienu var kïût ... .  

  5.  Ja tavas ðûnas nav saòçmuðas pietiekami daudz cukura, ir jûtams ... . 

  6.  Tev vienmçr bûtu jâòem lîdzi ... tabletes.

  7.  Viena no veselîga uztura sastâvdaïâm ir .... . 

  8.  ... ir jâçd pçc iespçjas vairâk.

  9.  Svarîgs ir ... maltîtes, insulîna un kustîbu lietojumâ. 

10.  Preparâta, ar kuru var sniegt pirmo palîdzîbu, to 

       ieðïircçjot smagas hipoglikçmijas gadîjumâ, 

       nosaukums ir ... .    

Vertikâli

  1.  ... ir priekðmets, ar kura palîdzîbu var 

      aprçíinât MV skaitu çdiena porcijâ.   

  2.  ... ir vitamîniem bagâts 

      citzemju auglis.

  3.  ... bez piedevâm ir veselîgs skâbpiena 

       produkts un tâ 100 g satur 

       aptuveni 4 g ogïhidrâtu.

  4.  Cilvçkam ar paaugstinâtu cukura 

       lîmeni varçtu bût izteikta ... . 

  5.  Insulîns ir aizkuòìa dziedzera ... . 

  6.  Teïð, kas grib pienu, ... .

  7.  Kad cukura lîmenis ir ilgstoði ... , 

       var parâdîties ketonvielas. 

  8.  Diabçts ... îpaðs dzîvesveids. 

  9.  ... ir naudaszîmes nosaukums Eiropâ.  

Ir vçlams, lai roka bûtu ... , kad no tâs pirksta tiek òemts paraugs analîzei. 

Horizontâli

 1. Silta  2. Ârstam  3. Ogïhidrâti  4. Tukls  5. Izsalkums

 6. Glikozes  7. Vitamîni  8. Dârzeòi  9. Lîdzsvars  10. Glikagons
Vertikâli

1. Svari  2. Kivi  3. Lakto  4. Miegainîba  5. Hormons  6. Îd

7. Paaugstinâts  8. Ir  9. Eiro

Çðana un cukurs
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28. nodaïa

PAZEMINÂTS CUKURA LÎMENIS 

Pazeminâtu cukura lîmeni (<4 mmol/L) sauc par hipoglikçmiju. 

Par palîdzîbu smagâ hipoglikçmijâ lasi 10. pielikumâ 98. lappusç. 

Hipoglikçmijai var bût daþâdi iemesli:

     apçsts par maz MV vai novçlota çðana, izlaista çdienreize,

     pârâk liela insulîna deva vai insulîns ievadîts nepareizajâ laikâ,

     pastiprinâta fiziskâ aktivitâte (vingroðana, peldçðana, intensîvas spçles, pârgâjieni u.c.),

     slimîbas ar caureju un vemðanu,

     citi iemesli (kâdreiz arî stresa situâcija u.c. var pazeminât cukuru).

Hipoglikçmijas pazîmes:

    pçkðòa svîðana,

    bâlums, nespçks,

    vçsa âda,

    izsalkums,

    vâjuma sajûta ceïgalos,

    íeburains rokraksts,

    roku un kâju trîce,

    palçninâta, neskaidra runa,

    redzes traucçjumi, halucinâcijas,

    galvas sâpes, reiboòi,

    paâtrinâta sirdsdarbîba,

    miegainîba,

    neraksturîga izklaidîba,

    nespçja koncentrçties, apjukums,

    neizskaidrojamas dusmas,

    dîvaina uzvedîba.

Jebkurâ neskaidrâ gadîjumâ izmçri cukura lîmeni asinîs! 

Pilnîbâ nenovçrsta hipoglikçmija var pâriet smagâ 

bezsamaòâ (hipoglikçmiskajâ komâ).

Ja tev sâkas hipoglikçmija, tad pçc iespçjas âtrâk 

(jebkuru nodarbîbu laikâ) ir tûlît jâieçd vai jâiedzer:

    graudu cukurs (1 3 gab.),

    glikozes tabletes (1 4 gab.),

    konfektes (1 3 stiklenes), 

    salda tçja (ar 1 3 tçjk. cukura),

    apelsînu sula (1/2 1 glâze),

    baltmaizes ðíçlîte, cepums.

–

–

–

–

–

Ja pçc 10 vai 15 minûtçm tu vçl nejûties labâk, izmçri vçlreiz cukura 

lîmeni, un, ja tas joprojâm ir zems, vçlreiz uzòem papildu âtros ogïhidrâtus! 

Bet pçc tam tev jâieçd vçl kaut kas, kas lçnâm paaugstina cukura 

lîmeni – piemçram, rupjmaizes ðíçlîte ar biezpienu vai sieru.

Pat viena no ðîm pazîmçm var liecinât, ka sâkusies hipoglikçmija!

Ir jâpasaka kâdam pieauguðajam, ja tev ir zems cukurs.

Neskraidi un nesporto, kad cukura lîmenis ir pazeminâts!

Skaties 
10. pielikumâ
98. lpp.!



Roku trîcçðana

Svîðana

Miegainîba

Nogurums

Apjukums

Domâðanas grûtîbas

Vâjums

Izsalkums

Galvassâpes

Reibonis

Salðanas sajûta

Sirdsklauves

Nakts murgi, slikti sapòi

Nemierîgs miegs

Raudulîgums

Dusmas

Liela kâpostlapa

Daþas stiklenes

1/2 glâze apelsînu sulas 

Âbols

4 krekeri

Glâze ûdens 

2 cukurgraudi

1.  Vai iespçjams zema cukura pazîmes sajaukt ar citâm sajûtâm, piemçram, 

     parastu nogurumu vai bailçm no kaut kâ?

2.  Vai tev vçlams papildus izmçrît cukura lîmeni, ja îsti nevari saprast, kâpçc ir 

     auksti drebuïi?

3.  Vai nenovçrsta hipoglikçmija ir bîstama?

4.  Vai glikozes tabletçm vai cukura graudiòiem vienmçr ir jâbût lîdzi?

 

IZSVÎTRO produktus, kuri nepalîdz paaugstinât zemu cukuru!

PASVÎTRO pazîmes, kuras jûti, kad tev ir zems cukurs!
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Nepalîdz: 

kâpostlapa, ûdens, 

redîsi, biezpiens, 

olas, guríis.

1. Jâ 2. Jâ  3. Jâ  4. Jâ

Baltmaizes ðíçlîte

4 tabletes glikozes

12 redîsi

Rozîòu saujiòa

Paciòa biezpiena

2 olas

Guríis
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29. nodaïa

Paaugstinâtu un ïoti paaugstinâtu cukura lîmeni (>10 un >14 mmol/L) sauc par 

hiperglikçmiju.

injicç par maz insulîna DV,

çd pârâk daudz MV, tam atbilstoði neinjicçjot insulînu,

çd saldumus vai dzer saldus dzçrienus bez MV skaitîðanas,

esi saslimis,

pârâk maz kusties,

tev ir bijis liels satraukums,

esi aizmirsis ievadît insulînu,

neesi pamanîjis, ka nedarbojas 

insulîna sûknîða ievadsistçma.

Paaugstinâts un ïoti paaugstinâts cukura lîmenis var bût, ja tu:

Ja       tev bieþi jâiet uz tualeti, 

     gribas daudz dzert, 

     tu jûties noguris 

     vai neskaidri redzi, 

tad tavs cukura lîmenis var bût ïoti 

paaugstinâts. 

Tev noteikti jâpârbauda cukurs asinîs un ketonvielas asinîs vai urînâ!

Tev arî katrâ ziòâ jâpasaka kâdam pieauguðajam, ka nejûties labi.

Iespçjams pat, ka tev asinîs un urînâ 

ir ketonvielas.

Daþreiz tu nezini un nevari saprast, 

kâpçc tev ir augsts cukurs.

Ja tâ ir, ieraksti to savâ dienasgrâmatâ!

Ja cukura lîmenis katru dienu vienâ un tajâ paðâ laikâ mçdz bût stipri paaugstinâts,

iespçjams, ir jâpalielina insulîna deva, kura darbojas ðajâ laikâ.

Ja cukura lîmenis ir nedaudz paaugstinâts un ketonvielu nav, kustîbas vai sports var 

palîdzçt pazeminât cukura lîmeni.

Visas ïoti paaugstinâta cukura pazîmes – stipras slâpes, bieþa urinçðana, neskaidra redze 

un nogurums pazudîs, kad tavs íermenis saòems vajadzîgo insulîna daudzumu.

PAAUGSTINÂTS UN ÏOTI PAAUGSTINÂTS 

CUKURA LÎMENIS
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To var spçlçt, ja ir vismaz tik daudz bçrnu, lai varçtu izveidot apli.

Ðîs rotaïas pusstunda palîdzçtu pazeminât cukura lîmeni, ja tas bûtu nedaudz 

paaugstinâts.

Bçrni cieði plecu pie pleca nostâjas aplî ar sejâm pret centru. Viens ir rotaïas vadîtâjs. 

Viòð skrien ap apli un negaidîti uzsit kâdam uz pleca, saucot: „Namiòð deg!” 

Uzrunâtais nâk laukâ no apïa un skrien ap to vadîtâja skrçjienam pretçjâ virzienâ. 

Kurð pirmais nonâk pie tukðâs vietas aplî, tas tajâ iestâjas. Atlikuðais skrçjçjs tagad ir 

vadîtâjs un turpina skriet uz riòíi, tad uzsitot kâdam. Tâ spçlç rotaïu, lîdz apnîk.

 Kâpostgalva  

Íirði 

Vai proti rotaïu  NAMIÒÐ DEG?



30. nodaïa

INSULÎNA DEVAS PALIELINÂÐANA, JA 

CUKURA LÎMENIS IR PAAUGSTINÂTS

Tagad uzspçlçsim matemâtikas stundu!

Kâ aprçíinât, par cik jâpalielina âtrâ insulîna deva, ja cukura lîmeni vajag samazinât? 

To nosaka insulîna jutîbas faktors – IJF.

Tas ir skaitlis, kas aptuveni parâda, par cik mmol/L pazeminâsies cukura lîmenis, 

saòemot 1 DV âtras darbîbas insulîna.

IJF tev ir jâzina, lai varçtu aprçíinât, par cik jâpalielina ikdienas âtrâ insulîna deva, kas 

noteikta atbilstoði çdienreizes MV, ja cukura lîmenis nav normâ, bet gan ir augstâks.

IJF var aprçíinât, izdalot skaitli 100 ar visas diennakts (DN) kopçjo insulîna devu (DV).

Tâtad, ja bçrna kopçjâ diennakts insulîna deva 

ir 25, tad vienâ reizç to nevajadzçtu palielinât 

vairâk kâ par 5 DV. Ðâdas devas lietoðana ïautu 

cukura lîmeni pazeminât par aptuveni 

5 x 4 jeb 20 mmol/L. Tik liela palielinâðanas 

deva jâlieto tikai ïoti smagas hiperglikçmijas 

gadîjumâ, kad cukura lîmenis asinîs ir jau 

pâri par 28 mmol/L.

Insulîna maksimâlâ palielinâðanas 

deva = DN DV : 5

Vienâ reizç âtrâ insulîna devu nedrîkst mainît 

vairâk kâ par 1/5 daïu jeb 20 % no diennakts 

kopçjâs insulîna devas.

Piemçram, ja kâda bçrna dienas kopçjâ 

insulîna deva ir 25 DV (DN DV = 25 DV), 

tad ðî bçrna IJF faktors ir 100 : 25 jeb . 44

Tas nozîmç, ka, saòemot papildus 1 DV 

insulîna, cukura lîmenis ðim bçrnam 

samazinâsies par 4 mmol/L.

Ja ðim bçrnam cukura lîmeni vajadzçtu 

pazeminât par 6 mmol/L, tad, lai to panâktu, 

ir jâinjicç papildus âtrais insulîns  

6 : 4 = 1,5 DV.
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DN DV = visas DN âtrâ insulîna DV + visas DN lçnâ insulîna DV.

IJF = 100 : DN DV 

Mans IJF ir .....................

Mana insulîna maksimâlâ palielinâðanas deva ir .................... DV.
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Koriìçtâs insulîna devas APRÇÍINA PARAUGS

Ojârs pusdienâs çdîs 4 MV.

Viòa MVF pusdienâs ir 2, bet cukura lîmenis asinîs pirms pusdienâm ir 13 mmol/L. 

Cik âtrâ insulîna Ojâram jâievada, ja viòa DN DV ir 40 un viòð gribçtu panâkt cukura lîmeni 

8 mmol/L?

1.  APRÇÍINI, cik daudz insulîna jâievada Emîlam brokastîs, ja viòa MVF brokastîs ir 

    1,5, viòð çdîs 2 MV pârtikas un viòa cukura lîmenis ir 12! Viòð gribçtu to pazeminât lîdz  

    6, un viòa DN DV ir 50!

2.  , cik daudz insulîna jâievada Lienei brokastîs, ja viòai paredzçts ievadît APRÇÍINI
    4 DV, viòa çdîs atbilstoði, bet viòas cukurs pirms brokastîm ir 14 mmol/L un viòai to 

    vajadzçtu pazeminât tikai lîdz 10 mmol/L, jo pusdienas laikâ Lienei ir jâdodas slçpot, 

    un viòas DN DV ir 25!

3. , cik DV ir Ivara maksimâlâ pieïaujamâ âtras darbîbas insulîna APRÇÍINI
    deva, ja viòa kopçjâ diennakts insulîna deva ir 30!palielinâðanas 

1.  Kâds ir Ojâra IJF?

     100 : 40 = 2,5

2.  Cik DV Ojâram bûtu jâievada, ja viòa cukura lîmenis bûtu normâls? 

     4 x 2 = 8 (DV)

3.  Par cik mmol/L vajadzçtu pazeminât Ojâra cukura lîmeni?

     13 – 8 = 5 (mmol/L)

4.  Cik papildus DV insulîna pazeminâs Ojâra cukura lîmeni par 5 mmol/L.?

     5 : 2,5 = 2 (DV)

5.  Cik liela insulîna deva Ojâram pusdienâm ir nepiecieðama?

     8 + 2 = 10 (DV)

Ojâram pusdienâs ir nepiecieðams ievadît 10 DV âtrâ insulîna, tad pçc 

pusdienâm ir sagaidâms, ka viòa cukura lîmenis bûs 8 mmol/L.

APRÇÍINS

ATBILDE
 6 DV

 6 DV

 5 DV

Mazs melns vîriòð 

            samta kaþociòð. Kurmis



!
!

!
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31. nodaïa

KETONVIELAS
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Ja parâdâs ketonvielas, ir pastiprinâti jâdzer (10 20 ml/kg stundâ), lai nepieïautu 

organisma atûdeòoðanos. Vçlams istabas temperatûras ûdens, nedaudz skâbinâts ar 

daþâm lâsîtçm citrona sulas un pievienotiem daþiem graudiòiem sâls, tas vislabâk 

nomierinâs vemðanas refleksu.

–

Smagâkos gadîjumos (neapturama vemðana, izteikta miegainîba, citi nopietni veselîbas 

traucçjumi) ir steidzami jâmeklç mediíu palîdzîba!

Noteikti pastâsti saviem vecâkiem vai cilvçkam, kurð par tevi rûpçjas, ja tev ir ketonvielas!

Tad jâuzòem papildus MV, un tam atbilstoði jâdod insulîns. Sîkâk skaties 54. lappusç!

Ja ïoti paaugstinâts cukurs un ketonvielas asinîs > vai = 1,5 mmol/L vai 

urînâ > vai = 2+, tad vairâk jâinjicç insulîns.  Sîkâk skaties 10. pielikumâ!

     Otrais iemesls, kas var izsaukt ketonvielu raðanos, ir par maz insulîna.

Par insulîna trûkumu liecina paaugstinâts vai ïoti paaugstinâts cukura lîmenis.

Ðûnâs cukurs nevar iekïût, jo nav insulîna, kas to no asinîm ienestu.

     Pirmais iemesls, kas var izsaukt ketonvielu raðanos, ir par maz ogïhidrâtu çdienâ. 

Tâ var notikt ar jebkuru cilvçku – bçrnu vai pieauguðo, kas badojas.

Par ogïhidrâtu trûkumu liecina pazeminâts cukura lîmenis.

Ðûnâs cukurs nevar iekïût, jo asinîs tâ nav.

Ketonvielas var noteikt urîna analîzç ar speciâlu teststrçmeïu palîdzîbu.

Ketonvielas var noteikt arî asins analîzç, ja glikometram ir ketonvielu noteikðanas funkcija.

Ketonvielas izplatâs pa visu organismu un saindç to.

Izelpa oþ pçc acetona.

Var mâkt nogurums, var bût grûti elpot.

Bçrnam var bût slikta dûða un sâkties vemðana.

Kad enerìija tiek òemta no taukiem, rodas ketonvielas, no kurâm zinâmâkâ ir acetons. 

Diabçta gadîjumâ tas var kïût bîstami, jo iespçjami nopietni sareþìîjumi.

Ja ðûnas ir izsalkuðas un tâm nav cukura, enerìijas iegûðanai tiek izmantoti tauki. 

Ja ïoti paaugstinâts cukurs un ketonvielas asinîs <1,5 mmol/L vai urînâ <2+, tad 

      jâveic insulîna ievade kâ parastâ dienas plânâ,

      jâpârbauda cukura un ketonvielu lîmenis ik 2 stundas, lîdz cukurs ir <14 mmol/L.

Ja íermenim pietiek gan ogïhidrâtu, gan insulîna, cukurs iekïûst ðûnâs un ketonvielu nav. 



1.  Ketonvielas rodas, kad cukura vietâ par enerìiju tiek pârvçrsti                             . 

2.  Ketonvielas var padarît tevi ïoti                              .

3.  Tu vari noteikt ketonvielas urînâ ar palîdzîbu.

4.  Ketonvielas jânosaka:

        ja cukurs asinîs ir                                    , 

        ja tev ir                                    ,

        ja tu esi                                     .

5.  Pastâsti saviem                              , ja tev ir parâdîjuðâs ketonvielas!

6.  Ja tev ir ketonvielas, tev daudz                                    . 

        

____________________ 
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IEVIETO pareizajâs vietâs teikumos trûkstoðos vârdus!

(Jâdzer, saslimis, teststrçmeïu, vecâkiem, vemðana, slimu, tauki, 

ïoti augsts.)

1. tauki  2. slimu  3. teststrçmeïu

4. ïoti augsts, vemðana, saslimis 

5. vecâkiem  6. jâdzer

IERAKSTI lodziòos savus skaitïus! DN saîsinâti apzîmç diennakti.

Mana max âtrâ

insulîna korekcijas

deva ir 

DN DV : 5 =

kas pazeminâs 

manu cukuru par 

aptuveni 20 mmol/L 

âtrâ insulîna 

pazeminâs manu 

cukura lîmeni 

par 

2 DV papildus 

âtrâ insulîna 

pazeminâs manu 

cukura 

lîmeni par 

1 DV papildus 

Mans IJF ir 

100 : DN DV 

Mans 

âtrâ insulîna 

kopçjais DN 

daudzums ir 

Mans 

lçnâ insulîna 

kopçjais DN 

daudzums ir 

nedrîkstu vienâ 

reizç paaugstinât 

savu insulîna devu 

vairâk 

kâ par        

Es nekad 

DV

DV

DV

DV
DV

mmol/L

mmol/L

mmol/L

Mans DN DV 

daudzums 

ir 



32. nodaïa

Ja esi saslimis, tev ir jâdara tâ!

Noteikti pasaki kâdam, ja tev ir bijusi vemšana!

Bet vienmçr tâ nav, ir slimîbas, kas cukura lîmeni 

pazemina, kâ jau  stâstîju. 28. nodaïâ

JA ESI SAAUKSTÇJIES 

Ja esi saaukstçjies, 

tavs cukura lîmenis var bût neparedzams. 

Visbieþâk tas varçtu paaugstinâties, ja tev ir kâds 

iekaisums, kâ arî tu mazâk kusties. 

Iespçjams, ka tev pat parâdâs ketonvielas.

1.  Pasaki vecâkiem (vai skolotâjam un vecâkiem), ka nejûties labi!

2.  Pârbaudi cukura lîmeni ik pçc divâm stundâm!

3.  Pârbaudi ketonvielas un pasaki vecâkiem, ja pârbaude tâs uzrâda!  

     Jâturpina ketonvielu pârbaude, lîdz ketonvielu tests kïûst negatîvs.

4.  Dzer tik daudz ðíidruma bez cukura (ûdens, zâïu tçjas), cik vari iedzert!

5.  Labâk guli gultâ vai nodarbojies ar kaut ko mierîgu! Ja ir ketonvielas un tu daudz 

     kusties, var rasties vçl vairâk ketonvielu.

6.  Mçìini neizjaukt çðanas reþîmu, bet paredzi, cik varçsi apçst!

7.  Noteikti neaizmirsti, ka jâinjicç insulîns, turklât atbilstoði uzòemtajâm MV!

8.  Izmanto slimošanas reizi, lai paveiktu ko jauku, kas neprasa daudz spçka, bet 

     kam lîdz ðim nav pieticis laika! 
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Esi uzmanîgs, jo

parastais MVF

slimîbas laikâ

var bût mainîjies!
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2

2
3

6

5

3

4
1

1

  1.  N

  2.  Slimojot tavs cukura lîmenis varçtu ... . 

  3.  Slimîbas laikâ bieþi izelpâ ir sajûtams ... .

  

Horizontâli

  1.  Svarîgi ir neizjaukt ... reþîmu.

  2.  Slimîbas laikâ bieþâk ir jânosaka ... .

  3.  Kad ir parâdîjuðâs ketonvielas, ... daudz 

       nevajadzçtu.

  4.  Iespçjams, ka ketonvielu dçï var sâkties ... .

  5.  Ja ievçrosi visus ârsta norâdîjumus, âtrâk ... . 

  6.  Slimojot ir ïoti bûtiski daudz ... .

Vertikâli

ekavçjoties ir jâpastâsta ... , ja analîze parâda ketonvielas.  

Vertikâli

1.  Vecâkiem 

2.  Paaugstinâties

3.  Acetons

  

  

Horizontâli

1.  Çðanas

2.  Cukurs

3.  Kustçties

4.  Vemðana

5.  Atlabsi

6.  Dzert

Slimîbas laiks

Kas iet bez kâjâm 

        un atpakaï nenâk?  

Laiks

Maizi cep



Protams, ka diabçts nevar un nedrîkst tev traucçt ierasto mâcîbu ritmu!

Sen pagâtnç ir laiks, kad bçrniem, kam bija diabçts, zinîbas nâcâs apgût tikai mâjmâcîbâ.

33. nodaïa

DIABÇTS UN  SKOLA

Labi bûtu, ja tavi vecâki parûpçtos, 

lai pie skolas mâsiòas vienmçr 

glabâtos glikagona komplekts 

neatliekamai ârkârtas palîdzîbai.

Klasç vienmçr ir jâatrodas rezerves 

glikozes tabletçm, piemçram – 

skolotâja galda atvilktnç.

Arî pagarinâto mâcîbu dienâ regulâri jâuzòem uzturs iepriekð noteiktâ laikâ. Ja skolâ ir kâds 

pasâkums, kura dçï çdienreizi atceï vai tâ bûs stipri vçlâk, pârrunâ to ar pieauguðajiem 

un paòem lîdzi savu çdienu kastîti!

Varbût ir iespçjams saldo çdienu apmainît pret kâdu lîdzpaòemtu augli, bet sulas dzçrienu 

pret minerâlûdeni?

Pârrunâ ar vecâkiem, kâ tu skolâ jûties. Pats par sevi saprotams, tu drîksti arî izvçlçties, lai 

bûtu iespçjams citiem redzamâ vai neredzamâ vietâ izdarît diabçtam nepiecieðamâs darbîbas.

Daþâs skolâs var uzzinât çdienkarti visai nâkamajai nedçïai. Tad tu vari to mâjâs pârspriest 

kopâ ar vecâkiem un izdomât, ko labâk izvçlçties. 

Izvçlies veselîgu un sabalansçtu çdienu, kas ir arî garðîgs. Neatstâj neapçstus dârzeòus – 

tie tev ir vajadzîgi! 

Tavs çðanas reþîms skolâ bûtu pçc iespçjas jâsaglabâ lîdzîgs, kâds tas tika noteikts. 

Ja ir vajadzîgas uzkodas, tev jâzina, kad tâm ir piemçrotâkais laiks. Daþi bçrni çd uzkodas 

klasç vai starpbrîdî. Pirms sporta stundas arî ir svarîgi apçst papildu MV. Ja sports ir tûlît 

pçc çðanas starpbrîþa, vari ðajâ çdienreizç apçst vairâk nekâ parasti.

Kâ visi jaunumi, tas pârçjiem ðíitîs ievçrîbas vçrts tikai kâdu nedçïu. Pçc tam vairs neviens 

tavam glikometram vçrîbu nepiegriezîs, jo visi bûs pieraduði, un tas bûs kïuvis par ikdienu. 

Parâdi klasesbiedriem jauno glikometru! Varu derçt, ka neko tâdu viòi vçl nav redzçjuði. 

Cik viòi bûs pârsteigti, redzot, kâ tu pats sev iedur pirkstâ un ka tev nemaz nesâp! 

Atceries, ka analîþu veikšanai vislabâkâ vieta ir klases telpa. Tev nav katrreiz jâdodas to 

darît uz mâsiòas kabinetu un nekâdâ gadîjumâ – uz tualeti.

Kopâ ar vecâkiem un skolotâjiem tev jâatrod labâkie paòçmieni, kâ skolâ vislabâk justies.
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Ðo variantu vari çrti spçlçt pats ar sevi vai arî ar citiem diabçta pazinçjiem.

Sasniedzot ar skaitli apzîmçto lauciòu, ir jâatbild uz jautâjumu.

  1.  Cik cilvçku tu pazîsti, kuriem ir diabçts?

  2.  Kas vçl bez kustîbâm pazemina cukura lîmeni?

  3.  Skaïi jâatzîst: „Diabçts nenosaka un nenoteiks manu dzîvi.”

  4.  Kurð insulîns darbojas daþas stundas?

  5.  Ko cilvçkam dod kustîbas?

  6.  Nosauc kâdu neveselîgu pârtikas produktu!

  7.  Cik reizes dienâ tu injicç âtras darbîbas insulînu?

  8.  Kur skolâ tu izdari asins analîzes?

  9.  Vai tu zini, kas ir glikozçtais hemoglobîns?

10.  Vai insulînu vajadzçtu injicçt muskulî?

11.  Cik reizes parastâ dienâ tu izdari asins analîzi?

12.  Kur tu ikdienâ glabâ glikozes tabletes?

13.  Vai visi tavi skolotâji zina, kas ir diabçts?

14.  Cik bieþi tu parâdi vecâkiem savu diabçta dienasgrâmatu?

15.  Kurð insulîns darbojas visu diennakti?

16.  Cik MV tu parasti apçd pusdienâs?

17.  Kâds pusdienâs ir tavs MVF?

18.  Cik daudz âtras darbîbas insulîna pusdienâs papildus ir jâinjicç, ja 

       tu apçd 2 liekas MV?

19.  Pastâsti, kuras sporta spçles tu labprât spçlç!

20.  Vai zini kâdu veselîbu neveicinoðu dzçrienu?

21.  Vai jau zini, par ko vçlies kïût, kad izaugsi liels?

Vai tu jau zini, 

par ko 

vçlies kïût, 

kad izaugsi liels?
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 UZDEVUMI 

3. VARIANTS

CUCURIÒA LÎKLOÈA



34. nodaïa

JA DODIES IZBRAUKUMÂ

Pârgâjiens ar nakðòoðanu teltîs? Izbraukums vai nakts orientçðanâs sacensîbas? 

Ceïojums uz kâdu citu zemi? Man ir daþi labi padomi arî tûristiem!

Plânoðana ir vissvarîgâkâ. To pareizi paveicot, tu varçsi darît visu ceïojumâ paredzçto, 

nezaudçjot kontroli pâr savu diabçtu. 

Izbraukuma vadîtâjam ir laicîgi jâzina, ka tev ir diabçts, par ðîs ziòas 

nodoðanu noteikti bûs parûpçjušies vecâki.

Pastâsti vçl kâdam, ka tev ir diabçts. Tas varçtu bût tavs labâkais draugs 

ceïojumâ. Viòð varçs tev palîdzçt, ja cukura lîmenis pçkðòi pazeminâsies.

Pârrunâ ar savu ârstu, kâdas problçmas varçtu rasties ceïojot. Viòð var palîdzçt 

tev tâs novçrst.

Paòem lîdzi vairâk insulîna, glikometra teststrçmeïu, nekâ ðíiet, ka vajadzçs,

un papildu cukura sensoru. Pârliecinies, ka tev somâ ir pietiekami daudz glikozes 

tableðu pazeminâta cukura gadîjumam.

Paòem lîdzi savu kartîti, kurâ rakstîts, ka tev ir diabçts.
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Insulîns arî ceïojuma laikâ jâsargâ no karstuma, aukstuma un saules stariem, turot 

to aukstumsomâ, aukstumkastç vai ledusskapî. Par to lasi 75. lappusç!

Mums, rûíiem, ïoti patîk doties daþâdos ceïojumos.

Lai arî tev izbraukumi dod daudz jauku brîþu!

Lidojot ar lidmaðînu,

insulîns jâpârvadâ

rokas bagâþâ.



r ga aav  te çi vaT  . tj îo cs ot la a, s  n âe bv rr a ta

Kam nekad nevar pârkâpt?

Savai çnai
1.  Uz kurieni tu vçlçtos doties ceïojumâ?

2.  Kurš no taviem ceïabiedriem bûtu tas, kurð zinâtu, kâ palîdzçt, ja tev pçkðòi uznâktu 

     hipoglikçmija?

3.  Kâdas ar diabçtu saistîtas lietas tu òemtu lîdzi?

4.  Kur tu glabâtu ðîs lietas?

5.  Kur bûtu jâglabâ insulîna rezerve, lai tâ nesabojâtos?

6.  Vai kâdreiz esi devies îstâ pârgâjienâ ar mugursomu plecos?

ATBILDI uz jautâjumiem!
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Ceïð 



35. nodaïa

BRÎVDIENÂS VAJAG ATPÛSTIES

Beidzot ir pienâkuðas brîvdienas! Uz skolu nav jâiet, var gulçt, cik tik ilgi gribas! 

Bet vai tieðâm tâ ir?

Ko darît brîvdienâs, kad vajadzçtu kârtîgi atpûsties, bet tomçr jâievçro noteiktais 

dienas reþîms?
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Ideâli bûtu arî brîvdienâs çst darbdienu noteiktajos çdienreižu laikos.

Tomçr – dzîve ir dzîve.

Un çdienreizes? Par cik ilgu laiku ir iespçjams tâs pârbîdît, lai nenojuktu viss labi 

îstenotais ikdienas maltîðu un insulîna injicçðanas plâns?

Te nu vienas pilnîgi skaidras un droðas atbildes nebûs.

Iesaku piecelties ierastajâ laikâ, kâ parasti izdarît analîzi, injicçt insulînu, paçst 

brokastis un tikai tad atkal doties gulçt, protams, ja vçl joprojâm gribas. Tâdçjâdi 

tu varçtu ne tikai novçrst nevçlamo cukura lîmeòa lçkâðanu, bet arî neizraisît  

galvassâpes, kas ikvienam kâdreiz var uznâkt no pârâk ilgas rîta gulçðanas.

Ja esi jau iemâcîjies ikdienâ bût 

sava cukura lîmeòa noteicçjs un 

proti panâkt, ka tas ir puslîdz 

normâls, tad, vçrojot ierakstus 

savâ diabçta dienasgrâmatâ, vari 

sâkt nedaudz paeksperimentçt. 

Kad tas ir nepiecieðams, pârbîdi 

çðanas reizi par pusstundu vai 

stundu uz vienu vai otru pusi. 

Bet esi uzmanîgs un prâtîgs, jo 

insulîna injekcijai ir jâatbilst 

çðanai!

Atceries par aukstumkasti vai aukstumsomu un aukstumelementiem, kad uz ilgâku 

laiku dodies ârpus mâjas!
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aukstumelementi

aukstumsoma

aukstumkaste

Izkrâso, kur slçpjas aukstums!



36. nodaïa

CIEMOS EJOT

Dzîve bez svçtkiem ir grûti iedomâjama.

Svçtki dod tik daudz prieka!

Lai tavs cukura lîmenis bûtu normâls, pirms katriem svçtkiem vai ieðanas uz dzimðanas 

dienas vai vârdadienas svinîbâm vajadzçtu vçl rûpîgâk nekâ parasti izvçrtçt savu 

svçtku çðanas, insulîna injicçðanas un analîþu veikðanas plânu. 

Ja bûsi iepriekð visu labi pârdomâjis un pârrunâjis ar kâdu zinoðu pieauguðo, tu vari 

veiksmîgi piedalîties viesîbâs un citos svçtku pasâkumos, un arî panâkt, ka viss bûs kârtîbâ.

Viesîbâs reizçm ir grûti ievçrot savu stingro diçtas reþîmu, tâpçc man ir daži padomi, kas 

varçtu palîdzçt.

Pirms tam noskaidro, vai un cikos ir paredzçta kâda çdienreize!

Uzzini, vai bûs arî dzçrieni bez cukura! Ja nebûs, paòem lîdzi savus!

Ja çdîsi saldumus, bûtu ieteicams arî vairâk kustçties, vai aprçíinât, cik lieku MV 

esi apçdis, un tam atbilstoði palielinât insulîna devu.

Ja nevçlies çst saldumus, izvçlies augïus vai paòem kaut ko lîdzi no mâjâm!

Nemulsti, ja viesîbu reize 

varçtu bût no tâm, kad izjutîsi 

ieinteresçtus skatienus, veicot 

cukura analîzi vai insulîna 

injekciju!

Cilvçki reizçm ir tik ziòkârîgi!

Droði pastâsti viòiem, kas ir tas, 

ko tu dari, ko tu proti, un viòi 

tevi noteikti apbrînos!

Nemaz nepieminçju tev labi 

zinâmo, ka arî viesîbâs un 

citos pasâkumos ir jâierodas 

ar savâm glikozes tabletçm 

kabatâ vai somiòâ. 

Tas tâ – katram gadîjumam.
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Viesîbâs ir labi, ja iespçjams citiem iemâcît kâdu jaunu spçli.

Piemçram – mçs savâ rûíu pulciòâ labprât uzspçlçjam šo. Kâ tev ðíiet, vai turpmâk 

minçtie teikumi ir gana jautri?

„Domîgs – tukðpauris – ar tâltâlâs zemes karali – skapî – skumji skaitîja redîsus – lai 

kïûtu laimîgâks.”

„Lietû samirkusi – sarkanâ skudra – ar sarkanu rozi – kâpòu telpâ – mâcîjâs lidot ar 

slotu – dzimðanas dienas pârsteigumam.”

„Neprâtîgs – brîvprâtîgais slotas operators – ar pûkainâm rozâ èîbiòâm kâjâs – 

upmalâ – makðíerçja – lai noskatîtos sapni lîdz galam.”

To dara tâ! Spçlei vajadzîgi vismaz 2 dalîbnieki. Visi sasçþas aplîtî un katram ir neliela 

lapiòa un rakstâmais.

Visi pçc kârtas uz lapiòâm raksta: „Kâds – kas – ar ko – kur – ko darîja – kâpçc.”

Pçc vienas teikuma daïas uzrakstîðanas lapiòas uzrakstîto vietu noloka, lai nâkamais 

neredzçtu, kas tur rakstîts, un padod tâlâk. Un tâ turpina, kamçr viss teikums 

neredzot ir uzrakstîts, tad vçlreiz padod tâlâk. Tad katrs atloka saòemto lapiòu un 

pçc kârtas skaïi izlasa, kas tur rakstîts. 

Patiesa jautrîba nodroðinâta!

JAUTRIE TEIKUMI
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37. nodaïa

DARI VISU PAREIZI!

Kopš tu lieto ðïirces, adatas un lancetes durðanai âdâ, tev ir vçl kâds svarîgs papildu 

uzdevums – rîkoties ar ðîm lietâm uzmanîgi un atbildîgi, lai nekaitçtu sev un citiem.

Pârçjie var nejauši sadurties ar tavâm adatâm un lancetçm. Tas nu pavisam nebûtu vçlams.

Tikpat pârdomâti ir jâgâdâ par lietotâm sensoru un sûknîðu detaïâm.

Visas vairs nelietojamâs diabçta aprûpes ierîces vai to daïas ir jâatdod tajâ iestâdç, kur tâs 

ir saòemtas.

Ðeit ir daþi droðîbas likumi.

Vienmçr lieto tikai savu injektoru, ðïirci, pilnðïirci vai lanceti, nedod citiem 

savas lietotâs un maini pietiekami bieþi adatiòas! Tâ tu izslçgsi infekcijas risku. 

Savus diabçta piederumus turi citiem viegli neaizsniedzamâs vietâs. 

Arî insulîns nedrîkst nonâkt citu bçrnu rokâs. Tâs nav rotaïlietas, lai spçlçtu ârstus.

Tavas glikozes tabletes ir tavas zâles, nevis ciemakukulis pârçjiem.

Izlietotâs adatas un lancetes 

droðîbas dçï met kâdâ tukðâ pudelç 

vai citâ noslçgtâ traukâ un tikai tad –

ðâdiem atkritumiem paredzçtâ 

konteinerâ!

Pasargâ citus no sadurðanâs un 

droði nodod asos priekðmetus tajâs 

aptiekâs, doktorâtos vai slimnîcâs, kur 

tos organizçti savâc!

https://bao.lv/privatpersonam/

https://lautus.lv/uznemumiem/

medicinas-atkritumi/

Mçs katrs esam atbildîgi par

apkârtçjo veselîbu un droðîbu.

Tas ir arî mans, Cucuriòa, dzîves

pamatprincips. 



SAVIENO likumus kreisajâ pusç ar pareizajiem iemesliem 

labajâ pusç!

Nelieto adatu, kuru kâds jau ir lietojis, lai nesaslimtu 

ar kâdu infekcijas slimîbu! 

Met izlietotâs adatas îpaðâ traukâ ar vâku, lai 

neviens nevarçtu savainoties! 

Neatstâj savas lancetes mazâkiem bçrniem  

pieejamâ vietâ, lai bçrni spçlçjoties nesadurtos!

Nelieto adatu, kuru kâds 

jau ir lietojis,

lai neviens nevarçtu savainoties!

lai bçrni spçlçjoties nesadurtos!

lai nesaslimtu ar kâdu infekcijas 

slimîbu!
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Neatstâj savas lancetes mazâkiem 

bçrniem pieejamâ vietâ,

Met izlietotâs adatas 

îpaðâ traukâ ar vâku,

Spçlç piedalâs 2 dalîbnieki, vajadzîga papîra lapiòa un rakstâmais.

Katrs dalîbnieks slepeni uzraksta uz savas lapiòas 4 ciparu skaitli, ko veido cipari no 

0 lîdz 9, turklât neviens no tiem nedrîkst divreiz atkârtoties.

Uzdevums ir pçc iespçjas âtrâk atminçt pretinieka skaitli.

 

PÎÍIS UN FÂZE

Reiz man savâ garajâ rûía mûþâ ðajâ spçlç izdevâs uzvarçt èetros gâjienos!

Bet parasti spçle ir krietni ilgâka.

Kad gâju skolâ, ðî bija mana mîïâkâ spçle veselu pusgadu.

To dara, pçc kârtas viens otram saucot iedomâto pretinieka èetrciparu skaitli.

Ja nosauktajâ skaitlî ir precîzi îstajâ vietâ atminçts kâds cipars, tad saka PÎÍIS, bet, ja 

uzminçtais cipars atrodas citâ vietâ, tad saka FÂZE.

Piemçram, ja es esmu uzrakstîjis skaitli 5297 un man saka: „6295”, es atbildu: „2 pîíi, 1 fâze.” 

Uzvar tas, kurð pirmais atmin.



38. nodaïa

TU VISU PAVEIC PATS

Tev noteikti ir svarîgi iemâcîties paðam izmçrît cukuru un injicçt insulînu. 

Tas nodroðina patstâvîbu un brîvîbu. 

Tad tu (pçc saskaòoðanas ar vecâkiem) droši varçtu daþreiz pârnakðòot arî ârpus mâjâm.
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Dzîvç nav neatrisinâmu jautâjumu, ja ir stipra griba tos atrisinât!

Tev vajadzçtu nçsât lîdzi kartiòu, uz kuras rakstîts, ka tev ir diabçts. 

Tavs ârsts tev pateiks, kur to var saòemt.

Svarîgi, lai ðî kartiòa tev bûtu lîdzi, ejot uz skolu, sporta nodarbîbâm, ciemos, uz ielas. 

Ja pçkðòi tev paliktu slikti vai tu ciestu kâdâ negadîjumâ, katrs varçtu uzzinât, ka tev ir 

diabçts, un varçtu âtrâk palîdzçt.

Tev vienmçr jânçsâ lîdzi glikozes tabletes, graudu cukurs, vînogu sulas paciòa vai kâds 

cits âtri izmantojams cukuru (glikozi) saturoðs produkts (tâds, kurâ nav daudz ðíiedrvielu, 

tauku un olbaltumvielu) un tas tûlît jâapçd vai jâizdzer, ja parâdâs hipoglikçmijas pazîmes. 

Bûtu labi, ja arî pie skolotâja glabâtos cukurs vai glikozes tabletes.

Tev labi jâzina tavs çðanas reþîms un pârtikas MV un insulîna DV attiecîba jeb 

maizes vienîbas faktors (MVF) katras çdienreizes laikâ. Tad pats varçsi izvçlçties, 

ko un cik daudz çst, atbilstoði injicçjot insulînu ( ), gan skolâ, 

gan ciemos, gan sporta pasâkumos.

kâ stâstîts 25. nodaïâ

Tev jâpaïaujas uz saviem spçkiem. Tâdçï jâcenðas pçc iespçjas vairâk uzzinât par diabçtu. 

Tâ tu sev vislabâk varçsi palîdzçt.
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Josta 
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9.  Òem visur lîdzi savu diabçta kartiòu!

8.  Varbût ir vçrts piedalîties diabçta vasaras nometnçs? Tâ ir iespçja kïût patstâvîgam 

     un iegût jaunus draugus.

7.  Pastâsti skolotâjiem, ja kâdreiz tavs cukura lîmenis ir svârstîgs. Tas var ietekmçt 

     tavas sekmes un garastâvokli. Varbût tev bieþâk vajadzçs dzert, kaut ko apçst 

     vai aiziet uz tualeti – skolotâjiem tas iepriekš jâzina.

6.  Vienmçr dod ziòu vecâkiem par savu atraðanâs vietu, ja tâ kâdreiz nav 

     iepriekð saskaòota! Vecâkiem ir jâzina, kur tu atrodies.

5.  Dari zinâmu vecâkiem par stundu saraksta izmaiòâm skolâ vai par iepriekð 

     neparedzçtâm pçcstundu nodarbîbâm! Tev viòiem arî jâizstâsta, ja skolâ bijusi 

     hipoglikçmija vai esi slikti juties.

4.  Pastâsti citiem par savu diabçtu – seviðíi par hipoglikçmijas iespçjamîbu! Tas 

     nodroðinâs tev palîdzîbu, ja tâda bûs vajadzîga.

3.  Pârliecinies, ka tev vienmçr ir lîdzi glikozes tabletes! Nepaïaujies uz to, ka citi 

     palîdzçs – tu vari bût viens pats, kad paliek slikti.

2.  Jo labâk tu ar visu tiec galâ pats, jo vieglâk ir apkârtçjiem. 

     Tu pierâdi viòiem, ka esi patstâvîgs.

1.  Centies veikt analîzes vienmçr vajadzîgajâ laikâ un bez teikšanas! Tad uz tevi varçs 

     païauties, un vecâki tevi pârlieku nepârbaudîs, un nebûs jâklausâs nemitîgi 

     atgâdinâjumi. Neaizmirsti rezultâtus arî ierakstît dienasgrâmatâ!

APVELC ar zaïu râmîti tos padomus, kurus tu jau ievçro, bet ar 

dzeltenu râmîti tos, kurus vçl tikai mâcies ievçrot!

Padomu apkopojums, kâ tev paðam visu vislabâk paveikt.
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39. nodaïa

TAVA ATBALSTA KOMANDA

Par laimi – tu neesi viens ðajâ pasaulç! Tev ir, kas par tevi rûpçjas un atbalsta 

tavâ jaunajâ îpaðajâ dzîvesveidâ.

 

Tev tagad ir tavs îpaðais diabçta ârsts – bçrnu 

endokrinologs (kas tevi mâca, kâ un ko vislabâk darît).

Ar ârstu vçlams tikties reizi 3 mçneðos, jo tad tiek 

veikta îpaða vidçjâ cukura analîze – glikozçtâ 

hemoglobîna pârbaude (

). Lîdzi vienmçr 

jâòem savs glikometrs un diabçta dienasgrâmata.

kâ saprast tâs rezultâtus, 

vari izlasît 8. pielikumâ 96. lappusç

Ir labi just ìimenes atbalstu un sapratni. Turklât iespçjams, ka jûs visi tagad daudz 

vairâk domâjat par veselîgu çdienu ìimenes maltîtçs nekâ agrâk. Veselîga, vienkârða, 

dabiska pârtika – tâ ikvienam nâk tikai par labu.

Esmu pârliecinâts, ka tavi vecâki jau ïoti daudz ko ir iemâcîjuðies par diabçtu, 

tâpat arî pârçjie ìimenes locekïi. 

Daudzi cilvçki ir gatavi tev palîdzçt – vecâki, mâsas un brâïi, vecvecâki, draugi, skolotâji, 

ârsti un mâsiòas.

27 801 111
67 064 406 – tâlruòa numurs, 

ja meklç palîdzîbu bçrnu slimnîcas diabçta nodaïâ.

Jautâ droði! 

Vienmçr vajag visu nesaprotamo noskaidrot! 

Steidzamiem padomiem ir domâts 

bçrnu slimnîcas diabçta konsultâciju tâlrunis. 

Tâ numurs ir uz grâmatas pçdçjâ vâka, bet atkârtoðu 

to arî ðeit:

Visus vçl neskaidros jautâjumus par diabçtu vari 

uzdot ðiem cilvçkiem, ar viòiem tiekoties 

(piemçram, par mçríintervâla laiku, MVF u.c.).  

Iespçjams, tu jau iepazinies ar diabçta apmâcîbas mâsiòu, 

kura palîdzçja tev saprast, ko un cik daudz çst, un 

iemâcîja nesâpîgâk veikt cukura pârbaudi un injekcijas.

darba dienâs no 9.00 lîdz 17.00



Ðeit daþi jautâjumi, ko tu varçtu uzdot saviem tuviniekiem, lai noskaidrotu, vai viòi 

patieðâm zina par diabçtu tikpat daudz, cik tu.

Vari pat ierakstît ðeit zemâk izveidotajâ tabuliòâ, cik katrs no viòiem ir devis 

TU ESI UZVARÇJISpareizâs atbildes, lai ar skaistu ! varçtu sveikt veiksmîgâko.
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1. Insulîns  2. 10-12 g  3. Tauki  4. Nç, gluþi otrâdi  5. Jâ  6. Nç  

7. Nç  8. Analîþu veikðanai  9. 1 MV  10. Nç, tâ ir jâmaina

Nr. 
p. k. Vârds Pareizo atbilþu skaits Vieta

  1.  Kâ sauc aizkuòìa dziedzera hormonu, kas palîdz cukuram iekïût ðûnâs?

  

  2.  Cik daudz ogïhidrâtu satur 1 MV?

  3.  Kas produkta sastâvâ vairâk palçnina cukura uzsûkðanos asinîs – vitamîni 

       vai tauki?

  4.  Vai pirms un pçc aktîvâm sporta spçlçm nepiecieðams papildus injicçt insulînu?

   

  5.  Vai insulîna sûknîtis palîdz uzlabot cukura lîmeòa râdîtâjus zinoðiem lietotâjiem?

  6.  Vai MV un MVF ir viens un tas pats?

  7.  Vai ketonvielas daþus bçrnus ietekmç labvçlîgi?

  8.  Vai autolanceti lieto analîþu veikðanai vai MV nosvçrðanai?

  

  9.  Cik daudz MV ir 15 lielâs zemençs?

10.  Vai nepiecieðamâ insulîna deva vienam un tam paðam bçrnam vienâ un tajâ paða laikâ 

       vienmçr ir nemainîga?



40. nodaïa

DRAUGI VAR PALÎDZÇT

Ir labi, ja mums blakus ir draugi.

Tu vari daudz ko saviem draugiem palîdzçt.

 

Ja kâdreiz nav izdevies noturçt savu cukura lîmeni vçlamajâ normâ, tev var bût slikts 

garastâvoklis, tu vari bût kaðíîgs un necieðams. Tev var nâkt miegs, kad draugs aicinâs 

kaut kur doties.

Arî draugi var palîdzçt tev. Tikai viòiem ir jâizstâsta, kas ar tevi ir noticis un ko tu esi 

uzzinâjis par diabçtu.
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Censties draugiem noslçpt, ka tev ir diabçts, bûtu vislielâkâ muïíîba.

Tieði draugiem bûtu jâzina, ka brîdi pirms smagas hipoglikçmijas, tev vairs nav skaidru 

sprieðanas spçju, jo arî smadzençm trûkst cukura, un tu varçtu ne tikai atteikties no 

palîdzîbas, bet pat pasûtît viòus îpaði tâlu.

Tâtad – redzot tavu nogurumu, svîšanu, 

trîcçšanu vai citu dîvainu uzvedîbu, 

draugiem ir jâsâk rîkoties. Un jau pçc 

10 15 minûtçm tev bûs kïuvis labâk.–

Taviem draugiem un arî citiem klasesbiedriem 

vajadzçtu zinât, kâdas ir hipoglikçmijas 

pazîmes, lai viòi tâdos brîþos tevi neatstâtu 

vienu, bet âtri sniegtu palîdzîbu – iedotu 

glikozes tableti vai sulas glâzi vai pasauktu 

palîgâ kâdu pieauguðo un pçc tam piezvanîtu 

taviem vecâkiem. 

113 – neatliekamâs medicîniskâs palîdzîbas 

tâlrunis.

Tâtad – pastâsti draugiem, kas notiks, ja bûsi injicçjis par daudz insulîna, apçstajai maltîtei 

neatbilstoði daudz kustçjies vai nebûsi pietiekami paçdis! Tad tavs cukura lîmenis kritîsies 

(tas ir, ðûnâm nepietiks cukura), un tev iestâsies hipoglikçmija.

Taviem draugiem bûtu jâsaprot, ka reizçm tomçr nepienâcîgi ievçrots îpaðais dzîvesveids 

var bût iemesls tavai sliktajai paðsajûtai, un ka tieði no viòiem var bût atkarîga tava veselîba.

Starp mums runâjot, ir brîþi, kad ikviens draugs var kïût apnicîgs, un tur nu diabçts nav 

vainojams. Tâ nu tas ir, kurð ir sastrîdçjies, tam jâmâcâs salabt. 



TIPOGRÂFIJA

Šo spçli var spçlçt gan divatâ, gan lielâkâ draugu pulciòâ. Katram dalîbniekam vajadzîgs 

papîrs un rakstâmais. 

Vispirms izvçlas divus sâkumvârdus, piemçram – SALDSKÂBMAIZE un KÂPOSTS.

Cik vçl vârdus no dotajiem vârdiem ðajâ spçlç es vçl nepaspçju izveidot un uzrakstît?

IERAKSTI tos ðeit!
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Piemçram – no augstâkminçtajiem sâkumvârdiem, es, Cucuriòð, izveidoju ðâdus jaunos 

vârdus: tâme, stâds, Tâlis, plosts, sols, bailes, âda, dâma, kâmis, soma, pâlis, kâzas, klade, 

mâli, smaids.

Kad visi savus vârdus ir nolasîjuði un svîtrojamie vârdi ir izsvîtroti, katrs saskaita, cik 

jaunvârdu sarakstâ ir palicis. Uzvarçtâjs ir tas, kam visgarâkais saraksts. 

Uzvarçtâjs drîkst izdomât sâkumvârdus nâkamajam spçles posmam.

Kad visi ir beiguði rakstît, vârdi pçc kârtas ir skaïi jânolasa. Ja vairâkiem dalîbniekiem 

izrâdâs uzrakstîts viens un tas pats vârds, tas ir jâizsvîtro no jauno vârdu saraksta. Tâpat 

jâizsvîtro kïûdaini veidotie jaunie vârdi. 

Uzdevums ir norunâtajâ laikâ izdomât un uzrakstît tikai no ðo vârdu burtiem veidotus 

lietvârdus.



41. nodaïa

A Î AIZ MÂKOÒIEM SPÎD SAULEn

Vai zini, ka katram dzîvç var uznâkt drûmas domas?

Tas gan ir pavisam reti, tomçr ir dienas, kad arî man nemaz negribas smaidît un dot 

labus padomus.

 

R

Ðâdos ïoti drûmos brîþos es saprotu, ka steidzami ir kas jâdara lietas labâ. Un es labi 

apzinos, ka to manâ vietâ neviens cits izdarît nevarçs.

Varu paèukstçt, ka tas ir pavisam normâli, tâ kâdreiz ir juties ikviens, kam ir diabçts. 

Bet svarîgi, lai tu zinâtu, ka katram mâkonim ir zeltîta maliòa un ka ir recepte, mana, 

Cucuriòa recepte, kâ ar to visu tikt galâ.

Es labi saprotu, ka reizçm varbût arî tev nemaz negribas mçrît cukuru asinîs un injicçt 

insulînu, vai çst tad, kad ir jâçd. Citreiz atkal tu vçlies çst tikai to, ko gribas, nedomâjot 

par MV. Tâda jau tâ dzîve ir – ne jau vienmçr visi ir laimîgi un apmierinâti.

Tad man ðíiet, ka nevienam mani, Cucuriòa, gudrie padomi nemaz nav vajadzîgi, ka citi 

tâpat visu zina labâk par mani.
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Es tad mçìinu savâ sirsniòâ ielaist siltumu un prieku. Es aizveru acis un raugos uz 

saulîti, kura, es zinu, tur aiz tiem tumðajiem, drûmajiem mâkoòiem spîd. Man kïûst 

jau mazliet siltâk. Un tad es izjûtu to silto starojumu, kas plûst ðurp no tâlâs mâkoòu 

otras puses un plûst tieði manâ rûía sirdî.

Un, kâ par brînumu, izrâdâs – visas drûmâs domas ir prom, un saulîte atkal spîd jo koði. 

Vai tu jau smaidi?



Kad esi nonâcis lîdz ðai vietai grâmatâ, varu tevi paslavçt – esi paveicis lielu darbu, 

to visu izlasot un cenšoties saprast un iegaumçt.

    

Tomçr tieði par tevi neko neviens cits vçl nav uzrakstîjis, tâda kâ tu nav neviena visâ 

plaðajâ pasaulç. Arî tavs diabçts ar kaut ko atðíiras no citu bçrnu diabçta.

Protams, pasaulç ir vçl daudz citu labu un ïoti gudru grâmatu, kas sarakstîtas 

par diabçtu, un tajâs iespçjams smelties vçl vairâk zinâðanu.

Dzîvo vesels!

Lai iemâcîtos, kas tev bûtu vislabâkais, kâ tieði tev jâdzîvo, ir jâmâk saskatît sakarîbas 

savâ diabçta dienasgrâmatâ, jo tâ ir tâ grâmata, kur ir rakstîts par tevi.

Raksti un lasi to katru dienu! Protams, ieskaties arî sensora pârskatos redzamajâ! 

1. PIELIKUMS 
Kur vçl var lasît par diabçtu?
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    www.bkus.lv>Vesela pasaule>Lasîtava>Diabçts

    

    www.diabets.lv

    https://diabetsunveseliba.lv/lv

    https://www.novonordisk.lv/pacientiem/diab_ta-e-kabinets.html

www.bernudiabetssite.wordpress.com

PIEAUGUÐIE LATVISKI VAR LASÎTPAR DIABÇTU 

    Ragnârs Hanas, M. D. „I tipa diabçts bçrniem, pusaudžiem un pieaugušajiem”

Diabçta atbalsta grupas 

Whatsapp grupa CUCURIÒÐ

FB grupa Diabetes in Latvia

https://www.facebook.com/latvijasdiabeta.federacija
https://www.youtube.com/@latvijasdiabetafederacija4684

https://www.facebook.com/DiabetaFederacija



Diabçta apmâcîbas mâsiòu vçstule Tev

2. PIELIKUMS 
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Mçs iepazinâmies, kad Tu pirmo reizi nonâci Bçrnu slimnîcâ. Taviem vecâkiem tika pateikts, 

ka Tev ir diabçts. Tavi pirkstiòi smeldza no neskaitâmiem dûrieniem, jo Tu noteici cukura 

lîmeni asinîs daudzas reizes dienâ.

Tavi vecâki bija neziòâ par to, kas notiks turpmâk, jo ârsts bija pateicis, ka Tev ir 

nepiecieðams papildu insulîns. Taviem vecâkiem galvâ bija miljons jautâjumu un pilnîgs

apjukums, jo ârsts runâja par lietâm, kuras Tev un Taviem vecâkiem bija sveðas un tâs

bija grûti saprast.

Kad Tava mamma vai tçtis ârstam jautâja, kâ to visu iespçjams izdarît, ârsts bija atbildçjis,

ka diabçta apmâcîbas mâsiòas to izskaidros un iemâcîs.

Un tâ mçs satikâmies Diabçta apmâcîbas kabinetâ. Mçs soli pa solim mâcîjâmies, kâ 

ievadît insulînu. Mçs abi kopâ turçjâm roku, veicot pirmo insulîna injekciju, mçs kopâ

sâkâm rakstît Tavu diabçta dienasgrâmatu. Mçs iemâcîjâmies skaitît ogïhidrâtus, pârvçrst 

tos maizes vienîbâs, mçrît cukura lîmeni ar sensoru, saudzçjot pirkstiòus. Mçs kopâ 

apguvâm vçl citas ïoti nepiecieðamas iemaòas, kuras Tev nâksies pilnveidot ik dienu. 

Mçs centâmies droði ievadît Tavus vecâkus un Tevi jaunajâ dzîvç, dzîvç ar diabçtu. Mçs

pacietîgi skaidrojâm Taviem vecâkiem jaunâ dzîvesveida saturu, iedroðinot viòus 

nebaidîties arî no kïûdâm, pieòemt tâs kâ neizbçgamu pieredzes gûðanas daïu.

Mçs kliedçjâm neziòu, mazinâjâm bailes, devâm zinâðanu pamatu, iedroðinâjâm un 

uzklausîjâm.

Atceries! Mçs vienmçr ïoti Tevi gaidâm un laiku pa laikam gribam satikt pirms vizîtes pie

Tava daktera Bçrnu slimnîcâ. Dzîve ar diabçtu ir nepârtraukts pârmaiòu ceïð. Lai Tu 

veiksmîgi ar to tiktu galâ, ir visu laiku jâmâcâs un katru gadu jâiepazîst atkal jaunâkais 

diabçta aprûpç. Iesim ðo ceïu kopâ!

Maza piebilde. Tiek gaidîti arî zvani, tâpçc jau ðajâ grâmatâ ir rakstîti tâlruòa numuri – gan

99. lappusç, gan uz pçdçjâ vâka. Tu vai Tavi vecâki drîkst piezvanît, kad ir nepiecieðams

kâds nopietns atbalsts, padoms vai âtrs ieteikums. Gaidâm! 

Ilze, Kristîne un Olga

Tavas diabçta apmâcîbas mâsiòas



Ârstes vçstule vecâkiem
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3. PIELIKUMS 

Lai jums izdodas!

Daktere Una

Mîliet un uzslavçjiet vai sarâjiet  viòu, kad nepiecieðams! Vienmçr atcerieties, ka tas 

ir jûsu mîïais bçrns, un tikai tad domâjiet par „sliktu” vai „labu” cukuru! 

Nebaidiet bçrnu! Vârdi „Kâ tevi nomocîja!” pçc asins analîzçm vai injekcijâm nav 
vçlami. Jebkuras medicîniskas manipulâcijas mçríis ir palîdzçt nevis darît pâri.

Izturieties pret savu bçrnu tieði tâ, kâ jûs izturçtos, ja viòam diabçta nebûtu! 
Viss ar diabçtu saistîtais nedrîkst bojât jûsu attiecîbas.

Nekad nemelojiet bçrnam, sakot, ka diabçts drîz pâries vai dûriens nemaz nesâpçs – 
tas nav pareizais mierinâjums. Meklçjiet pozitîvo un esiet patiesi!

Neviens nav vainîgs, ka jûsu bçrnam ir sâcies diabçts.

Taèu daþus, manuprât, svarîgus padomus vçlos dot.

Patiesîbâ padomdevçji no malas – medmâsas, ârsti, psihologi un citi speciâlisti – tikai ïoti 

nedaudz var ietekmçt jûsu bçrna diabçta aprûpi. Runâjot skaitïos, 95 % rezultâtu ir atkarîgi 

no paða cilvçka ar diabçtu, mûsu gadîjumâ – arî no jums, vecâkiem.

Piemçram, apgûstot autovadîðanu, instruktors jums iemâca braukðanas noteikumus un 

pamatlikumus, bet tâlâk ar visu jâtiek galâ paðiem. Vai atceraties, cik sâkumâ tas bija grûti? 

Jûs pat nespçjât sarunâties ar blakussçdçtâju, jo tas traucçja koncentrçties. Tagad tas ðíiet 

smieklîgi. Lîdzîgi ir ar diabçtu. Pçc labas pamatzinâðanu apguves bailes pazudîs un slimîba 

vairs neaizòems visas domas. Kaut arî no diabçta nav brîvdienu, zinoðs un daroðs cilvçks 

spçj kontrolçt slimîbu, neïaujot tai òemt virsroku.

Ðî grâmata domâta jums un jûsu bçrnam, lai pçc iespçjas vienkârðâk izskaidrotu pârmaiòas, 

kuras slimîbas dçï notikuðas jûsu dzîvç. Autori centuðies sniegt jums ïoti nepiecieðamâs 

zinâðanas par cukura diabçtu, un jûsu uzdevums ir tâs prasmîgi ik dienas lietot. 

Mîïie vecâki!
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Ak, jâ – es kâdreiz lîdzi nçsâju rokassomiòâ ieliktu glikozes tableðu paciòu. 

Ja nu piepeði kâdam ir vajadzîga mana palîdzîba?

Atrodiet ârstu, kurð spçj jûsu bçrnam, un lîdz ar to arî jums, palîdzçt!

Pastâstiet par diabçtu katram, ar ko ikdienâ kopâ ir jûsu bçrns!

Tas ir tik vienkârði. Mîliet savu bçrnu! Un tas izsaka visu.

Krasi aizliegumi var izsaukt stresu, kas bîstami pazemina cukura lîmeni. Bet tas 

nenozîmç, ka bçrnam viss ir atïauts.

Ieklausieties savâ bçrnâ! Viòð zina, kas viòam ir nepiecieðams.

Iemâcieties pçc iespçjas vairâk par diabçtu! Jums par to ir jâzina vairâk nekâ vidusmçra 

ârstam. Jo tieði jûs esat visvairâk ieinteresçts, lai jûsu bçrns bûtu vesels.

Nekas nav tikai slikts vai tikai labs ðajâ pasaulç. Mçìiniet notikuðajâ saskatît arî pozitîvo!

Palîdziet savam bçrnam izpildît îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumus, vienmçr atbalstiet 

viòu!

Bçrnam nekas nav jâdara jûsu dçï vai ârsta dçï. Viòam viss ir jâdara sevis paða labâ.

Sekojiet, lai bçrns rakstîtu savu diabçta dienasgrâmatu! 

Tam jâkïûst par vajadzîgu ieradumu.

Uzticieties savam bçrnam! Bet esiet viòam blakus, kad tas ir nepiecieðams!

Dzîvojiet paði savu dzîvi, neko nedariet bçrna vietâ! Tad bçrns varçs dzîvot savu 

dzîvi.

Esiet laimîgi paði! Atrodiet, ar ko nodarboties tikai sev par prieku! 

Diabçtam nav jâkïûst par jûsu dzîves centru un vienîgo  saturu.

Manai meitai ir diabçts, un tas ir galvenais iemesls, kâpçc ðo rakstu.

Varu labi iedomâties visas pretrunîgâs izjûtas, kas ir jûs ðobrîd pâròçmuðas.

Labprât jûs balstîtu un spçcinâtu ar kâdu paðas jau padsmit gadu laikâ gûtu atziòu. Ar to, 

kas man ðíiet pats svarîgâkais, lai jûs un jûsu bçrns varçtu justies pçc iespçjas labâk 

jaunajos apstâkïos.

 

ticot, ka jums un jûsu mîïajiem bûs laba veselîba!

Mamma Vîva,
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Glikçmiskais indekss (GI)

Pçc  divâm maltîtçm ar vienâdu apçsto MV skaitu 

cukura lîmenis paaugstinâsies daþâdos âtrumos, 

ja maltîtçm bûs bijis atðíirîgs glikçmiskais 

indekss (GI). 

Tabulâ daþi GI piemçri no plaðâ produktu klâsta, produktu GI vçrtîbas minçtas vidçjâs, katrâ 

maltîtç katram konkrçtam produktam tâs atðíirsies. 

Zems GI (<56)

Piens

Grûbas

Pupiòu zupa

Sviesta pupiòas

Bumbieri

Griíi, auzu pârslas

Svaigi sîpoli

Zemenes

Konservçti zaïie zirnîði

Plûmes

Kliju maize

Svaigi burkâni

Vidçjs GI  (56 69)–

Olu nûdeles

Pica

Banâni

Dabîgais medus

Rupjmaize

Cepti sîpoli

Plânâs mâjas pankûkas

Aprikozes sîrupâ

Graudu èipsi

Ar mizu vârîti kartupeïi

Âtri vârâmâs auzu pârslas

Vârîtas bietes

GI

30

22

36

41

34

50

10

32

48

22

45

35

GI

57

60

65

60

65

64

66

60

63

60

65

65

GI

70

75

91

92

70

85

100

70

80

89

85

100

Augsts GI (>69)

Parastais cukurs

Baltmaize

Kartupeïu biezenis

Cornflakes (Kellogs)

Vârîti kartupeïi

Vârîti burkâni

Baltmaizes grauzdiòi

Ievârîjums ar cukuru

Brokastu pârslas ar rozînçm

Âtri vârâmâ rîsu putra

Kukurûzas pârslas

Glikozes sîrups
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8
Pçc maltîtes ar augstu GI
Pçc maltîtes ar zemu GI

Tomçr jâatceras, ka bûtiskâkais ir uzòemto OH daudzums, tikai tad – to uzsûkðanâs âtrums jeb GI. 

GI un OH daudzuma attiecîbu kopâ atspoguïo glikçmiskâ slodze (GS). 

Glikçmiskâ slodze (GS) parâda, cik salîdzinoði âtri un augstu maltîtç esoðo produktu OH 

daudzums pacels cukura lîmeni. GS = GI x OH g : 100

Katra produkta GI parâda, cik âtri tajâ esoðie 

ogïhidrâti (OH) palielinâs cukura lîmeni.

Produktiem, kuriem nav OH vai to ir ïoti maz, 

GI nenosaka (gaïai, zivîm, eïïâm, sviestam).

Augstâks GI skaitlis parâda âtrâku cukura lîmeòa kâpumu. Visus produktus pçc to GI iedala 

3 grupâs – zems GI (<56), vidçjs GI (56 69) un augsts GI (>69). Kopumâ veselîbu veicinoðâki ir 

produkti ar zemu GI, jo nodroðina mçrenâkas cukura lîmeòa svârstîbas.

–

GI tabulas ir atrodamas internetâ daþâdu pçtîjumu aprakstos, bet jâòem vçrâ, ka tajos minçtie 

skaitïi mçdz atðíirties, tâpçc vienmçr ir jâuzskata par maltîtç aptuveni iespçjamiem. 

Katra lietotâ produkta GI lielumu nosaka tâ sastâvs un pagatavoðanas veids. 

Vispârîgâ gadîjumâ ðíiedrvielu, olbaltumvielu un tauku klâtbûtne . 

Toties  smalkâks malums, putoðana, produkta karsçðana – vârîðana, tvaicçðana, cepðana. 

Gan temperatûras augstums, gan procesa ilgums var palielinât GI pat vairâkas reizes. 

Nepârvâriet çdienu, to gatavojot!

GI samazina

GI palielina

Maltîtes GI veido tâs produktu vidçjais GI, bet to ietekmçs arî produktu çðanas secîba, to 

savstarpçjâ iedarbîba. Vienmçr ieteicams ir maltîti sâkt ar produktiem, kuru GI ir zemâks, tas var 

palîdzçt lîdzsvarot kopçjo cukura lîmeni. 



Ðeit uzskaitîts, cik liela ir viena maizes vienîba katram pârtikas produktam, lai pareizi 

aprçíinâtu apçsto MV skaitu un to, vai papildus ir nepiecieðams injicçt insulînu.

Kas ietilpst 1 maizes vienîbâ (MV)?
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1 MV

Baltmaize

Saldskâbmaize

Rupjmaize

Pilngraudu maize

Saldie cepumi 

Sâïie cepumi, cepumi ar riekstiem

Smalkmaizîtes

Saldie apaïie kliòìerîði

Vafeles

Pîrâdziòi

Sausiòi, sausmaizîtes

Torte

Brokastu pârslas

Musli” maisîjums

Saldais popkorns

Sâïais popkorns

„

Parastâs pankûkas

Pankûkas ar klijâm

Kartupeïu pankûkas

Biezpiena plâcenîði

Pica

Nevârîti pelmeòi

Klimpas

1 MV svars

20 g

20 g

25 g

30 g

15 g

20 g

20 g

20 g

20 g

35 g

15 g

~25 30 g 

15 g

20 g

15 g

20 g

–

30 g

35 40 g

75 g

130 g

35 40 g  

30 45 g

25 g

–

–

–

1 MV aptuvens mçrs

1 ðíçle

1/2 ðíçle

1/2 ðíçle

1/2 ðíçle

daþâdi

daþâdi

1/3 1/4 daïa

2 mazi

1,5 2 gab.

1,5 2 gab.

1,5 2 gab.

1/2 maza gabaliòa

4 çdamkarotes

~2 çdamkarotes

1/2 glâzes

2 glâzes

–

–

–

–

1 neliela vai 1/2 no lielas

1 vidçja

1 neliela

2 vidçji

1 neliela ðíçle

3 4 gab.

1 2 gab.

–

–

MILTU UN GRAUDU 
IZSTRADAJUMI

MILTI, PUTRAIMI1 MV

Milti

Ciete

Rauga mîkla

Kârtainâ mîkla

Picas mîkla

Nevârîti makaroni

Vârîti makaroni

Nevârîti rîsi, prosa, griíi

Vârîti rîsi, prosa, griíi

Auzu pârslas, mieþu putraimi

   nevârîti

   ûdenî vârîti

   pienâ vârîti

Manna, kukurûzas putraimi

   nevârîti

   vârîti

Nevârîtas grûbas

   

1 MV svars

15 g

15 g

25 g

35 g

30 g

15 g

45 g

15 g

45 g

20 g

80 g

60 g

15 g

90 100 g

20 g

–

1 MV aptuvens mçrs

1 çdamkarote

1 çdamkarote

1 çdamkarote

2 çdamkarotes

1 çdamkarote

2 çdamkarotes

2 çdamkarotes

4 5 çdamkarotes

3 4 çdamkarotes

1 çdamkarote

2 çdamkarotes

2 çdamkarotes

–

–

(~1/2 svara – ogïhidrâti)

(~1/3 svara – ogïhidrâti)

Kas ietilpst vienâ maizes vienîbâ (MV)?
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1 MV

Konservçta kukurûza

Svaiga kukurûza

Svaigi zaïie zirnîði

Konservçti zaïie zirnîði

Nevârîti ziròi, pupas, lçcas

Vârîti ziròi, pupas, lçcas

Konservçtas pupiòas

Sarkanâs bietes (svaigas, vârîtas)

Kâïi, râceòi

Íirbji

Marinçti íirbji

Burkâni (svaigi, vârîti)

Topinambûri

Tomâti

1 MV s

50 70 g

  60 g

100 g

150 g

  30 g

  65 g

100 g

150 g

180 g

250 g

  40 g

200 g

300 g

400 g

vars

–

1 MV a

3 4 çdamkarotes

1/2 vâlîtes

1/2 glâzes

1/2 glâzes

2 çdamkarotes

3 çdamkarotes

1/2 glâzes

1 vidçja

1 vidçjs

1 ðíçle

2 3 çdamkarotes

3 vidçji

6 7 vidçji gab.

ptuvens mçrs

–

–

–

DÂRZEÒI, PÂKÐAUGI

KARTUPEÏI1 MV

V

Kartupeïu biezenis

Cepti kartupeïi

Frî kartupeïi

Kartupeïu èipsi

ârîti kartupeïi

1 MV s

80 g

70 g

35 g

25 g

vars

80 g

1 MV a

2 çdamkarotes

2 çdamkarotes

mazâ paciòa

ptuvens mçrs

1 vidçjs

Piebilde: Dârzeòus, kuru 200 g satur mazâk par 1 MV, MV aprçíinâ var neiekïaut.

AUGÏI, OGAS 

(ar mizu, kauliòiem)1 MV

Svaigs ananass

Konservçts ananass

Apelsîns

Arbûzs ar mizu

Arbûzs bez mizas

Âbols

Aprikozes

Persiki, nektarîni

Banâns

Bumbieris

Granâtâbols

Greipfrûts

Dzeltenâ melone

Zaïâ, apaïâ melone

Mandarîni

Mango

Hurma

Kivi

Saldie íirði

Skâbie íirði

1 MV s

  90 g

  50 g

160 g

210 g

150 g

100 g

150 g

150 g

  80 g

100 g

150 g

200 g

120 g

200 g

160 g

120 g

  80 g

150 g

100 g

120 g

vars 1 MV a

1 vidçjs

1 ðíçle

1 vidçjs

2 vidçjas

1 vidçjs

1/2 banâns

1 neliels

1/2 vidçja

1 vidçjs

1 bieza ðíçle

1 ðíçle

2 vidçji

1/2 no vidçja

1/2 no vidçjas

2 vidçji

~12 lieli

~35 vidçji  

ptuvens mçrs

1 ðíçle

Vârîtas grûbas

Nevârîtas 4-graudu pârslas

Vârîtas 4-graudu pârslas

80 g

20 g

100 g

4 çdamkarotes

4 çdamkarotes

4 5 çdamkarotes–
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SULAS, DZÇRIENI

PIENS, PIENA PRODUKTI

1 MV

Plûmes

Avenes

Brûklenes

Dzçrvenes

Jâòogas

Çrkðíogas

Kazenes

Mellenes

Upenes

Zemenes

Vînogas

1 MV

Âbolu, apelsînu, ananasu, 

persiku, multiaugïu sulas

Aveòu sula

Vînogu sula

Tomâtu sula

Bieðu sula

Burkânu sula

Limonâdes, Sprite, Fanta, Kola

Ledus tçja

1 MV

Piens

Piena dzçriens Lâsçns”„

Lakto bez cukura, kefîrs, paniòas

Sausais kafijas krçjums

Sieriòð Kârums”„

Jogurts Zilonîtis” ar persiku garðu„

Zemeòu jogurts

Actimel

Piena/plombîra saldçjums

1 MV svars

120 g

250 g

200 g

300 g

200 g

180 g

200 g

200 g

200 g

200 g

  80 g

1 MV s

100 ml

200 ml

  75 ml

300 400 ml

150 ml

200 ml

100 ml

130 200 ml

 

vars

–

–

1 MV s

200 ml

100 ml

300 ml

  20 g

  45 g

100 g

100 g

100 ml

120 ml/60 80 g

vars

–

1 MV aptuvens mçrs

2 lielas

1 un 1/2 2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

15 lielas

10 lielas

–

1 MV a

1/2 glâzes

1 glâze

1/3 glâzes

1 un 1/2 2 glâzes

nepilna glâze

1 glâze

1/2 glâzes

1/2 1 glâzes

ptuvens mçrs

–

–

1 MV a

1 glâze

1/2 glâzes

1 un 1/2 glâzes

~5 tçjkarotes ar kaudzi

1 gab.

1/2 glâzes

1/2 glâzes

1 pudelîte

viena vafeïu glâzîte

ptuvens mçrs

ÞÂVÇTI AUGÏI, RIEKSTI 1 MV

Âboli, plûmes, aprikozes, vîìes

Rozînes

Banânu èipði

Indijas rieksti

Lobîti lazdu rieksti 

Zemesrieksti

Lobîtas pistâcijas

Nelobîtas pistâcijas

Lobîti valrieksti

Nelobîti valrieksti

Mandeles

Kokosrieksti (ar èaumalu)

Lobîtas saulespuíu sçklas

Nelobîtas saulespuíu sçklas

1 MV s

  2

  15 g

  15 g

  40 g

100 g

150 g

100 g

150 g

100 g

150 g

300 g

300 g

  80 g

120 g

vars

0 g

1 MV a

1 çdamkarote

2 çdamkarotes

ptuvens mçrs

vidçji 4 gab. 
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1 MV

Ievârîjums ar cukuru, sîrups

Medus

Piena ðokolâde

Tumðâ ðokolâde, 

ðokolâde ar riekstiem

Stiklenes

Gumijkonfektes

Ðokolâdes krçms

Marcipâns

Sulas saldçjums

1 MV s

20 g

15 g

20 g

25 g

12 g

15 g

20 g

20 g

40 50 g

vars

–

1 MV a

1 çdamkarote

1 çdamkarote

~ 4 gabaliòi

~ 5 gabaliòi

3 gab.

piem., 10 gab. Haribo lâcîði”

1 çdamkarote

3/4 no 70 g saldçjuma

ptuvens mçrs

„

SALDUMI
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Cukuri, cukura aizvietotâji un daþâdi saldinâtâji pârtikâ

Alluloze (pseido fruktoze), tagatoze

Stçvija, lîpija, mûku auglis

Nav MV

Saldinâtâji

Cukura aizvietotâji un saldinâtâji ir saldas vielas, ko pievieno pârtikai saldas garðas 

iegûðanai un pastiprinâðanai.

7. PIELIKUMS 

Eritritols (E 968)

Ksilîts (E 967)

)

Izomalts (E 953)

Laktîts (E 966

Maltîts (E 965)

Mannîts (E 421)

Sorbîts (E 420) 

Taumatîns (E 957)

Advantâms (E 969), aspartâma-acesulfâma sâls (E 962), 

aspartâms (E 951), cesulftâms K (E 950), 

ciklamâts (ciklâmskâbe un tâs nâtrija un kalcija sâïi) (E 952), 

neotams (E 965), saharîns (E 954), sakraloze (E 955) 

Vienkârðie 

un 

saliktie 

cukuri

Mâkslîgie

cukuri

Cukura spirti 

jeb polioli

Sintçtiskie

saldinâtâji

Dabîgie

saldinâtâji

MV lielums

mâkslîgajiem

cukuriem un

polioliem 

ir jârçíina

citâdâk

Parastie 

cukuri

un to

produkti

Citi 

cukuri

Cukura

aizvietotâji

Glikoze (

Fruktoze (augïu cukurs)

dekstroze jeb vînogu cukurs)

Saharoze (galda cukurs = glikoze + fruktoze)

Laktoze (piena cukurs = galaktoze + glikoze)

Maltoze (iesala cukurs = glikoze + glikoze)

Agaves sîrups, iesala ekstrakts, kïavu sîrups, 

kokosriekstu cukurs, medus, melase

Jâskaita

MV

Nav MV

Rûpîgi izlasiet sastâvu katram rûpnieciski raþotam produktam, ko lietojat uzturâ un dodat saviem

bçrniem!

Nav atrodami pamatotos pçtîjumos balstîti pierâdîjumi, ka jebkuri mâkslîgie cukuri, polioli vai 

sintçtiskie saldinâtâji bûtu pilnîgi droði lietoðanai bçrniem ikdienas uzturâ, to daudzums noteikti ir 

jâierobeþo. It îpaði tas sakâms par sintçtiskajiem saldinâtâjiem, no kuriem daudzi ir vairâkâs valstîs 

aizliegto vielu sarakstâ.
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Kura analîze parâda diabçta ârstçðanas rezultâtu?

GLIKOZÇTAIS HEMOGLOBÎNS – HbA1c 

HbA1c var izteikt % vai mmol/mol. 

HbA1c vajadzçtu bût    < vai = ar 7,0 %    jeb    < vai = ar 56 mmol/mol. 

Kopð 2023. gada laboratorijas atbildçs norâda abus mçrvienîbu variantus, bet mmol/mol 

ir jaunâka mçrvienîba. Tâ tiek ieviesta, lai visâ pasaulç lietotu vienotu sistçmu. 

Analîzes rezultâta skaitïi, izmantojot atðíirîgas mçrvienîbas, bûtiski atðíiras, tâpçc jâsaprot,

kurâ no mçrvienîbâm tas ir izteikts. 

MÇRÍINTERVÂLA LAIKS

8. PIELIKUMS 

           angliski – Time in Range (TIR)
latviski  mçríintervâla laiks –

Nejauksim HbA1c % ar mçríintervâla 

laika %, tie nav un nevar bût proporcionâli!

Mçríintervâla laiks ir visu to laika periodu 

summa, kad bçrnam ir bijis normâls cukura 

lîmenis (no 4 lîdz 10 mmol/L), izteikta 

procentos no diennakts ilguma. 

Îpaðâ dzîvesveida mçríis ir panâkt, lai katru 

dienu cukura svârstîbas bûtu pçc iespçjas 

mazâkas un daudz nepârsniegtu normâlu 

cukuru,  tas ir – pçc iespçjas lielâku daïu 

(jeb %) diennakts ilguma bûtu normâls 

cukurs – no 4 lîdz 10 mmol/L. 

1 % diennakts ir 14 minûtes 40 sekundes 

jeb noapaïojot – 15 minûtes.

ïoti
augsts

<5 

augsts<25

normâls>70 %

<4 zems

<1 ïoti zems

 % no
diennakts
ilguma

Cukura

lîmenis

Laika
periods

diennaktî

3,9 3 –

10,1 13,9 –

>13,9

<3

<1 stunda

<15 min.

>16 stundas
48 min.

<6 stundas

<1 stunda 
12 min.

Cukura 
râdîjums
mmol/L

4 10 
mmol/L 

–

HbA1c atbilst pçdçjo trîs mçneðu vidçjam cukura râdîtâjam.

5,2 6,7 8,1 9,6 11,0 12,5 13,9 15,4
cukurs 
mmol/L

mmol/mol

%

HbA1c

4,9 % 5,8 % 6,7 % 7,6 % 8,6 % 9,5 % 10,4 % 11,3 %

30 40 50 60 70 80 90 100

Mçríintervâla laiks ir vçlams ilgâks 

par 16 stundâm 48 minûtçm jeb 

tam jâpârsniedz 70 %.

Ieteicamais mçríintervâla laiks



Labs vidçjais pçdçjo mçneðu cukura lîmenis ne vienmçr nozîmç, ka bijis nepiecieðamais 

lîdzsvars, jo HbA1c râdîjums neparâda diennakts cukura lîmeòa svârstîbu lielumu. 

Bûtiski, lai pçc iespçjas ilgâk katru 24 stundu laikâ bûtu normâls cukurs no 4 lîdz 10 mmol/L.

Visi ðie trîs atðíirîgie mçríintervâla laiki – 40 %, 70 % un 100 % (ja tâdi bûtu bijuði 3 mçneðus 

katru dienu), atbilst vienam un tam paðam HbA1c – 7 %, bet tikai pçdçjais no tiem 

(mçríintervâla laiks – 100 %) parâda ïoti labu un pilnîgi lîdzsvarotu cukura lîmeni.

Pa cik minûtçm nepiecieðama 1 papildu MV, ja fiziskâ slodze ir insulîna maksimâlâs darbîbas 

laikâ?
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Fiziskâs slodzes un MV attiecîbas

9. PIELIKUMS 

Darbîbas

Bçrna svars

40 kg

minûtes

30

25

22

20

17

15

10

60 kg

minûtes

20

17

15

13

12

10

7

20 kg

minûtes

60

50

45

40

35

30

20

Pastaigas, soïoðana, pârgâjiens

Galda teniss, volejbols, badmintons

Riteòbraukðana, aerobika, dejoðana

Basketbols, futbols, hokejs

Slçpoðana, slidoðana, peldçðana

Skrieðana, teniss

Dþudo

40 % 
normâls

40 % 
augsts

20 % 
zems

100 % 
normâls

25 % 
augsts

70 % 
normâls

5 % 
zems

mmol/L

10,0

4,0

24.00 24.00 24.00 24.00 24.00 24.0012.00

HbA1c = 7 %
Mçríintervâla laiks = 40 %

Cukura
lîmenis

HbA1c = 7 %
Mçríintervâla laiks = 100 %

HbA1c = 7 %
Mçríintervâla laiks = 70 %

12.00 12.00

NORMÂLS CUKURS NORMÂLS CUKURSNORMÂLS CUKURS



KO DARÎT SMAGAS HIPOGLIKÇMIJAS GADÎJUMÂ?
Ja bçrnu nevar pamodinât, ir bezsamaòa, krampji un cukura lîmenis zem 4 mmol/L.

1.  Jebkuru samaòas traucçjumu gadîjumâ jânodroðina stabils íermeòa stâvoklis – stabila

     sânu guïa, fiksâcija (ja krampji).

2.  Jâpârbauda cukura lîmenis asinîs.

3.  Ja cukura lîmenis zem 4 mmol/L: 

         nedrîkst bçrnam bezsamaòâ dot ne çst, ne dzert, jo iespçjams aizrîties,

         nepiecieðams cukura paaugstinâðanai ievadît muskulî glikagonu –

                  bçrna svars zem 25 kg – 0,5 mg jeb 1/2 devas,

                  bçrna svars virs 25 kg – 1 mg jeb 1 devu,

         ja nav glikagona – nepiecieðams izsaukt neatliekamo medicînisko palîdzîbu

         (NMP tâlrunis – 113), minot iemeslu – smaga hipoglikçmija.

4.  Pçc glikagona ievadîðanas bçrnam 10 15 minûðu laikâ jâpamostas no bezsamaòas.–

–

–

     Turpmâko 30 minûðu laikâ jâapçd vismaz 2 3 MV.

5.  Pçc 30 40 minûtçm atkârtoti jâizmçra cukura lîmenis.

     Ja glikagona injekcija nav paaugstinâjusi cukura lîmeni, jâizsauc NMP.     

HIPOGLIKÇMIJAS ÂRSTÇÐANA
steidzami jâsniedz palîdzîba

Vispirms jâiedod âtras darbîbas ogïhidrâti (OH), 

       pçc 15 minûtçm, – lçnas darbîbas OH,

       pçc 15 minûtçm,  – atkârtoti âtras darbîbas OH, lîdz cukurs >4 mmol/L.

                                                                                              

Aptuveno âtro ogïhidrâtu daudzumu, kas nepiecieðams daþâda vecuma bçrniem, lai 

paaugstinâtu cukura lîmeni par 2 mmol/L, var aprçíinât pçc formulas:

íermeòa svars x 0,15 = cukura vai glikozes daudzums gramos.

Hipoglikçmijas gadîjumâ , jo iespçjami krampji un samaòas zudums. 

 ja cukurs ir >4 mmol/L,

 ja cukurs ir <4 mmol/L,

Cukura lîmenis jânosaka ar glikometru!

 

Ko darît ârkârtas situâcijâs?

10. PIELIKUMS 
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Bçrna svars
kg

15

30

45

60

<4

<4

<4

<4

2,25 g

4,5 g

6,75 g

9 g

1 gab.

1,5 gab.

2 gab.

3 gab.

0,5 MV

1 MV

1,5 MV

2 MV

2 çdamk. auzu putras

1 glâze piena

2 nelieli âboli

Rupjmaizes ðíçle ar sieru

Pçc 15 minûtçm, kad cukurs >4 mmol/L, 
nepiecieðami lçnas darbîbas ogïhidrâti, 

ir jâapçd atbilstoða daudzuma MV, piemçram 

Cukura
lîmenis
mmol/L

Tûlît nepiecieðami
âtras darbîbas ogïhidrâti, 

piemçram, glikozes tablete

Lai novçrstu hipoglikçmijas iespçjamîbu naktî, cukura lîmenim, gulçt ejot, ir jâbût augstâkam par 

6,5 mmol/L. Ja tas ir no 4 lîdz 6,5 mmol/L, jâuzòem lçnas darbîbas OH, un to daudzums jâprecizç 

praksç sadarbîbâ ar diabçta apmâcîbas mâsu.

Aizpildiet 
ar 

!zîmuli
Hipoglikçmijâ tûlît nepiecieðami g âtras darbîbas ogïhidrâtu, bet pçc 

     15 minûtçm .............. MV lçnas darbîbas ogïhidrâtu.

.............. 

Mana bçrna svars ir .............. kg.

Zemâk tabulâ – iespçjamie hipoglikçmijas novçrðanas piemçri daþâda svara bçrniem.



Ja atkârtoti – 2 mçrîjumos ar 2 stundu atstarpi –

cukurs ir virs 14 mmol/L un ketonvielas asinîs virs 1,5 mmol/L vai urînâ virs 2+.

KO DARÎT ÏOTI AUGSTA CUKURA UN KETOZES GADÎJUMÂ?

Nekavçjoties ir  insulîns

20 % jeb 1/5 apmçrâ no diennakts kopçjâs insulîna DV devas!

 papildus jâievada âtras darbîbas

Mana bçrna diennakts kopçjâ insulîna deva ir DV,

   bet 1/5 no tâs ir .............. DV. 

 .............. 

Mana bçrna svars ir kg.

   Manam bçrnam ir jâdzer .............. ml stundâ.

 .............. 

Jâdzer nesaldinâts ðíidrums 0,5 1 L (10 20 ml/kg) stundâ!– –

Jâpârbauda cukurs un ketonvielas ik 2 stundas, lîdz cukurs <14 mmol/L un 

ketonvielas asinîs <1,5 mmol/L vai urînâ <2+! Ja tâ nav, ir atkârtoti papildus 

jâievada âtras darbîbas insulîns 20 % jeb 1/5 apmçrâ no diennakts kopçjâs 

insulîna DV devas!
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NEKAVÇJOTIES MEKLÇJIET MEDICÎNISKU PALÎDZÎBU, JA
 ir atkârtota vemðana, un bçrns nevar iedzert,
 ir izteikta miegainîba, galvassâpes vai citi nopietni veselîbas traucçjumi,                                                                                
 vispârçjais stâvoklis 6 8 stundu laikâ neuzlabojas vai pasliktinâs! –

OBLIGÂTI 

JÂPÂRBAUDA KETONVIELU DAUDZUMS, JA IR ÏOTI AUGSTS CUKURA LÎMENIS 

UN VEMÐANA!

Neskaidrîbu gadîjumâ 
meklçjiet mediíu palîdzîbu!

Tâlrunis slimnîcâ 
67 064 406

Bçrnu diabçta konsultâciju tâlrunis 
27 801 111

NMP 113

darba dienâs no 9.00 lîdz 17.00



Svarîgâko Cucuriòa vârdu skaidrojums
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Aizkuòìa dziedzeris – íermeòa daïa, orgâns, kam bûtu jâraþo insulîns – 12., 13. 

Apmâcîba – zinâðanu sniegðanas un ieguves process – 8., 54., 82., 88., 98.

Asinis – ðíidrums sarkanâ krâsâ, kas caur sirdi un asinsvadiem plûst  visâ íermenî – 12., 13., 14., 

15., 16., 18., 22., 26., 34., 38., 40., 53., 60., 62., 64., 66., 67., 83., 86., 88., 99.

Asinsvadi – organisma daïa; tievas, sazarotas caurulîtes, kas caurauþ visu íermeni un pa kurâm 

plûst asinis – 12.

Augsts cukurs, paaugstinâts cukurs – cukura lîmenis, kas augstâks par 10 mmol/L – 16., 17., 

18., 24., 53., 54., 59., 62., 63., 64., 66.

Aukstumelementi – kastîtes vai paciòas, kuras pçc sasaldçðanas ilgstoði uztur aukstumu 

aukstumsomâ vai aukstumkastç – 74., 75.

Aukstumkaste – pârnçsâjama, labi izolçta kaste ilgstoðai aukstuma uzturçðanai, ledusskapja 

aizvietotâjs ceïojumâ – 72., 75.

Aukstumsoma – pârnçsâjama, labi izolçta soma ilgstoðai aukstuma uzturçðanai izbraucienâ – 72., 75.

Âtras darbîbas insulîns (âtrais, îsais) – tam ir daudzi daþâdi veidi; tas âtri pazemina cukura 

lîmeni, ja to ievada injekciju veidâ – 42., 48., 49., 99.

Bazâlais reþîms – insulîna sûknîða pamatreþîms – 50.

Bçrnu diabçta konsultâciju tâlrunis – tâlrunis ar numuru 27 801 111, uz kuru var zvanît darba 

dienâs no 9.00 lîdz 17.00 un saòemt atbildes par diabçtu – 82., 99.

Bolus deva – çdienreizç vai îpaðâ gadîjumâ ievadâmâ insulîna deva, atbilstoða nepiecieðamîbai – 

41., 50.

Cukura diabçts – tiek saukts par diabçtu – 4.

Cukura lîmenis – vârdiski vai ar skaitïiem izteikts cukura (glikozes) daudzums asinîs vai 

starpðûnu ðkidrumâ – 8., 14., 15., 16., 17., 18., 24., 30., 36., 38., 40., 41., 46., 54., 56., 57., 59., 60., 

62., 64., 65., 66., 68., 69., 72., 76., 81., 84., 91., 96., 97., 98., 99.

Cukura sensors – neliela ierîce nepârtrauktai cukura lîmeòa mçrîðanai, to mçra starpðûnu 

ðíidrumâ – 40., 41.

Cukurs (1) – pârtikas produkts – balta, kristâliska, salda viela, ko iegûst, piemçram, no 

cukurbietçm, cukurniedrçm – 36., 37., 60., 80., 91., 95.

Cukurs (2) – jeb glikoze, vienkârðais cukurs, ogïhidrâts, kas atrodas organismâ, tâ enerìijas un 

spçka avots, tam jâiekïûst katrâ ðûnâ – 14., visur grâmatâ

Diabçta dienasgrâmata – elektroniska vai papîra formâta burtnîca sava îpaðâ dzîvesveida 

ikdienas datu pierakstîðanai – 16., 25., 38., 45., 54., 58., 62., 74., 81., 82., 87.

Diabçts – slimîba, kuru neârstçjot, asinîs ir paaugstinâts cukurs – 4., 18., 87.

Diennakts kopçjâ insulîna DV deva – DV skaits, ko iegûst, saskaitot kopâ visu diennaktî 

ievadîto insulîna DV daudzumu – 64.

Çdienreize – maltîtes uzòemðanas laiks – 14., 30., 32., 34., 35., 49., 50., 51., 52., 53., 55., 60., 64., 

74., 76., 80., 92.

Fiziskâ slodze – visas íermeòa kustîbas un darbîbas, kas patçrç enerìiju – 8., 26., 56., 57., 58., 

60., 97.

Ko tie nozîmç, kurâ lappusç visvairâk lietoti un kurâs lappusçs pieminçti ?  



Glikagons – darbojas pretçji insulînam, strauji palielina cukura 

lîmeni – 59., 70., 98.

Glikçmiskais indekss (GI) – skaitlis, kas parâda, cik âtri produktâ esoðie ogïhidrâti paaugstinâs 

cukura lîmeni – 30., 91.

Glikometrs – neliela ierîce cukura lîmeòa mçrîðanai asinîs – 9., 16., 40., 82.

Glikoze – vienkârðs cukurs, nozîmîgs ogïhidrâts, ðeit – cukurs – 36., 40., 45., 56., 59., 60., 61., 70, 

71., 72., 76., 78., 80., 81., 84., 91., 95., 98.

Glikozes tablete – rûpnieciski raþota glikoze tabletes formâ – 36., 45., 56., 60., 61., 70., 71., 72.,

76., 78., 80., 81., 84., 98.

Glikozçtais hemoglobîns (HbA1c) – analîzes râdîtâjs, kas atbilst pçdçjo 3 mçneðu vidçjam 

cukura lîmenim – 71., 96., 97.

Hiperglikçmija – paaugstinâts cukura daudzums asinîs – 51., 52., 62., 64., 99.

Hipoglikçmija – pazeminâts cukura daudzums asinîs – 36., 41., 56., 59., 60., 73., 80., 81., 84., 98.

Insulîna darbîbas vienîba (DV) – insulîna daudzuma mçrvienîba – 42., 46., 54., 64.

Insulîna ievadsistçma – insulîna sûknîða mainâmâ daïa, caur ko ievada insulînu zem âdas – 50., 

52., 53., 62.

Insulîna injekcija – insulîna ievadîðana organismâ – 30., 46., 47., 48., 49., 50., 74., 82., 89.

Insulîna jutîbas faktors (IJF) – skaitlis, kas aptuveni parâda, par cik mmol/L pazeminâsies 

cukura lîmenis, saòemot 1 DV âtras darbîbas insulîna – 64.

Insulîna maksimâlâ palielinâðanas deva – lielâkais insulîna devas lielums, par ko vienâ reizç 

drîkst palielinât vienreizçjo insulîna ievadi – 64., 65.

Insulîna pilnðïirce – insulîna pildspalva ar vienreizçju nemainâmu ampulu – 42., 44., 46., 47., 78.

Insulîna sûknîtis – neliela ierîce nepârtrauktai insulîna ievadîðanai organismâ – 44., 50., 51., 52., 

53., 83.

Insulîns – aizkuòìa dziedzera hormons, kura uzdevums ir ienest cukuru katrâ ðûnâ – 12., 18., 22., 

24., 26., 30., 42.

Îpaðâ dzîvesveida pamatnoteikumi – noteikumu kopums, kas jâievçro, lai  bûtu vesels un labi 

justos – 6., 8.

Ketonvielas – rodas organismâ, kad enerìija tiek òemta no taukiem – 53., 56., 59., 62., 66., 67., 

68., 69., 83., 99.

Ketoze – palielinâts ketonvielu daudzums organismâ – 53., 99.

Kuòìis – íermeòa daïa, orgâns, kas sagremo çdienu – 12.

Lçnas darbîbas insulîns (lçnais, garais, bazâlais) – tam ir daudzi daþâdi veidi; tas lçni, 12 72 

stundâs pçc injekcijas, pazemina cukura lîmeni – 42., 48.

Lîdzsvars – stâvoklis, kad kâdas lietas vai parâdîbas divas puses pçc lieluma vai spçka atbilst 

viena otrai – 24., 59., 97.

Ïoti augsts cukurs, ïoti paaugstinâts cukurs – cukura lîmenis, kas augstâks par 14 mmol/L – 

16., 53., 62., 64., 66., 67., 96., 99.

Maizes vienîba (MV) – pârtikas daudzuma mçrvienîba, ko raksturo noteikts ogïhidrâtu (OH) 

daudzums – 24., 26., 28., 54., 80., 88., 92.

Maizes vienîbas faktors (MVF) – skaitlis, kas izsaka tâdu insulîna darbîbas vienîbu (DV) 

attiecîbu pret çdienreizç apçsto maizes vienîbu (MV) skaitu, kas rada normâlu cukura lîmeni – 

54., 55., 80.

Maltîte – çdienreizç apçstie çdieni un izdzertie dzçrieni – 8., 24., 32., 35., 54., 59., 84., 91.

arî aizkuòìa dziedzera hormons, 

–
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Mçríintervâla laiks – parâda, cik % no visa diennakts ilguma ir bijis normâls cukura lîmenis, 

pieòemot 24 stundas par 100 % – 41., 82., 96., 97.

Miegainîba – gurdenums, miega nâkðana, vçlçðanâs aizmigt – 59.

Neatliekamâs medicîniskâs palîdzîbas (NMP) tâlrunis – 113 – 84., 98.

Nepârtrauktâ glikozes lîmeòa noteikðanas sistçma – cukura sensors – 40.

Normâls cukurs – cukura lîmenis no 4 lîdz 10 mmol/L – 16., 17., 24., 30., 38., 41., 54., 65., 74., 

76., 96., 97.

Ogïhidrâti (OH) – viena no 3 galvenajâm uzturvielâm, tie nodroðina organismu ar enerìiju. Ðeit 

par OH tiek saukti tikai tie OH, kas paaugstina cukura lîmeni, bet plaðâkâ nozîmç arî ðíiedrvielas 

(kas cukura lîmeni nepaaugstina) ir ogïhidrâti – 14., 28., 29., 30., 35., 36., 45., 54., 59., 91., 92., 98.

Olbaltumvielas – viena no 3 galvenajâm uzturvielâm, piedalâs muskuïu veidoðanâ, 

imûnreakcijâs, veic balsta un aizsargfunkciju – 30., 31., 34., 35.

Sâta sajûta – sajûta, ka izsalkums ir remdçts un çst vairs negribas – 35.

Sirds – íermeòa daïa, orgâns, kas nepârtraukti darbojas un sûknç asinis – 12., 13., 21., 60., 61.

Ðíiedrvielas – organismam bûtisks uzturvielu veids, ogïhidrâti, kas nepaaugstina cukura lîmeni 

un neveido MV, parasti netiek iekïauts ogïhidrâtu skaitâ – 30., 31., 34., 35., 36.

Ðûnas – vissîkâkâs íermeòa daïiòas, tâ pamatvienîbas – 12., 14., 15., 18., 22., 24., 54., 59., 66., 83.

Tauki – viena no 3 galvenajâm uzturvielâm, nodroðina, taukos ðíîstoðo vitamînu A, D, E, K 

uzsûkðanos; piedalâs siltuma uzturçðanâ, nodroðina enerìiju – 19., 34., 35., 36., 66., 67., 83. 

Vemðana – fizioloìisks process, kad pârtika nepaliek kuòìî, bet caur barîbas vadu un muti 

nekontrolçti tiek izgrûsta laukâ – 66., 68., 99.

Veselîgs uzturs – tâds uzturs, kas veicina labu paðsajûtu un veselîbu – 30.

Vienreizlietojamâ ðïirce – vienreizlietojams medicînas instruments, cilindrs ar virzuli un adatu 

ðíidruma ievadîðanai caur âdu – 44., 45., 47.

Zems cukurs, pazeminâts cukurs – cukura lîmenis, kas zemâks par 4 mmol/L – 16., 24., 39., 60., 

61., 96., 97.
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Izmantotas daudzu gadu gaitâ iegûtâs vispâratzîtâs teorçtiskâs zinâðanas bçrnu diabçta 

ârstçðanâ, balstîtas praktiskâ pieredzç, ko nodroðina BKUS Diabçta apmâcîbas vienîba.

Spçïu un rotaïu daïa balstîta autoru bçrnîbas atmiòâs un tautas mutvârdu daiïrades pierakstos.

Foster-Powell K., Holt S., Brand-Miller J. International table of glycemic index and glycemic load 

values: 2002// https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov

Hanas R. 1. tipa diabçts bçrniem, pusaudþiem un pieauguðajiem. LBJDB. 2008.

https://glycemic-index.net/

https://tezaurs.lv

https://www.health.harvard.edu/healthbeat/a-good-guide-to-good-carbs-the-glycemic-index

https://www.spkc.gov.lv/lv/informativi-izdevumi

International Society for Pediatric and Adolescent Diabetes Clinical Practice Consensus Guidelines 

2022. – https://www.ispad.org/page/ISPADGuidelines2022

Grâmatu iedvesmojuðie avoti, izmantotie dati, literatûra
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11.  NODAÏA    Kas ir maizes vienîba (MV)?

12.  NODAÏA    Cik liela ir 1 maizes vienîba?

13.  NODAÏA    Veselîga çðana

14.  NODAÏA    Kâ veidot savu çdienkarti?

15.  NODAÏA    Ko apçst, lai nepaaugstinâtu cukura lîmeni?

16.  NODAÏA    Kas strauji paaugstina cukura lîmeni?
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23.  NODAÏA    Insulîna sûknîtis 
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25.  NODAÏA    Kâ aprçíinât nepiecieðamo insulîna devu? 

26.  NODAÏA    Kustîbas, rotaïas, sporta nodarbîbas 

27.  NODAÏA    Kâpçc jâraksta diabçta dienasgrâmata? 

28.  NODAÏA    Pazeminâts cukura lîmenis 

29.  NODAÏA    Paaugstinâts un ïoti paaugstinâts cukura lîmenis 

30.  NODAÏA    Insulîna devas palielinâðana, ja cukura lîmenis ir paaugstinâts

31.  NODAÏA    Ketonvielas 

32.  NODAÏA    Ja esi saaukstçjies

33.  NODAÏA    Diabçts un skola 

34.  NODAÏA    Ja dodies izbraukumâ

35.  NODAÏA    Brîvdienâs vajag atpûsties  

36.  NODAÏA    Ciemos ejot 

37.  NODAÏA    Dari visu pareizi! 

38.  NODAÏA    Tu visu paveic pats 

39.  NODAÏA    Tava atbalsta komanda 

40.  NODAÏA    Draugi var palîdzçt 

41.  NODAÏA    Arî aiz mâkoòiem spîd saule

  1.  PIELIKUMS   Kur vçl var lasît par diabçtu? 
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  4.  PIELIKUMS   Mammas vçstule citâm mammâm un tçtiem 

  5.  PIELIKUMS   Glikçmiskais indekss daþâdiem produktiem 

  6.  PIELIKUMS   Kas ietilpst vienâ maizes vienîbâ? 

  7.  PIELIKUMS   Cukuri, cukura aizvietotâji un daþâdi saldinâtâji pârtikâ 

  8.  PIELIKUMS   Kura analîze parâda diabçta ârstçðanas rezultâtu?

  9.  PIELIKUMS   Fiziskâs slodzes un MV attiecîbas 

10.  PIELIKUMS   Ko darît ârkârtas situâcijâs?
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Latvijas Endokrinologu asociâcija

LATVIJAS BÇRNU UN JAUNIEÐU DIABÇTA BIEDRÎBA

Diabçta dzîvesveida bçrnu, jaunieðu un viòu vecâku nevaldîbas organizâcija, kuras mçríis ir integrçðana 
un izglîtoðana veselîga dzîvesveida un diabçta aprûpes jautâjumos
www.bernudiabetssite.wordpress.com

bernudiab@gmail.com 

29484909

e-pasts  :

tâlrunis 

 PAR GRÂMATAS AUTORIEM, 

IZDEVÇJU UN ATBALSTÎTÂJIEM 

Vîva Ieviòa – mamma, teksta un uzdevumu autore, ikdienâ – dizaina pçtniece, 

                       interjeru un mçbeïu dizainere 

Una Lauga-Tuòina – daktere, teksta un uzdevumu autore, 

                                   bçrnu endokrinoloìe Bçrnu klîniskajâ universitâtes slimnîcâ

Maija Graudiòa – mâksliniece, ilustrâciju autore, ikdienâ – grafikas dizainere, www.maijagraudina.com
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Grâmatas izdoðanas atbalstîtâji

Izdevçjs LATVIJAS DIABÇTA FEDERÂCIJA

VIVACHECK

Piederumi diabçta uzraudzîbai 

www.vivachek.com

Novadu diabçta biedrîbu sadarbîbas nevaldîbas organizâcija

Kopâ mçs varam sasniegt vairâk un dzîvot labâk!

e-pasts  

tâlrunis 

www.diabets.lv

latv.diab.feder@gmail.com

29405660

:

e-pasts

www.novonordisk.lv 

 info@novonordisk.com:

Novo Nordisk Latvia SIA 

e-pasts

Pilsoòu iela 13, Rîga, LV-1002

 endokrinologiem@gmail.com:

SIA RAL 

Medtronic MiniMed insulîna sûkòu 

izplatîtâjs Latvijâ

e-pasts

www.ral.lv

 ral85@inbox.lv:

Medtrum insulîna sûkòu izplatîtâjs Latvijâ, 

piederumi diabçta uzraudzîbai 

www.glikometrs.lv 

www.cgm.lv

LINUS MEDICAL  SIA 

Accu Chek sûkòu izplatîtâjs Latvijâ, 

piederumi diabçta uzraudzîbai 

www.accu-chek.lv

ROCHE PHARMHOLDING BV

Paldies par ieguldîjumu, atbalstu un sadarbîbu

Mârtiòam Brencim un Sofijai Brencei!

ASCENSIA
Piederumi diabçta uzraudzîbai 

www.ascensia.com





Ðî Cucuriòa padomu grâmata vienkârði un saprotami septiòus lîdz divpadsmit gadus 

veciem bçrniem stâsta par îpaðo dzîvesveidu – diabçtu un visu, kas ar to saistîts. 

Galvenais grâmatas varonis un padomu devçjs ir sprîdi garð vîriòð, rûíîtis Cucuriòð. 

Viòð ir papildinâjis padomus ar spçlçm, mîklâm un daþâdiem uzdevumiem.

Arî pieauguðajiem diabçta rokasgrâmata ïaus izprast bçrnu diabçtu, tâ bûtîbu un 

varçs kïût par atbalstu un labu palîgu sirsnîgai un iedroðinoðai sarunai ar bçrnu par 

to, kas tagad jâzina un jâòem vçrâ.

 

Latvijas Bçrnu un jaunieðu diabçta biedrîba ir LDF daïa – îpaðo diabçta dzîvesveidu 

apguvuðie bçrni, jaunieði, viòu vecâki.

Nâc un pievienojies!

BÇRNU DIABÇTA KONSULTÂCIJU TÂLRUNIS

Bçrnu klîniskâs universitâtes slimnîcâ:

27 801 111

Grâmatas izdevçjs – LATVIJAS DIABÇTA FEDERÂCIJA (LDF) –

savâ pulkâ apvieno visus, kas kopîgiem spçkiem vçlas palîdzçt sev un sabiedrîbai.
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