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Te esmu es - galvenais padomu devejs,
rukitis Cucurins.
Es esmu gudrs un laipns spridi gars virins.

Un pats galvenais - es velu Tev labu.

Es patiesi zinu daudz, nebiisu iedomigs, bet teiksu,
ka ir, es esmu gandriz vai diabéeta profesors.
Un, ja Tu uzmanigi ieklausisies visd, ko zinu es,
Tu driz vien ari klusi tikpat gudrs,
kaut ar1 nekad nebrisi tik gars ka es.



Viva levina
Una Lauga-Tunina

CUCURINA PADOMI

Dzivo vesels!

Diabéta rokasgramata beéerniem

Otrais, papildinatais izdevums

Latvijas Diabéta federacija
Riga



Si gramata ir paredzéta diabéta un ta arstésanas izpratnes padzilinasanai.
Gramatas autores un izdevéjs neuznemas nekadu atbildibu par sekam,
kas varétu rasties, lietojot So gramatu ka pasarstésanas lidzekli.

Gramato (zdoto, plewinot lnarw Puzuli,
Latvijas Bernn un jamnieiw diabeto biedrthos
Wggadejo- win plrmo- vadotaju, Cucunrina Ldejos nesejn

Pateiciba par sadarbibu izdevuma veidosana
lizei Veilandei, Ivetai Dzivitei-Krisanei, Lizetei Pugai un
Latvijas Bérnu un jauniesu diabéta biedribai.

© Viva levina, Una Lauga-Tunina, teksts, uzdevumi
© Maija Graudina, ilustracijas, makets

Mediciniska redaktore Kristine Kaulina
Makslinieciska redaktore Viva levina

Korektore Sarmite Lomovceva

Visas $1 darba tiesibas ir aizsargatas.
Izdevumu reproducét, parpublicét, tulkot vai izmantot jebkadiem komercialiem mérkiem
drikst tikai ar autoru rakstisku atlauju.

© Biedriba “Latvijas Diabéta federacija”, 2024

CUCURINA PADOMII. Dzivo vesels! Diabéta rokasgramata bérniem. Otrais, papildinatais izdevums
ISBN 978-9934-9249-0-3

UDK 616(03)

lzdevuma autorzime: Vi940



)  CUCURINA LIKLOCIS

Saksim ar spéli. Pamégini, tas ir to vérts!
Piedalas 2 Iidz 4 dalibnieki, vajadzigs 1 metamkaulins un katram 1 ejamkaulins.
Uzdevums — no sakuma laucina arpuse pa ieziméeto celu nok|ut lidz uzvaras laucinam centra.

Spéles noteikumus

lasi 43. lappusé,

tas 2. variants — 45. lappusg,
tas 3. variants — 71. lappuse.

Atceries — izeja ir vienmér!
Turklat izeja bezizeja —
turpat, kur ieeja.
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levads

Dzive ir hdziga pasakai.
Ar1 pasakds medz but gan bedigi, gan priecigi notikumi.
Bet lielakoties pasakas beidzas ar vardiem:
.Un ta vini dzivoja ilgi un laimigi”.

ST gan nav pasaku gramata.

ST ir macibu un labu padomu gramata, jo stdsta par to, 3

ka but veselam, laimigam, veiksmigam cilvekam un
dzivot ilgi un laimigi. It seviski tad, ja nu ir noticis
kaut kas pavisam negaidits un lielas parmainas
izraisoss — Tu esi saslimis ar diabetu.

Lasi lenam un apdoma manu stastijumul

Nem vera! Gramatas beigds ir tas Satura raditdjs,
VARDU SKAIDROJUMS un
10 PIELIKUMI pieaugusajiem.
Tur der ieskatities, kad rodas vajadziba
kadu ipasu jautajumu velreiz noskaidrot.
Es Tev stastisu tikai par cukura diabetu, un, lai butu isak,
: vienmer teiksu DIABETS.

Biisim draugi!
Es Tev noteikti palidzésu!

Tavs Cucurilgé




Bet ST ir arT spéju, miklu, rotalu un pratigu uzdevumu gramata, un ari krasojama gramata.
Katra otraja lappusé ir kaut kas paveicams.

Izpildamie uzdevumi ir atrodami melnbaltaja lapas pusé.

Es centiSos ar saviem uzdevumiem tev sagadat pardomu un prieka pilnus brizus.

Visi uzdevumi ir apziméti ar ipasam zimém:

uzzIME! f\ A IZKRASO! VAI ZINI? @ SPELE!
X—/ \\s‘g)
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ATMINI! KA TU DOMA?

iesifréti slepena raksta. Gan jau kads pieaugusais palidzés tev

@ ATBILDES Uzdevumu atbildes, atmingjumi un atrisinajumi turpat netalu ir
parbaudit, vai esi pareizi atmingjis, atbildéjis, sapratis.

VA
\‘ Te
\\ es esmu!

IZKRASO

mani jo drosi!




1. nodala

IPASAIS DZIVESVEIDS - DIABETS

Visiem cilvékiem katru dienu ir janomazgajas, jasakemmeéjas un javeic vél daudz dazadu
darbibu, bez kuram nevar iztikt. Tu drosi vien atceries, kad tev, iznakot no vannas istabas,
kads ta aizdomigi pavaicaja: ,Vai zobus jau iztiriji?”

Ari mums, rikiem, ir savi noteikumi, kas jaievéro, ja vélamies dzivot laimigi.

Bet, ja tev ir diabéts, tad noteikumu, kuri jaizpilda, ir krietni vairak. Tagad ir klat nakusi ari
diabéta ka ipasa dzivesveida pamatnoteikumi.

Diabétu patiesi var uzskatit vairak par ipasu dzivesveidu, nevis slimibu.

Jo, izdarot visu pareizi un precizi izpildot visus $i Tpasa dzivesveida pamatnoteikumus, tu
vari un driksti visu to pasu, ko paréjie bérni, protams, ja tavi vecaki to atzist par labu esam.

Uzsmaidisi /
) pasaulej |




UzZzZIME
katra no augséejiem lodziniem kaut ko vienu, ko tev katru dienu patik dartt!
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2. nodala

DZIVESVEIDA PAMATNOTEIKUMI

Kas tad ir tas Tpasais, kas noteikti jadara, ja gribi bt vesels un labi justies?

Lak, pasi svarigakie diabéta arstésanas jeb ipasa dzivesveida pamatnoteikumi:

m apmaciba jeb zinasanu iegtsana par to, kas un ka
katrreiz ir jadara,
m planotas édienreizes, noteikts maltites lielums,
m regulara cukura limena parbaude
(vismaz 4 reizes diena vai vairak),
m precizi aprékinatas insulina devas,
m kustibu prieks katru dienu.

Ka tas viss notiek un
kapéc ir nepiecieSams?

Tev vienmer ir jaapzinas,
kad un cik daudz édiena
ir apésts, kas ir izdzerts,
un ka ta sastavs drizuma
ietekmés cukura limeni.
Tas jazina, lai varétu noteikt,
vai jamaina un par cik
jamaina paredzétas insulina
devas lielums.

Tatad - ikreiz vajadzigo insulina daudzumu nosaka
esosais cukura limenis, maltites lielums un kustibas
patéréta energija.

Zinasanas ir prieksnoteikums visu So darbibu sekmigai
saskanosanai.

Tas nekas, ja pagaidam nesaprati daudzus vai pat nevienu
no svesajiem jaunajiem vardiem, kas Seit augstak rakstiti!
Neuztraucies!

Sveso vardu skaidrojumu tu atradisi 100. lappuseé.
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UzZzzZIME
Seit, ka tu lasi manu Seit — ka tu
padomu gramatu! brokasto, un
cik tad ir
pulkstenis!
Seit — kads izskatas Seit — ar ko tu
tavs jaunais ievadi insulinu!

glikometrs!

Kad visi Cetri laucini ir jo krasaini kosi pieziméti, tad PARAD[
kadam pieaugusajam, ko tu esi uzziméjis, un PASTASTI!

¥ Kapéc tev ir daudz jamacas par diabéetu?

# Kapeéc tu éd tiesi pulksten tikos, cikos ir uzziméts?

# Kapéc tev vajadzigs glikometrs?

# Ko dara insulins?

Un te ir redzams,
ka es, Cucurins,
rakstu So gramatu.




3. nodala

E PATS GALVENAIS

Pamatnoteikumi ir laba lieta.
Bet laba lieta bus patiesi laba tikai tad, ja ta tiks nemta véra.
Un tikai no tevis pasa bas viss atkarigs — ka spési ievérot Sos dzives pamatnoteikumus.

Tagad es pateiksu vissvarigako.

Tu Seit esi pats
galvenais.

Tikai tu pats vari
véléties bat un
justies vesels.

Neviens cits tev
nespés palidzet,
ja pats negribeési
sev palidzet.

Tapéc ari es tev to visu stastu, lai tu pats varétu so dzivesveidu labi apgut.
Tev par diabétu ir jazina vairak, neka zina jebkurs gimenes arsts.

Tava dzive ir tikai tavas rokas, to nenosaka un nenoteiks diabéts.

Ari turpmak tu drikstési ést visu, kas garso un kas nak par labu tavai veselibai.
Tomeér tev katrreiz jazina, kas vél papildus jadara. Un tas ir jaizpilda.

Tava dzive bis pavisam normala. Tu driksti nodarboties ar jebkuru sporta veidu un
izvéleties profesiju, kas tev patik, jo tu spési kontrolét savu diabétu.




ATBILDI!

Kuram visvairak ir vajadzigs, lai tu visu daritu pareizi un justos vesels?
# Rukitim Cucurinam,

# tavam diabéta arstam,

# taviem vecakiem,

#* tev pasam,

# tavam gimenes arstam,

# tavai vecmaminai.

PASVITRO izveléto atbildil

UZZIME :eit savu portretu un apakia uzraksti:
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4. nodala

KERMENA UZBUVE

Cilvéeks ir augsti attistita dziva biitne.
Tu esi cilvéks, un, tapat ka citiem cilvekiem, tev ir savs kermenis.

Tavs kermenis ir veidots no daudzam dalam, tam visam ir saskanoti jadarbojas.
Visas tas strada un dara savu darbu, lai tu batu vesels.

Vienu no tavam kermena dalam sauc par aizkunga dziedzeri. Tam ir daudz pienakumu.
Ta pienakumu skaita ir arm — razot insulinu. Insulins ir aizkunga dziedzera hormons.

Smadzenes
(doma un vada tavu kermeni)

Plausas (ieelpo un izelpo)

Sirds (stkné asinis)

Kungis
(sagremo édienu)

Aizkunga dziedzeris
(razo INSULINU)

Elposana nodrosina dzivibai nepiecieSamo gazu apmainu.
Cilvéeks apéd baribu, to norijot. Kungis baribu sagremo.
Asinis ir sevisks Skidrums sarkana krasa, kas tek caur sirdi un asinsvadiem, kuri caurauz

visu kermeni. Asinis apgada kermeni ar visu, kas dzivibai ir nepieciesams.

Vissikakas cilvéka uzbuves dalas, pavisam mazas, bez palielinasanas acim nesaskatamas,
sauc par sanam. Viss cilvéka kermenis ka no vissikakajiem kiegeliSiem ir uzbavéts no

sanam.



&

Saja lapa ir uzziméta cilvéeka kontara.
IEZI-ME- taja sirdi, plausas, smadzenes,
kungi un aizkunga dziedzeri!

Blakus PIER AKSTI, ka katru dalu sauc,
un SAVIEN O nosaukumus

ar zim&jumul!

Ar ko tu doma?

Ar ko tu sagremo apésto edienu?

Kas razo insulinu?

Ar ko tu elpo?

Kas sukné tavas asinis?




KA CILVEKS UZNEM ENERGIJU?

Tev ir jaéd, lai butu speks.

Tev ir jadzivo, jaaug, jaskrien, jadejo, jamacas, jarotalajas — tam visam ir nepiecieSama
energija jeb spéks.

Katrs cilveks éd un dzer, un tadéjadi ar uzturu uznem energiju.
Cilveks apéd baribu, ta satur 3 galvenas uzturvielu grupas: oglhidratus,
olbaltumvielas un taukus.

Oglhidrati, gremosanas sistémas parstradati, parvérsas glikozé (jeb cukura) un nonak
asinis. Cukurs ir Joti svarigs energijas avots.

Twrpmdk es orgomnismi esoso- glikozi vienkarii sounkin por ki

Lai cilveks spétu darboties,
katrai Stinai ir jasanem energija.

no asinim ieklut Suinds, ir
' nepieciesams insulins, kas ka
- atslédzina atsledz katru Stinu un

g dod iespéju cukuram taja iekliit.

Vesela cilvéka organisms vienmér pats jat, kad un cik daudz insulina ir nepieciesams,

un tik daudz ari aizkunga dziedzeris sarazo. Tadéjadi tiek nodrosinats, lai cukurs no
asinim nokJatu visas Sunas, tas uznemtu energiju un varétu normali darboties, un cilvéks
justos labi.

Péc esanas cukura limenis asinis vienmér paaugstinas — cukura asinis ir vairak neka pirms
édienreizes. Tad pamazam viss papildus uznemtais cukurs no asinim nonak stnas, un
cukura limenis klast atkal tads pats, ka bija pirms éSanas.

Kad cukura limenis sak ievérojami pazeminaties, ir sajatams izsalkums.
Laiks kaut ko ieést!




@ [ERAKSTI trakstoéos vardus teikumos!

1. Gremosanas sistéma parveérs édienu

2. Insulins palidz cukuram nok|at
3. Ja cukura limenis asinis sak paaugstinaties, vesela cilvéka kermenis razo
vairak

4. lzsalkums ir jatams, kad cukura limenis ir




KADS IR NORMALS CUKURA LIMENIS,
UN KA TO VAR IZMERIT?

Cilveki médz apmeklét arstu. Tev tacu ir nacies péc daktera noradijuma doties uz
laboratoriju, lai tev panemtu asins paraugu, izdaritu ta sastava analizi un uzzinatu,
pieméram, cukura limeni. Cukura [imeni iespéjams noteikt gan asinis, gan starpstnu skidruma.

Kads ir normals cukura [imenis?

Ta mérvieniba ir milimoli litra jeb mmol/L.
Parasti cilvekam, kuram nav diabéta, tas
svarstas no 3,5 lidz 8 mmol/L. Tas pirms
éSanas ir zemaks, bet péc ésanas — augstaks.

Saja gramata més uzskatisim, ka
normals cukura limenis ir tad, ja tas ir
no 4 mmol/L lidz 10 mmol/L.

Katrs analizes radijums, kas ir mazaks par 4 mmol/L, tiek saukts par pazeminatu cukura
[imeni jeb saisinati — zemu cukuru.

Katrs radijums, kas ir lielaks par 10 mmol/L, ir jauzskata par paaugstinatu jeb augstu cukuru.
Katrs radijums, kas ir lielaks par 14 mmol/L, ir loti paaugstinats jeb loti augsts cukurs.

Ja arsts ir tev noradijis nedaudz citadak, tad vadies péc vina ieteikumiem,
jo katram bérnam ir mazliet atskirigas vajadzibas.

Lai jebkur érti un vienkarsi varétu izdarit so analizi, ir
vajadzigas nelielas ierices — analizatori jeb glikometri,
ar ko, lietojot autolanceti un parbaudes lapinas

(ta sauktas teststremeles), nesapigi un atri var iegat
savu ikreizéjo radijjumu cukura limenim asinis.

Ir loti svarigi, lai tu iemacitos pareizi mérit cukura limeni.
Un péc tam ierakstitu radijumu diabéta dienasgramata.
Tas tev palidzes but labakam sava diabéta pavélniekam.

Vairak par mérijumu veiksanas iespéjam lasi 38. un 40. lappusé!

Tomér jebkurs radijums vienmeér ir jauzskata par nedaudz aptuvenu, jo katra mérierice
vienam un tam pasam asins paraugam var radit nedaudz atskirigu cukura limeni savu
tehnisko Tpasibu dé|, tas ir tikai normali.



Apskati ziméjumos redzamos glikometru radijumus un zem katra
UZRAKSTI, kuros no tiem cukura limenis ir normals, kuros

pazeminats vai paaugstinats un kuros loti paaugstinats!

)35 )

pozesmindts

VATATR,




7. nodala

DIABETS?

Dazreiz viena vai otra cilvéka kermena dala kaut kadu iemeslu dé| vairs savu ierasto darbu
nedara. Ja ta notiek, tad cilvéks jatas slikti.

Ja aizkunga dziedzeris vairs pietiekami nerazo insulinu, tad cilvéks ir saslimis un vinam ir diabéts.

Diabéts musdienas ir izplatita slimiba.
Diabétu senak sauca par cukurslimibu.

Diabéta raksturigaka pazime - cukurs nespéj no asinim iekliit siinas, un tapéc asinis
ir paaugstinats cukura limenis.

Ir vairaku veidu diabéts, ta galvenie veidi — 1. tipa diabéts un 2. tipa diabéts.

2. tipa diabéta gadijuma aizkunga dziedzeris insulinu razo, bet insulins vairs neprot
pareizi uzvesties un nespéj cukuru no asinim ienest Stnas. Tapéc cukurs paliek asinis, bet
nenok]ust Stnas, un cilvékam nav spéka. Lielakoties ar so diabéta veidu slimo gados vecaki
cilvéki.

Bet 1. tipa diabéts ir tad, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu.
Tad nav, kas palidzétu cukuram iek|at Stnas, un cukurs lielaka vai mazaka daudzuma
paliek asinis, bet Stnam trakst energijas un cilvékam nav spéka.

Pat tad, kad tev ir diabéts, lielaka tava aizkunga dziedzera dala strada labi.
Nedarbojas tikai viena dalina, kura vairs nerazo insulinu.

Saja padomu gramata es stastisu tikai par 1. tipa diabétu.
Tapéc visur, kur bis rakstits diabeéts, biis domats 1. tipa diabéts.




@ ATRODI burtu mikla éos vardus!

PASKONTROLE

AIZKUNGA DZIEDZERIS

URINS

ADATA

KUNGIS

TAUKI

KERMENIS

SLIRCE

DIABETS
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8. nodala

KA VAR SASLIMT AR DIABETU?

Diabéts nav lipiga slimiba.
Ar to nesaslimst, parmérigi daudz édot saldumus.

Masdienu zinatniekiem ir vairakas, tomer isti nepieraditas teorijas, kapéc kads saslimst ar
diabétu.

ledzimtiba? Parlieku sterila vide? Civilizacijas attistibas sekas?
Ta nav ne tava, ne tavu vecaku vaina, ka esi saslimis ar diabétu.

Tas tev nav radies tapéc, ka tu édi parak daudz konfeksu vai bez atlaujas dzéri
saldinato limonadi.

Dazreiz diabéts sakas péc vienkarsas saaukstésanas vai kadas citas virusu infekcijas.

Tomeér iespé&jams, ka ari bez
saaukstésanas Sie bérni batu
saslimusi ar diabétu, bet varbat
tas paraditos kadu laicinu vélak.

Patiesiba — tas ir lieki un veltigi
pratot, kas butu noticis, ja tu
bdtu visu darijis pavisam citadak.

Esmu pilnigi parliecinats, ka
tev nevajag sev neko parmest.

Dzive ir [idziga pasakai, taja ir
gan priecigi notikumi, gan ari,
lai cik z&l nebitu, dazadas
slimibas.




@ Ka sauc slimibu, kas rodas, ja aizkunga dziedzeris vairs nerazo insulinu?

Ir nepareizi domat, ka...

PASVITRO pareizo atbildi!
Ja tev ir diabéts, kura no tavam kermena dalam vairs nerazo insulinu?

* Kungis

Aizkunga dziedzeris




9. nodala

R NEARSTETS DIABETS?

Kamér neviens nezina, ka bérnam ir attistijies diabéts, nav zinams ari tas, ka vina aizkunga
dziedzeris insulinu vairs pietiekami nerazo, un tapéc butu nepiecieSams to uznemt papildus.
Neviens pat nenojaus, ka stnas insulina trikuma dé|] nesanem energiju.

Sanam nav spéka, tas nav uznémusas cukuru, tas nav paédusas. Tapéc ari
bérnam nav spéka.

Kameér diabéts nav atklats, to nevar sakt arstet.

Nav vairs spéka ne skriet, ne |€kt, pat garaku cela gabalu vairs nav spéka noiet.
Ta varétu bat viena no pirmajam neatklata diabéta pazimém.

Kad Snas ir bada, ari tu jaties izsalcis, noguris un zaudé svaru. Partika, kuru tu apéd,
parvérsas cukura, tas nenonak stinas un paliek asinis.
Cukura asinis k|ust aizvien vairak, tapéc tas paradas ari urina.

Parbaude rada, ka tev urina ir cukurs! Ta ir neatklata diabéta pazime.

Loti gribas dzert. Kaut ari tu daudz dzer,
tomér visu laiku moka slapes, gribas
dzert aizvien vairak un nepartraukti ir
vajadziba apmeklét tualeti. Tas ari ir
nearstéta diabéta pazimes.

Kad urina paradas cukurs, tas tiek izvadits
kopa ar Gdeni. Tavs kermenis zaudé daudz
adens. Tapéc tik |oti gribas dzert. Pat, ja

tu daudz dzer, tevi joprojam moka slapes.

Diabéts ir jaarsté, tev ir vajadzigs
insulins. Bez insulina tu nevari augt.
Lai tu izaugtu liels un spécigs, tev ir
jasanem insulins.

Ja diabéts tiks pareizi arstéts (tiks ievéroti
visi Tpasa dzivesveida noteikumi), tas
nespés tev neko sliktu nodarit, un tu

i/ vienmeér jutisies labi.




@ [ERAKSTI trakstoos burtus!

1. Insulins tiek razots A Z U A DZ E .
2. Tavs kermenis sastav no é ;\ .

3. Ja tev ir diabéts, tavs organisms nerazo Sy T .

4. Kas jasanem sunam, lai tas dzivotu un batu laimigas? Uu_u_s,.

@ SAKARTO burtus t3, lai paraditos nearstéeta diabéta pazimes!

1. VARAS DUMUZS

2. ZEIBI TEIJA ZU LETATUI

3. SEPALS

4. MURGONUS




10. nodala

TAVS UZDEVUMS - NODROSINAT
LIDZSVARU

Normals cukura limenis
LIDZSVARS

V Pazeminats cukura limenis
IZJAUKTS LIDZSVARS

Paaugstinats cukura limenis
IZJAUKTS LIDZSVARS

Ir svarigi, lai cukura limenis un insulina
daudzums butu lidzsvara - viens otram
atbilstoss. Pirms saslimi ar diabétu, tev par
to nebija jadoma. Viss notika automatiski.

Tikko tu ieédi, un cukura limenis paaugstinajas,
tavs aizkunga dziedzeris izdalija vairak insulina!
Insulins talit ienesa cukuru no asinim sanas tik
daudz, cik tas bija nepieciesams. Bet, kad tavs

cukura lTmenis bija zems, insulins netika razots.

Ja tev ir diabéts, tev pasam ikreiz ir jadod
savam organismam tik daudz insulina, cik
vajadzigs, jo tas vairs nenotiek pats no sevis.
Tavs organisms sanems un izmantos tieSi tik
daudz insulina, cik tu ievadisi.

Cukura limenim jabat no 4,0 hdz
8,0 mmol/L. Péc éSanas cukura limenis
var bat nedaudz augstaks — lidz 10 mmol/L.

Tev ir jalidzsvaro insulins, maltite un
kustibas patéréetais spéks.

Maltite (édieni un dzérieni) cukura limeni
paaugstina.

Par maltites lieluma méru — maizes vienibu
(MV) - lasi 26. lappusé!

Insulins cukura limeni pazemina.
Kustibas cukura limeni pazemina.

Jo vairak tu kustésies un darbosies, jo mazak
bas jaievada insulins.

Tikai no tevis pasa ir un bus atkarigs, ka tu
spési to visu saskanot un nodrosinat lidzsvaru.

Neuztraucies, tas nav tik sarezgiti, ka izklausas!
Tici man, Cucurinam!



PASVI-TRO ar zaJu zimuli visus apgalvojumus, kuri tavuprat ir patiesi!

# Tavs diabéta arsts ir noteicis, cik daudz un kad tev ir jaievada insulins.

# |r zinams ari, cik daudz un kad tev ir ieteicams ést.

# Ediens cukura limeni paaugstina.

# Tev ir stastits, cik svarigi ir kustéties — skriet, rotalaties, sportot un dejot.

# Kustibas cukura limeni pazemina.

# Ja tu ieéd vairak neka parasti, ir jaievada vairak insulina vai krietni vairak
jasporto.

# Insulins cukura lmeni pazemina.

# Ja tu kusties vairak neka parasti, ir vairak jaéd un/vai mazak jainjicé insulins.

> A

ATBILDI ar JA vai NE uz jautajumiem!

Vai, pavizinoties ar divriteni, cukurs pazeminas?

Vai, apédot daudz partikas MV, ari daudz paaugstinasies cukurs?

Vai, atri skrienot, vienmeér atri paaugstinas cukurs?

Vai nepiecieSamais insulina daudzums ir jasaskano ar apéstas partikas daudzumu?

Vai péc smagas zemes raksanas var injicét mazak insulina?

Vai regulari ieraksti diabéta dienasgramata palidz lidzsvarot cukura limeni?

Vai tad, kad cukurs ir virs normas, insulina daudzums ir jasamazina?

Vai, skatoties elektroniskas ierices ekrana, samazinas nepieciesama insulina daudzums?
Vai prieks un pietiekams kustibu daudzums uzlabo veselibu?

Vai organisms vienmér izmanto tiesi tik daudz insulina, cik tiek ievadits?
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11. nodala

Te un turpmakajas nodalas es stastisu ne
tikai par ésanu, bet ari par matematiku.
Vai tev padodas matematika?

Lai saskaititu apéstos oglhidratus (OH), ir
izdomata mérvieniba — MAIZES VIENIBA (MV).
Ta atbilst 10-12 gramiem OH vai cukura.

Ar maizes vientbam (MV) méra édienus un
dzérienus, nemot véra tikai to, cik daudz
cukura asinis tie spéj radit.

1 maizes vieniba ir partikas daudzums, kas
satur 10-12 gramus oglhidratu.

1 MV atbilst rupjmaizes skéles pusite vai
viens abols, vai pusglaze apelsinu sulas.

TiesSi apésto MV skaits nosaka, cik daudz
insulina tev ir vajadzigs.

Sastadot tavu uztura planu, tiek paredzeéts,
cik daudz tev diena bis édienreizu, un
cik maizes vienibu katra no tam ir
jaapéd un jaizdzer.

Ir arT zinams, kads, tev pareizi édot, ir katra
édienreizé nepiecieSamais insulina
daudzums, ja ir vienmériga fiziska slodze.

Ja apédisi kadu MV vairak, tad,
saglabajoties tam pasam kustibu
daudzumam, tev biis vairak
jainjiceé insulins.

Par to, ka to aprékinat, vari lasit
54. lappuse.

V\,\M-

MAIZES VIENIBA (MV)?

Te vari apskatit
1 MV lWelwny produktuns.



@ UZZIME uz katra Skivja!

1MV rupjmaizes 4§ 1MV zemenu 4% 1 MV vinogu
1 MV varitu biesu 4% 1 MV arbaza #§ 1 MV banana
1MV abolu 4 1 MV mandarinu 4§ 1 MV piena 3okolades
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12. nodala

A IR 1 MAIZES VIENIBA?

Lai cik divaini ar tas Skistu, 1 maizes vienibu
lieli partikas produkti sver Joti dazadi. Svarigi,
lai izvélétaja produkta butu 10-12 grami
oglhidratu (OH), tad ta bds 1 maizes vieniba.

1 maizes vieniba ir 300 gramu kefira vai . rbtiza KJ)oe—,Le/
25 gramu Sokolades gabalins. or iz — 210 groamw

Abi atbilst 12 gramiem oglhidratu. 1 w12 & /-%
1 videgs _ 20 grami SR
varuy keartupelisy — S ' :

sarkona plete —
150 gromu
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1 maizes vienibas lielumu dazadiem
produktiem var aprékinat, zinot, cik gramu
oglhidratu ir 100 gramos produkta.

Sis OH daudzumes ir jadala ar 12, pec tam
100 g jadala ar iegato skaitli, ta uzzinot
produkta 1 MV svaru.

Ar biezak lietoto partikas produktu MV lielumu tabulu iespéjams iepazities
6. pielikuma no 92. Iidz 95. lappusei.



APREKINI, pienemot, ka 1 MV sver 12 gramus, cik gramu sver
1 MV mandelu, ja zinams, ka 100 gramos mande]u ir 4 grami oglhidratu!

Ka to var aprékinat?

1. Cik daudz MV ir 100 g mande|u?
4:12 =1/3 MV

2. Cik sver 1 MV mandelu?
100:1/3 =300¢g

ATBILDE -1 MV mandelu sver 300 gramus.

APREKINI, cik gramus sver 1 MV briklenu, ja zinams, ka 100 gramos

A

bruklenu ir 6 grami oglhidratu!

APREI)(/NI, cik gramus sver 1 MV kivi, ja zinams, ka 100 gramos kivi

ir 8 grami oglhidratul!

APREI)(INI, cik gramus sver 1 MV 3okolades konfek3u, ja zinams, ka
100 gramos konfeksu ir 48 grami oglhidratu!
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VESELIGA ESANA

Visiem cilvékiem ir vajadzigs veseligs uzturs. Tas nepiecieSsams cilvéka organismam, lai tas
labi un ilgi varétu darboties.

Bérniem jaéd ari tapéc, lai augtu. Tu tacu gribi izaugt liels?
Cilvékiem ar diabétu veseligs édiens ir seviski svarigs.

Tev tagad noteikti janem véra un jarékina hdzi:
KAD tu éd,
KO un CIK daudz MV tu apéd,
CIK atri pacelsies cukura limenis
(apésto MV glikémiskais indekss — Gl).*
*Par Gl vairak lasi 5. pielikuma 91. lappusé!

KAD

Drosi vien tev jau ir sastadits ikdienas édienreizu plans. Tev ir nepiecieSams regulari ést,
precizi ievérojot édienreizes, tas ir — ést, saskanojot tas ar insulina injekcijam un fizisko slodzi.

Ta insulins spés veikt savu darbu vislabak, un tavs cukura limenis bas visstabilakais
jeb cukura limenis vismazak svarstisies (ta ltknes pacélumi un kritumi bas norma).

Lielaka dala bérnu, kuri ievada insulinu, éd 3-6 reizes diena — brokastis, pusdienas,
vakarinas — un péc vajadzibas ari otras brokastis, launagu un otras vakarinas jeb naksninas.

Ja starp brokastim un pusdienam ir vairak par 4 stundam, parasti ir vajadzigas otras
brokastis, lidzigi ir ar launagu starp pusdienam un vakarinam.

Ja tu savas édienreizes nepardomati parcel uz citu laiku, tavs cukura limenis var vairs
nebdt normals.

KO

Visu cilvéka uzturu veido oglhidrati, olbaltumvielas un tauki.
Taja ietilpst ari Skiedrvielas, vitamini, mineralvielas, mikroelementi un Gdens.

Veseligs uzturs ir daudzveidigs, svaigs, garsigs, vitaminiem un mineralvielam bagats.

Zinams, ka daudz miltu un graudaugu édienu, saldumu un treknumu nevienam par labu
nenak! Liels uzreiz apésto oglhidratu daudzums parlieku strauji paaugstinas cukura limeni.

Mums visiem kikas, cepumus, smalkmaizites, konfektes un citus lidzigus naskus vajadzétu
ést tikai dazreiz ka svétku édienu. Lieki oglhidrati un tauki atri palielina kermena masu.

Loti svorigl ir pletiekamd daudzumd dzert syoiguw idend !



Veseliga uztura skivis parada,

e\
@ kadai dalai no visa apésta

= ikkatra &dienreizé vajadzétu bit
Dzer pietiekami daudz katras grupas produktiem.

nesaldinata skidruma
starp eédienreizem!

1/4 -
graudaugu
Mazliet - produkti,
sviests, kartupeli
tauki,
ella
1/2 - 1/4 -
darzeni, olbaltumvielas
augli, saturosi
ogas produkti
1/2 skivja piepildi ar 1/4 Skivja piepildi ar 1/4 skivja piepildi ar
darzeniem, augliem, graudaugiem, olbaltumvielas saturosiem
ogam! kartupeliem! produktiem!
‘Q Darzeni :1. Griki i Piens
i Saknaugi 0“1| Auzu parslas Piena produkti
@ Salati ¥ Mies @ Olas
9& Zalumi =’= Grabas @7 Gala
g . ..
‘ Augli 6. Putraimi P« Zivis
@ Ogas VE Risi ... Pakaugi
%? Makaroni @ Rieksti
) (\\/“0 )
s Maize N Seklas
Kartupeli




14. nodala

KA VEIDOT SAVU EDIENKARTI?

Diezin vai tu jau pats gatavo sev pusdienas vai izvélies, ko katrreiz gatavot.
Dzives isteniba ir tada, ka to, kas bls édienreizés édams, lielakoties nosaka pieaugusie.

Tomeér tu busi tas, kas édis, un tu tacu veélies
garsigi un pareizi paést, vai ne? Tapéc tev ir
apzinati un sapratigi japiedalas savas
maltites planosana.

Edienkartes veidosanas pamatuzdevums ___‘ ]
ir nodrosinat, lai tu katra pamatédienreizé .
un ari uzkodu reizé T
¢ apéstu tik daudz MV, cik paredzéts tava 4 MV uzkodas —
uztura plana, 2 aboli, 2 piradzini, 2 plimes
4 justos labi un garsigi paédis,
¢ éstu tadu partiku, kas raditu vienmérigu un lidzsvarotu cukura likni, lai
cukura mérijumu rezultati nelékatu, tadi ir produkti ar zemu Gl,
# lietotu tikai veseligus édienus un dzérienus.

Zinot, cik MV tev jaapeéd, un to, kas rakstits ieprieksejas nodalas, ir viegli
aprékinat, kam un kados daudzumos jaatrodas uz skivja.

lespéjams, ka sakuma perioda tev pat batu janem paliga precizi virtuves svarini,
lai savos aprékinos nek|uditos.

Dazi édieni paaugstina cukura [imeni atrak,
citi 1énak. Tev jazina, kuri tie ir, lai édienreizé
ieklautu produktus no dazadam grupam un
iegUtu lidzsvarotu rezultatu.

Léni cukura limeni paaugstina:
griki, paksaugi — zirni, pupas, paksu pupinas,
svaigi darzeni, rupjmaize, rieksti, halva.

Ar loti trekni édieni cukura limeni
paaugstina léni, tacu tie parasti nav veseligi.
3 MV pusdienas — makaroni, zivs, Pieméram, kartupelu ¢ipsi, pica, fr kartupeli.
zalie zirnisi, lapu salati un kefirs

Ja péc edienreizes vel gribas ést vai ari tu nespéj apést visu porciju, pasaki to kadam
pieaugusajam, kurs tev palidzés pareizi izdomat, ko tagad darit. Péc spélém un sporta
nodarbibam tu driksti apést vairak neka parasti.




@ Uz $kivja UZZIME 3 mv porciju, kura ir 4 kartupela pusites,

vistas stilbins, mérce, varitu biesu salati, salatlapas, gurka skéles, zaJumi!

@ f A

APTUVENS MV SADALIJUMS EDIENREIZES
DAZADOS VECUMOS




15. nodala

KO APEST, LAl NEPAAUGSTINATU
CUKURA LIMENI?

To zinat ir Joti batiski. Tas laus neklGdities brizos, kad vél kaut ko gribas, bet viss
édienreizei paredzétais MV skaits jau ir apésts, un drikst tikai to, ko ,neskaita”.
Tas ir — to, kas nesatur (vai Joti maz satur) oglhidratus.

Vienmér vari drosi dzert adeni.

Vienmeér ir ieteicami darzeni un zalumi.

Ed darzenus - to sastava ir daudz $kiedrvielu!

Turklat darzeni ir garsigi un |oti veseligi.

Tie gandriz nemaz neietekmé cukura [imeni.

Pieméram: svaigi burkani, gurki, ziedkaposti,

Biezpiens ar dillem un kaposti, kolrabji, paprika, tomati, brokoli,
citiem zaJumiem lapu salati.

Pieméram, apédot 2 vidéja lieluma tomatus (ap 150 gramiem jeb 4,5 gramus oglhidratu),
tu basi apédis mazak par MV pusi. Tas Joti maz paaugstinas cukura limeni.

Atceries! Skiedrvielas palénina cukura uzstk$anos asinis!
Paléninata cukura uzsuksanas ir laba, jo lidzsvaro cukura limena svarstibas.

leteicami ari produkti, kas galvenokart satur olbaltumvielas.
Mérena daudzuma tie gandriz neietekmé cukura limeni.

L : . Udens un svaigi darzeni
Pieméram: biezpiens, siers, olas, gala, zivis. ’

An tauki nepaaugstina cukura limeni asinis.
Pieméram: sviests, skabais kréjums, augu ella salatos.
Atceries! Tauki palénina cukura uzstuksanos!

Tomeér tauki jalieto tikai sapratiga daudzuma!



I[ERAKSTI pareizajas ailités $os partikas produktus,
nemot véra to sastavu!

Banani, sviests, biezpiens, putras, siers, redisi, aboli, olas, kaposti, zivis, burkani,
gala, augu ella, majonéze, maize, apelsini, tomati, putukréjums, spekis, spinati.

oglhidrati olbaltumvielas | svaigi darzeni tauki
alvenais enerdiias avots avisam nedaudz gandriz nemaz nepaaugstina | nepaaugstina cukura limeni,
gievéro'ami agaJu stina ° aaugstina cukura limeni, satur veido energijas rezervi,
CljkuraFI‘Tmegi cskuraglimeni Skiedrvielas, palénina cukura un palénina cukura
[imena cel$anos [imena cel$anos

Varbut V_AJA DZETU nemt véra Sos ieteikumus?
PASVITRO, ko tu jau dari!
alg

7~ Janu péc édienreizes, kura apéstas paredzétas MV, vel nejaties pietiekami paedis,
labak butu kadu laicinu pagaidit. Jo reizém sata sajuta paradas tikai minttes desmit
péc maltites beigam.

ezé lesaku sameklét un iemacities pagatavot vairakas garsigu salatu receptes, kuru
sastava nav MV.

7 Par Sim miklam varu pateikt prieksa, ka to atminéjumos ir olbaltumvielas un
darzeni.




KAS STRAUJI PAAUGSTINA
CUKURA LIMENI?

Drosi vien tev jau ta kadreiz ir bijis, ka steidzami 1 MV vinogu __
japaaugstina cukura limenis. Tad jaapéd vai =
jaiedzer kas tads, kas to visatrak var izdarit.

Vajadzigi ir produkti, kuros ir daudz oglhidratu,
un kas nemaz vai gandriz nemaz nesatur
skiedrvielas un taukus. Visi oglhidrati viegli un
atri parvérsas cukura, ja tos nekavé tauki un/vai
Skiedrvielas.

Loti atri cukura limeni paaugstina glikozes tabletes,
cukurs, téja ar cukuru, limonade, dabiska sula, vinogas,
medus, ievarijums, stiklenes, grauzdéta baltmaize.

Ne tik atri cukura limeni paaugstina maize,
kartupeli, makaroni, biezputra, piens, jogurts, augli,
ogas, pupas, zirni, saldéjums, Sokolade, kakas.

1 MV téjas ar

No diviem partikas produktiem ar vienadu S lkarotém

MV skaitu atrak un augstak cukura limeni EBura
paaugstinas tas, kam ir mazak tauku un

Skiedrvielu vai tas, kam ir augstaks

glikémiskais indekss — Gl (91. lpp).

Stiklenes

Ja kadreiz tev gadas kladas péc ievadit vairak

insulina, neka bijis paredzets, ari tad atri ir

japaaugstina cukura limenis, lai nebatu

hipoglikémijas. Glikoze -

2-4 tabletes 74
Vislabak tomér ir ieprieks aprékinat, cik lieku BN %}
MV ir nepiecieSams, lai nodarbinatu konkréto s ;
papildus insulina daudzumu. Un tad apést tiesi tik
daudz, cik MV ir vajadzigs.

Par partikas MV atbilstosa insulina darbibas Rozines —
vienibu (DV) daudzuma aprékinasanu ir 1 édamkarote
stastits 64. lappuse. ar kaudziti




I
I
Nepilna édamkarote
medus - 1 MV

r (ﬁ 1 glaze abolu sulas - 2 MV
(‘ 1 glaze piena - 1 MV
Kiacina - 3 MV

1 rupjmaizes skéle
ar sieru -2 MV

B|ezp|ens ar
‘ redisiem — nav MV
\

2 mazi piradzini - 1 MV

Zalie lapu salati
ar olu - nav MV

1 skelite baltmaizes
E} ‘ ar tomatu un sipolu
O 12 lieli kirSi - 1 MV uz maizes - 1 MV

2 téjkarotes cukura (ar kaudzi) - 1 MV

Zivs ar varitiem
brokoliem - nav MV

&

Lenak cesu, toalak ks

Vaditajs nostajas ar seju pret sienu un skaita:
Lenak iesi, talak tiksi, lenak...

Visi dalibnieki nostajas aiz novilktas linijas noteikta attaluma no sienas.
Kad vaditajs skatas uz sienu un skaita, drikst kustéties uz prieksu.
Bet vaditajs var jebkura bridi partraukt skaitisanu un pagriezties
pret dalibniekiem.

Tad katram, ko redz kustamies, jaiet atpakal aiz sakuma linijas.
Uzvarétajs ir tas, kam izdodas piesist pie sienas, kamér vaditajs skaita.
Tas tagad bus vaditajs.

— T ——




CUKURA LIMENA MERISANA ASINIS

Lai tev batu normals cukura limenis (4-10 mmol/L), tas ir biezi japarbauda.

Ja zini, kads ir tavs pasreizéjais cukura limenis, ir daudz vieglak saskanot @sanu,
kustibu daudzumu un pielagot insulina devu.

Vieta diairiena Atceries, ka ir svarigi, lai tu iemacitos pareizi

izdariSanai mérit cukura [Tmeni, un péc tam ierakstitu
pirksta rezultatu sava diabéta dienasgramatal!
sana Ta var bat gan drukata, gan elektroniska.

Nesapigs diriens pirksta — tas ir iespéjams.

Vai tu jau proti veikli pats sev iedurt pirksta ar
specialu ierici, ko sauc par autolanceti un kas

nerada lielas sapes?

Par cik jasamazina vai japalielina insulina deva, ja cukura analizes rezultats nav norma,

vari izlasit 64. lappusé.

Ka pareizi japarbauda cukura limenis?

# Nomazga rokas ar ziepém un Gdeni, tad nosusini, jo rokam ir jabat sausam!

# Ja rokas ir aukstas, sasildi tas!

# Darienu izdari pirksta sanos, ne gala, jo pirksta sanos ada nav tik plana un jutiga!

# Izvélies katru reizi citu pirkstu!

# Noslauki pirmo pilienu!

# Izspied nakamo - palielu pilienu!

# Uzliec asins pilienu uz teststrémeles tam paredzétaja vieta. Un tad dari, ka
paredzéts tava glikometra pamaciba!

# Nolasi rezultatu!

# leraksti rezultatu dienasgramata!

Cik ten toy labu sanak!
Nospiezot autolancetes podzinu, lancete loti atri un precizi izdara darienu asins
lasites ieguasanai.

Neaizmirsti autolanceté savlaicigi nomainit lanceti!




@ IERAKSTI JAaiz tavuprat patiesiem apgalvojumiem!

# Lielaka dala bérnu méra cukuru vismaz 4 reizes diena.

# Parasti cukurs jaméra pirms brokastim, pirms pusdienam un
pirms vakarinam, ka ari pirms gulétieSanas.

# Tu zini, cik bieZi tev vajadzétu mérit cukuru.
# Parbaudi cukuru vienmér pirms ésanas, jo péc ésanas tas sak celties.

# Dazreiz nepiecieSams izmérit cukuru ari starp édienreizém vai kada
Ipasa bridi, lai parbauditu, vai tas nav parak augsts vai zems.

# Ja nezini, vai tev ir zems cukurs vai ari tikai tapat gribas ést, tad
tomer vajadzétu izdarit analizi.

! —/
Seit [ ERAKSTI,

ka sauc tavu glikometru!

L

Z, PAS\/[TRO, kuros laikos tu ik dienas parasti parbaudi cukuru!

s% Pirms pusdienam
$% Pirms brokastim
3% Pirms vakarinam
3% Pirms uzkodam
% Tad, kad jaties slikti
$% Péc pusdienam O
s% Péc brokastim .,
% Péc vakarinam
% Nakti




18. nodala

SENSORS

Cukura sensors ir neliela ierice nepartrauktai
cukura limena mériSanai. Ta ir apala vai garena
ar aptuveni 6 mm garu pavedienu, kas ar
aplikatora palidzibu nesapigi tiek ievadits zem
adas, visbiezak roka nedaudz zem pleca -
augsdelma, kur to pielimé pie adas ar plaksteri.
Sensora ir raiditajs, kas Jauj datus uzzinat,
skatoties ekrana. Cukura sensors zem apgérba
gandriz nav pamanams.

cukurs
starpsanu
Skidruma

cukurs
asinis

Sis ierices pilnais nosaukums ir nepartraukta glikozes limena noteiksanas sistéma,
bet man, Cucurinam, daudz labak patik isaki un saprotamaki vardi, tapéc es vienmér teiksu:
CUKURA SENSORS.

Sensori ar Tpasu signalu pazino savam nésatajam, kad tiek parkapta ieprogrammeéta
apakséja un augséja cukura limena robeza. Ir modeli, kas spéj parsutit Sos datus arstam
un vecakiem.

Cukura sensors méra cukura daudzumu starpsinu skidruma, nevis asinis.

Cukurs starpstunu skidruma no asinim nonak 20-30 minatés, tapéc sensora radijumi tad,
kad cukura limenis ir strauji mainigs (péc éSanas vai spécigi sportojot), var manami
atskirties no glikometra radijumiem, kas vairak atbilst pasreizéjam bridim.

To labi var redzét vilcienina ziméjuma, kas attélo kadu ikdienas situaciju, kad sensora
radijums starpsdnu skidruma ir 6,8 mmol/L un slipa bultina norada |éni kapjosu cukuru,
kas 30 minttés varétu palielinaties par 3,1 mmol/L, un taja pasa bridi izdarits glikometra
merijums asinis ir jau 9,9 mmol/L.

GLIKOMETRS

SENSORS



Cukura sensora mérijuma rezultatu var nolasit lasitaja ekrana vai ari saderiga viediericé ar

lejupieladéetu lietotni.

Atceries, ja sensors rada >14 vai <4 mmol/L, vélams cukuru parbaudit ar glikometru!

Tas ir noteikti jadara tad, ja tavas sajitas neatbilst radijumam.

Sensors papildus veic ari citas darbibas — daudzveidigu atskaisu veidosanu.
Tas parskatos salidzinas un paradis tava cukura limena dazada ilguma izmainas.

Ir iespejams no rita izvértét, vai nakti nav bijusi kada
neatklata hipoglikémija, lai péc tam mainitu savu diennakts
darbibu planu.

Vai, pieméram, iespéjams parbaudit meérkintervala laiku
noteiktam laika periodam, tas ir — cik % no katras diennakts
laika taja tavs cukurs ir bijis normals.

Par to vairak vari lasit 8. pielikuma 96. lappusé.

Lai tavs cukura limenis péc iespéjas ilgak batu normals,
svarigi vienmer ir saprast, kads tas bus péc briza, ja neko
sava riciba nemainisi. Citiem vardiem sakot, ir jazina, vai
tavs cukura limenis paslaik paaugstinas vai pazeminas, lai
tad atbilstosak rikotos.

TieSi to palidz noskaidrot cukura sensors, jo tam pie cukura
radijuma ir bultina, kuras virziens parada esosa cukura
[Tmena izmainu atrumu.

Bulti Atrums Paredzamais Paredzamais
uitinas cukura limena cukura limenis cukura limenis
virziens izmainam péc 15 min. péc 30 min.
Strauji paaugstinas
f >0,17 mmol/L/min >+1,5 mmol/L >+3 mmol/L

’ Paaugstinas
0,06-0,1T mmol/L/min
» Stabils, mainas
< par 0,06 mmol/L/min
‘ Pazeminas
0,06-0,1T mmol/L/min

Strauji pazeminas
>0,1T mmol/L/min

+1/+1,5 mmol/L

<+1/-1 mmol/L

-1/-1,5 mmol/L

>-1,5 mmol/L

+1,5/+3 mmol/L

<+ /-2 mmol/L

-1,5/-3 mmol/L

>-3 mmol/L

Insulina bolus
devas DV daudzuma
ieteicamas izmainas

+20 % bolus DV
+10 % bolus DV
parasta bolus DV
-10 % bolus DV

-20 % bolus DV

Ikviens sensors darbojas tikai noteiktu dienu skaitu, tad tas ir janomaina.
Tiem sensoriem, kam ir iznemams raiditajs, ari tas péc kada laika janomaina.




INSULINS

Insulins, ka jau es tev 4. un 5. nodala stastiju, ir aizkunga dziedzera hormons.
Insulins palidz tavam kermenim parvérst édienu energija.

Tagad es pastastisu par to insulinu, ko razo rlpnica un kas tiek lietots ka zales, kad ir
diabéts.

Ir divu veidu insulins: atras darbibas un Iénas darbibas.
Parasti bérniem ar diabétu lieto Sos abus insulinus.

Atras darbibas insulins lietojams atbilstosi édienreizém vai arkartas situacijas, lai atri
pazeminatu cukura limeni. Tas iedarbojas |oti strauji. Atras darbibas insulinam ir dazadi veidi.
Katram ta veidam laiks l1dz iedarbibas sakumam var bat atskirigs (0-20 minates).

Atras darbibas insulinu nevajadzétu ievadit biezak ka ik péc 2 stundam, ja to dara ar kadu
no injektoriem. Insulina saknisi lieto tikai atras darbibas insulinu un nepartraukti ievada to
loti mazas devas.

Atras darbibas insulinu saisinati sauc par atro, reizém par iso insulinu.

Lenas darbibas jeb bazalais insulins jalieto, lai nodrosinatu vienmérigu cukura limeni.
Lénas darbibas insulinam ir dazadi veidi. Katram ta veidam darbibas ilgums var bat atskirigs
(no 12 lidz 72 stundam). To ievada saskana ar arsta noradito, ne retak ka reizi diennakti.

Lénas darbibas insulinu saisinati sauc par léno,
reizém par garo insulinu.

Insulina devas lielumu méra darbibas

vienibas (DV).
‘ saule
Insulina rezerves ir jaglaba ledusskapi,
WWW ( bet ne zemaka temperatara par +2 °C.

Nekada gadijuma neliec to saldétava!

saldetava LietoSana esosas insulina pildspalvas un
0 pilnslirces var turét istabas temperatira.
t Saules gaisma un temperatara virs +30 °C
F istabas insulins atri zaudé savu spéku.
temperatira

Seko, lai insulinam nebadtu beidzies deriguma
termins!
ledusskapis




63 CUCURINA LiKLOCIS

=/

NOTEIKUMI
% Visi dalibnieki kopa nostajas uz sakuma laucina.
3

o~ Sak jaunakais, uzmetot metamo kaulinu un paejot savu gajienu pa tik lauciniem

uz prieksu bultinas virziena, cik uzmests.

Tad gajienu izdara nakamais dalibnieks.

Ja uzmests cipars 1 vai 6, péc gajiena jamet vélreiz un atkal japaiet bultinas virziena.
Nonakot uz sStnota laucina, ir japaiet tris laucini pret bultinas virzienu.

Nonakot uz gaisi peléka laucina, ir japaiet 10 laucini bultinas virziena.

Ja uz viena laucina gadas bat vairakiem dalibniekiem, tad jasaspiezas.

Nostajoties uz kada ar cipariem apziméta laucina, ir japaveic noteikts uzdevums.
Uzvar tas, kurs visatrak nok|Gst uzvaras laucina likloca centra.

CUCURINA LIKLOCA

UZDEVUMI

¢ s sk s s e ¢

1. VARIANTS

1. Skali japazino: ,Mans vards ir ... Snirucuc ...
(janosauc savs vards pa burtiem no otra gala).”
Japietupjas uz gridas, jaapnem abi ce|gali ar rokam un jasaraujas pavisam mazinam.
Tris reizes dzili japaklanas un janocukst: ,Skiet, ka es uzvarésu.”
Cetrreiz ar abam kajam vieglitém uz pirkstgaliem japalecas.
Jaaiziet lidz tuvakajam durvim, piecreiz japieklauvé, tad janak atpakal un
izteiksmigi jasaka: ,Labdien, es neesmu ... tramvays ... (jaizdoma, kas tu neesi).
Janodzied sadi vardi: ,Man Joti, Joti, Joti gribas uzdziedat!”

7. Septinas reizes jasasit plaukstas un jasaka: ,Es applaudéju ... llzei ...

(janosauc jebkura spélétaja vards), jo vina labi spélé!”

8. Uz vienas kajas jalec pa istabu vai apkart galdam, uz kura atrodas spéle.

9. Jaizstasta joks.
10. Janoliecas un ar plaukstu japarada: ,Cucurins ir tik mazins!”
11. Skaidri visiem japasaka, ka sauc tavu labako draugu vai draudzeni.
12. Skaitot idz 12, atri, Joti atri jaskrien uz vietas.
13. Japarada, ka zagét malku.
14. Japarada, ka skaldit malku.
15. Atri janoskaita atpakal no 15 lidz 1.
16. Ar rokam japarada, ka iekurt ugunskuru.
17. Ar rokam japarada, cik viegli dami kapj debesis.
18. Jauzdod atminét visiem kadu miklu.
19. Jasaliek abas plaukstas kopa uz muguras un ar pieri vieglitém jaaizskar galds.
20. Japarada kada kustiba, kas visiem ir jaatkarto.
21. Stalti janostajas uz abam kajam, japace| rokas gaisa un jasaka:

,Man patik si spéle!”

vihA W

o




20. nodala

INSULINA IEVADISANAS VEIDI

Atkariba no izvélétas terapijas veida un lietota insulina, tas dazadiem bérniem var bat
jaievada atskirigu reizu skaitu.

Arl panémieni insulina ievadisanai ir dazadi.

Masdienas lielakoties tiek lietoti:

1. Injektors jeb insulina pildspalva ar atkartoti ievietojamu insulina ampulu.

2. Injektors jeb insulina pildspalva (insulina pilnslirce) ar nemainamu
vienreizlietojamu insulina ampulu.

3. Insulina suknitis.

Katram no Siem veidiem ir savas prieksrocibas.

Arsts, nemot véra tavas vajadzibas un iespéjas, tev drosi vien ir ieteicis
vispareizako risinajumu.

Bet reizém izlemt, kurs veids ir visatbilstosakais, nav nemaz tik viegli. Tad vairaku gadu
gaita tiek parbauditi dazadu razotaju insulini un to ievadiSanas panémieni, kamér izdodas
atrast tadu, kas dod vislabakos rezultatus diabéta arstésana un nodrosina vienmérigakos
cukura limena raditajus.

Senak insulinu ievadija ar
parasto vienreizlietojamo Slirci,

‘\ﬁ;»‘ to ievelkot §lircé un iedurot zemadas
P tauku slani.
P Musdienas ir Joti reti gadijumi, kad
/?’"i. Y o ta arkartas situacija var izradities
»;‘,;.f""“-‘“" vieniga iespéja, ka ievadit insulinu.



2 CUCURINA LIKLOCA

UZDEVUMI

2. VARIANTS

So variantu vari érti spélét pats ar sevi, vai ari ar citiem diabéta pazingjiem.
Sasniedzot ar skaitli apziméto laucinu, ir jaatbild uz jautajumu.

. Cik sen tu jau zini, kas tas ir — diabéts?

Kas paaugstina cukura [imeni?

Vai pazisti kadu pieauguso, kam ir diabéts?

Ka sauc tavu labako draugu vai draudzeni?

Kapéc katram, kam ir diabéts, tomér vajadzétu apgut injekciju tehniku art ar
vienreizlietojamo slirci?

Nosauc kadu parlieku saldu un oglhidratiem bagatu dzérienu!

Cik reizes diena tu injicé lénas darbibas insulinu?

Kur skola tu glaba rezerves glikozes tabletes?

Vai zini, kapéc sokolade atri nepaaugstina cukura limeni?

Nosauc 3 édienus, kas atri paaugstina cukura limeni!

. Cik reizes diena tu izdari ierakstus sava diabéta dienasgramata?
. Kur tu sportojot glaba glikozes tabletes?

. Vai tev ir draugi, ar ko kopa spélét dazadas kustibu spéles?

. Vai tev patik iet ciemos?

Vai labi ir glabat insulinu saldétava?

. Cik MV tu parasti apéd brokastis?
. Vai lietosana esosu insulinu drikst glabat istabas temperattra?
. Vai proti aprékinat apéstas MV?

Cik gramu oglhidratu ir viena MV?

. Vai zini kadu dzérienu, kas nepaaugstina cukura limeni?
. Vai esi jau izlasijis visu manu padomu gramatu?




21. nodala

A INJEKTORI, PILNSLIRCES
SLIRCES

Es jau tev stastiju, ka insulina injekcijam lieto divu veidu insulina ,pildspalvas” — ar
mainamam ampulam vai nemainamu, vienreizlietojamu insulina ampulu.

Cipari insulina ,pildspalvas” devas lodzina atbilst insulina mérvienibam — darbibas
vienibam (DV). Japrot pareizi uzgriezt vajadzigas insulina devas DV daudzuma skaitli — tas
ir Joti svarigi.

Vienmer pirms injekcijas vélreiz parliecinies, vai esi izvél€jies pareizo tev nepiecieSamo
insulina devas lielumu. Ja injicétaja deva bis mazak vai vairak insulina DV neka
nepieciesams, cukura limenis var par daudz pacelties vai parak pazeminaties.

Pie mums tiek izplatiti atkartoti ievietojamo ampulu injektori ar 300 DV ampulam, kam
iesp&jams iestatit nepiecieSamo devas lielumu ar soli no 1/2 lidz 1 DV. Pilns]ircém devas
lieluma solis parasti ir 1 vieniba. Ir redzétas ari pieaugusajiem domatas insulina pilnslirces
ar soli 2 darbibas vienibas.

Insulina ,pildspalvam” ar mainamajam ampulam ir japamana tas bridis, kad pienacis
laiks nomainit ampulu. To labi var redzét lodzina, kad ampulas korkitis ir sasniedzis
krasaino atzimi pie korpusa gala noapalojuma. Tad pildspalva ir atlikusas vairs tikai 12 DV
insulina.

_devas lodzins

Vélams pirms katras injekcijas
veikSanas maintt adatinu.

Ja tas nav iesp&jams, vienu adatu
nevajadzetu lietot vairak par 3—-4 reizém.

Vél |oti batiski. Nesajauc atras darbibas
un lénas darbibas insulinu injektorus!
Tiem atskirigumu viegli panakt ar spilgtu
krasainu uzlimi.



@ ATBILDI ar A vai NE uz jautajumiem!

. Vai ir iespéjams izdarit nesapigas insulina injekcijas?

Vai ir atlauts insulinu glabat siltuma, kas lielaks par +30°C?

Vai tavi atras un lénas darbibas insulina injektori drikst izskatities vienadi?

Vai insulina pilnslirces péc izlietosanas ir uzpildamas?

Vai labaka vieta insulina rezervju glabasanai ir ledusskapja saldétava?

Vai iespéjami arkartas gadijumi, kad nepiecieSams insulinu ievadit ar vienreizlietojamo

A

oU AW 2

Slirci?
7. Vai cipars insulina ,pildspalvas” devas lodzina parada bérna vecumu?

&

Seit UZZTM E, ka tu sev nosaki

cukura daudzumu asinis!

Seit UZZIME., ka tu sev izdari

|éna insulina injekciju!

¥ | ocses A

—_

Lol UKL e 10 P/W

Maza maza ko
Clpuye gww@-




22. nodala

A INJEKCIJAS UN TO VIETAS
ERMENA

Insulinu injicét ir vienkarsi, un, 45°
kad tu to labi iemanisies, tas
nesagadas nekadas raizes. ——
Zemadas Zemadas

Insulinu, lai tas nonaktu asinsrites 4 yki tauki
sistema, ir jaievada zem adas —  [MuskulisE Muskulis

zemadas tauku slani. Adatas garums >5 mm  Adatas garums = 3,5-5 mm

Dazreiz tas nemaz nav sapigi, dazreiz tomér jutisi nelielu darienu.

Tas atkarigs no ta, vai izdodas adatu iedurt vieta, kur nav nervu skiedru. Ka ari no ta, vai
adata tiek turéta pareizi (atkariba no tas garuma) — 45° lenki ar adatas atvérumu uz
augsu, ja ta ir garaka par 5 mm, vai taisna lenki pret adu, ja tas garums ir no 3,5 lidz 5 mm.

Ja adatas garums >5 mm,
tiek uzskatits, ka pareizaka tehnika insulina injekcijai ir, sanemot ar pirkstiem adas
kroku, lai insulins nenonaktu muskuli, kur tas uzsaktos parak atri.

Jaskatas, lai kopa ar adu tiktu sanemti ari zemadas tauki. Tikai ta tu vari bat dross, ka
neieinjicési insulinu muskuli. Adata jadur ieslipi paceltaja adas kroka. Gan tu iemacisies, ja
vél isti neproti.

Atras darbibas insulina injekciju vietas

Ada pirms dariena izdarisanas
nav jadezinficé, jo infekcijas
risks ir Joti niecigs.

Nem véra — injekciju vietas
uz kermena ir jamaina!

Ja ilgu laiku tiek injicéts viena
un taja pasa vieta, tur var
izveidoties ciets bumbulis,

no kura insulins vairs tik viegli
neuzsuksies.

Lénas darbibas insulina injekciju vietas




&

UZZIME X tajas vietas,
kuras drikst injicét insulinu —
¥ ar zilu — atras darbibas,
¥ ar zalu — |énas darbibas!

@

RS

/ )¢

@ lsdins

Vertikali

Horizontali
1.

~N O

1. ... atras darbibas un |énas darbibas insulinu injektorus!
2. Insulina mérvienibas ir darbibas ... .

3. Par insulinu var izlasit Cucurina padomu ... .

4.
5
6

Insulinu katru reizi jainjicé cita kermena ... .

Injekcijai ada jasanem
starp pirkstiem,
izveidojot kroku un sanemot
ari ... taukus.

... darbibas insulins darbojas visu diennakti.
Lénas darbibas insulina
iedarbiba ir ... .

Pirms injekcijas ir jasanem, n...... .
adas kroka, lai insulinu

neieinjicétu ..., ja adata ir garaka par 5 mm. ... .
Leénas darbibas insulins jainjicé ... . n...
... darbibas insulins ir japieméro katrai édienreizei.
Sastieptu kaju nosien ar elastigo ... .




A SUKNITIS

Vai labi pazisti insulina sukniti?

Ta ir neliela gudra ierice, kas nepartraukti
noteikta lieluma devas ievada atras
darbibas insulinu.

Tas ir suknisa pamata jeb bazalais rezims.
Suknitis ir vienmer jatur pie kermena,

ari naktis.

Saknisi ir dazadi. Tiem ir vairakas dalas:

# nemainama dala
® elektroniskas smadzenes, kas analizé datus, klausa komandam un regulé insulinu;
® |lasitajs/ekrans, ko lieto sazinai un kura vieta ar specialas aplikacijas palidzibu var

izmantot saderigu viedierici — talruni, pulksteni u.tml;

# mainama dala
® insulina tilpne,
® insulina ievadsistéma.

1. saknisa veids — ta elektroniskas smadzenes un sazinas daja atrodas korpusa, kura ir ari
insulina tilpne (attela augsa pa labi), ko ievadsistéma savieno ar zemadu.
Parasti stiknisa korpusu piestiprina pie jostas vai ievieto kabata.
Drosibas dé] sada suknisa korpuss ir jaatvieno, ejot dusa vai peldéties.

2. suknisa veids — plakstersiknis — ta smadzenes (nemainama dala) kopa ar insulina
tilpni ir savietotas pavisam neliela korpusa, kas ar plaksteri ciesi
pieliméts pie adas un ar ievadsistému tiesi savienots ar zemadu
(attela 52. lpp.).

Ja suknitis strada bez atbilstoSa cukura sensora, bérnam pasam ir jamaina édienreizes
devas lielums atkariba no cukura limena un janospiez taustins sis insulina devas
ievadisanai. So devu sauc par bolus devu.

Siknitis ar atbilstosu cukura sensoru var paveikt daudz vairak labu darbu:
® pats pareizi pielagot insulina pamatdevas lielumu péc signala sanemsanas par
cukura limena izmainam,
® protiedot papildu bolus devu, sakot paaugstinaties cukuram,
® prot iedot mazaku bolus devu vai pat uz laiku partraukt insulina padevi, ja cukurs
pazeminas.




X—7

Nav tiesa, ka insulina stuknitis pats spéj atrisinat visas diabéta problémas — ta darbibai
vienmeér jaseko Iidzi.

Insulina stiknisa prasmiga lietosana var ievérojami atvieglot dzivi — nav javeic regularas
insulina injekcijas 6-7 reizes diena, bet pietiek nomainit ievadsistému ik 2-3 dienas.

Atceries! Apgut jaunus paradumus prasa laiku un pacietigu macisanos!
Sava endokrinologa vadiba tu to noteikti paveiksi.
leguvums bus pielikto paju verts.

Vou pazutl?
Savieno nosaukumu ar atbilstoso ierici!

insulina saknitis saknisa lasitajs cukura sensors viedtalrunis plakstersaknitis

. _— J
PIER AKSTI katram jautajumam atbildi JA vai NE!

1. Vai visi insulina stknisi vienmér pasi zina, cik insulina ievadit?

2. Vai, lietojot sukniti ar cukura sensoru, cukura limeni, durot pirksta, vairs nekad nevajag
meérit?

3. Vai ar sukniti var precizi ievadit édienreizes insulina daudzumu,
nedomajot par MV skaitu?

4. Vai stknitis spéj daudz palidzét, ja ievéro Tpasa dzivesveida pamatprincipus?

5. Vai insulina suknitis vienmer var novérst hiperglikémiju?

6. Vai ir insulina saknisi, kurus ciesi pielimé adai?

-

. Vai insulina saknitis ir jatur pievienots pie kermena visu nakti? a




24. nodala

L JAZINA PAR INSULINA SUKNITI?

lepriek$éja nodala es tev stastiju, cik daudz laba spéj paveikt insulina suknitis, kad to
iemanas pareizi lietot.

Saknitim ir daudz derigu funkciju. Tas palidz noteikt édienreizes devas lielumu, atgadina
veicamas darbibas un bridina par briesmam un ievadsistémas mainas nepieciesamibu.
Dazi insulina saknisi sadarbojas ar cukura sensoru (attéla zemak un 50. Ipp).

Lai parbauditu, vai ar sensoru savienotais stknitis strada precizi, dazreiz diena ta raditaji
ir jasalidzina ar cukura mérijjumu no asins piliena.

Parasti insulina saknisa tilpné iepilditais
insulins péc saknisa elektronisko
smadzenu pavéles nonak organisma
noteiktajas devas.

Tomér nenoliegsim, katram var reizém
uznakt niki. Ta kadreiz var gadities ari
insulina suknitim, tad ta darbibas var ;
blt neparedzamas, un tas var sastradat
ar sliktas lietas.

Diemzél ir ari iesp&jams, neuzmanigi
lietojot insulina sakniti, nonakt smaga
hiperglikemija.

Ta var notikt, ja ilgaku laiku, nemainot insulina ievadsistému, nepamana,
ka insulins caur ievades vietu vairs nenonak zem adas.

Kas tados gadijumos jadara, lasi blakus lappusé!
Esi uzmanigs!

Insulina stknitis ir darga, vairakus tukstosus eiro vérta ierice.
Tas lietoSanas izmaksas var sasniegt vai pat parsniegt 100 eiro ménesi.
Lai stknitis stradatu precizi, tas ir jasaudzé un jauzmana.

Lai ari insulina sakntti ir iespéjams dazadi programmeét, tas ir piemérots tikai tiem
bérniem, kuri spéj ievérot diabéta ka 1pasa dzivesveida pamatprincipus - regularu
un planotu éSanu, MV aprékinasanu, cukura limena kontroli un atbilstosas
édienreizes insulina devas ievadi.



Kas japamana un jadara, ja stiknitis pats zino par traucéjumiem?

¥ bridinajumi ekrana, ka beidzas baterija vai insulins —

# nenovérsami trauksmes signali, ka ir sikna motora vai sikna bazes bojajumi,
ievades PUILS DOJAJUMI — ...ttt -
tad japariet uz insulina ievadi ar injektoru un jasazinas ar sikna izplatitaju;

# novérsami trauksmes signali, ka ir insulina padeves traucéjumi vai sikna
HHPNES DOJAJUMI = oottt sttt -
tad janomaina katetrs vai tilpne; ja insulina padevi neizdodas atjaunot,
tad japariet uz insulina ievadi ar injektoru un jasazinas ar sikna izplatitaju.

Ka jareagé, ja, lietojot sikniti, nezinama iemesla dél ir loti augsts cukurs
(>14 mmol/L) divos mérijumos ar 2 stundu atstarpi, visu it ka darot pareizi?

# jaapskata edienreizes (bolus) insulina ievades vésture — vai ir veikta insulina
ievade;

#¥ japarbauda ievadsistéma un ievades vieta —

ja sistéma ir burbuli — tie jaizlaiZ ar ..., funkciju,

ja redzamas iekaisuma pazimes — janomaina insulina ievadsistéma;
¥ japarbauda ketonvielas asinis/urina (vairak lasi 66. Ipp.) —

ja ketonvielas asinis <1,5 mmol/L vai urina <2+, tad nav obligati
janomaina insulina ievadsistéma, bet javeic insulina ievade péc parasta
plana, ja nepiecieSsams — ar injektoru, un ik pa 2 stundam japarbauda
cukura un ketonvielu limenis, lidz cukurs <14 mmol/L,

ja ketonvielas asinis > vai =1,5 mmol/L vai urina > vai =2+ (ir ketoze), tad
steidzami jarikojas, ievadot insulinu ar injektoru (silkak — 99. Ipp.), un
ari janomaina insulina ievadsistéma.

NepiecieSamibas gadijuma jazvana uz bérnu diabéta konsultaciju talruni
27 801 111 (darba dienas no 9.00 lidz 17.00)!

{% Kas jadara, ja, lietojot sukniti, nakas bt rentgena staros vai paaugstinata
elektromagnétiskaja lauka?

¥ Tados izmeklgjumos — rentgena caurskate, datortomografija un it seviski,
magnétiska rezonanse u.c. — stknitis jaatvieno, to nedrikst paklaut sadai
iedarbibai, ta var izsaukt kladainu suknisa darbibu. Ir nepiecieSams nonemt
ari insulina ievadsistému un sensoru, ja tas tiek lietots. lerodoties veikt
izmeklgjumus, panemiet lidzi visu nepiecieSamo, lai nonemtu sistému un
sensoru un péc tam uzliktu visu jaunu;

¥ ar pievienotu sukniti ir drosi iziet lidostas vienkarso metala detektora parbaudi.
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EKINAT NEPIECIESAMO INSULINA

Tu jau zini, ka cilvekam galvenais energijas un spéka avots ir oglhidrati. Bez oglhidratiem
dzivs organisms iztikt nevar. Nav iespéjams izdzivot, tos vispar neuznemot (0 MV)!
Nav iesp&jams iztikt ari bez insulina, jo tiesi insulins ienes cukuru no asinim Stnas.

Atkartosim! Insulina daudzumu meéra darbibas vienibas (DV).

Katram bérnam insulina iedarbiba var bat atskiriga. Ta atskiras ari dazadas
diennakts stundas.

Tadu insulina darbibas vienibu (DV) attiecibu pret édienreizé apésto maizes vienibu
(MV) skaitu, kas rada normalu cukura limeni, sauc par maizes vienibas faktoru (MVF).

DV : MV = MVF

MVF atkariba no dazadiem apstakliem parasti médz bt no 0,2 lidz 4. Ta lielums
brokastis, pusdienas un vakarinas var bat atskirigs. Katra bérna édienreizu maizes
vienibas faktoru (MVF) parasti noskaidro péc diabéta diagnozes noteikSanas pirmas
apmacibas laika. Turpmak iesp&jams tos vél precizét, skatoties dienasgramatas ierakstos.

Ja tu jau labi esi iemacijies skaitit MV un zini ari savus MVF, un regulari veic cukura
analizes, tad vari daudz brivak izvéléeties eédiena daudzumu atkariba no éstgribas.

Tu pratisi sarékinat, cik insulina ir katrreiz nepiecieSams.

Lai vajadzigo insulina daudzumu aprékinatu, ir jasareizina maltites MV skaits ar MVF
lielumu, rezultata iegUsi nepieciesama insulina devas lielumu (DV).

DV = MV x MVF

Der atceréties, ka Sis aprékins darbojas precizi, ja
cukura limenis ir normals. Ja tas ir paaugstinats vai

loti paaugstinats, nepiecieSamas korekcijas — par to las
64. un 65. lappusé! ‘

Ja tev vajadzigs aprékinat papildus apeédamo MV
skaitu, kad kladaini ievadits par daudz atras darbibas
insulina, tad formula ir sada:

MV = DV : MVF,

kur DV ir lieki injicéta insulina vienibu skaits, kas jakompenseé.



/
@ NepiecieSamas insulina devas APREKINA PARAUGS

Lina pusdienas édis 3 MV.
Vinas MVF pusdienas ir 1,5.
Cik insulina Linai jaievada?

Linai batu jaievada 3 x 1,5 = 45DV
insulina, tacu vinas injektors Jauj
ievadit tikai veselas vienibas.

&

1. APRE%INI cik daudz insulina jaievada Elinai vakarinas,
ja vinas MVF ir 2 un vina édis 2 MV partikas!
2. APREKINI, cik daudz insulina jaievada Laurim brokastis,
ja vina MVF ir 1 un vins édis 3 MV!
3. APREKIN/ cik daudz insulina jaievada Betai pusdienas, ja vinas MVF ir 3 un vina

édis 160 gramu varitu kartupelu ar 75 gramu silkes gabalinu, 120 gramiem
biezpiena un 150 gramiem lapu salatu ar zaJumiem citrona/ellas mércé!

4, APREI)(INI, cik daudz insulina jaievada Jurim vakarinas, ja vina MVF ir 0,5 un vins
édis 1 bananu un 2 rupjmaizes pusites ar sieru!
5. APRE%INI, cik daudz lieku MV jaapéd Laumai, ja vina brokastis k|Gdas dé] injicéja

par 4 DV vairak insulina, neka bija paredzéts, un vinas MVF brokastis ir 1!

Risinajums:
insulina deva janoapalo
uz 4 vai 5 DV atkariba
no analizes radijjuma
pirms édienreizes.

\

A

/‘
[ERAKSTI laukumos savus maizes vienibu faktoru (MVF) lielumus!

BROKASTIS PUSDIENAS VAKARINAS NAKSNINAS
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AS, ROTALAS, SPORTA NODARBIBAS

Bez kustibam nevar iztikt neviens cilvéks. Bérniba — tas ir spéles un rotalas draugu loka.
Sunisi, paslépes, klasites, Ieksana ar lecamauklu, badmintons, pingpongs, teniss, hokejs,
futbols, volejbols, orientésanas sports, tautas dejas, sporta dejas, balets...

Sporta nodarbibas ir vélamas un veseligas visiem.

Mumes, rakiem, ir Joti iecienitas Ciekuru ripinasanas sacensibas.

Ja tev ir diabéts, tu ne tikai driksti nodarboties ar sportu, bet tas ir pat nepiecieSams.
Kustibas padara tavu kermeni izturigu, veiklu un dod prieku un veselibu.

. f Nem véra, ka kustoties muskuli téré daudz vairak cukura!
| Tas tiek nemts no asinim.

- )v Kustibas cukura limeni pazemina. Tadé| tev ir vairak
 jaéd neka parasti, @ana palidzés atjaunot iztérétas
cukura rezerves.

Tapéc vienmer atceries, ka pirms fiziskam nodarbibam
(peldésanas, krosa, pargajiena, hokeja spéles, dejosanas,
pat pastiprinatas skraidiSanas garaja starpbridi u.c.)

tev ir papildus jauzéd 1-2 MV apmeéra, lai izvairitos
no hipoglikémijas!

leteicama rupja maluma rudzu vai kliju maize,

vai citi Skiedrvielam un taukvielam bagati produkti, kas
nodrosina pakapenisku cukura limena
paaugstinasanos.

Sporta nodarbibas vienmér nem lidzi uzkodas, ka ar1 glikozes
tabletes!

Ja tu sporto ilgak par pusstundu, tev vajadzétu partraukuma
apést kaut ko saldu, lai cukura limenis nenokristos.

Ja fiziska slodze ir planota visu dienu — ekskursija, sléposana vai
tamlidzigi, nepiecieSams nedaudz samazinat insulina

devu saja diena.

Nekad nenodarbojies ar sportu, ja tava elpa oz péc acetona,
vai ari analize uzrada ketonvielas!

Ari, ja tavs cukura limenis parsniedz 14 mmol/L, liela fiziska
aktivitate nav ieteicama.



@
PASVITRO sporta veidus, ar kuriem tu nodarbojies!

Ritenbrauksana Peldésana Skriesana Novuss
Pastaigas Sléposana Futbols Florbols
Vingrosana Dejosana Rokasbumba Skritulosana
Teniss Hokejs Basketbols Sahs
SlidoSana Basketbols Galda teniss Dzudo

Cits sporta veids

@ Kads cukura limenis nedrikst tikt parsniegts, kad paredzéts sportot?

A

@ ATZTME: ar keksiti nodarbibas, kuru laika cukura limenis strauji pazeminas!

( Skrieéana (7 Peldégana

(O Hokejs O Teniss

(2 Ritenbrauksana  Futbols

( Telefona saruna ( Dambrete

(2 Basketbols (2 Viedierices skatiéanas

Pavdoma wn megini atfeereties)

A

Ja pirms sporta

# cukura limenis 5-7 mmol/L, parasti papildus nepieciesama 1 MV lénas darbibas OH;
# cukura [imenis <5 mmol/L, parasti papildus nepieciesamas 2 MV |énas darbibas OH.
Papildu MV skaitu fiziskas slodzes laika aprékini ka ieteikts 9. pielikuma!
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JARAKSTA DIABETA
ASGRAMATA?

Atbilde ir pavisam 1sa — tas palidz izprast sevi un savu diabétu.
Ja vél neesi par to parliecinats un gaidi skaidrojumu, tad man nav grati atkartot to vélreiz.

Uzreiz neviens nav piedzimis par diabéta specialistu. Tas ir jaapgust Ienam un ilgi.
Zinu, ka reizém bus ari klidas. Tapéc dienasgramata ar ikdienas ierakstiem — kad un cik
MV apédi, cik DV insulina injicéji, kads bija cukurs, kada fiziska slodze — kas nemaz tik
daudz laika neprasa, bls labakais macibu lidzeklis.

Vienmér atzimé katru rezultatu, katru apésto MV, katru insulina devas korekciju!
Tad tev un diabéta arstam bls pamata dati, lai saprastu, kas, kad un ka ir jamaina tava
arstésanas plana. Tu vinam esi Tpass pacients.

Otra tada ka tu nav visa pasaulé, un tev ir tavs diabéts, kas nav vienads ne ar viena
cita bérna diabétu.

Dienasgramata var sniegt palidzigu roku ari neizprotamas situacijas, kad nevari saprast,
kapéc Soreiz cukurs ir tads, kads tas ir, un ko tagad darit. Tad atrodi ierakstu, kur dati sakrit,
un paskaties, ko dariji toreiz, un vai tas bija istais risinajums, ko vérts batu atkartot.

Nekad neviens dakteris vai diabéta masina tev katrreiz nestavés blakus un neteiks, kas
jadara. Ari vizites laika arstam var pietrikt padoma, ja vins nevarés iepazities ar
patieso tava diabéta arstésanas gaitu.

Tikai tu pats vienmeér busi ar sevi kopa un pats ari izlemsi, ko katrreiz darit.
Un te tavi diabéta pierakstu dati var vislabak palidzét.

Kwirr rakstut?

Klade, speciali drukata kalendara, elektroniska piezimju forma, virtualaja dienasgramata
datora vai planseté. lespéju ir daudz, izvélies to, kas vislabak atbilst tavam vajadzibam.

Tas tev palidzés labak lidzsvarot diabétu — saprast
to, kas tiesi tavam organismam nak par labu
un kas — ne visai.

Lai ter labu sanak)



@ Eiana win cukirrs
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. Tels, kas grib pienu, ....
. Kad cukura limenis ir ilgstosi ...,

. Diabéts ... pass dzivesveids.

. Irvélams, lai roka batu ..., kad no tas pirksta tiek nemts paraugs analizei.
Ja tev ir neizprotamu iemeslu dé| sacis Iekat cukura imenis, tad jaladz
padoms savam diabéta ... .

... gremosanas procesa rezultata parvérsas glikoze.

Cilveks, kas éd par daudz oglhidratiem bagatu édienu var k|t ... .

Ja tavas Stnas nav sanémusas pietiekami daudz cukura, ir jatams ... .
Tev vienmér butu janem lidzi ... tabletes.
Viena no veseliga uztura sastavdalam ir .... .
... ir jaéd péc iespéjas vairak.

Svarigs ir ... maltites, insulina un kustibu lietojuma.
Preparata, ar kuru var sniegt pirmo palidzibu, to
ieslircéjot smagas hipoglikémijas gadijuma,
nosaukums ir ...

... ir priekSmets, ar kura palidzibu var

aprékinat MV skaitu édiena porcija.

. .. irvitaminiem bagats
citzemju auglis.

. ... bez piedevam ir veseligs skabpiena
produkts un ta 100 g satur
aptuveni 4 g oglhidratu.

. Cilvekam ar paaugstinatu cukura
limeni varétu but izteikta ... .

. Insulins ir aizkunga dziedzera ... .

var paradities ketonvielas.

... ir naudaszimes nosaukums Eiropa.




INATS CUKURA LIMENIS

Pazeminatu cukura limeni (<4 mmol/L) sauc par hipoglikémiju.
Par palidzibu smaga hipoglikemija lasi 10. pielikuma 98. lappuseé.

Hipoglikémijai var bit dazadi iemesli:

3¢ apésts par maz MV vai novélota ésana, izlaista édienreize,

3¢ parak liela insulina deva vai insulins ievadits nepareizaja laika,

3 pastiprinata fiziska aktivitate (vingrosana, peldésana, intensivas spéles, pargajieni u.c.),
3¢ slimibas ar caureju un vemsanu,

3¢ citi iemesli (kadreiz ari stresa situacija u.c. var pazeminat cukuru).

Hipoglikémijas pazimes:
3¢ péksna svisana,
Ml balums, nespéks,
¥ vésa ada,
¥ izsalkums,
3¢ vajuma sajuta celgalos,
¥ keburains rokraksts,
3¢ roku un kaju trice,
3¢ paléninata, neskaidra runa,

redzes traucéjumi, halucinacijas,
galvas sapes, reiboni,

paatrinata sirdsdarbiba,
miegainiba,

neraksturiga izklaidiba,

nespéja koncentréties, apjukums,
neizskaidrojamas dusmas,
divaina uzvediba.

3 A A A A A A A

Pat viena no Sim pazimém var liecinat, ka sakusies hipoglikémija!

Ir japasaka kadam pieaugusajam, ja tev ir zems cukurs.

Neskraidi un nesporto, kad cukura limenis ir pazeminats! " T 8

¢ \ e
Jebkura neskaidra gadijuma izméri cukura limeni asinis! Py R
Pilniba nenovérsta hipoglikémija var pariet smaga X

bezsamana (hipoglikémiskaja koma).

Ja tev sakas hipoglikémija, tad péc iespéjas atrak
(jebkuru nodarbibu laika) ir talit jaieéd vai jaiedzer:
3¢ graudu cukurs (1-3 gab.),
3¢ glikozes tabletes ‘(1—4 gab.), Skot
3¢ konfektes (1-3 stiklenes), L ~
¥ salda téja (ar 1-3 téjk. cukura), 10. WW
¥ apelsinu sula (1/2-1 glaze), 8. lpp!

¥ baltmaizes dkélite, cepums.

Ja péc 10 vai 15 minatém tu vél nejaties labak, izméri vélreiz cukura
[imeni, un, ja tas joprojam ir zems, vélreiz uznem papildu atros oglhidratus!
Bet péc tam tev jaieéd vél kaut kas, kas Ienam paaugstina cukura
limeni — pieméram, rupjmaizes skélite ar biezpienu vai sieru.
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PASVITRO pazimes, kuras jati, kad tev ir zems cukurs!

Roku tricésana Galvassapes

Svisana Reibonis

Miegainiba Salsanas sajuta
Nogurums Sirdsklauves

Apjukums Nakts murgi, slikti sapni
Domasanas gratibas Nemierigs miegs
Vajums Rauduligums

lzsalkums Dusmas

@ IZS\/TTRO produktus, kuri nepalidz paaugstinat zemu cukuru!

Liela kapostlapa Baltmaizes skélite
Dazas stiklenes 4 tabletes glikozes
1/2 glaze apelsinu sulas 12 redisi

Abols Rozinu saujina

4 krekeri Pacina biezpiena
Glaze udens 2 olas

2 cukurgraudi Gurkis

1. Vai iespéjams zema cukura pazimes sajaukt ar citam sajatam, pieméram,
parastu nogurumu vai bailém no kaut ka?

2. Vai tev vélams papildus izmérit cukura limeni, ja isti nevari saprast, kapéc ir
auksti drebuli?

3. Vai nenovérsta hipoglikémija ir bistama?

4. Vai glikozes tabletém vai cukura graudiniem vienmeér ir jabat lidzi?




STINATS UN LOTI PAAUGSTINATS
KURA LIMENIS

Paaugstinatu un Joti paaugstinatu cukura limeni (>10 un >14 mmol/L) sauc par
hiperglikémiju.

Paaugstinats un loti paaugstinats cukura limenis var bat, ja tu:

injicé par maz insulina DV,
éd parak daudz MV, tam atbilstosi neinjicéjot insulinu,

éd saldumus vai dzer saldus dzérienus bez MV skaitisanas,
esi saslimis,

parak maz kusties,

tev ir bijis liels satraukums,

esi aizmirsis ievadit insulinu,
neesi pamanijis, ka nedarbojas
insulina stknisa ievadsistéma.

L X X R 2R & X

Dazreiz tu nezini un nevari saprast,
kapéc tev ir augsts cukurs.
Ja ta ir, ieraksti to sava dienasgramatal!

Ja # tev biezi jaiet uz tualeti,
# gribas daudz dzert,
4 tu jaties noguris
i vai neskaidri redzi,
tad tavs cukura limenis var bat loti
paaugstinats.

lespéjams pat, ka tev asinis un urina
ir ketonvielas.

Tev noteikti japarbauda cukurs asinis un ketonvielas asinis vai urina!
Tev ari katra zina japasaka kadam pieaugusajam, ka nejaties labi.

Ja cukura limenis katru dienu viena un taja pasa laika médz bat stipri paaugstinats,
iesp&jams, ir japalielina insulina deva, kura darbojas Saja laika.

Visas Joti paaugstinata cukura pazimes — stipras slapes, bieza urinésana, neskaidra redze
un nogurums pazudis, kad tavs kermenis sanems vajadzigo insulina daudzumu.

Ja cukura limenis ir nedaudz paaugstinats un ketonvielu nav, kustibas vai sports var
palidzét pazeminat cukura limeni.
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@ Vai proti rotaju NAM”}]S DEG?

To var spélét, ja ir vismaz tik daudz bérnu, lai varétu izveidot apli.
Sis rotalas pusstunda palidzétu pazeminat cukura limeni, ja tas batu nedaudz
paaugstinats.

Bérni ciesSi plecu pie pleca nostajas apli ar sejam pret centru. Viens ir rotalas vaditajs.
Vins skrien ap apli un negaiditi uzsit kadam uz pleca, saucot: ,Namins deg!”
Uzrunatais nak lauka no apla un skrien ap to vaditaja skréjienam pretéja virziena.
Kur$ pirmais nonak pie tuksas vietas apli, tas taja iestajas. Atlikusais skréjéjs tagad ir
vaditajs un turpina skriet uz rinki, tad uzsitot kadam. Ta spélé rotau, lidz apnik.

AT
(w
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NA DEVAS PALIELINASANA, JA
URA LIMENIS IR PAAUGSTINATS

Tagad uzspélésim matematikas stundu!

Ka apréekinat, par cik japalielina atra insulina deva, ja cukura limeni vajag samazinat?
To nosaka insulina jutibas faktors - LJF.

Tas ir skaitlis, kas aptuveni parada, par cik mmol/L pazeminasies cukura limenis,
sanemot 1 DV atras darbibas insulina.

IJF tev ir jazina, lai varétu aprékinat, par cik japalielina ikdienas atra insulina deva, kas
noteikta atbilstosi édienreizes MV, ja cukura limenis nav norma, bet gan ir augstaks.

IJF var aprékinat, izdalot skaitli 100 ar visas diennakts (DN) kopé€jo insulina devu (DV).

DN DV = visas DN atra insulina DV + visas DN |éna insulina DV.

IJF = 100 : DN DV

Pieméram, ja kada bérna dienas kopéja
insulina deva ir 25 DV (DN DV = 25 DV),
tad si bérna IJF faktors ir 100 : 25 jeb 4.

Tas nozimé, ka, sanemot papildus 1 DV
insulina, cukura limenis Sim bérnam
samazinasies par 4 mmol/L.

Ja Sim bérnam cukura limeni vajadzétu
pazeminat par 6 mmol/L, tad, lai to panaktu,

Mans UF ir .......ceuuueeeene...

6:4=15DV

Viena reize atra insulina devu nedrikst mainit
vairak ka par 1/5 dalu jeb 20 % no diennakts
kopéjas insulina devas.

Insulina maksimala palielinasanas
deva=DNDV:5

Tatad, ja bérna kopéja diennakts insulina deva
ir 25, tad viena reize to nevajadzétu palielinat
vairak ka par 5 DV. Sadas devas lieto$ana Jautu
cukura lTmeni pazeminat par aptuveni

5x 4 jeb 20 mmol/L. Tik liela palielinasanas
deva jalieto tikai loti smagas hiperglikémijas
gadijuma, kad cukura limenis asinis ir jau
pari par 28 mmol/L.

Mana insulina maksimala palielinasanas deva ir .................... DV.



Korigétas insulina devas APRE-L(INA PARAUGS

Ojars pusdienas édis 4 MV.

Vina MVF pusdienas ir 2, bet cukura limenis asinis pirms pusdienam ir 13 mmol/L.

Cik atra insulina Ojaram jaievada, ja vina DN DV ir 40 un vins gribétu panakt cukura limeni
8 mmol/L?

1. Kads ir Ojara IJF?
100:40 = 2,5
2. Cik DV Qjaram batu jaievada, ja vina cukura limenis butu normals?
4x2=28(DV)
. Par cik mmol/L vajadzétu pazeminat Ojara cukura limeni?

13 -8 =5 (mmol/L)
. Cik papildus DV insulina pazeminas Ojara cukura limeni par 5 mmol/L.?

5:25=2(DV)
5. Cik liela insulina deva Ojaram pusdienam ir nepiecieSsama?
8+2=10(DV)
- Ojaram pusdienas ir nepieciesams ievadit 10 DV atra insulina, tad péc
pusdienam ir sagaidams, ka vina cukura limenis bas 8 mmol/L.

&

1. APREKINI, cik daudz insulina jaievada Emilam brokastis, ja vina MVF brokastis ir
1,5, vins édis 2 MV partikas un vina cukura limenis ir 12! Vins gribétu to pazeminat lidz
6, un vina DN DV ir 50!

2. APREKINI, cik daudz insulina jaievada Lienei brokastis, ja vinai paredzéts ievadit
4 DV, vina édis atbilstosi, bet vinas cukurs pirms brokastim ir 14 mmol/L un vinai to
vajadzétu pazeminat tikai lidz 10 mmol/L, jo pusdienas laika Lienei ir jadodas slépot,
un vinas DN DV ir 25!

3. APREKINI, cik DV ir lvara maksimala pielaujama atras darbibas insulina
palielinasanas deva, ja vina kopéja diennakts insulina deva ir 30!

@ Mazy melns vuring




31. nodala

Ja Sunas ir izsalkusas un tam nav cukura, energijas iegasanai tiek izmantoti tauki.

Kad energija tiek nemta no taukiem, rodas ketonvielas, no kuram zinamaka ir acetons.
Diabéta gadijuma tas var k|at bistami, jo iesp&jami nopietni sarezgijumi.

Ketonvielas izplatas pa visu organismu un saindé to.
Izelpa oz péc acetona.

Var makt nogurums, var but grati elpot.

Bérnam var bat slikta ddsa un sakties vemsana.

Ketonvielas var noteikt urina analizé ar specialu teststremelu palidzibu.
Ketonvielas var noteikt arT asins analizé, ja glikometram ir ketonvielu noteikSanas funkcija.

Ja kermenim pietiek gan oglhidratu, gan insulina, cukurs ieklast Stnas un ketonvielu nav.

“' Pirmais iemesls, kas var izsaukt ketonvielu rasanos, ir par maz oglhidratu édiena.
Ta var notikt ar jebkuru cilvéku — bérnu vai pieauguso, kas badojas.

Par oglhidratu trukumu liecina pazeminats cukura limenis.

Sanas cukurs nevar ieklat, jo asinis ta nav.

Tad jauznem papildus MV, un tam atbilstosi jadod insulins. Sikak skaties 54. lappusé!

# Otrais iemesls, kas var izsaukt ketonvielu raganos, ir par maz insulina.
Par insulina trikumu liecina paaugstinats vai loti paaugstinats cukura Iimenis.
Sunas cukurs nevar iek|at, jo nav insulina, kas to no asinim ienestu.

B Ja loti paaugstinats cukurs un ketonvielas asinis <1,5 mmol/L vai urina <2+, tad
e javeic insulina ievade ka parasta dienas plana,
e japarbauda cukura un ketonvielu limenis ik 2 stundas, lidz cukurs ir <14 mmol/L.

B Ja |oti paaugstinats cukurs un ketonvielas asinis > vai = 1,5 mmol/L vai
urina > vai = 2+, tad vairak jainjicé insulins. Sikak skaties 10. pielikuma!

Noteikti pastasti saviem vecakiem vai cilvékam, kurs par tevi ripéjas, ja tev ir ketonvielas!

Ja paradas ketonvielas, ir pastiprinati jadzer (10-20 ml/kg stunda), lai nepielautu
organisma atidenosanos. Vélams istabas temperatiras tdens, nedaudz skabinats ar
dazam lasitém citrona sulas un pievienotiem daziem graudiniem sals, tas vislabak
nomierinas vemsanas refleksu.

Smagakos gadijumos (neapturama vemsana, izteikta miegainiba, citi nopietni veselibas
traucéjumi) ir steidzami jameklé mediku palidziba!



&

Hwn =

loti augsts.)

IEVIETO pareizajas vietas teikumos trukstosos vardus!
(Jadzer, saslimis, teststremelu, vecakiem, vemsana, slimu, tauki,
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32. nodala

Ja esi saaukstéjies,
tavs cukura limenis var bat neparedzams.
Visbiezak tas varétu paaugstinaties, ja tev ir kads
iekaisums, ka ari tu mazak kusties.

lespéjams, ka tev pat paradas ketonvielas.

Bet vienmér ta nav, ir slimibas, kas cukura limeni
pazemina, ka jau 28. nodala stastiju.

Noteikti pasaki kadam, ja tev ir bijusi vemsana!

Ja esi saslimis, tev ir jadara ta!

1. Pasaki vecakiem (vai skolotajam un vecakiem), ka nejaties labi!

2. Parbaudi cukura limeni ik péc divam stundam!

3. Parbaudi ketonvielas un pasaki vecakiem, ja parbaude tas uzrada!
Jaturpina ketonvielu parbaude, lidz ketonvielu tests klUst negativs.

. Dzer tik daudz skidruma bez cukura (Udens, zalu téjas), cik vari iedzert!

. Labak guli gulta vai nodarbojies ar kaut ko mierigu! Ja ir ketonvielas un tu daudz
kusties, var rasties vél vairak ketonvielu.

. Mégini neizjaukt ésanas rezimu, bet paredzi, cik varési apést!

. Noteikti neaizmirsti, ka jainjicé insulins, turklat atbilstoSi uznemtajam Y \Vind

. Izmanto slimosanas reizi, lai paveiktu ko jauku, kas neprasa daudz spéka, bet
kam lidz Sim nav pieticis laika!

[SaF N

o N O

Esi uzmanigs, jo
parastais MVF
slimibas laika
var bat mainijies!




@ Slumibas Llaaks

Vertikali

1.
2.
3.

Horizontali
1.
2.
3.
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Nekavéjoties ir japastasta ..., ja analize parada ketonvielas.
Slimojot tavs cukura limenis varétu ... .
Slimibas laika biezi izelpa ir sajatams ... .

Svarigi ir neizjaukt ... rezimu.
Slimibas laika biezak ir janosaka ... .
Kad ir paradijusas ketonvielas, ... daudz
nevajadzétu.

lespéjams, ka ketonvielu dé| var sakties ... .
Ja ievérosi visus arsta noradijumus, atrak ... .
Slimojot ir Joti batiski daudz ... .




DIABETS UN SKOLA

Protams, ka diabéts nevar un nedrikst tev traucét ierasto macibu ritmu!
Sen pagatné ir laiks, kad bérniem, kam bija diabéts, zinibas nacas apgut tikai majmaciba.

Kopa ar vecakiem un skolotajiem tev jaatrod labakie panémieni, ka skola vislabak justies.

Atceries, ka analizu veik$anai vislabaka vieta ir klases telpa. Tev nav katrreiz jadodas to
darit uz masinas kabinetu un nekada gadijuma — uz tualeti.

Paradi klasesbiedriem jauno glikometru! Varu derét, ka neko tadu vini vél nav redzé&jusi.
Cik vini bus parsteigti, redzot, ka tu pats sev iedur pirksta un ka tev nemaz nesap!

Ka visi jaunumi, tas paréjiem skitis ievéribas verts tikai kadu nedéju. Péc tam vairs neviens
tavam glikometram véribu nepiegriezis, jo visi bus pieradusi, un tas bas kJuvis par ikdienu.

Parruna ar vecakiem, ka tu skola jaties. Pats par sevi saprotams, tu driksti ari izvéléties, lai
bUtu iespéjams citiem redzama vai neredzama vieta izdarit diabétam nepiecieSamas darbibas.

Tavs ésanas rezims skola biitu péc iespéjas jasaglaba lidzigs, kads tas tika noteikts.
Ja ir vajadzigas uzkodas, tev jazina, kad tam ir piemérotakais laiks. Dazi bérni éd uzkodas
klasé vai starpbridi. Pirms sporta stundas ari ir svarigi apést papildu MV. Ja sports ir talit

péc ésanas starpbriza, vari Saja édienreizé apést vairak neka parasti.

Izvélies veseligu un sabalansétu édienu, kas ir ari garsigs. Neatstaj neapéstus darzenus —
tie tev ir vajadzigi!

Dazas skolas var uzzinat édienkarti visai nakamajai nedélai. Tad tu vari to majas parspriest
kopa ar vecakiem un izdomat, ko labak izvéléties.

Varbat ir iespejams saldo édienu apmainit pret kadu lidzpanemtu augli, bet sulas dzérienu
pret mineraladeni?

Arl pagarinato macibu diena regulari jauznem uzturs ieprieks noteikta laika. Ja skola ir kads
pasakums, kura dé] eédienreizi atce] vai ta bas stipri vélak, parruna to ar pieaugusajiem
un panem lidzi savu édienu kastiti!

Klasé vienmer ir jaatrodas rezerves
glikozes tabletém, pieméram —
skolotaja galda atvilktné.

Labi batu, ja tavi vecaki parapétos,
lai pie skolas masinas vienmeér
glabatos glikagona komplekts
neatliekamai arkartas palidzibai.




9 CUCURINA LIKLOCA

UZDEVUMI

3. VARIANTS
So variantu vari érti spélét pats ar sevi vai ari ar citiem diabéta pazinéjiem.
Sasniedzot ar skaitli apziméto laucinu, ir jaatbild uz jautajumu.

Cik cilvéku tu pazisti, kuriem ir diabéts?
Kas vél bez kustibam pazemina cukura limeni?
Skali jaatzist: ,Diabéts nenosaka un nenoteiks manu dzivi."
Kurs insulins darbojas dazas stundas?
Ko cilvékam dod kustibas?
Nosauc kadu neveseligu partikas produktu!
Cik reizes diena tu injicé atras darbibas insulinu?
Kur skola tu izdari asins analizes?
9. Vai tu zini, kas ir glikozétais hemoglobins?
10. Vai insulinu vajadzétu injicét muskuli?
11. Cik reizes parasta diena tu izdari asins analizi?
12. Kur tu ikdiena glaba glikozes tabletes?
13. Vai visi tavi skolotaji zina, kas ir diabéts?
14. Cik biezi tu paradi vecakiem savu diabéta dienasgramatu?
15. Kurs insulins darbojas visu diennakti?
16. Cik MV tu parasti apéd pusdienas?
17. Kads pusdienas ir tavs MVF?
18. Cik daudz atras darbibas insulina pusdienas papildus ir jainjicg, ja
tu apéed 2 liekas MV?
19. Pastasti, kuras sporta spéles tu labprat spélé!
20. Vai zini kadu veselibu neveicinosu dzérienu?

O NOoO WUk WN =
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34. nodala

Pargajiens ar naksnosanu teltis? Izbraukums vai nakts orientésanas sacensibas?
Celojums uz kadu citu zemi? Man ir dazi labi padomi ari taristiem!

Planosana ir vissvarigaka. To pareizi paveicot, tu varési darit visu celojuma paredzéto,
nezaudéjot kontroli par savu diabétu.

‘ Izbraukuma vaditajam ir laicigi jazina, ka tev ir diabéts, par Sis zinas
nodosanu noteikti bls partpéjusies vecaki.

‘ Pastasti vél kadam, ka tev ir diabéts. Tas varétu bat tavs labakais draugs
celojuma. Vins varés tev palidzét, ja cukura limenis péksni pazeminasies.

. Parruna ar savu arstu, kadas problémas varétu rasties celojot. Vins var palidzét
tev tas noverst.

‘ Panem lidzi vairak insulina, glikometra teststréemelu, neka skiet, ka vajadzés,
un papildu cukura sensoru. Parliecinies, ka tev soma ir pietiekami daudz glikozes
tableSu pazeminata cukura gadijumam.

‘ Panem lidzi savu kartiti, kura rakstits, ka tev ir diabéts.

‘ Insulins ari celojuma laika jasarga no karstuma, aukstuma un saules stariem, turot
to aukstumsoma, aukstumkasté vai ledusskapi. Par to lasi 75. lappusé!

Lidojot ar lidmasinu,
insulins japarvada
rokas bagaza.

Mums, rakiem, loti patik doties dazados celojumos.
Lai ar1 tev izbraukumi dod daudz jauku brizu!
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@
ATBILDI uzjautzjumiem!

1. Uz kurieni tu vélétos doties celojuma?

Kurs no taviem celabiedriem batu tas, kurs zinatu, ka palidzét, ja tev péksni uznaktu
hipoglikemija?

Kadas ar diabétu saistitas lietas tu nemtu lidzi?

Kur tu glabatu Sis lietas?

Kur batu jaglaba insulina rezerve, lai ta nesabojatos?

Vai kadreiz esi devies ista pargajiena ar mugursomu plecos?
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35. nodala

ENAS VAJAG ATPUSTIES

Beidzot ir pienakusas brivdienas! Uz skolu nav jaiet, var gulét, cik tik ilgi gribas!
Bet vai tieSam ta ir?

Ko darit brivdienas, kad vajadzétu kartigi atpusties, bet tomér jaievéro noteiktais
dienas rezims?

lesaku piecelties ierastaja laika, ka parasti izdarit analizi, injicét insulinu, paést
brokastis un tikai tad atkal doties gulét, protams, ja vél joprojam gribas. Tadéejadi
tu varétu ne tikai novérst nevélamo cukura limena Ieékasanu, bet ari neizraisit
galvassapes, kas ikvienam kadreiz var uznakt no parak ilgas rita gulésanas.

Un édienreizes? Par cik ilgu laiku ir iesp&jams tas parbidit, lai nenojuktu viss labi
Istenotais ikdienas maltiSu un insulina injicésanas plans?
Te nu vienas pilnigi skaidras un drosas atbildes nebdas.

Ideali batu ari brivdienas ést darbdienu noteiktajos édienreizu laikos.

Tomer — dzive ir dzive.

Ja esi jau iemacijies ikdiena bat
sava cukura limena noteicéjs un
proti panakt, ka tas ir puslidz
normals, tad, vérojot ierakstus
sava diabéta dienasgramata, vari
sakt nedaudz paeksperimentét.

Kad tas ir nepiecieSams, parbidi
ésanas reizi par pusstundu vai
stundu uz vienu vai otru pusi.
Bet esi uzmanigs un pratigs, jo
insulina injekcijai ir jaatbilst
ésanai!

Atceries par aukstumkasti vai aukstumsomu un aukstumelementiem, kad uz ilgaku
laiku dodies arpus majas!
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36. nodala

Dzive bez svétkiem ir grati iedomajama.
Svétki dod tik daudz prieka!

Lai tavs cukura limenis batu normals, pirms katriem svétkiem vai ieSanas uz dzimsanas
dienas vai vardadienas svinibam vajadzétu vél rapigak neka parasti izvértét savu
svétku ésanas, insulina injicéSanas un analizu veiksanas planu.

Ja basi ieprieks visu labi pardomajis un parrunajis ar kadu zinosu pieauguso, tu vari
veiksmigi piedalities viesibas un citos svétku pasakumos, un ari panakt, ka viss bas kartiba.

Viesibas reizém ir grati ievérot savu stingro diétas rezZimu, tapéc man ir dazi padomi, kas

varétu palidzet.

@ Pirms tam noskaidro, vai un cikos ir paredzéta kada édienreize!

@ Uzzini, vai bas ar dzérieni bez cukura! Ja nebis, panem lidzi savus!

@ Ja édisi saldumus, bitu ieteicams ari vairak kustéties, vai aprékinat, cik lieku MV
esi apédis, un tam atbilstosi palielinat insulina devu.

@ Ja nevélies ést saldumus, izvélies auglus vai panem kaut ko lidzi no majam!

Nemulsti, ja viesibu reize
varétu but no tam, kad izjutisi
ieinteresétus skatienus, veicot
cukura analizi vai insulina
injekciju!

Cilveki reizém ir tik zinkarigi!
Drosi pastasti viniem, kas ir tas,
ko tu dari, ko tu proti, un vini
tevi noteikti apbrinos!

Nemaz nepieminéju tev labi
zinamo, ka ari viesibas un
citos pasakumos ir jaierodas
ar savam glikozes tabletém
kabata vai somina.

Tas ta — katram gadijumam.




6 JAUTRIE TEIKUMI

V=

Viesibas ir labi, ja iesp&jams citiem iemacit kadu jaunu spéli.

Pieméram — més sava riuku pulcina labprat uzspéléjam So. Ka tev skiet, vai turpmak
minétie teikumi ir gana jautri?

,Domigs — tuksSpauris — ar taltalas zemes karali — skapi — skumiji skaitija redisus — lai
klatu laimigaks.”

,Lietd samirkusi — sarkana skudra — ar sarkanu rozi — kapnu telpa — macijas lidot ar
slotu — dzimsanas dienas parsteigumam.”

.Nepratigs — brivpratigais slotas operators — ar pakainam roza c¢ibinam kajas —
upmala — makskeréja — lai noskatitos sapni lidz galam.”

To dara ta! Spélei vajadzigi vismaz 2 dalibnieki. Visi sasézas apliti un katram ir neliela
lapina un rakstamais.

Visi péc kartas uz lapinam raksta: ,Kads — kas — ar ko — kur — ko darija — kapéc.”

Péc vienas teikuma dalas uzrakstiSanas lapinas uzrakstito vietu noloka, lai nakamais
neredzétu, kas tur rakstits, un padod talak. Un ta turpina, kamer viss teikums
neredzot ir uzrakstits, tad vélreiz padod talak. Tad katrs atloka sanemto lapinu un
péc kartas skali izlasa, kas tur rakstits.

Patiesa jautriba nodrosSinata!




37. nodala

/ISU PAREIZI!

Kops tu lieto slirces, adatas un lancetes dursanai ada, tev ir vél kads svarigs papildu
uzdevums — rikoties ar Sim lietdm uzmanigi un atbildigi, lai nekaitétu sev un citiem.

Paréjie var nejausi sadurties ar tavam adatam un lancetém. Tas nu pavisam nebdtu vélams.
Tikpat pardomati ir jagada par lietotdam sensoru un stknisu detajam.

Visas vairs nelietojamas diabéta aprupes ierices vai to dalas ir jaatdod taja iestadé, kur tas
ir sanemtas.

Seit ir dazi dro$ibas likumi.

3¢ Vienmer lieto tikai savu injektoru, Slirci, pilnslirci vai lanceti, nedod citiem
savas lietotas un maini pietiekami biezi adatinas! Ta tu izslégsi infekcijas risku.

¥ Savus diabéta piederumus turi citiem viegli neaizsniedzamas vietas.
Ari insulins nedrikst nonakt citu bérnu rokas. Tas nav rotallietas, lai spélétu arstus.

¥ Tavas glikozes tabletes ir tavas zales, nevis ciemakukulis paréjiem.

3¢ Izlietotas adatas un lancetes
droSibas dé| met kada tuksa pudelé
vai cita noslégta trauka un tikai tad -
sadiem atkritumiem paredzéta
konteinera!

Pasarga citus no sadursanas un

drosi nodod asos priekSmetus tajas
aptiekas, doktoratos vai slimnicas, kur
tos organizéti savac!

Mes katrs esam atbildigi par
apkartéjo veselibu un drosibu.
Tas ir arf mans, Cucurina, dzives
pamatprincips.

https://bao.lv/privatpersonam/

https://lautus.lv/uznemumiem/
medicinas-atkritumi/



@ SAVIENO likumus kreisaja pusé ar pareizajiem iemesliem

labaja pusé!

Nelieto adatu, kuru kads lai neviens nevarétu savainoties!
jau ir lietojis,

Met izlietotas adatas lai bérni spéléjoties nesadurtos!
ipasa trauka ar vaku,

Neatstaj savas lancetes mazakiem
bérniem pieejama vieta,

lai nesaslimtu ar kadu infekcijas

A

slimibu!

(2 PIKIS UN FAZE

Spélé piedalas 2 dalibnieki, vajadziga papira lapina un rakstamais.

Katrs dalibnieks slepeni uzraksta uz savas lapinas 4 ciparu skaitli, ko veido cipari no
0 Iidz 9, turklat neviens no tiem nedrikst divreiz atkartoties.

Uzdevums ir péc iespéjas atrak atminét pretinieka skaitli.

To dara, péc kartas viens otram saucot iedomato pretinieka Cetrciparu skaitli.

Ja nosauktaja skaitli ir precizi istaja vieta atminéts kads cipars, tad saka PIKIS, bet, ja
uzminétais cipars atrodas cita viet3, tad saka FAZE.

Pieméram, ja es esmu uzrakstijis skaitli 5297 un man saka: ,6295", es atbildu: ,2 piki, 1 faze."
Uzvar tas, kurs pirmais atmin.

Reiz man sava garaja rika muza Saja spélé izdevas uzvarét Cetros gajienos!
Bet parasti spéle ir krietni ilgaka.
Kad gaju skola, 1 bija mana milaka spéle veselu pusgadu.




TU VISU PAVEIC PATS

Tev japalaujas uz saviem spékiem. Tadé] jacensas péc iespéjas vairak uzzinat par diabétu.
Ta tu sev vislabak vareési palidzét.
Tev noteikti ir svarigi iemacities paSam izmérit cukuru un injicét insulinu.

Tas nodrosSina patstavibu un brivibu.

Tad tu (péc saskanosanas ar vecakiem) drosi varétu dazreiz parnaksnot ari arpus majam.

Tev labi jazina tavs ésanas rezims un partikas MV un insulina DV attieciba jeb
maizes vienibas faktors (MVF) katras édienreizes laika. Tad pats varési izvéléties,
ko un cik daudz ést, atbilstosi injicéjot insulinu (ka stastits 25. nodala), gan skola,
gan ciemos, gan sporta pasakumos.

Tev vienmer janésa lidzi glikozes tabletes, graudu cukurs, vinogu sulas pacina vai kads

cits atri izmantojams cukuru (glikozi) satuross produkts (tads, kura nav daudz skiedrvielu,

tauku un olbaltumvielu) un tas talit jaapéd vai jaizdzer, ja paradas hipoglikémijas pazimes.
Butu labi, ja ari pie skolotaja glabatos cukurs vai glikozes tabletes.

Tev vajadzétu nésat lidzi kartinu, uz kuras rakstits, ka tev ir diabéts.
Tavs arsts tev pateiks, kur to var sanemt.

Svarigi, lai St kartina tev batu lidzi, ejot uz skolu, sporta nodarbibam, ciemos, uz ielas.
Ja péksni tev paliktu slikti vai tu ciestu kada negadijuma, katrs varétu uzzinat, ka tev ir
diabéts, un varétu atrak palidzeét.

Dzivé nav neatrisinamu jautajumu, ja ir stipra griba tos atrisinat!




274 APVELC ar zalu ramiti tos padomus, kurus tu jau ievéro, bet ar
dzeltenu ramiti tos, kurus vél tikai macies ieveérot!
Padomu apkopojums, ka tev pasam visu vislabak paveikt.

. Centies veikt analizes vienmér vajadzigaja laika un bez teikSanas! Tad uz tevi varés
palauties, un vecaki tevi parlieku neparbaudis, un nebus jaklausas nemitigi
atgadinajumi. Neaizmirsti rezultatus ari ierakstit dienasgramata!

. Jo labak tu ar visu tiec gala pats, jo vieglak ir apkarté&jiem.
Tu pieradi viniem, ka esi patstavigs.

. Parliecinies, ka tev vienmer ir lidzi glikozes tabletes! Nepalaujies uz to, ka citi
palidzés — tu vari bat viens pats, kad paliek slikti.

. Pastasti citiem par savu diabétu — seviski par hipoglikeémijas iesp&jamibu! Tas
nodrosinas tev palidzibu, ja tada bas vajadziga.

. Dari zinamu vecakiem par stundu saraksta izmainam skola vai par ieprieks
neparedzétam pécstundu nodarbibam! Tev viniem arf jaizstasta, ja skola bijusi
hipoglikémija vai esi slikti juties.

. Vienmér dod zinu vecakiem par savu atrasanas vietu, ja ta kadreiz nav
ieprieks saskanota! Vecakiem ir jazina, kur tu atrodies.

. Pastasti skolotajiem, ja kadreiz tavs cukura [imenis ir svarstigs. Tas var ietekmet
tavas sekmes un garastavokli. Varbut tev biezak vajadzés dzert, kaut ko apést
vai aiziet uz tualeti — skolotajiem tas ieprieks jazina.

. Varbut ir vérts piedalities diabéta vasaras nometnés? Ta ir iespéja k|ut patstavigam
un iegat jaunus draugus.

. Nem visur lidzi savu diabéta kartinu!

, plana Citgle o ) %
Gor® y&wa/yl@wow
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TAVA ATBALSTA KOMANDA

Par laimi — tu neesi viens Saja pasaulé! Tev ir, kas par tevi ripéjas un atbalsta
tava jaunaja 1pasaja dzivesveida.

Daudzi cilveki ir gatavi tev palidzét — vecaki, masas un brali, vecvecaki, draugi, skolotaji,
arsti un masinas.

Esmu parliecinats, ka tavi vecaki jau loti daudz ko ir iemacijusies par diabétu,
tapat ari paréjie gimenes locekli.

Ir labi just gimenes atbalstu un sapratni. Turklat iespéjams, ka jus visi tagad daudz
vairak domajat par veseligu édienu gimenes maltités neka agrak. Veseliga, vienkarsa,
dabiska partika — ta ikvienam nak tikai par labu.

Tev tagad ir tavs ipasais diabéta arsts — bérnu
endokrinologs (kas tevi maca, ka un ko vislabak darit).
Ar arstu vélams tikties reizi 3 ménesos, jo tad tiek
veikta Tpasa vidéja cukura analize — glikozéta
hemoglobina parbaude (ka saprast tas rezultatus,
vari izlasit 8. pielikuma 96. lappusé). Lidzi vienmér
janem savs glikometrs un diabéta dienasgramata.

lespéjams, tu jau iepazinies ar diabéta apmacibas masinu,
kura palidzéja tev saprast, ko un cik daudz ést, un
iemacija nesapigak veikt cukura parbaudi un injekcijas.

Visus vél neskaidros jautajumus par diabétu vari
uzdot Siem cilvékiem, ar viniem tiekoties
(pieméram, par merkintervala laiku, MVF u.c.).

Steidzamiem padomiem ir domats

bérnu slimnicas diabéta konsultaciju talrunis.

Ta numurs ir uz gramatas pédéja vaka, bet atkartosu
to ari Seit:

27 801 1 1 1 darba dienas no 9.00 lidz 17.00

67 064 406 — talruna numurs,
ja meklé palidzibu bérnu slimnicas diabéta nodala.

Jauta drosi!
Vienmér vajag visu nesaprotamo noskaidrot!




&

Seit dazi jautajumi, ko tu varétu uzdot saviem tuviniekiem, lai noskaidrotu, vai vini
patieSam zina par diabétu tikpat daudz, cik tu.

Vari pat ierakstit Seit zemak izveidotaja tabuling, cik katrs no viniem ir devis

pareizas atbildes, lai ar skaistu TU ESI UZVAREJIS! varétu sveikt veiksmigako.

1. Ka sauc aizkunga dziedzera hormonu, kas palidz cukuram iek]at stinas?

2. Cik daudz oglhidratu satur 1 MV?
3. Kas produkta sastava vairak palénina cukura uzstksanos asinis — vitamini
vai tauki?
4. Vai pirms un péc aktivam sporta spélém nepieciesams papildus injicét insulinu?

5. Vai insulina stknitis palidz uzlabot cukura limena raditajus zinoSiem lietotajiem?
6. Vai MV un MVF ir viens un tas pats?
7. Vai ketonvielas dazus bérnus ietekmé labvéligi?

8. Vai autolanceti lieto analizu veiksanai vai MV nosvérsanai?

9. Cik daudz MV ir 15 lielas zemenés?
10. Vai nepiecieSama insulina deva vienam un tam pasam bérnam viena un taja pasa laika

vienmér ir nemainiga?

Nr.
p. k. Vards Pareizo atbilzu skaits| Vieta
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| VAR PALIDZET

Ir labi, ja mums blakus ir draugi.
Tu vari daudz ko saviem draugiem palidzét.

Ari draugi var palidzet tev. Tikai viniem ir jaizstasta, kas ar tevi ir noticis un ko tu esi
uzzinajis par diabétu.

Ja kadreiz nav izdevies noturét savu cukura limeni vélamaja norma, tev var but slikts
garastavoklis, tu vari bat kaskigs un necieSams. Tev var nakt miegs, kad draugs aicinas
kaut kur doties.

Starp mums runajot, ir brizi, kad ikviens draugs var k|t apnicigs, un tur nu diabéts nav
vainojams. Ta nu tas ir, kurs ir sastridégjies, tam jamacas salabt.

Taviem draugiem batu jasaprot, ka reizém tomér nepienacigi ievérots ipasais dzivesveids
var bt iemesls tavai sliktajai passajatai, un ka tiesi no viniem var bat atkariga tava veseliba.

Tatad — pastasti draugiem, kas notiks, ja bUsi injic€jis par daudz insulina, apéstajai maltitei
neatbilstosi daudz kustéjies vai nebdsi pietiekami paédis! Tad tavs cukura limenis kritisies
(tas ir, SUnam nepietiks cukura), un tev iestasies hipoglikémija.

Taviem draugiem un ari citiem klasesbiedriem
vajadzétu zinat, kadas ir hipoglikémijas
pazimes, lai vini tados brizos tevi neatstatu
vienu, bet atri sniegtu palidzibu - iedotu
glikozes tableti vai sulas glazi vai pasauktu
paliga kadu pieauguso un péc tam piezvanitu
taviem vecakiem.

113 - neatliekamas mediciniskas palidzibas
talrunis.

Tatad — redzot tavu nogurumu, svisanu,
tricésanu vai citu divainu uzvedibu,
draugiem ir jasak rikoties. Un jau péc
10-15 minGtém tev bus kluvis labak.

TieSi draugiem batu jazina, ka bridi pirms smagas hipoglikémijas, tev vairs nav skaidru
sprieSanas spéju, jo ari smadzeném trikst cukura, un tu varétu ne tikai atteikties no
palidzibas, bet pat pasatit vinus 1pasi talu.

Censties draugiem noslépt, ka tev ir diabéts, bitu vislielaka mulkiba.
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So spéli var spélét gan divata, gan lielaka draugu pulcina. Katram dalibniekam vajadzigs
papirs un rakstamais.
Vispirms izvélas divus sakumvardus, pieméram — SALDSKABMAIZE un KAPOSTS.

Uzdevums ir norunataja laika izdomat un uzrakstit tikai no So vardu burtiem veidotus
lietvardus.

Kad visi ir beigusi rakstit, vardi péc kartas ir skali janolasa. Ja vairakiem dalibniekiem
izradas uzrakstits viens un tas pats vards, tas ir jaizsvitro no jauno vardu saraksta. Tapat
jaizsvitro kladaini veidotie jaunie vardi.

Kad visi savus vardus ir nolasijusi un svitrojamie vardi ir izsvitroti, katrs saskaita, cik
jaunvardu saraksta ir palicis. Uzvarétajs ir tas, kam visgarakais saraksts.
Uzvarétajs drikst izdomat sakumvardus nakamajam spéles posmam.

Pieméram — no augstakminétajiem sakumvardiem, es, Cucurins, izveidoju $adus jaunos
vardus: tame, stads, Talis, plosts, sols, bailes, ada, dama, kamis, soma, palis, kazas, klade,
mali, smaids.

Z*

(>

Cik vél vardus no dotajiem vardiem Saja spélé es vél nepaspéju izveidot un uzrakstit?

[ERAKSTI tos seit!




41. nodala

MAKONIEM SPID SAULE

Vai zini, ka katram dzivé var uznakt drimas domas?
Tas gan ir pavisam reti, tomér ir dienas, kad ari man nemaz negribas smaidit un dot
labus padomus.

Tad man skiet, ka nevienam mani, Cucurina, gudrie padomi nemaz nav vajadzigi, ka citi
tapat visu zina labak par mani.

Es labi saprotu, ka reizém varbit ari tev nemaz negribas mérit cukuru asinis un injicét
insulinu, vai ést tad, kad ir jaéd. Citreiz atkal tu vélies ést tikai to, ko gribas, nedomajot
par MV. Tada jau ta dzive ir — ne jau vienmeér visi ir laimigi un apmierinati.

Varu pacukstét, ka tas ir pavisam normali, ta kadreiz ir juties ikviens, kam ir diabéts.
Bet svarigi, lai tu zinatu, ka katram makonim ir zeltita malina un ka ir recepte, mana,
Cucurina recepte, ka ar to visu tikt gala.

Sados Joti drimos brizos es saprotu, ka steidzami ir kas jadara lietas laba. Un es labi
apzinos, ka to mana vieta neviens cits izdarit nevarés.

Es tad méginu sava sirsnina ielaist siltumu un prieku. Es aizveru acis un raugos uz
sauliti, kura, es zinu, tur aiz tiem tumsajiem, driimajiem makoniem spid. Man klast
jau mazliet siltak. Un tad es izjitu to silto starojumu, kas plist Surp no talas makonu
otras puses un pliist tieSi mana raka sirdi.

Un, ka par brinumu, izradas — visas draimas domas ir prom, un saulite atkal spid jo kosi.
Vai tu jau smaidi?




1. PIELIKUMS

Kur veél var lasit par diabétu?

Kad esi nonacis lidz Sai vietai gramata, varu tevi paslavét — esi paveicis lielu darbu,
to visu izlasot un censoties saprast un iegaumét.

Protams, pasaulé ir vél daudz citu labu un loti gudru gramatu, kas sarakstitas
par diabétu, un tajas iespéjams smelties vél vairak zinasanu.

Tomeér tiesi par tevi neko neviens cits vél nav uzrakstijis, tada ka tu nav neviena visa
plasaja pasaulé. Ari tavs diabéts ar kaut ko atskiras no citu bérnu diabéta.

Lai iemacitos, kas tev butu vislabakais, ka tiesi tev jadzivo, ir jamak saskatit sakaribas
sava diabéta dienasgramata, jo ta ir ta gramata, kur ir rakstits par tevi.
Raksti un lasi to katru dienu! Protams, ieskaties ari sensora parskatos redzamaja!

Dzivo vesels!

PIEAUGUSIE PAR DIABETU LATVISKI VAR LASIT

B Ragnars Hanas, M. D. | tipa diabéts bérniem, pusaudziem un pieaugusajiem”
B www.bkus.lv>Vesela pasaule>Lasitava>Diabéts

B www.bernudiabetssite.wordpress.com

B www.diabets.lv

B https://diabetsunveseliba.lv/Iv

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

Diabéta atbalsta grupas

B Whatsapp grupa CUCURINS
M FB grupa Diabetes in Latvia
B https://www.facebook.com/latvijasdiabeta.federacija
B https://www.youtube.com/@latvijasdiabetafederacija4684
M https://www.facebook.com/DiabetaFederacija 1"?'“"




2. PIELIKUMS

Diabéta apmacibas masinu véstule Tev

Més iepazinamies, kad Tu pirmo reizi nonaci Bérnu slimnica. Taviem vecakiem tika pateikts,
ka Tev ir diabéts. Tavi pirkstini smeldza no neskaitamiem darieniem, jo Tu noteici cukura
[imeni asinis daudzas reizes diena.

Tavi vecaki bija nezina par to, kas notiks turpmak, jo arsts bija pateicis, ka Tev ir
nepiecieSams papildu insulins. Taviem vecakiem galva bija miljons jautajumu un pilnigs
apjukums, jo arsts runaja par lietam, kuras Tev un Taviem vecakiem bija svesas un tas
bija grati saprast.

Kad Tava mamma vai tétis arstam jautaja, ka to visu iespejams izdarit, arsts bija atbildgjis,
ka diabéta apmacibas masinas to izskaidros un iemacis.

Un ta més satikamies Diabéta apmacibas kabineta. Més soli pa solim macijamies, ka
ievadit insulinu. Més abi kopa turéjam roku, veicot pirmo insulina injekciju, més kopa
sakam rakstit Tavu diabéta dienasgramatu. Més iemacijamies skaitit oglhidratus, parvérst
tos maizes vienibas, mérit cukura limeni ar sensoru, saudzéjot pirkstinus. Més kopa
apguvam Vél citas |oti nepieciesamas iemanas, kuras Tev naksies pilnveidot ik dienu.

Més centamies drosi ievadit Tavus vecakus un Tevi jaunaja dzivé, dzivé ar diabétu. Més
pacietigi skaidrojam Taviem vecakiem jauna dzivesveida saturu, iedrosinot vinus
nebaidities arl no klGdam, pienemt tas ka neizbégamu pieredzes gasanas da)u.

Més kliedéjam nezinu, mazinajam bailes, devam zinasanu pamatu, iedrosindjam un
uzklaustjam.

Atceries! Més vienmer |oti Tevi gaidam un laiku pa laikam gribam satikt pirms vizites pie
Tava daktera Bérnu slimnica. Dzive ar diabétu ir nepartraukts parmainu cels. Lai Tu
veiksmigi ar to tiktu gala, ir visu laiku jamacas un katru gadu jaiepazist atkal jaunakais
diabéta apripé. lesim so celu kopa!

Maza piebilde. Tiek gaiditi arT zvani, tapéc jau Saja gramata ir rakstiti talruna numuri — gan

99. lappusé, gan uz pédéja vaka. Tu vai Tavi vecaki drikst piezvanit, kad ir nepieciesams
kads nopietns atbalsts, padoms vai atrs ieteikums. Gaidam!

- R; oy 0

lize, Kristine un Olga



3. PIELIKUMS

Arstes véstule vecakiem

Mde vecak

St gramata domata jums un jasu bérnam, lai péc iespéjas vienkarsak izskaidrotu parmainas,
kuras slimibas dé| notikusas jasu dzivé. Autori centusies sniegt jums |oti nepiecieSamas
zinasanas par cukura diabétu, un jasu uzdevums ir tas prasmigi ik dienas lietot.

Pieméram, apgustot autovadisanu, instruktors jums iemaca brauksanas noteikumus un
pamatlikumus, bet talak ar visu jatiek gala pasiem. Vai atceraties, cik sakuma tas bija grati?
JUs pat nespéjat sarunaties ar blakussédétaju, jo tas traucéja koncentréties. Tagad tas Skiet
smiekligi. Lidzigi ir ar diabétu. Péc labas pamatzinasanu apguves bailes pazudis un slimiba
vairs neaiznems visas domas. Kaut ari no diabéta nav brivdienu, zinoss un daross cilvéks
spéj kontrolét slimibu, nelaujot tai nemt virsroku.

Patiesiba padomdevéji no malas — medmasas, arsti, psihologi un citi specialisti — tikai oti
nedaudz var ietekmét jlsu bérna diabéta apripi. Runajot skaitlos, 95 % rezultatu ir atkarigi
no pasa cilvéka ar diabétu, masu gadijuma — ari no jums, vecakiem.

Tacu dazus, manuprat, svarigus padomus vélos dot.
‘ Neviens nav vainigs, ka juasu bérnam ir sacies diabéts.

‘ Nekad nemelojiet bérnam, sakot, ka diabéts driz paries vai dlriens nemaz nesapés —
tas nav pareizais mierinajums. Meklgjiet pozitivo un esiet patiesi!

‘ Nebaidiet bérnu! Vardi ,Ka tevi nomocija!” péc asins analizém vai injekcijam nav
véelami. Jebkuras mediciniskas manipulacijas mérkis ir palidzét nevis darit pari.

‘ Izturieties pret savu bérnu tiesi ta, ka jUs izturétos, ja vinam diabéta nebatu!
Viss ar diabetu saistitais nedrikst bojat jusu attiecibas.

. Miliet un uzslavéjiet vai sarajiet vinu, kad nepiecieSams! Vienmér atcerieties, ka tas
ir jusu milais bérns, un tikai tad domajiet par ,sliktu” vai ,labu” cukuru!

Latv jums vzoodas!
Daktere Una
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Mammas veéstule citam mammam un tetiem

Manai meitai ir diabéts, un tas ir galvenais iemesls, kapéc so rakstu.

Varu labi iedomaties visas pretrunigas izjatas, kas ir jus Sobrid parnémusas.

Labprat jus balstitu un spécinatu ar kadu pasas jau padsmit gadu laika gatu atzinu. Ar to,
kas man Skiet pats svarigakais, lai jas un jasu bérns varétu justies péc iespéjas labak
jaunajos apstak|os.

‘ Nekas nav tikai slikts vai tikai labs Saja pasaulé. Méginiet notikusaja saskatit ari pozitivo!

‘ Palidziet savam bérnam izpildit ipasa dzivesveida pamatnoteikumus, vienmeér atbalstiet
vinu!

‘ Bérnam nekas nav jadara jusu dé| vai arsta dél. Vinam viss ir jadara sevis pasa laba.

‘ Sekojiet, lai bérns rakstitu savu diabéta dienasgramatul!
Tam jak|Ust par vajadzigu ieradumu.

‘ Uzticieties savam bérnam! Bet esiet vinam blakus, kad tas ir nepiecieSams!

‘ Dzivojiet pasi savu dzivi, neko nedariet bérna vieta! Tad bérns varés dzivot savu
dzivi.

‘ Esiet laimigi pasi! Atrodiet, ar ko nodarboties tikai sev par prieku!
Diabétam nav jak|ust par jasu dzives centru un vienigo saturu.

‘ lemacieties péc iespéjas vairak par diabétu! Jums par to ir jazina vairak neka vidusmeéra
arstam. Jo tiesi jUs esat visvairak ieintereséts, lai jasu bérns batu vesels.

‘ leklausieties sava bérna! Vins zina, kas vinam ir nepieciesams.

‘ Krasi aizliegumi var izsaukt stresu, kas bistami pazemina cukura limeni. Bet tas
nenozimé, ka bérnam viss ir atlauts.

‘ Atrodiet arstu, kurs spéj jasu bérnam, un lidz ar to ari jums, palidzét!
‘ Pastastiet par diabétu katram, ar ko ikdiena kopa ir jasu bérns!

‘ Tas ir tik vienkarsi. Miliet savu bérnu! Un tas izsaka visu.

Ak, ja — es kadreiz lidzi nésaju rokassomina ieliktu glikozes tablesu pacinu.

Ja nu piepesi kadam ir vajadziga mana palidziba?

Mamumma Ve,

ticot, ka jums un jasu milajiem bus laba veseliba!
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Glikemiskais indekss (Gl)

Péc divam maltitém ar vienadu apésto MV skaitu

p—

<

o
cukura limenis paaugstinasies dazados atrumos, g ¢ e Pgc maltites ar augstu Gl
ja maltitém bas bijis atskirigs glikémiskais i Péc maltites ar zemu Gl
indekss (GI). é

@©
Katra produkta Gl parada, cik atri taja esosie £ 67 \ o

pma c o= - . R ~— —

oglhidrati (OH) palielinas cukura limeni. S

@

©
Produktiem, kuriem nav OH vai to ir |oti maz, €4

270 0,5 1 15 2 25 3

|

Gl nenosaka (galai, zivim, e]lam, sviestam). Laika ilgums - stundas

Augstaks Gl skaitlis parada atraku cukura liTmena kapumu. Visus produktus péc to Gl iedala
3 grupas — zems Gl (<56), vidéjs Gl (56-69) un augsts Gl (>69). Kopuma veselibu veicinosaki ir
produkti ar zemu GlI, jo nodroSina mérenakas cukura [imena svarstibas.

Gl tabulas ir atrodamas interneta dazadu pétijumu aprakstos, bet janem véra, ka tajos minétie
skait]i médz atskirties, tapéc vienmer ir jauzskata par maltité aptuveni iesp&jamiem.

Katra lietota produkta Gl lielumu nosaka ta sastavs un pagatavosanas veids.

Vispariga gadijuma skiedrvielu, olbaltumvielu un tauku klatbatne Gl samazina.

Toties Gl palielina smalkaks malums, putosana, produkta karsésana — varisana, tvaicésana, cepsana.
Gan temperatlras augstums, gan procesa ilgums var palielinat Gl pat vairakas reizes.

Neparvariet édienu, to gatavojot!

Maltites Gl veido tas produktu vidéjais Gl, bet to ietekmés arT produktu éSanas seciba, to
savstarpéja iedarbiba. Vienmér ieteicams ir maltiti sakt ar produktiem, kuru Gl ir zemaks, tas var
palidzét [idzsvarot kopéjo cukura limeni.

Tabula dazi Gl pieméri no plasa produktu klasta, produktu Gl vértibas minétas vidéjas, katra
maltité katram konkrétam produktam tas atskirsies.

Zems Gl (<56) Gl Videjs Gl (56-69) Gl Augsts Gl (>69) Gl

Svaigi sipoli 10 Olu niadeles 57 Parastais cukurs 70

Cribas 5 Aorikases som il o
Slames B Dabigais medus 5| R AR el
pions 20 R | g
Zemenes 32 | Pica 60 | Brokastu parslas ar roziném| 80 |
Sumbier 2 Graudu &ips 55 R e
Svaigi burkani i Conti sipoli o | T =
Pupinu zupa 36 | Varitas bietes 65 | Atrivarama risu putra | . 89 |
Sviesta pupinas i Rupimaize i e
Kliju maize 45 | Atrivaramas auzu parslas| 65| Cornflakes (Kellogs) | 92
Konservéti zalie zirnisi| 48 Banani 65| Baltmaizes grauzdini |- 100 |
Griki, auzu parslas 50 | Planas majas pankukas | 66 | Glikozes sirups | 100 |

Tomér jaatceras, ka batiskakais ir uznemto OH daudzums, tikai tad — to uzstaksanas atrums jeb Gl.
Gl un OH daudzuma attiecibu kopa atspogulo glikémiska slodze (GS).

Glikemiska slodze (GS) parada, cik salidzinosi atri un augstu maltité esoso produktu OH
daudzums pacels cukura Iimeni. GS = GI x OH g : 100
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Kas ietilpst viena maizes vieniba (MV)?
Seit uzskaitits, cik liela ir viena maizes vieniba katram partikas produktam, lai pareizi
aprékinatu apésto MV skaitu un to, vai papildus ir nepiecieSams injicét insulinu.

MILTU UN GRAUDU
IZSTRADAJUMI 1 MV svars 1 MV aptuvens mérs

édienreizes insulina devu, nemot véra ari MV faktoru. Nav jauztraucas, ka dazu gramu atskiriba radis neparedzétas cukura svarstibas.

1 MV ir partikas daudzums, kas satur vidéji 10-12 gramu oglhidratu. Tas ir aptuvens novertéjums, kas palidz aprékinat katras

® nevariti 20g 2 édamkarotes

e Udeni variti 80g 4-5 edamkarotes

e piena variti 60 g 3-4 edamkarotes

Wianna, kakurizas putraimi T SR
® nevariti 159 1 édamkarote

e variti 90-100¢g 2 édamkarotes

Nevaritas grabas 5 Og ............................................ S



1 MV ir partikas daudzums, kas satur vidéji 10-12 gramu oglhidratu. Tas ir aptuvens novértéjums, kas palidz aprékinat katras

édienreizes insulina devu, nemot véra ari MV faktoru. Nav jauztraucas, ka dazu gramu atskiriba radis neparedzétas cukura svarstibas.

Variti kartupeli
Kartupelu biezenis
Cepti kartupeli

Fri kartupeli
Kartupelu Cipsi

DARZENI, PAKSAUGI

Konservétas pupinas

Sarkanas bietes (svaigas, varitas)

Kali, raceni

Kirbji

Marinéti kirbji
Burkani (svaigi, variti)
Topinambdri

Tomati

259

1 MV svars

1 vidéjs
2 édamkarotes
2 édamkarotes

maza pacina

1 MV aptuvens meérs

1/2 glazes

1 vidéja

1 vidéjs

1 skele

2-3 édamkarotes
3 vid§ji

6-7 vidéji gab.

Piebilde: Darzenus, kuru 200 g satur mazak par 1 MV, MV aprékina var neiekJaut.

AUGLI, OGAS

(ar mizu, kauliniem)

Svaigs ananass
Konservéts ananass
Apelsins

Arbazs ar mizu
Arblzs bez mizas
Abols

Aprikozes

Persiki, nektarini
Banans

Bumbieris
Granatabols
Greipfrats
Dzeltena melone
Zala, apala melone
Mandarini

Mango

Hurma

Kivi

Saldie kirsi

Skabie kirsi

1 MV svars

50 ¢
160 g
210 g
150 g
100 g
150 g
150 g
80g
100 g
150 g
200 g
120 g
200 g
160 g
120 g
80 g
150 g
100 g
120 g

1 MV aptuvens meérs
1 skele

1 videjs
1 ¢ele

1 vidéjs

2 vidéjas

1 vidéjs

1/2 banans

1 neliels

1/2 vidéja

1 vidéjs

1 bieza skéle
1 skele

2 vidgji

1/2 no vidéja
1/2 no vidéjas
2 vidgji

~12 lieli

~35 vid§ji




N

1 MV ir partikas daudzums, kas satur vidéji 10-12 gramu oglhidratu. Tas ir aptuvens novértéjums, kas palidz aprékinat katras

édienreizes insulina devu, nemot véra ari MV faktoru. Nav jauztraucas, ka dazu gramu atskiriba radis neparedzétas cukura svarstibas.

PlGimes
Avenes
Braklenes
Dzérvenes
Janogas
Erkskogas
Kazenes
Mellenes
Upenes
Zemenes
Vinogas

SULAS, DZERIENI

1 MV svars

1 MV aptuvens meérs
2 lielas

1un 1/2-2 glazes
1un 1/2 glazes

2 glazes

1un 1/2 glazes
1un 1/2 glazes

1 un 1/2 glazes
1un 1/2 glazes
1un 1/2 glazes
15 lielas

10 lielas

1 MV aptuvens mérs

Abolu, apelsinu, ananasu,
persiku, multiauglu sulas
Avenu sula

Vinogu sula

Tomatu sula

Biesu sula

Burkanu sula

Limonades, Sprite, Fanta, Kola
Ledus téja

ZAVETI AUGLI, RIEKSTI

200 ml

75 ml
300-400 ml
150 ml
200 ml
100 ml
130-200 ml

1 MV svars

1/2 glazes

1 glaze

1/3 glazes

1 un 1/2-2 glazes
nepilna glaze

1 glaze

1/2 glazes

1/2-1 glazes

1 MV aptuvens mérs

Aboli, plames, aprikozes, viges
Rozines

Bananu cipsi

Indijas rieksti

Lobiti lazdu rieksti
Zemesrieksti

Lobitas pistacijas

Nelobitas pistacijas

Lobiti valrieksti

Nelobiti valrieksti

Mandeles

Kokosrieksti (ar caumalu)
Lobitas saulespuku séklas
Nelobitas saulespuku séklas

PIENS, PIENA PRODUKTI

159
159
40 g
100 g
150 g
100 g
150 g
100 g
150 g
3009
3009
80 g
120 g

1 MV svars

vidéji 4 gab.
1 édamkarote
2 édamkarotes

1 MV aptuvens meérs

Piena dzériens ,Laséns”

Lakto bez cukura, kefirs, paninas
Sausais kafijas kréjums

Sierin$ ,Karums”

Jogurts ,Zilonitis” ar persiku garsu
Zemenu jogurts

Actimel

Piena/plombira saldéjums

459

100 g

100 g

100 ml

120 ml/60-80 g

1/2 glazes

1un 1/2 glazes

~5 téjkarotes ar kaudzi
1 gab.

1/2 glazes

1/2 glazes

1 pudelite

viena vafe|u glazite



SALDUMI 1 MV svars 1 MV aptuvens mérs
T T g ——— R
Medus 159 1 édamkarote

Piena Sokolade 20g ~ 4 gabalini

Tumsa Sokolade, 25¢g ~ 5 gabalini

Sokolade ar riekstiem

Stiklenes 129 3 gab.

Gumijkonfektes 159 piem., 10 gab. ,Haribo lacisi”
Sokolades krems 20 g 1 édamkarote

Marcipans 20g

Sulas saldéjums 40-50¢g 3/4 no 70 g saldéjuma

7. PIELIKUMS

Cukuri, cukura aizvietotaji un dazadi saldinataji partika

Glikoze (dekstroze jeb vinogu cukurs)
Fruktoze (auglu cukurs)

Parle:sh'e Saharoze (galda cukurs = glikoze + fruktoze) Vienkarsie o
< ltm Laktoze (piena cukurs = galaktoze + glikoze) un- Jaskaita
u:l T(t, Maltoze (iesala cukurs = glikoze + glikoze) Sal'kt'? MV
produi Agaves sirups, iesala ekstrakts, klavu sirups, cukuri
kokosriekstu cukurs, medus, melase
g . Alluloze (pseido fruktoze), tagatoze Méks"gle MV lielums
cukuri cukuri T
maksligajiem
Eritritols (E 968) Maltits (E 965) cukuriem un
Cukura Izomalts (E 953) Mannits (E 421) Cukura spirti .pc'>!|o_l|e'zm
aizvietotaji Ksilits (E 967) Sorbits (E 420) jeb polioll e
Laktits (E 966) Taumatins (E 957) citadak
Advantams (E 969), aspartama-acesulfama sals (E 962),
aspartams (E 951), cesulftams K (E 950), Sintétiskie g [T
ciklamats (ciklamskabe un tas natrija un kalcija sali) (E 952),  saldinataji av
Saldinataji neotams (E 965), saharins (E 954), sakraloze (E 955)
T _ . Dabigie
Stévija, lipija, muku auglis saldinataj Nav MV

Cukura aizvietotaji un saldinataji ir saldas vielas, ko pievieno partikai saldas garsas
iegiisanai un pastiprinasanai.

Nav atrodami pamatotos pétijumos balstiti pieradijumi, ka jebkuri maksligie cukuri, polioli vai
sintétiskie saldinataji batu pilnigi drosi lietoSanai bérniem ikdienas uztura, to daudzums noteikti ir
jaierobezo. It ipasi tas sakams par sintétiskajiem saldinatajiem, no kuriem daudzi ir vairakas valstis
aizliegto vielu saraksta.

RUpigi izlasiet sastavu katram rdpnieciski razotam produktam, ko lietojat uztura un dodat saviem

bérniem!




8. PIELIKUMS

Kura analize parada diabéta arstésanas rezultatu?

GLIKOZETAIS HEMOGLOBINS - HbA1c

% 4,9 % 58 % 6.7 % 7,6 % 8,6 % 95%  104%  113%
HbA1c

a0 40 50 60 70 80 90 100
f:r';‘gle 5.2 6.7 8,1 9,6 11,0 12,5 13,9 15,4

HbA1c atbilst pedéjo tris ménesu vidéjam cukura raditajam.

HbA1c var izteikt % vai mmol/mol.

HbA1c vajadzetu bat <vai=ar7,0% jeb < vai=ar56 mmol/mol.

Kops$ 2023. gada laboratorijas atbildés norada abus mérvienibu variantus, bet mmol/mol
ir jaunaka mervieniba. Ta tiek ieviesta, lai visa pasaulé lietotu vienotu sistému.

Analizes rezultata skaitli, izmantojot atskirigas mérvienibas, batiski atsSkiras, tapéc jasaprot,
kura no mérvienibam tas ir izteikts.

MERKINTERVALA LAIKS

Cukura Laika % no

angliski — Time in Range (TIR) radijums  periods diennakts Cukura
latviski — mérkintervala laiks mmol/L diennakti ilguma limenis
Meérkintervala laiks ir visu to laika periodu 5139 <5 loti

' augsts

summa, kad bérnam ir bijis normals cukura
limenis (no 4 lidz 10 mmol/L), izteikta

procentos no diennakts ilguma. 10,1-139

<25 augsts
1 % diennakts ir 14 minates 40 sekundes
jeb noapalojot — 15 minates.

Ipasa dzivesveida mérkis ir panakt, lai katru

dienu cukura svarstibas batu péc iesp€jas 4-10
mazakas un daudz neparsniegtu normalu mmol/L
cukuru, tas ir — péc iespéjas lielaku daju

(jeb %) diennakts ilguma batu normals

cukurs — no 4 lidz 10 mmol/L.

>70 % normals

Merkintervala laiks ir vélams ilgaks
par 16 stundam 48 minatém jeb
tam japarsniedz 70 %.

3,9-3 <4 zems

<3 <15 min. <1 |loti zems

Nejauksim HbA1c % ar mérkintervala Bl |eteicamais mérkintervala laiks
laika %, tie nav un nevar bat proporcionali!



Labs vidéjais pédéjo ménesu cukura [imenis ne vienmér nozimé, ka bijis nepiecieSamais
lidzsvars, jo HbA1c radijums neparada diennakts cukura limena svarstibu lielumu.
Batiski, lai péc iespéjas ilgak katru 24 stundu laika batu normals cukurs no 4 lidz 10 mmol/L.

mmol/L

10,0 N AW WAy A

v Sl

®© 2400 1200 24.00 24.00

40 %
Cukura normals
limenis 5 %

zems

12.00

24.00 24.00

HbA1c =7 % HbA1c =7 %
Meérkintervala laiks = 40 % Meérkintervala laiks = 70 %

70 %
normals

12.00 24.00

HbA1c =7 %
Meérkintervala laiks = 100 %

100 %
normals

Visi Sie tris atskirigie mérkintervala laiki — 40 %, 70 % un 100 % (ja tadi batu bijusi 3 ménesus
katru dienu), atbilst vienam un tam pasam HbA1c — 7 %, bet tikai pedéjais no tiem
(mérkintervala laiks — 100 %) parada loti labu un pilnigi lidzsvarotu cukura limeni.

9. PIELIKUMS

Fiziskas slodzes un MV attiecibas

Pa cik minGtém nepieciesama 1 papildu MV, ja fiziska slodze ir insulina maksimalas darbibas

laika?

Darbibas

Pastaigas, soJosana, pargajiens
Galda teniss, volejbols, badmintons
Ritenbrauksana, aerobika, dejosana
Basketbols, futbols, hokejs
Sléposana, slidosana, peldésana
Skriesana, teniss

Dzudo

20 kg 40 kg
minutes minutes
60 30
50 25
45 22
40 20
35 17
30 15
20 10

Bérna svars

60 kg
minates
20
17
15
13
12
10
7




10. PIELIKUMS

Ko darit arkartas situacijas?

HIPOGLIKEMIJAS ARSTESANA

Hipoglikémijas gadijuma steidzami jasniedz palidziba, jo iespéjami krampji un samanas zudums.
Vispirms jaiedod atras darbibas oglhidrati (OH),

® péc 15 minatém, ja culwrs ir >4 mmol/L, — |énas darbibas OH,

® péc 15 minatém, ja culwrs ir <4 mmol/L, — atkartoti atras darbibas OH, [idz cukurs >4 mmol/L.

Cukura limenis janosaka ar glikometru!

Aptuveno atro oglhidratu daudzumu, kas nepiecieSams dazada vecuma bérniem, lai
paaugstinatu cukura limeni par 2 mmol/L, var aprékinat péc formulas:
kermena svars x 0,15 = cukura vai glikozes daudzums gramos.

Zemak tabula — iesp&jamie hipoglikémijas novérsanas pieméri dazada svara bérniem.

Ba Cukura Talit nepiecieSami Péc 15 minatém, kad cukurs >4 mmol/L,
érnasvars | . ) _ S T 3 .
k limenis atras darbibas oglhidrati, nepieciesami lénas darbibas oglhidrati,
9 mmol/L | pieméram, glikozes tablete | ir jaapéd atbilstosa daudzuma MV, pieméram
15 <4 2,25¢g 1 gab. 0,5 MV 2 édamk. auzu putras
30 <4 45g 1,5 gab. 1 MV 1 glaze piena
45 <4 6,759 2 gab. 1,5 MV 2 nelieli aboli
60 <4 9¢ 3 gab. 2 MV Rupjmaizes skéle ar sieru
o Mana bérna svars ir ............. kg.
Alzpiloiet
o Hipoglikémija talit nepieciesami .............. g atras darbibas ogJhidratu, bet péc
zumad! 15 minatém .............. MV lénas darbibas oglhidratu.

Lai novérstu hipoglikémijas iesp&jamibu nakti, cukura limenim, gulét ejot, ir jabat augstakam par
6,5 mmol/L. Ja tas ir no 4 lidz 6,5 mmol/L, jauznem lénas darbibas OH, un to daudzums japrecizé
praksé sadarbiba ar diabéta apmacibas masu.

KO DARIT SMAGAS HIPOGLIKEMIJAS GADIJUMA?

Ja bérnu nevar pamodinat, ir bezsamana, krampji un cukura limenis zem 4 mmol/L.
1. Jebkuru samanas traucéjumu gadijuma janodrosina stabils kermena stavoklis — stabila
sanu gula, fiksacija (ja krampji).
2. Japarbauda cukura limenis asinis.
3. Ja cukura limenis zem 4 mmol/L:
® nedrikst bérnam bezsamana dot ne ést, ne dzert, jo iesp&jams aizrities,
® nepieciesams cukura paaugstinasanai ievadit muskuli glikagonu —

bérna svars zem 25 kg — 0,5 mg jeb 1/2 devas,
bérna svars virs 25 kg — 1 mg jeb 1 devu,

® ja nav glikagona — nepieciesams izsaukt neatliekamo medicinisko palidzibu
(NMP talrunis — 113), minot iemeslu — smaga hipoglikémija.
4. Péc glikagona ievadisanas bérnam 10-15 minasu laika japamostas no bezsamanas.
Turpmako 30 mindsu laika jaapéd vismaz 2-3 MV.
5. Péc 30-40 minGtém atkartoti jaizméra cukura limenis.
Ja glikagona injekcija nav paaugstinajusi cukura limeni, jaizsauc NMP.



KO DARIT LOTI AUGSTA CUKURA UN KETOZES GADIJUMA?

Ja atkartoti — 2 mérijumos ar 2 stundu atstarpi —
cukurs ir virs 14 mmol/L un ketonvielas asinis virs 1,5 mmol/L vai urina virs 2+.

® Nekavejoties ir papildus jaievada atras darbibas insulins
20 % jeb 1/5 apmeéra no diennakts kopéjas insulina DV devas!

Aulzpildiet
or
zomud

® Jadzer nesaldinats skidrums 0,5-1 L (10-20 ml/kg) stunda!

Auzpiloiet
or
zomud

@ Japarbauda cukurs un ketonvielas ik 2 stundas, lidz cukurs <14 mmol/L un
ketonvielas asinis <1,5 mmol/L vai urina <2+! Ja ta nav, ir atkartoti papildus
jaievada atras darbibas insulins 20 % jeb 1/5 apméra no diennakts kopéjas
insulina DV devas!

OBLIGATI
JAPARBAUDA KETONVIELU DAUDZUMS, JA IR LOTI AUGSTS CUKURA LIMENIS

UN VEMSANA!

NEKAVEJOTIES MEKLEJIET MEDICINISKU PALIDZIBU, JA
@ ir atkartota vemsana, un bérns nevar iedzert,

@ ir izteikta miegainiba, galvassapes vai citi nopietni veselibas traucejumi,

@ visparéjais stavoklis 6-8 stundu laika neuzlabojas vai pasliktinas!

Bérnu diabéta konsultaciju talrunis
27 801 111

Talrunis slimnica
67 064 406

NMP 113




Svarigako Cucurina vardu skaidrojums

Ko tie nozimé, kura lappusé visvairak lietoti un kuras lappusés pieminéti ?

Aizkunga dziedzeris - kermena dala, organs, kam batu jarazo insulins — 12., 13.

Apmaciba - zinasanu sniegsanas un ieguves process — 8., 54., 82., 88., 98.

Asinis — skidrums sarkana krasa, kas caur sirdi un asinsvadiem plast visa kermeni —12., 13., 14,
15., 16., 18, 22, 26., 34., 38, 40., 53, 60., 62., 64., 66., 67., 83., 86., 88., 99.

Asinsvadi — organisma dala; tievas, sazarotas caurulites, kas caurauz visu kermeni un pa kuram
plUst asinis — 12.

Augsts cukurs, paaugstinats cukurs — cukura limenis, kas augstaks par 10 mmol/L - 16., 17.,
18., 24., 53, 54, 59, 62., 63., 64., 66.

Aukstumelementi — kastites vai pacinas, kuras péc sasaldésanas ilgstosi uztur aukstumu
aukstumsoma vai aukstumkasté — 74., 75.

Aukstumkaste — parnésajama, labi izoléta kaste ilgstosai aukstuma uzturésanai, ledusskapja
aizvietotajs celojuma — 72, 75.

Aukstumsoma — parnésajama, labi izoléta soma ilgstosai aukstuma uzturésanai izbrauciena — 72., 75.
Atras darbibas insulins (dtrais, isais) — tam ir daudzi dazadi veidi; tas atri pazemina cukura
[Tmeni, ja to ievada injekciju veida — 42., 48., 49., 99.

Bazalais rezims — insulina stknisa pamatrezims — 50.

Bérnu diabéta konsultaciju talrunis — talrunis ar numuru 27 801 111, uz kuru var zvanit darba
dienas no 9.00 lidz 17.00 un sanemt atbildes par diabétu — 82., 99.

Bolus deva - édienreizé vai ipasa gadijuma ievadama insulina deva, atbilstoSa nepiecieSamibai —
41., 50.

Cukura diabéts — tiek saukts par diabétu — 4.

Cukura limenis — vardiski vai ar skaitliem izteikts cukura (glikozes) daudzums asinis vai
starpsanu skidruma - 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 ierice nepartrauktai cukura limena mérisanai, to méra starpstnu
skidruma — 40., 41.

Cukurs (1) — partikas produkts — balta, kristaliska, salda viela, ko iegust, pieméram, no
cukurbietéem, cukurniedrem - 36., 37., 60., 80., 91., 95.

Cukurs (2) — jeb glikoze, vienkarsais cukurs, oglhidrats, kas atrodas organisma, ta energijas un
spéka avots, tam jaiek|ust katra sSuna — 14., visur gramata

Diabéta dienasgramata — elektroniska vai papira formata burtnica sava ipasa dzivesveida
ikdienas datu pierakstisanai — 16., 25, 38., 45, 54., 58., 62., 74, 81., 82., 87.

Diabéts — slimiba, kuru nearstéjot, asinis ir paaugstinats cukurs — 4., 18., 87.

Diennakts kopéja insulina DV deva — DV skaits, ko iegust, saskaitot kopa visu diennakti
ievadito insulina DV daudzumu — 64.

Edienreize — maltites uznemsanas laiks — 14., 30., 32., 34,, 35., 49, 50., 51., 52., 53., 55., 60., 64,
74.,76., 80., 92.

Fiziska slodze — visas kermena kustibas un darbibas, kas patéré energiju - 8., 26., 56., 57., 58,
60., 97.



Glikagons — darbojas pretéji insulinam, ari aizkunga dziedzera hormons, strauji palielina cukura
[Tmeni — 59, 70., 98.

Glikemiskais indekss (Gl) — skaitlis, kas parada, cik atri produkta esosie oglhidrati paaugstinas
cukura limeni - 30., 91.

Glikometrs — neliela ierice cukura limena mérisanai asinis — 9., 16., 40., 82.

Glikoze — vienkarss cukurs, nozimigs oglhidrats, sSeit — cukurs - 36., 40., 45., 56., 59., 60., 61., 70,
71.,72,76.,78,80,81., 84,91, 95, 98.

Glikozes tablete — rlpnieciski razota glikoze tabletes forma - 36., 45., 56., 60., 61., 70., 71., 72,
76., 78, 80., 81., 84, 98.

Glikozétais hemoglobins (HbA1c) — analizes raditajs, kas atbilst pédéjo 3 ménesu vidéjam
cukura limenim - 71., 96., 97.

Hiperglikémija — paaugstinats cukura daudzums asinis — 51., 52., 62., 64., 99.
Hipoglikémija — pazeminats cukura daudzums asinis — 36., 41, 56., 59., 60., 73., 80., 81., 84., 98.

Insulina darbibas vieniba (DV) - insulina daudzuma mérvieniba — 42., 46., 54., 64.

Insulina ievadsistéma — insulina stiknisa mainama dala, caur ko ievada insulinu zem adas — 50.,
52, 53, 62.

Insulina injekcija — insulina ievadisana organisma - 30., 46., 47., 48., 49., 50., 74., 82., 89.
Insulina jutibas faktors (IJF) — skaitlis, kas aptuveni parada, par cik mmol/L pazeminasies
cukura limenis, sanemot 1 DV atras darbibas insulina — 64.

Insulina maksimala palielinasanas deva — lielakais insulina devas lielums, par ko viena reizé
drikst palielinat vienreizéjo insulina ievadi — 64., 65.

Insulina pilnslirce — insulina pildspalva ar vienreizé€ju nemainamu ampulu —42., 44., 46., 47., 78.
Insulina saknitis — neliela ierice nepartrauktai insulina ievadisanai organisma - 44., 50., 51., 52.,
53, 83.

Insulins — aizkunga dziedzera hormons, kura uzdevums ir ienest cukuru katra suna - 12, 18., 22,
24, 26., 30, 42.

Ipasa dzivesveida pamatnoteikumi — noteikumu kopums, kas jaievéro, lai batu vesels un labi
justos — 6., 8.

Ketonvielas — rodas organisma, kad energija tiek nemta no taukiem - 53., 56., 59., 62., 66., 67.,
68., 69., 83., 99.

Ketoze — palielinats ketonvielu daudzums organisma — 53., 99.

Kungis — kermena dala, organs, kas sagremo édienu — 12.

Lénas darbibas insulins (lénais, garais, bazalais) — tam ir daudzi dazadi veidi; tas |éni, 12-72
stundas péc injekcijas, pazemina cukura limeni — 42., 48.

Lidzsvars — stavoklis, kad kadas lietas vai paradibas divas puses péc lieluma vai spéka atbilst
viena otrai — 24., 59., 97.

Loti augsts cukurs, loti paaugstinats cukurs — cukura limenis, kas augstaks par 14 mmol/L —
16., 53., 62., 64., 66., 67., 96., 99.

Maizes vieniba (MV) - partikas daudzuma mérvieniba, ko raksturo noteikts oglhidratu (OH)
daudzums - 24., 26., 28., 54., 80., 88., 92.

Maizes vienibas faktors (MVF) — skaitlis, kas izsaka tadu insulina darbibas vienibu (DV)
attiecibu pret édienreizé apésto maizes vienibu (MV) skaitu, kas rada normalu cukura limeni —
54., 55., 80.

Maltite — édienreizé apéstie édieni un izdzertie dzérieni - 8., 24., 32., 35., 54., 59., 84., 91.




Meérkintervala laiks — parada, cik % no visa diennakts ilguma ir bijis normals cukura limenis,
pienemot 24 stundas par 100 % - 41., 82., 96., 97.
Miegainiba — gurdenums, miega naksana, vélésanas aizmigt — 59.

Neatliekamas mediciniskas palidzibas (NMP) talrunis — 113 — 84., 98.

Nepartraukta glikozes limena noteiksSanas sistéma — cukura sensors — 40.

Normals cukurs — cukura limenis no 4 lidz 10 mmol/L - 16., 17., 24., 30, 38., 41., 54., 65., 74.,
76., 96., 97.

Oglhidrati (OH) — viena no 3 galvenajam uzturvielam, tie nodrosina organismu ar energiju. Seit
par OH tiek saukti tikai tie OH, kas paaugstina cukura limeni, bet plasaka nozimé ari skiedrvielas
(kas cukura limeni nepaaugstina) ir oglhidrati — 14., 28,, 29., 30,, 35, 36., 45., 54., 59., 91.,, 92., 98.
Olbaltumvielas — viena no 3 galvenajam uzturvielam, piedalas muskulu veidosana,
imUnreakcijas, veic balsta un aizsargfunkciju — 30., 31., 34., 35.

Sata sajuta — sajuta, ka izsalkums ir remdéts un ést vairs negribas — 35.

Sirds — kermena dala, organs, kas nepartraukti darbojas un sukné asinis — 12., 13, 21., 60., 61.
Skiedrvielas — organismam batisks uzturvielu veids, oglhidrati, kas nepaaugstina cukura limeni
un neveido MV, parasti netiek ieklauts oglhidratu skaita — 30., 31., 34., 35., 36.

Sainas - vissikakas kermena dalinas, td pamatvienibas — 12., 14., 15, 18, 22., 24, 54., 59,, 66., 83.

Tauki — viena no 3 galvenajam uzturvielam, nodrosina, taukos skistoso vitaminu A, D, E, K
uzstksanos; piedalas siltuma uzturésana, nodrosina energiju — 19., 34., 35, 36., 66., 67., 83.

Vemsana - fiziologisks process, kad partika nepaliek kundi, bet caur baribas vadu un muti
nekontroléti tiek izgrasta lauka — 66., 68., 99.

Veseligs uzturs — tads uzturs, kas veicina labu passajatu un veselibu — 30.

Vienreizlietojama Slirce — vienreizlietojams medicinas instruments, cilindrs ar virzuli un adatu
Skidruma ievadisanai caur adu — 44., 45, 47.

Zems cukurs, pazeminats cukurs — cukura [imenis, kas zemaks par 4 mmol/L - 16., 24., 39., 60.,
61., 96., 97.

Gramatu iedvesmojusie avoti, izmantotie dati, literatiira

lzmantotas daudzu gadu gaita iegtas visparatzitas teorétiskas zinasanas bérnu diabéta
arstésana, balstitas praktiska pieredzé, ko nodrosina BKUS Diabéta apmacibas vieniba.

Spélu un rotalu dala balstita autoru bérnibas atminas un tautas mutvardu dailrades 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 diabéts bérniem, pusaudziem un pieaugusajiem. LB/DB. 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
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Tu esi te pats galvenais

Cilvéka kermena uzbuve

Ka cilvéks uznem energiju?

Kads ir normals cukura limenis, un ka to var izmerit?
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Cukura sensors
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Insulina injekcijas un to vietas uz kermena

Insulina stknttis

Kas vél jazina par insulina sakniti?

Ka aprékinat nepiecieSamo insulina devu?

Kustibas, rotalas, sporta nodarbibas

Kapéc jaraksta diabéta dienasgramata?

Pazeminats cukura limenis

Paaugstinats un Joti paaugstinats cukura limenis

Insulina devas palielinasana, ja cukura limenis ir paaugstinats
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Diabéts un skola
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Dari visu pareizi!
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PAR GRAMATAS AUTORIEM,
IZDEVEJU UN ATBALSTITAJIEM

Viva levina — mamma, teksta un uzdevumu autore, ikdiena — dizaina pétniece,
interjeru un mébelu dizainere

Una Lauga-Tunina - daktere, teksta un uzdevumu autore,
bérnu endokrinologe Bérnu kliniskaja universitates slimnica

Maija Graudina — maksliniece, ilustraciju autore, ikdiena — grafikas dizainere, www.maijagraudina.com

\ _ _
Izdevéjs = LATVIJAS DIABETA FEDERACIJA
D - Novadu diabéta biedribu sadarbibas nevaldibas organizacija
i \ Kopa més varam sasniegt vairak un dzivot labak!
LATVI[AS www.diabets.lv

e-pasts latv.diab.feder@gmail.com

DINBETA talrunis 29405660

FEDERRCIIA
Gramatas izdoSanas atbalstitaji

@ LATVIJAS BERNU UN JAUNIESU DIABETA BIEDRIBA

Diabéta dzivesveida bérnu, jaunieSu un vinu vecaku nevaldibas organizacija, kuras mérkis ir integrésana
un izglitosana veseliga dzivesveida un diabéta aprapes jautajumos
www.bernudiabetssite.wordpress.com

e-pasts bernudiab@gmail.com

talrunis 29484909

* . .
* ok SIA RAL O Novo Nordisk Latvia SIA
RAI_ Medtronic MiniMed insulina stknu R www.novonordisk.lv
izplatitajs Latvija novo nordisk e-pasts info@novonordisk.com
www.ral.lv

e-pasts ral85@inbox.lv

ROCHE PHARMHOLDING BV
Accu Chek suknu izplatitajs Latvija,
piederumi diabéta uzraudzibai
www.accu-chek.lv

Latvijas Endokrinologu asociacija

Pilsonu iela 13, Riga, LV-1002
e-pasts endokrinologiem@gmail.com

LU LINUS MEDICAL SIA £ VIVACHECK
= Mo al . _ _— VivaChek™ lno - _
Medtrum insulina saknu izplatitajs Latvija, Gilkores fimena vraudzbas ssema Piederumi diabéta uzraudzibai
piederumi diabéta uzraudzibai www.vivachek.com

www.glikometrs.lv
www.cgm.lv

ASCENSIA
Paldies par ieguldijumu, atbalstu un sadarbibu Piederumi diabéta uzraudzibai
Martinam Brencim un Sofijai Brencei! www.ascensia.com




Te nu es no Tevis atvados, es, Tavs padomu devejs,
rukitis Cucurins, spridi garais virins.

_ Ja esi jau izlasijis un apguvis visu, ko esmu
sa]a gramata sarakstijis, tad vari justies gana zinoss
= un dross Saja tik sarezditaja pasauleé.

Tomer neaizmirsti manu gramatu!
Noliec, lai varetu to viegli atrast!

Lai ta butu vienmer pie rokas, kad atkal bus 15
kads padoms vajadzigs. :
Neaizmirsti ari manas dotas speles!
Ceru, ka tas Tev atri neapniks.

Un, ja kadreiz Tev dzivé ir griutaks bridis,
tad atceries - es vienmer domads btuiSu pie Tevis
un centisos nemanami Tev palidzet!

- Lai Tev veicas! T. C &
h_.?Es1 vesels! e GYS MCY }:IS




S Chturina padomu gramata vienkarsi un saprotami septinus lidz divpadsmit gadus
veciem bérniem stasta par ipaso dzivesveidu — diabétu un visu, kas ar to saistits.

Galvenais gramatas varonis un padomu devéjs ir spridi gars virins, rakitis Cucurins.
Vins ir papildinajis padomus ar spélém, miklam un dazadiem uzdevumiem.

Ari pieauguéajiem diabéta rokasgramata laus izprast bernu diabétu, ta batibu un
varés klat par atbalstu un labu paligu sirsnigai un iedrosinosai sarunai ar bérnu par
o, kas tagad jazina un janem véra.

BERNU DIABETA KONSULTACIJU TALRUNIS
Béernu kliniskas universitates slimnica:

27 801 111

a atas lzdever & LATVIJAS DIABETA FEDERACIJA (LDF) — : -
ava pulka apvieno visus, kas koplglem speklem vélas pahdzet sev un sab|edr|ba|

Latvuas Bérnu unJaunlesu diabéta biedriba i ir LDF dala — Ipaso diabéta dzivesveidu
. apguvusie bérni, jauniesi, vinu vecaki. e

Nac un pievienojies!
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