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Sio vadovo paskirtis

Sis vadovas sukurtas siekiant
pagerinti diabetu serganciy
pacienty gydymo baigtis.

Siuo vadovu nesiekiame pakeisti
sveikatos specialisty sprendimuy. Jis
skirtas padeéti jums kontroliuoti diabeta.

Siame vadove naudojama informacija
parengé Doyle, Angela Ferris, Geraldine
McGovern, Susan Russell, dirbantys HSE
Dublino siaurés vakary regiono integruotame
prieziGros centre, 2023 m. spalis

ISleido ,Cairde”, 2023 m. lapkritis

Projektas vykdomas bendradarbiaujant

HSE savikontrolés, pagalbos, sveikatos ir
geros savijautos grupei Dublino Siauriniame
regione ir grafystéje ir ,Cairde”. Projekta
finansuoja HSE socialinés jtraukties
bendruomeneés sveikatos priezilros
organizacijai Dublino Siauriniame

regione ir grafystéje
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Kas yra diabetas?

JUoglss pe

208 Womdlsg

1
-
= =~
o)

- 2

Diabetas - tai sutrikimas, del kurio Zmogaus
kraujyje yra per aukstas cukraus (gliukozes)
kiekis (jei sutrikimas negydomas).

¢ Insulinas - tai hormonas, kurj gamina kasa.

¢ Hormonai veikia kaip raktai, atrakinantys
duris skirtingoms organizmo funkcijoms.

¢ Insulinas yra hormonas, kuris atrakina
duris, pro kurias j organizmo lasteles
patenka gliukozé.

¢ Gliukozeé yra Zmogaus organizmo
energijos Saltinis.

1ar 2 tipo diabetas

1 tipo diabetas pasireiskia kai kasa
nustoja gaminti insulina. Tiksli Sio
sutrikimo priezastis nezinoma.
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Sergant 2 tipo diabetu kasa gamina
insuling, taciau:

¢ jo nepakanka organizmo poreikiams
patenkinti; arba

« kasos gaminamas insulinas veikia
nepakankamai gerai. (Sis sutrikimas
dar vadinamas atsparumu insulinui)

Tiksliné dienos
gliukozés koncentracija
Tyrimai, kuriuos galite atlikti
Dienos gliukozés koncentracijos matavimai,

jei reikia, naudojant gliukomat;j.

Kiekvieno Zmogaus tiksliné gliukozés
koncentracija yra skirtinga, taciau toliau
pateikiame kelias bendrasias taisykles:

Naudodami gliukozés matuokl;:

o stenkites, kad gliukozés koncentracija
nevalgius baty 4-6,0 mmol/L;

o stenkites, kad gliukozés koncentracija
praéjus 2 valandoms po valgio buty
mazesné nei 7,8 mmol/L.



Tyrimai, kuriuos gali atlikti jlsy
gydytojas arba diabeto
specialisty komanda

Kas 6 menesius jums bus atliekami kraujo
tyrimai. Jie bus issiunciami j laboratorija,
kurioje bus iSmatuotas jusy gliukozes
kiekis kraujyje, istirtos kepenu ir inksty
funkcijos bei cholesterolio kiekis.

Laboratorijoje taip pat galima istirti vidutine
gliukozes koncentracija per pastaruosius

3 meénesius. Sis tyrimas vadinamas HbAlc
(glikozilinto hemoglobino) tyrimu.

Dazniausiai tikslinis HbATc yra
53 mmol/mol arba maziau.

Siame paveikslélyje pavaizduoti
tikslinio HbAlc pavyzdziai:

HbATc (%) n 10
HbAlc (mmol/mol) 86
| I
Tiksliné Virs

norma tikslinés

normos

Tiksliné koncentracija gali bati pritaikyta
jusy poreikiams



Esminiai patarimai
sergantiems diabetu

 Visada matuokite savo gliukozes
kiekj kraujyje taip, kaip rekomendavo
jusy gydytojas arba gliukozes
specialisty komanda.

e Nenustokite vartoti insulino arba
tableciy, jei to padaryti neliepé gydytojas
arba komanda.

e Jei jauciate troskulj, jums krenta svoris
arba jusy cukraus kiekis kraujyje yra nuolat
aukstas, pasitarkite su savo gydytoju arba
diabeto specialisty komanda.

» Nepraleiskite nei vieno savo vizito del
diabeto, jskaitant tinklainés patikra.

¢ Jeigu negalite atvykti j vizita, i anksto
paskambinkite ir atSaukite arba perkelkite

vizito laika.

X X
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Pasiruosimas
vizitui del diabeto

!

nic

Su savimi turékite

» Naujausia vaisty sarasa.
* Savo gliukozés matuokl;.
¢ Insulino injektoriy, jei naudojate.

o |sitikinkite, kad naujausi kraujo tyrimai
buvo atlikti 2 savaites iki vizito.



Gydymo tikslai

Pirmojo pasirinkimo gydymu laikomi
gyvenimo budo pokyciai — sveika mityba
ir fizinis aktyvumas. JUsy gydytojas arba
slaugytojas gali paskirti vaistus.

Jums gali bati isduotas siuntimas
pas dietologa.

Fizinis aktyvumas

o Stenkites palaikyti fizinj aktyvuma ar kas
diena pajudeéti.

¢ Norint pasirtpinti gera sveikata
rekomenduojama bent 150 minuciy per
savaite uzsiimti vidutinio intensyvumo
fizine veikla. Stenkités nueiti

10 000 zingsniy per diena.

e Trumpiau sedeékite.

» JUsy gydytojas arba slaugytojas gali paskirti
jums mankstos programa.
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Mityba
Reguliarus valgymas
Stenkites kas diena valgyti pusrycius,

pietus ir vakariene bei pagal poreikj
rinktis 1-2 sveikus uzkandzius.

Sveikas maistas
Valgykite jvairy ir maistinga maista.
Planuodami, ka valgysite ir kiek

skirtingy maisto produkty pasirinksite,
vadovaukités Sveikos lekstes principu.

Sveika lekste

Baltymai
Mesa, zuvis,
kiausiniai,

saris, riesutai

ir ankstines
darzoves

Krakmolo turintis
maistas

Duona, bulves,

Darzoveés
Darzoves,

salotos, vaisiai ;
malkaronai,

ryziai, kruopos

"



Valgykite pakankamai darzoviy ir vaisiy.
Darzoves valgykite su kiekvienu
patiekalu. Uzkandziaudami rinkites
vaisius ir darzoves.

Venkite daug cukraus, riebaly ar druskos
turinciy maisto produkty, pvz., Sokolado,
sausainiy, pyragy ir bandeliy, saldainiy,
traskuciy ir sudyty uzkandziy, saldziyjy
gerimy, ledy, uogieniy / marmelado,
tartaleciy ir deserty.

Siy produkty vartojima ribokite iki

1-2 karty per savaite.

Angliavandeniai

Angliavandeniais vadinamos maistines
medziagos, kurios tiesiogiai veikia
cukraus kiekj kraujyje. Angliavandeniy
randama ir krakmolingame, ir saldziame
maiste. Organizmas skaido Sias maisto
medziagas paversdamas jas cukrumi,
kuris patenka j krauja. Organizmas
naudoja cukry energijai.
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Daug angliavandeniy turintis
maistas yra:

e avizy kosé ir pusryciy dribsniai;

e duona - viso grido, rupi viso grado, Sviesi,
sodos, pita, plokscia, lavasas, ¢apatis, roti;

e bulvés ir bulviy gaminiai, jskaitant
traskucius, bulviy skilteles, greitai paruosiama
bulviy kose ir gruzdintas bulvytes;

e ryziai;

o greitai paruosSiami

makaronai;

KRAKMOLINGI
ANGLIAVANDENIAI

e makaronai, kuskusas;

» miltiniai patiekalai, pvz., picos padai, kisai,
pyragai, krekeriai, ryziy trapuciai;

e kepiniai, pvz., paplotéliai, kruasanai;

e vaisiai ir vaisiy sultys

e pienas;

NATURALUS

e jogurtas;

CUKRUS

o cukrus;

e uogienes, -
marmeladai;

e medus ir sirupai; ‘ ’
e saldUs gérimai; l -
e saldainiai, guminukai;

o desertai, pvz., zelé, ledai,

PRIDETINIS
CUKRUS

saldZios tartaletés;

e kepiniai su pridétiniu cukrumi,
pvz., pyragai ir bandelés;

¢ Sokoladas, sausainiai.

13



JUsy cukraus kiekj kraujyje tiesiogiai
veikia suvartoty angliavandeniy KIEKIS.
Kuo daugiau angliavandeniy suvalgote ir
iSgeriate, tuo didesnis yra jusy gliukozes
kiekis kraujyje.

Sergantiesiems 2 tipo diabetu
svarbu jvertinti:

e Kokius angliavandenius vartojate?

» Kiek angliavandeniy suvartojate per
diena ir kokie yra jasy porcijy dydziai?

e Ar jums baty naudinga rinktis
maziau angliavandeniy turintj
maista ir gérimus?

Rinkités tokius krakmolingus
angliavandenius, kuriy sudétyje yra
daug skaiduly, pvz., viso grido duonag,
ruduosius ryzius, daug skaiduly
turincius pusryciy dribsnius.




Sveiko svorio palaikymas

Jei turite antsvorio, atsikrate svorio,

net jei tai tebuty keli kilogramai, geriau
kontroliuosite diabeta.

Pradekite uzsibrezdami tiksla numesti

5-10 % kano svorio, pvz., jeigu sveriate
100 kg (16 stouny), stenkites atsikratyti
5-10 kg svorio (10 lbs - 1,5 stouno).

Pirmiausia:

» pagalvokite, kokiy mitybos pokyciy
galétuméte imtis — uzsirasykite, ka suvalgeéte
arba isgeréte per viena ar dvi dienas, kad
iSsiaisSkintuméte, ka galite pakeisti;

o sverkités viena karta per savaite, kad
neprarastumeéte budrumo ir stebétumete
savo progresa;

e néra greito budo svoriui numesti. Pastoviai
atsikratydami 0,5-1 kg (1-2 lbs) per savaite
saugiausiai ir efektyviausiai numesite svor;j
ir jo nesusigrazinsite;

o bukite aktyvesni ir maziau sédékite - aktyvi
veikla yra labai naudinga bet kokio

sSVorio Zmonémes.
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Riebalai

Per gausiai vartojami sotieji riebalai gali
padidinti cholesterolio kiekj kraujyje,
kuris gali kelti didesne Sirdies ligu rizika.

« Keiskite socCiuosius riebalus, pvz., sviesta,
riebalus ir lydyta sviesta nedideliais kiekiais
mononesociyjy riebaly (pvz., alyvuogiy
aliejumi, rapsy aliejumi, migdolais,
nesUdytais anakardziais ir avokadu) ir
polinesociyjy riebaly (jskaitant saulégrazy
aliejy ir darzoviy aliejy, graikinius riesutus,
saulegrazy séklas ir riebig zuvj).

¢ Atsisakykite maisto, turincio transriebaly,
kuriy randama keptame maiste, maiste
iSsinesti, tokiuose uzkandziuose, kaip
sausainiai, pyragai, kepiniai arba margarinas.

o Du kartus per savaite valgykite riebia Zuvj,
pvz., lasisga, sardines, skumbre ir silke.

«
WV

Visi riebalai turi daug kalorijy, todél
svarbu nepamirsti, kad reikia riboti
net ir nesociyjy riebaly kiekj.
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Druska

Vartojant per daug druskos gali pakilti
kraujo spaudimas. Venkite druskos
maiste, suriy maisto produkty, pvz.,
surios mesos, uzkandziuy, maisto
iSsinesti ir greito maisto.

Alkoholio ribojimas

Sergantiesiems diabetu rekomenduojama
riboti vartojamo alkoholio kiek;.

Rekomenduojama neperzengti mazai
rizikos keliancios ribos - vartoti
maziau nei 17 standartiniy® gérimo
vienety per savaite vyrams ir maziau
nei 11 standartiniy vienety moterims,
tarp alkoholio vartojimo palaikant
2-3 dieny tarpa.

Alkoholiniy gérimy vartojima
paskirstykite per savaite.

1 progai gerkite ne daugiau nei
6 standartinius gérimo vienetus
(pvz., 3 pintas)

*standartinis gérimo vienetas = % pintos
(apie 0.28 litro) alaus / stauto / sidro, maza

taure vyno, vienas vienetas spirituoty gerimy
17



Sergantieji diabetu taip pat
turi nepamirsti:

¢ alkoholis turi daug kalorijy, kurios gali
prisidéti prie svorio augimo. Jei stengiatés
numesti svorio, vartokite maziau alkoholio;

e kai kuriuose alkoholiniuose gérimuose,
pvz.,aluje, sidre, staute, kokteiliuose,
saldziuose vynuose ir saldziuose
kokteiliuose, yra nemazai angliavandeniy;

e iSgerus alkoholio serganciyjy diabetu,
kurie vartoja insulina ar tam tikras tabletes
nuo diabeto, cukraus kiekis kraujyje gali
nukristi. Pasitarkite su savo gydytoju ar
diabeto specialistu.

18



Hipoglikemija

4.0

Kas yra hipoglikemija?

Hipoglikemija pasireiskia kai gliukozes
(cukraus) koncentracija kraujyje nukrenta
zemiau 4,0 mmol/L, nepriklausomai nuo
to, ar jauciate to pozymius.

Kas sukelia hipoglikemija?

Jei vartojate insulina arba tam tikrus
vaistus, pvz., sulfonilkarbamido
preparatus, galite patirti hipoglikemija
suvartoje per daug insulino, praleide ar
pavelave pavalgyti, nesuvalge pakankamai
angliavandeniy (duonos, makaronu,
dribsniy), isgere alkoholio, pavartoje
rekreaciniy narkotiky, intensyviau nei
iprastai pasportave, budami karstame ore,
zindydamos kratimi arba veme is karto po
valgio. Kartais hipoglikemija gali netureti
jokios aiskios priezasties.

19



Kokie yra jos pozymiai?

* Drebulys, prakaitavimas, alkis, alpimas,
salcio jausmas, nuovargis, irzlumas, susiliejes
vaizdas akyse, apsunkes susikaupimas.
Skirtingi zmoneés gali patirti skirtingus
hipoglikemijos simptomus.

e Sunkios hipoglikemijos pozymiai apima:
nerislia kalba, beprasmiska zvilgsnj, prasta
koordinacija, nederama elgesj, girtumo
pozymius kai Zmogus néra girtas, traukulius

ir ssmonés netekima.

e PoZymius gali atpazinti Seimos nariai,
draugai ar kolegos, todél pasikalbékite su
jais apie hipoglikemija ir kaip jie gali padéti.

=
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Kaip gydyti hipoglikemija?

Gydymas: 15 g greitai veikianciy
angliavandeniy

60 ml ,Lift Glucojuice” ARBA 5-6 ,Dextro-
energy” tabletés ARBA ,Lucozade ™"
tabletés ARBA 200 ml ,Lucozade ™“ (nuo
Siol ,Lucozade” sudétyje yra 50 % maziau
angliavandeniy) ARBA 150 ml ,Coke™"
arba 150-200 ml vaisiy sulciy

- E —
. N

Rekomenduojama tikrinti savo gliukozes
kiekj kraujyje pragjus 5-10 minuciu.

Jei gliukozes kiekis nepakilo,
rekomenduojama suvartoti kita
priemone nuo hipoglikemijos. Jei
valandos begyje nesiruosiate valgyti,
rekomenduojama létai suvalgyti
angliavandeniy, puse sumustinio.
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Kaip iSvengti pedy problemy?

Kontroliuodami diabeta ir kas diena
rupindamiesi pedomis galite iSvengti
rimty pedy problemuy. Laikui begant
diabetas gali pakenkti pedose esancioms
nervy galunems ir kraujotakai. Todel jums
net nepastebint gali kilti rimty pedy
problemuy. Pateikiame kelis patarimus,
kaip apsaugoti pedas:

Kas dieng apzitrékite pedas

Kas diena apzitrekite savo kulnus ir
tarpupirscius. Tam pravers veidrodélis ar kito
zZmogaus pagalba. leskokite jtrakimy, pusliy,
suragejusios odos ar paraudimy. Pastebéje
ka nors nejprasto susisiekite su savo
podiatru / gydytoju / slaugytoju.
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Kas diena plaukite pedas

Naudokite silta vanden;j ir Svelny muila.
AlkUne patikrinkite, ar vanduo ne per karstas.

Kruopsciai nusluostykite pédas
Nepamirskite issisluostyti tarpupirsciy.
Pasirtpinkite, kad oda blty minksta

Jtrinkite nedidelj kiekj emulsinio tepalo
i oda abiejy pédy virsuje ir apacioje bei
kulnus. Nenaudokite drékinamojo kremo
tarpupirsciams. Jei daznai plaunate kojas
(t.y., pries malda) nepamirskite naudoti
drékinamosios priemonés, kad

neissausintumeéte odos.

Nevaiksciokite basomis

Visada déveékite batus, kad
apsaugotumete pédas.

Atostogy metu

¢ Venkite vaikscioti basomis ant smélio,
juroje ar prie baseino.

 Venkite slepeciy per pirsta ar naujy baty.

e Nepamirskite naudoti apsaugos nuo saulés

priemoniy pédoms.
23



* Nepamirskite, kad karstame ore pédos
gali patinti, todél batai gali spausti ir
sukelti problemuy.

Su savimi turékite nedidelj pirmosios
pagalbos rinkinj su tvarsciais ir
antiseptiniu kremu, kuris pravers
susizeidus. Jj naudokite tik tol, kol
sulauksite skubios sveikatos
priezilros specialisto pagalbos.

Avalyne

» Venkite baty smailiomis nosimis,
isispiriamy slepeciy, aukstakulniy,
neprasitempiancios odos ar kiety
plastikiniy baty paduky.

¢ Rinkités svelnius / paminkstintus /
besitlius baty padukus su tinkamu islinkimu.

¢ Rinkités batus, kurie yra platus,
pakankamai gilUs jusy kojai, su raisteliais
ar minkstu uzsegimu.

» Venkite baty su daug sitliy ar
sunkiomis sagtimis.

* |sigije naujus batus, 30 minuciy avékite
juos namuose ir patikrinkite, ar kojos
neparaudo. Palaipsniui ilginkite naujos
avalynés déveéjimo laika. Po to nepamirskite
apzilreti pedy.
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Kojinés
Deveékite svarias kojines, kurios per daug
nespaudzia pedy.

Uztikrinkite gera kraujotaka

Stenkités kas pusvalandj pasivaikscioti.
Vaiksciojimas gerina kraujotaka j pédas.

Paslés ir negilUs jtrakimai

¢ |Svalykite zaizdas mirkydami kojas Svieziai
uzvirtame ir atausintame vandenyje bei
naudokite antiseptinj krema.

* Naudokite sterily tvarst;.

o Susisiekite su savo gydytoju / slaugytoju /
podiatru pastebéje pasikeitusia odos spalva
ar pojucius.

» Kas diena atidenkite tvarst; ir patikrinkite,

ar zaizda gyja. Jei nepastebite pageréjimo,
susisiekite su savo gydytoju, slaugytoju

P

. v
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Ko reikéty vengti?
o Sédédami venkite kryziuoti kojas. Taip
galite pazeisti kojy kraujagysles.

» Venkite nereceptiniy nuospaudy arba pédy

karpy vaistuy.

* Venkite karsto vandens buteliy.

» Venkite pédy SPA procedry.

« Venkite kraujotaka gerinanciy priemoniy.

* Venkite sédéti arti radiatoriy arba ugnies.

Pédoms nenaudokite smaily jrankiy.
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Kada kreiptis j sveikatos
priezilros specialistus?

¢ jei jaucCiate pédy skausma

e jei jauciate pédy tirpima, ,adatéliy” badyma
arba deginima

¢ jei pastebite odos jtrukima

e jei jusy pédos ar kojos parausta, jkaista,
skauda ar istinsta

¢ jei pastebite, kad i$ suragéjusios odos arba
nago teka skystis

¢ jei dél neaiskios priezasties jlusy cukraus
kiekj kraujyje sunku kontroliuoti

e jei jsipjovus oda jauciate j gripa
panasius simptomus
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Taisyklés susirgus

Prasta savijauta gali trukdyti tinkamai
kontroliuoti diabeta ir salygoti padidejus;
gliukozes kiekj kraujyje, todel turite
reguliariai tikrinti gliukozes kiekj kraujyje
ir kaip jimanoma labiau uztikrinti tikslin;
gliukozes kiek;.

Bendrosios taisyklés ligos metu

¢ Dazniau matuokite gliukozeés kiek;j
kraujyje. Jei gliukozeés kiekis nuolat virsija
15 mmol/l, susisiekite su savo diabeto
specialisty komanda.

o Ir toliau vartokite vaistus pagal recepta.

* Valgykite jprastai (jei jmanoma) ir vartokite
pakankamai skysciy — gurksnokite vandenj
arba becukrius gérimus.
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¢ Jei vartojate insuling ar tabletes, dél kuriy
gali kilti hipoglikemija ir negalite valgyti,
gurksnoti gérima su cukrumi.

¢ Prireikus apsilankykite pas Seimos gydytoja.
Pasitarkite su vaistininku apie tinkamas
gydymo priemones.

Kada kreiptis j sveikatos
priezitros specialistus?

Kreipkites j gydytoja arba slaugytoja,
jeijauciates prastai ir jus kamuoja:

e vémimas, viduriavimas arba karsciavimas;
* negaléjimas valgyti arba gerti;

e Slapimo taky arba lytiniy organy
infekcijos pozymiai;

¢ pilvo skausmas;

o didelis nuovargis ar dusimas.
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Vairavimas sergant
diabetu

Bendrieji patarimai diabetu
sergantiems vairuotojams

*Visada iSmatuokite savo gliukozeés kiekj
kraujyje pries kelione, o ilgos kelionés metu
pasitikrinkite kas 2 valandas. Reguliariai
valgykite, uzkandziaukite ir ilsékités.
Visuomet venkite alkoholio.

* Nevairuokite, kol jasy gliukozeés kiekis
kraujyje nevirsys 5,0 mmol/l. Jei jlsy
gliukozeés kiekis kraujyje yra mazesnis nei
5,0 mmol/L, uzkaskite ir pries leisdamiesi
i kelione jsitikinkite, kad gliukozes kiekis
kraujyje yra didesnis nei 5,0 mmol/L.

e Jei vairuojant jums pasireiské hipoglikemija,
sustabdykite automobilj, iStraukite raktelius
ir perséskite j keleivio vieta. Suvartokite

15 g angliavandeniy, pvz., gliukozeés tableciy
ar saldaus gérimo ir pakartokite matavimus.
Nepradékite vairuoti kol nepraeis

45 minutés po to, kai jusy gliukozés

kiekis kraujyje atsistatys j jums jprasta.
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* Automobilyje turékite uzkandziy ir saldziy
gérimy bei gliukozés kiekio matuokl;.

¢ Jei naudojate dévimajj gliukozés kiekio
matuoklj, su savimi turékite ir gliukomat;j,
kuriuo prireikus pamatuosite gliukozeés kiekj.

NDLS kontaktiniai duomenys jlsy
vairuotojo pazymeéjimui

Tel. nr.: 1890 40 50 60

El. pastas: medicalfitness@rsa.ie
www.ndls.ie
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Insulino vartojimas

insulinas

JUsy diabeto slaugytojas arba gydytojas
praktiskai paaiskins jums, kaip atlikti
injekcijas, taciau toliau pateikiame
keleta priminimy:

e nusiplaukite rankas (Siltame muiluotame
vandenyje);

¢ jei insulinas turi bati sumaisytas, 10 karty
pasukite injektoriy tarp delny;

e j injektoriy jstatykite nauja adata;
e nuimkite plastikinius iSorinius dangtelius;

¢ jveskite tinkama doze (kuri buvo nustatyta
individualiai);

e durkite adata j oda 90 laipsniy kampu;

¢ kai adata bus odoje paspauskite dozés
mygtuka. Palaukite kol injektorius

baigs spragséti. Pries istraukdami
adata suskaiciuokite iki desimt.

e iStraukite adata;

e iSmeskite adata j smaily atlieky dézute.
Smaily atlieky dézute galite gauti i$
vietinio sveikatos priezituros centro.
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Kur leidziamas insulinas

Rekomenduojamos injekcijos vietos
yra: pilvas, virsutine abieju slauny dalis,
virsutine sedmenu dalis ar sonas ir

abu Zastai.

Injekcijos vietos keitimas

Reguliariai keiskite injekcijos vietas.
Pavyzdziui, pasirinkite numeriu
pazymeta vieta toliau pavaizduotame
paveikslelyje ir savaite laiko leiskite
vaistus j Sia vieta. Po to kas savaite
keiskite injekcijos vieta.
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Priezilra pries
pastojant

Jei planuojate néstuma, pasitarkite su
savo gydytoju arba slaugytoju.

¢ Pries pastojant naudokite kontraceptines
priemones, kol jusy diabeto specialisty
komanda nepranes, kad pastoti yra saugu.

¢ Jums bus nustatyta grieztesné tiksline
gliukozés koncentracija kraujyje ir turésite
reguliariau stebeti gliukozes kiekj kraujyje.

e Jums gali tekti pakeisti vaistus, nes tie,
kuriuos vartojote pries pastodama, gali
netikti nésciosioms.

e Pasitikrinkite akis, nes néstumas gali
papildomai apkrauti smulkias kraujagyslés
akiy dugne.

o Kas diena turésite vartoti 5 g folio rugsties,
kuria paskirs gydytojas.
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Cairde

Chaflenging ethnic minority health mequalities

Keic¢iame ir geriname
sveikatos prieziuros prieinamuma
Airijoje gyvenantiems maZzumy atstovams
www.cairde.ie
01855 2111

gethelp@cairde.ie

-}x«:- HEALTHCONNECT

,HealthConnect” - tai jvairiy kalby interneto
svetainé, kuria sukaré ,Cairde”.
Viskas, ka turite zinoti, norédami gauti
sveikatos prieZilros paslaugas savo vietovéje.

If

Norédami gauti daugiau informacijos
apie diabeta apsilankykite adresu
www2.hse.ie/conditions/diabetes/

Sio lankstinuko versija kitomis
kalbomis galite atsisiysti is
HealthConnect.ie
Healthpromotion.ie



