Esame vieno likimo – padėkime vienas kitam

Pasitikdama Pasaulinę diabeto dieną, Lietuvos diabeto asociacijos (LDA) prezidentė Vida Augustinienė kviečia visus diabetu sergančiųjų klubus aktyviai dalyvauti akcijoje ir atlikti gliukozės kiekio kraujyje tyrimus, kurie padėtų nustatyti ankstyvą cukrinio diabeto ligą.
LDA vienija 54 diabeto klubus, iš jų tik 24 atliko didelį profilaktinį darbą – aiškino savo krašto gyventojų gliukozės kiekio duomenis, surinko kitus rodiklius pagal Pasaulinės diabeto asociacijos programą.
Vykdant prevencinį tyrimą, buvo renkama informacija apie gyventojų kūno svorį, ūgį, amžių, cukrinio diabeto ligos paveldėjimą ir gliukozės kiekio kraujyje rodiklius. Analizės tikslas – įvertinti antsvorį ir nutukimą, padidėjusią glikemiją ir paveldėjimą pagal regionus. Šie duomenys buvo reikalingi kūno masės indeksui (KMI) apskaičiuoti. Asmenys, kurių KMI yra 25 kg/m2 arba didesnis, buvo laikomi turinčiais antsvorį, asmenys, kurių KMI – 30 kg/m2 arba didesnis, – nutukusiais. Skaičiuota atskirai pagal pateiktus klubų sąrašus, atskirai vyrus ir moteris, skirstant juos pagal amžių – jaunesni ir vyresni negu 40 metų asmenys.
Apskaičiavus 14 klubų duomenis, ištirti 2596 asmenų duomenys, iš jų 1948 buvo moterys. Nustatyta, kad asmenų, vyresnių nei 40 metų, grupėje net 670 atvejų antsvoris siekia 34,4 proc., o 530 atvejų nutukimas – 27,2 proc.
250 moterų (12,8 proc.) gliukozės kiekis padidėjęs, nustatyti 233 paveldėjimo atvejai (12 proc.). 1,8 proc. moterų, jaunesnių nei 40 metų, turi antsvorį ir yra nutukusios, padidėjęs gliukozės kiekis 6 tyrimo dalyvėms (0,3 proc.), 10 paveldėjimo atvejų (0,5 proc.).
Tyrime dalyvavo 648 vyrų. 198 tiriamiesiems, vyresniems nei 40 metų, nustatytas antsvoris– 30,5 proc., 152 vyrams – nutukimas, t. y. 23,5 proc. 92 vyrams (14,2 proc.) nustatytas didesnis gliukozės kiekis, 61 paveldėjimo atvejais (9,4 proc.). 18 tirtų vyrų, jaunesnių nei 40 metų, rastas antsvoris (2,8 proc.), 8 – nutukę (1,2 proc.). Didesnė glikemija nustatyta 1 tyrimo dalyviui (0,15 proc.).
Atliktų tyrimų skaičius rodo ir diabeto klubų vadovų aktyvumą, nuoširdumą, norą padėti, siekiant laiku nustatyti cukrinį diabetą. Deja, daugiau negu pusė klubų nepristatė tirtų žmonių sąrašų. Reikia manyti, kad nevykdė ir akcijos. Argi jiems tai nerūpi? Juk taip svarbu, kuo ankščiau pastebėti gliukozės svyravimo rodiklius, kol dar nėra komplikacijų.
Norisi palinkėti Lietuvos krašto žmonėms, kurie esate sumanesni, stipresni – būkite ir dvasingesni. Nereikalaukite atlygio, burkite į bendrijas vieno likimo žmones. Jūs galite vienas kitam padėti, patarti, kaip valdyti šia sunkią ligą. Jūs vienas kitam galite daug reikšti. 
Labai svarbu, kad klubuose, diabeto mokyklose arba einant pas gydytoją dalyvautų ir kiti šeimos nariai. Vienos šeimos nario diabetas – tai visos šeimos rūpestis. Jie valgo prie vieno stalo, gali stebėti, ką ir kiek sergantysis valgo. Žmona, jeigu ji dalyvavo mokymuose, gali patiekti vyrui tokią porciją, kokią apskaičiavo slaugytoja diabetologė.
Per LDA ataskaitinį suvažiavimą pietų metu pastebėjau, kad žmonės visai neturi žinių, kaip suskaičiuoti suvalgytų angliavandenių vienetų kiekį. Kitą dieną atvyko kelios moterys, norėdamos suprasti maisto kiekio svarbą, siekdamos geranoriškai suprasti, kaip padėti vyrams maitintis. Jos siekė sužinoti, kaip reikia vertinti angliavandenių vienetų skaičių, kas turi būti porcijoje ir kokia turi būti porcija, kad vyras jaustų sotumą, o glikemija išliktų normali.
Siekiant sumažinti antsvorį, svarbu mitybos ir fizinio aktyvumo režimas. Fizinis aktyvumas duoda rezultatų tada, kai jis yra reguliarus. Perkant maistą, visada reikia stengtis rinktis kuo liesesnius ir mažiau kalorijų turinčius maisto produktus.
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