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Cukrinis diabetas, atostogos ir insulinas
Žodį „atostogos“ žmonės supranta skirtingai. Vieniems – tai ramūs vakarai kaimo sodyboje su knyga rankoje, antriems – laikas, leidžiamas su artimiausiais žmonėmis, tretiems – poilsinės ar pažintinės kelionės. 
Pavasarį laikrodžio rodyklės sukasi daug greičiau. Norite to ar ne, tačiau tokias išvadas galima apibendrinti vakare, pamačius, kad tiek daug planuotų darbų nepadaryta... Pavasaris įsibėgėja. Artėja vasara, atnešdama mums vis daugiau malonumų. Miškuose baigia žydėti žibuoklės, skleidžiasi medžių pumpurai, laukuose geltonuoja pienės, rytais iš patalo verčia paukščių giesmės. Net jei atostogos dar toli, pavasaris ir vasara mums dovanoja šimtus džiaugsmų, tereikia mokėti jais pasimėgauti.

Kaip keičiasi sergančiojo diabetu dienos režimas ir elgsena atostogų ar išvykų metu? Paprastai būna sunku laikytis įprastos dienotvarkės. Svarbu tai, kad šiuo laikotarpiu žmogus jaustųsi pakankamai saugiai. Reikėtų stengtis kiek įmanoma laikytis mitybos režimo ir nepamiršti vaistų, kuriuos vartojate normaliam gliukozės kiekiui palaikyti.  
Žmonės, sergantys cukriniu diabetu, dažnai baiminasi dėl atostogų, nes pasikeitęs dienos režimas ir pakitę mitybos įpročiai gali sukelti gliukozės kiekio kraujyje svyravimus. Reikšmingų gliukozės svyravimų galima išvengti. Svarbiausia turėti žinių apie cukrinio diabeto kontrolę bei priežiūrą ir pasirūpinti priemonėmis, kurios padeda valdyti ligą net ir per ilgą bei sudėtingą kelionę.
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 Kaip pasiruošti atostogoms? 
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• Nepamirškite išrašo iš medicininių dokumentų apie ligos eigą, vartojamų vaistų, sergančiojo diabetu paso.
• Turėkite pakankamai geriamųjų vaistų ir insulino, patartina turėti jų ir nenumatytiems atvejams (jei kelionė užtruktų ilgiau ar reikėtų papildomų insulino injekcijų).
• Įsigykite pakankamai diagnostinių juostelių, nes gliukozės kiekį  kraujyje gali tekti matuotis dažniau (aišku, nepamirškite gliukozės matavimo aparato).
• Jeigu sergate I tipo cukriniu diabetu, jeigu jūsų šlapime gali atsirasti acetono, nusipirkite juostelių ketonams šlapime nustatyti. Jei acetono kiekis didėja ar blogėja bendra savijauta, nedelsdami kreipkitės į gydymo įstaigą.
• Visada rankiniame bagaže turėkite angliavandenių turinčių produktų (saldainių, gliukozės tablečių, sumuštinį ar vaisių), nes kelionėje mitybos režimas dažnai nebūna reguliarus, gali pasireikšti hipoglikemijos simptomai.
• Nepamirškite ir visų kitų kasdien vartojamų vaistų, apskaičiuokite, kad jų užtektų kelionei.
Visa tai reikėtų susidėti į atskirą rankinį bagažą ir neštis su savimi.
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Gliukozės matavimas kelionėse 
Kelionių metu vartojantiesiems insuliną tikslinga matuoti gliukozės kiekį kraujyje dažniau (4–7 kartus per dieną). Besigydantiems geriamaisiais gliukozės kiekį mažinančiais vaistais pakaktų pamatuoti 1–2 kartų per dieną. Prieš didesnį fizinį krūvį visada verta žinoti savo gliukozės kiekį kraujyje. Matuokite gliukozės kiekį, jei fizinis krūvis trunka ilgiau nei valandą, prieš sėsdami vairuoti automobilį, jausdami hipoglikemijai būdingus simptomus, valgydami neįprastą maistą, esant dideliems oro temperatūrų pokyčiams, keičiantis laiko juostoms ar valgymo režimui.

Stebėkite gliukozės rodiklius dėl galimai padažnėjusių hipoglikemijų. 
Kaip kelionės metu išvengti hipoglikemijos ir ką daryti, jei pasireikš hipoglikemijos simptomai. Reikia keliaujant vengti ilgų tarpų tarp valgymų ar didelio fizinio krūvio be angliavandenių korekcijos. Tam pasiruoškite iš anksto. Nors hipoglikemija – tai būsena, kai gliukozės kiekis kraujyje mažesnis nei 3,9 mmol/l, organizmo reakcija į tai – skirtinga. Hipoglikemijai būdingi šie simptomai: širdies plakimas, rankų drebėjimas, prakaitavimas, elgesio ir koordinacijos bei sąmonės sutrikimai, mieguistumas, galvos skausmas, traukuliai. Būtina nedelsiant suvalgyti angliavandenių turinčio maisto, kad glikemija padidėtų. Gliukozės kiekis kraujyje, sukeliantis šiuos simptomus, kiekvienam žmogui yra individualus. Jei patirsite nesunkią hipoglikemiją, į gydytoją kreiptis nebūtina, suvartokite gliukozės tablečių, gliukozės turinčio maisto ar gėrimų. Pradinė dozė gali būti 15–20 g angliavandenių, pavyzdžiui, 3 šaukšteliai cukraus ar medaus, pusė stiklinės apelsinų ar obuolių sulčių, 1 bananas. Jei gliukozės kiekis kraujyje nedidėja, angliavandenių dozę kartokite kas 15–20 min., tikrindami cukraus kiekį kraujyje, kol glikemija bus daugiau nei 4 mmol/l.
Mitybos kontrolė
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Pagal naujausias rekomendacijas, sergantiesiems diabetu specialios dietos nėra. Svarbu maitintis racionaliai, nevartoti daug lengvai pasisavinamų angliavandenių (sultys, vaisiai, pienas). Sergančiojo diabetu mitybos principas – valgyti dažnai, bet nedideliais kiekiais. Būtina atkreipti dėmesį į angliavandenius (tai vaisiai, uogos, sultys, ledai). Kadangi vaisiuose yra daug angliavandenių, jų negalima valgyti neribojant. Mitybą būtina taip suplanuoti, kad bendras kalorijų skaičius būtų paskirstytas per 3 pagrindinius valgymus ir nedidelius 2–3 užkandžius tarp pusryčių, pietų ir vakarienės. Taip reikėtų maitintis ir per atostogas. Dar geriau, jei atostogas išnaudotume savo mitybos ir fizinio krūvio įpročiams tobulinti. Vasarą ir padidėjus fiziniam aktyvumui reikia gerti daugiau skysčių (ne mažiau nei du litrus per dieną). Kiekvienas cukriniu diabetu sergantis žmogus privalo žinoti, kaip apskaičiuojami suvartotų angliavandenių vienetai. Tai padeda pasirinkti maisto produktus bei apskaičiuoti maisto porcijas.
8 mažiausiai angliavandenių turintys vaisiai ir uogos:
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1. AVOKADAS:
Iš viso angliavandenių: 1/2 vaisiaus, 5,88 g
Ląstelienos: 4,6 g
2. KARAMBOLA:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, 7,27 g
Ląstelienos: 3 g
3. GERVUOGĖS:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, 13,84 g
Ląstelienos: 7,6 g
4. AVIETĖS:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, 14,69 g
Ląstelienos: 8 g
5. BRAŠKĖS:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, puselės, 11,67 g
Ląstelienos: 3 g
6. ARBŪZAS:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, kubeliais, 11,63 g
Ląstelienos: 0,6 g
7. PERSIKAI:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, 14,69 g
Ląstelienos: 2,3 g
8. MELIONAS:
Iš viso angliavandenių: 1 puodelis, 14,44 angliavandeniai


Cukrinio diabeto kontrolė 

Taigi, mėgaujantis atostogų malonumais, svarbu neužmiršti, kas yra gera cukrinio diabeto kontrolė. 
Gliukozės kiekis kraujyje nevalgius turėtų būti 4,4–6,7 mmol/l. 
Gliukozė po valgio (2 val. nuo valgio pradžios) – iki 8,9 mmol/l. 
Atostogos – tai galimybė geriau pažinti savo ligą ir kuo sėkmingiau ją valdyti įvairiomis aplinkybėmis.

Cukrinis diabetas ir insulinas 

Prieš vykdami į kelionę būtinai pasitarkite su gydytoju endokrinologu, kaip geriau kontroliuoti savo ligą. Atostogos ir laisvalaikis bus visaverčiai, jei jausitės saugūs. Dažniausiai pagrįstai baiminamasi dėl to, kad atostogų ritmas nenumatomas, sąlygos – nuolat kintančios, maistas neįprastas, fizinis krūvis irgi ne toks, kaip namuose, ir dėl to bus problemų reguliuojant insulino dozę. Taip, vartojant senuosius insulinus, tai buvo problema.

[image: image7.jpg]


Diabeto kontrolę labai palengvino naujųjų insulino analogų atsiradimas. Kiekvieni iš jų turi savo savybių, naudingų ligoniams. Pavyzdžiui, ilgo veikimo ir labai ilgo veikimo insulino analogai pasižymi ilgalaikiu poveikiu – veikia parą ar net ilgiau. Jie palaiko bazinį, stabilų insulino kiekį ir taip sumažina gliukozės svyravimus kraujyje. Greito veikimo insulino galima susileisti net ir po valgio, atsižvelgiant į suvartoto maisto kiekį. Mišraus veikimo insulino analogą, kurį pakanka susileisti du ar tris kartus per parą, galima susileisti prieš pat valgį ar prireikus po jo (pradeda veikti po kelių minučių), nebūtini užkandžiai tarp valgių. Turėsite galimybę elgtis taip, kaip jums patogiau – ir jokios hipoglikemijos rizikos. 
Insulino preparatus parenka ir skiria gydytojai endokrinologai. Tai leidžia ilgą laiką gerai kontroliuoti cukrinį diabetą, sumažinama komplikacijų tikimybė.
Pavasaris, vasara – tai gražiausi metų laikai. Ilgi vakarai vilioja, neleidžia likti namuose, todėl po darbo dar daug suspėjame – sode užsukti į šiltnamį, nuravėti daržovių lysves, nuskinti braškes, pasivažinėti dviračiu, pasigėrėti už miško pasislepiančia saule, suplanuoti savaitgalio išvykas prie upės, jūros ar miško. Taigi, džiaukitės pavasariu, vasara, atostogomis... 

Gydytoja endokrinologė Eglė Rudinskienė 
Vilniaus rajono centrinė poliklinika 
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