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Rekomenduojami
glikemijos kontrolés
rodikliai

@ Glikemija nevalgius < 6,7 mmol/l;

@ Glikemija po valgio < 8,9 mmol/|;

@ HbA,.<7,0proc.,;




SPORTUOKITE REGULIARIALI!

Reguliarus sportavimas:

greitina medziagy apykaita ir todél mazina svorj;

gerina Sirdies ir kity raumeny jéga;

stiprina raumenis, kaulus ir raisciy sistema;

gerina insulino jautruma, mazina insulino rezistencija, didina
gliukozés sunaudojimg raumenyse ir tuo badu mazina glikemija
kraujyje;

mazina cholesterolio ir trigliceridy koncentracija ir didina didelio
tankio cholesterolio koncentracija;

reguliuoja arterinj kraujo spaudimg;

gerina nuotaikg, gyvenimo kokybe, energinguma, darbingumg;
gerina koordinacija, pusiausvyra, istverme.

Reguliarus sportavimas leis:

iSvengti virssvorio ir nutukimo;

iSvengti 2 tipo cukrinio diabeto ar atitolins jo komplikacijy (ypa¢
polineuropatijos) atsiradima;

iSvengti Sirdies ir kraujagysliy ligy ar atitolins jy atsiradima;
iSvengti depresijos;

iSlaikyti norima fizine forma;

jsigyti draugy, pailséti nuo kasdieniniy rapesciy ir dziaugtis
gyvenimu.

Kaip daznai sportuoti?
Ne maziau nei 3 kartus per savaite po 30 minuciy.



Kokios sporto rusys naudingiausios?

Bet kokia fiziné veikla naudinga. Jei siekiate dailinti kino formas,
stiprinti raumenis ir neleisti jiems metams bégant nykti — rinkités jéga
didinancius pratimus sportuodami su jégos treniruokliais. Jei siekiate
sumazinti kino svorj, pagreitinti medziagy apykaita, labiausiai tiks
pratimai, kuriy metu padaznéjajasy Sirdies susitraukimy daznis, lengvai
suprakaituojate:

vaiksciojimas;
bégimas;
plaukimas;

aerobika;

[
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® vaziavimas dviraciu;
[
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Kaip sportuoti, jei iki Siol nesportavote?
Apsilimas

Pasirinke patinkantj sportavimo buda ir numate laikg, kuriomis
dienomis jj skirsite sportui, kiekvieng karta pirmas 5 minutes skirkite
apsilimui. Jei pasirinkote vaiks¢iojima, bégima, vaziavima dviraciu -
pradékite eiti ar vaZiuoti létai. Jei pasirinkote aerobika, Sokius — atlikite
tempimo, lenkimo, sukimo pratimus létai.

Treniruoté

Pirmos 2 savaités: 5-10 minuciy sportuokite taip, kad lengvai suprakai-
tuotumete, Sirdies susitraukimy daznis padidéty iki 60 proc. maksima-
laus Jasy Sirdies susitraukimy daznio. Kas 2 savaités ilginkite treniruo-
tés laika iki 30 minuciy.

Reguliariaitreniruojantis, busvislengviauir pasiekti60 proc. maksimalaus
Sirdies susitraukimo daznio ir todél turésite didinti tempa.

Kas ménesj didinkite siekting treniruotés metu Sirdies susitraukimo



daznj, t. y. nuo 60 proc. maksimalaus Sirdies susitraukimo daznio
pereikite prie 65 proc., véliau iki 70-75 proc. ir 80 proc.

Maksimalus Sirdies susitraukimy daznis: 220 - amzius (metais). Pvz.,
Jums 59 metai. Tai maksimalus Sirdies susitraukimy daznis bus: 220-
59=161. Jei norite sportuoti, kad pasiektuméte 60 proc. Sio daznio, tai
bus 161x0,6=96 3irdies susitraukimai per minute. Sirdies susitraukimo
daznis, sudarantis 60-80 procenty maksimalaus Sirdies susitraukimy
daznio vadinamas tiksliniu Sirdies susitraukimo dazniu. Jo reikSmeés,
priklausomai nuo amziaus, grafiskai pavaizduotos 15 puslapyje.
Atsipalaidavimas

Kiekviena karta baige sportuoti, 5 minutes atlikite tuo tempu ir tuos
pratimus, kuriuos atlikote apsilimo metu, kad sunormaléty Jasy
kvépavimo ir Sirdies susitraukimy daznis.

Kas ypatingai svarbu, sergant 1 tipo

cukriniu diabetu ir sportuojant?

Surasti saugy ir patinkantj sportavimo budga, kad iSvengtuméte
ketoacidozeés ir hipoglikemijy - tiek Gmiy, sportavimo metu, tiek uzdelsty,
praéjus kelioms valandoms po sporto.

Kas ypatingai svarbu, sergant

2 tipo cukriniu diabetu ?
Reguliariai sportuoti ir kuo daugiau judéti.

Ar gresia hipoglikemija sergantiesiems

2 tipo cukriniu diabetu?

Gydomiems geriamaisiais vaistais nuo diabeto ir sportuojantiems, hi-
poglikemija fizinio aktyvumo metu vystosi retai. Dazniausiai fizinis
aktyvumas sergantiesiems 2 tipo cukriniu diabetu normalizuoja glike-
mija. Kai diabeto kompensacijai skiriamas insulinas, hipoglikemija gali
vystytis ypac jei iki tol nesportavote ar sportuojate nereguliariai.



PRIES SPORTUODAMI:

@ Planuokite sporto laika. Geriausiai tiks 2,5 - 3 valandos poinsulino
suleidimo ar valgymo.

@ Pasitikrinkite gliukozes kiekj kraujyje. Nesportuokite, jei auksta
glikemija (> 13 mmol/l), ypac sergant 1 tipo cukriniu diabetu,
nes kartais paradoksaliai glikemija gali dar dideéti ir vystytis
ketoacidozé.

@ Suvartokite papildomai angliavandeniy. MaZzo glikeminio indekso
1 porcija, jei glikemija Zemesné nei 6 mmol/I.

@ Sumazinkite insulino doze. Mazinkite apie 20-50 proc., jei
planuojate, kad fizinis kravis truks 1 valandg ir ilgiau, jei fizinis kravis
bus didesnis nei jprastai.

@ Planuokite, kur leisite insuling. Neleiskite insulino j tas vietas,
kurios yra netoli sporto metu apkraunamy raumeny, nes pagreités
insulino absorbcija. Pvz., zaidZiant krepsinj — neleisti j rankas; bégant
krosa — neleisti j Slaunis.

@ Rinkites patogia avalyne. Prie$ apsiaudami apziurékite kojas,
patikrinkite bato vidy ranka, mavékite Svarias medvilnines kojines,
ypa¢ jei diagnozuota diabetiné polineuropatija, Sarko sanarys.

@ Turékite su savimi:

* Identifikavimo apyranke. Esant reikalui, aplinkiniai galéty jtarti,
kad Jus istiko hipoglikemija ir suteikti tinkama pagalba.

® Gliukozes tableciy ar vaisiy sulciy. Jei plaukiojate - turékite
neperslampamoje pakuotéje su savimi ar netoliese. Panaudokite
juos, jei sportuojant atsirado nervingumas, drebulys, 3altas
prakaitas, silpnumas.

® Glikemijos matavimo aparatél;j.



SPORTUODAMI IR
BAIGE SPORTUOTI:

Gerkite vandenj 30 min. prie$ sportavima,
sportavimo metu ir po sporto. Nepakanka-
mas skysciy kiekis gali didinti glikemija.
Sumazinkite sekancio leidimo insulino
doze 10-30 proc,, jei fizinis kravis truko dau-
giau nei valanda. Jei fizinio aktyvumo inten-
syvumas ypatingai didelis ir trukmé labai
ilga, gali reikéti doze mazinti iki 70-80 proc.
Reguliariai sportuojant, reikés mazesniy in-
sulino doziy. Jei fizinis kravis truko visa die-
N3 (pvz. Zygis pésciomis) — sumazinkite ir va-
karine, ir rytine ilgo (prailginto) veikimo in-
sulino doze 10-20 proc.

Matuokite glikemija:

@ sportuodamiilgiau nei 45 min.;

baige sportuoti;

praéjus po sportavimo 1-2 valandoms;
blogai pasijute sporto metu;

blogai pasijute nepriklausomai nuo to,

kiek laiko praéjo po sportavimo.

Suvartokite papildomai angliavandeniy: po 15 g kas 30 minuciy
nuo 15-tos sportavimo minutés, jei:
® fizinis aktyvumas neplanuotas;



@ fizinis aktyvumas gali trukti daugiau nei 2 valandas;

@ nesumazinote insulino dozés prie$ sportuodami.

Apziurekite kojas baige sportuoti ar neatsirado pusliy, nutrynimy,
Zaizdy.

Nepraleiskite vakarienes ar naktipieciy, jei esate gydomas insulinu
ir sportavote vakare, kad iSvengtuméte hipoglikemijos nakties metu.

Nutukusiems 2 tipo cukriniu diabetu sergantiesiems, siekiant nedidin-
ti bendro kalorijy suvartojimo, rekomenduojama sumazinti insulino
doze, o ne papildomai vartoti angliavandeniy.




SVARBU! ATMINKITE, KAD:

@ Hipoglikemijos rizika islieka praéjus 24 valandoms po fizinio kravio.
Auksta glikemija prie$ sportavima neapsaugo nuo hipoglikemijy
po sporto ir nesumazina papildomy angliavandeniy poreikio
sportuojant ilgiau nei jprastai.

@ Hipoglikemijos rizika mazesné, jei sportuojama ryte pries pusrycius
nei sportuojant popietinémis valandomis. Nejprastai didelis ar
ilgiau trunkantis fizinis kravis gali lemti uzdelstas hipoglikemijas ir
del to reikés sumazinti vakarinés ar net sekancios dienos insulino
injekcijy dozes.

@ Alkoholis, panaudotas po fizinio kravio, padidina hipoglikemijy
rizika.

@ Jei diagnozuota diabetiné retinopatija — svorio kélimas ar Kkiti
daug jégos reikalaujantys pratimai gali sukelti buklés pablogéjima
(tinklainés at3oka ar kraujavimg). Jums geriau tiks plaukimas ar
vaziavimas dviraciu. Nesportuokite, jei neseniai buvo pakraujavimas
j tinklaine ar nesenai taikytas gydymas lazerkoguliacija.

@ Nejmanoma kiekvienam serganciajam pasakyti po kiek laiko zai-
dziant krepsinj ar plaukiojant sumazés glikemija ir kiek reiks suval-
gyti angliavandeniy. Tai individualu, nes priklauso nuo insulino kie-
kio organizme, nuo insulino rezistencijos, kontrainsuliarinio aparato
aktyvumo. Daznai 1 porcija angliavandeniy reikalinga kiekvienoms
30-ciai vidutinio intensyvumo sporto minuciy. Todél:
= veskite uzrasus, kaip jisy organizmas reaguojaj jprasta ir didesnjfizinj

kravj, kaip ir kada kinta glikemija, kiek reikia angliavandeniy kiekio
padidinimo ar insulino dozés sumazinimo. Si reakcija individuali ir
leis geriausiai planuoti insulino leidimg, doze, mityba.



KADA NESPORTUOTI AR
NUTRAUKTI SPORTA:

@ jeikarsciuojate;

@ jeijauciate skausma kratinéje;

® jeidusina;

@ jeijauciate neritmiska Sirdies veiklg;
@ jeijauciate galvos skausma, svaigima.

Galimi hipoglikemijos pozymiai:

@ prakaitavimas, drebulys (3alc¢io jutimas), silpnumas, pablogéjes
regéjimas, alkis, Sirdies plakimo sutrikimas, lupy tirpimas, nerisli
kalba, negebéjimas koncentruotis, svaigimas, irzlumas, euforija,
pykinimas;

@ kai labai karsta arba labai 3alta, nes gali bati sunku atpazinti
hipoglikemijos simptomus.

Kokios sporto Sakos netinka

gydomiems insulinu ?

Tos, kuriose asmuo atsiduria vienas ir potencialiai negalés sau padéti -
ore, vandenyje:

@ giluminis nardymas;

nusileidimas parasiutu;

kopimas j uolas;

sklandymas vienam.



SVARBU PRIES PRADEDANT
SPORTUOTI PASIKONSULTUOTI
SU GYDYTOJU, JEI:

anksciau nesportavote, esate vyresni nei 40 mety;

sergate ar persirges sunkiomis ligomis (miokardo infarktu, insultu,
blogai koreguojama arteriné hipertenzija ir t. t.);

jei cukriniu diabetu sergate daugiau nei 10 mety, nepriklausomai
kokio amzZiaus esate, — kad blty paneigta autonominé neuropatija,
kurios metu bina beskausmé kratinés angina, ortostatiné hipoten-
zija ir kitos buklés, galin¢ios pablogéti fizinio kravio metu.




Uzrasams




Uzrasams




Uzrasams




TIKSLINIS SIRDIES SUSITRAUKIMO
DAZNIS SPORTUOJANT
PRIKLAUSOMAI NUO AMZIAUS
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