15 diabetinés periferinés neuropatijos prevencijos ir gydymo budy
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EUBOS DIABETINES PEDOS IR KOJY KREMAS H Kas tai?

Nervy pazeidimas, kurj gydytojai vadina neuropatija, yra dazna tiek 1, tiek 2 tipo diabeto komplikacija.
Periferiné reiskia kojy, ranky, pédy ar plastaky nervus. Esant diabetinei periferinei neuropatijai (DPN), galite
jausti dilg&iojima, deginima, badymag smeigtukais, durimg ar net tirpima. Jei taip pat turite antsvorio arba turite
aukstg kraujospudj, auksta trigliceridy kiekj ar josy Sirdies arterijose kaupiasi sankaupos, jums atsirasti DPN
tikimybé padidéja.

Tvarkykite savo skaicius

Laikui bégant padidéjes cukraus kiekis kraujyje (cukrinis diabetas, cukraligé) pazeidzia nervus ir juos
palaikangias mazas kraujagysles. Kai cukraus kiekis kraujyje nuolat yra normos ribose, sumazéja tokiy
komplikacijy, kaip DPN, tikimybé ir padedama sustabdyti jos blogéjima. Vykdykite savo gydytojo nurodymus,
kaip vartoti vaistus ar insuling, taip pat atlikite kitus veiksmus gliukozés kiekiui kraujyje kontroliuoti.

Mankstinimasis

Vidutinis fizinis aktyvumas gali atitolinti problemas ir net pakeisti jau esamus simptomus. Be to, tai padeda
jusy pusiausvyrai ir jegoms, todél mazesné tikimybé, kad dél silpnumo parkrisite. Suaugusieji neturéty
praleisti mankstos ilgiau nei 2 dienas i$ eilés ir iS viso skirti bent 150 minuciy per savaite. Greitas
pasivaiksciojimas yra puikus bidas pradéti, jei dar reguliariai nesportuojate.

Nustok rukyti

Tai susije su mazu deguonies kiekiu kraujyje, o tai reiskia, kad audiniai, tokie kaip jusy kraujagyslés ir nervai,
taip pat negali gauti pakankamai deguonies. Tai taip pat sukuria ,laisvuosius radikalus®, kurie gali pakenkti
lasteléms, pakenkti kraujagysliy gleivinei, apsunkinti cukraus kiekio kraujyje kontrole ir sukelti uzdegima. Visa
tai gali sukelti DPN arba jj pabloginti.

Valgyk sveikai

Vaisiai, darzovés, nesmulkinti gridai, mazai riebaly turintys pieno produktai, neriebls baltymai, zuvis, daug

skaiduly turintys ir mazai druskingi maisto produktai jums tinka, nesvarbu, ar sergate cukriniu diabetu, ar ne.
Tinkama mityba padeda iSlaikyti jusy kina tvirtg ir gerai dirbti. Tai apima jusy nervy galunes ir kraujagysles.
Gerai maitintis taip pat svarbu norint reguliuoti svorj ir cukraus kiekj kraujyje.
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Vitaminai D ir B12

Zmonés, kuriems jy nepakanka, linke susirgti DPN. Saulés viesa yra geras vitamino D $altinis, kaip ir saris,
kiausiniy tryniai, grybai ir riebios Zuvys, tokios kaip tunas, lasi$a ir skumbré. Zuvis ir raudona mésa turi
vitamino B12. Kai kuriuose maisto produktuose taip pat yra Siy vitaminy, pavyzdziui, apelsiny sultys, sojy
pienas ir grudai. Vitamino D papildy vartojimas, kai jau turite DPN, gali palengvinti simptomus, taiau vargu ar
tokiu atveju B12 papildai padés.

Vaistai

Nereceptiniai vaistai nuo skausmo, tokie kaip ibuprofenas, DPN paprastai neveikia. Taciau kai kurie
receptiniai vaistai, vartojami gydyti depresijq ir priepuolius, jskaitant dulokseting, gabapentina, pregabaling ir
triciklius antidepresantus, gali turéti jtakos. JUs dazniausiai juos vartojate naktj, kad geriau miegotuméte. Vis
délto jie gali turéti nemaloniy Salutiniy poveikiy, todél pasitarkite su savo gydytoju, koks jums yra
tinkamiausias pasirinkimas.

Kapsaicinas

UZdéjus jo ant odos | krema, tepala ar pleistra, jis paveikia nervy galinése esanctias medziagas, kad negaléty
siysti skausmo signaly. Vienas tyrimas parodé, kad Zmonés, kurie vieng karta 60 minuc€iy naudojo kapsaicino
pleistra, skausma malSino iki 12 savaiciy. Tai yra cheminé medziaga, dél kurios paprikos tampa astrios, o juo
tepant odg ji gali Siek tiek kaisti ar perstéti.

Papildai

Reikia daugiau tyrimy, tadiau ankstyvieji tyrimai rodo, kad antioksidantai alfa-lipoiné rigstis (ALA) ir acetil-L-
karnitinas gali apsaugoti ir atstatyti nervus (padéti jiems regeneruoti) bei sumazinti skausma. Prie§ pradédami
vartoti Siuos vaistus, pasitarkite su gydytoju, nes kai kuriems Zmonéms ir vartojant kai kuriuos vaistus jie gali
sukelti problemuy.

Akupunktira

Vieno tyrimo metu nustatyta, kad ji yra geresné uz tradicinius vaistus nuo DPN simptomy ir paprastai turi
nedaug Salutiniy poveikiy. Tai gali padéti paskatinti jisy kiing naudoti imuninés sistemos cheming energija,
kad padéty gyti ir sumazinti skausma. leSkokite sertifikuoto specialisto, jei norite tai iSbandyti.

Atsipalaidavimas ir meditacija

Tokios praktikos kaip joga, masazas, gilaus kvépavimo pratimai, tai chi, net hipnozé gali padéti sumazinti
Sirdies ritma, kraujospld; ir kitus streso pozymius, dél kuriy sunkiau valdyti létinj skausmag ir diskomforta.
Moksliniy tyrimy rezultatai nevienodi, taciau daugeliui Zmoniy Sie papildomi gydymo bldai yra veiksmingi.

Eteriniai aliejai

Augaly, jskaitant rozmaring, levanda, eukaliptg, ramunéle ir pipirméte, ekstraktus galima patrinti ant odos arba
naudoti aromaterapijoje skausmui malSinti. Jie taip pat gali palengvinti stresa, kylantj dél buklés, kurios
negalima i8gydyti. BUkite atsargus: kai eterinius aliejus dedate tiesiai ant savo odos, juos tikriausiai reikéty
sumaisyti su kitu aliejumi.

Svelniai elkités su kojomis
Kadangi dél nervy pazeidimo gali buti sunkiau pajausti, kai kazkas negerai, stenkités nesuzaloti kojy.

Nevaiksciokite basomis. |sitikinkite, kad jusy batai tinkamai priglunda. Kiekvieng dieng dévékite nauja
medvilniniy kojiniy pora. Bukite atsargus karpydami nagus. Kasdien patikrinkite, ar pédose néra jtrakimuy,
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pusliy ir opy; bent kartg per metus apsilankykite pas gydytojg ir gaukite visapusisSka apzilra.
Silta vonia su ,,Epsom* druskomis?
Nors tai gali bati raminanti, tai néra rekomenduoja. Mirkymas gali iSsausinti oda, sukelti dirginimg ir atvirus

jtrkimus, kurie gali uzsikrésti. Taip pat galite nuplikyti odg per kar§tame vandenyje. Vis tiek turétuméte
kiekvieng dieng nusiplauti kojas drungnu vandeniu.

Biologinis grjztamasis rysys
Létinis skausmas yra viena i$ keliy bukliy, kurioms taikoma $i terapija. Kol mokysités atsipalaidavimo budy,

jutikliais stebimi jisy gyvybiniai poZzymiai, pvz., Sirdies ritmas ir kraujospidis. Rezultatus matote ekrane, kad
galétumeéte pasakyti, kaip sekasi. Jus stengiatés gauti tuos pacius rezultatus be stebéjimo jrangos.

TENS

Esant stipriam skausmui, gydytojas gali pasitlyti transkutanine elektrine nervy stimuliacijg. Naudojamas
prietaisas, kuris per odg siuncia mazus elektrinius impulsus arti tos vietos, kur skauda, arba ties stuburu. Idéja
yra uzblokuoti arba supainioti skausma sukeliancius praneSimus, kuriuos jusy kinas siuncia j jusy smegenis.
Paprastai tai saugu, taciau yra mazai jrodymuy, kad Sis gydymas veiksmingas DPN.

https://www.webmd.com/diabetes/ss/slideshow-diabetic-peripheral-neuropathy-prevent-treat

#cukrinis diabetas, #diabetas, #cukraus kiekis kraujyje, #cukraligé, #cukralige.
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