TURK DIiYABET CEMIYETI
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Kan sekerini hedef aralikta tutmak, diyabetten
kaynaklanabilecek saglik problemlerinin édnline gec¢-
mektedir. Diyabete iliskin atilmasi gereken adimlarin
cogunda kontrol sizde olmalidir:

* Planh 6ginlerle beslenin

 Fiziksel olarak aktif olun

« ilaclarinizi alin

+ Kan sekerinizi hedef aralikta tutmak icin caba
goOsterin

* Kan sekeri dlcimlerinizin ve A1C testinizin so-
nuclarinin kaydini tutun

Kan sekeri degerleri diiser veya yiikselir-
se ne olur?

Kan sekeri dedgerleri sabit degildir, gln icinde
artar ve azalir. Diyabetinizi kontrol altinda tutmanin
anahtari kan sekerinin neden fazla ytkseldigini veya
fazla dastiigind anlamaktir. E§er sebeplerini biliyor-
saniz, kan sekerinizi kontrol altinda tutmak icin ge-
rekli adimlari atabilirsiniz.

Kan sekerinin yiikselmesine neler sebep
olmaktadir?

* Normalden fazla karbonhidrat iceren bir 6gin
veya ara 6gdn

» Fiziksel aktivite eksikligi

* Diyabet ilacinin yetersizligi

» Baska ilaclarin yan etkileri

» Enfeksiyon veya baska hastaliklar

* Hormon seviyelerinde degisiklik (6rnegin adet
dénemi)

 Stres

Kan sekerinin diismesine neler sebep ol-
maktadir?

* Normalden az karbonhidrat iceren bir 6gin

veya ara 6gun
* Fiziksel aktivite eksikligi
o AlkollU icecekler (6zellikle bos mideye)
* Planlanandan daha fazla fiziksel aktivite
* Diyabet ilaclarinin fazlahgi
* Baska ilaclarin yan etkileri

Diyabetli kisiler icin hedef kan sekeri ara-
hig1 nedir?

Turkiye’deki diyabet dernekleri ve Amerikan Di-
yabet Dernedi tarafindan onerilen hedef degerler
asagida belirtilmistir. Doktorunuzla goriserek kisisel
hedeflerinizi belirleyiniz.

Derneklar tarafindan | Olagan Kan Sekeri | Hedeflerim
dnerilen Kan  Sekeri | Deferlerim
Hedefleri
Yemeklerden dnce; B0ila | ila

130 mg/dl
Oglin baslangieindan 2 |
saat sonra: 180
mg,/dl'den digiik

Kan sekeri kaydi tutmanin en iyi yolu ne-
dir?

Kan sekerinizi dlcerek hedef kan sekeri aralidi-
na ulasip ulasmadiginizi kontrol edebilirsiniz. Bunu
yapmanin 2 yontemi bulunmaktadir:

* Glukometre araciligi ile kan sekerinizi anlik ola-
rak 6lcmek

+ Uc ayda bir veya yilda en az 2 kere AIC testi
yaptirmak

Glukometre kullanmak

Cogu diyabetli seker takibinde glukometre kul-
lanmaktadir. Doktorunuza danisarak ne zaman ve ne
aralikla kan sekeri 6lcmeniz gerektigini 6grenmeli-
siniz Doktorunuz size kan sekeri degerlerinizi kay-
detmeniz icin bir kayit defteri de verebilir. Beslenme,




fiziksel aktivite ve ilaclara iliskin tercihlerinizi yapma
konusunda en biyUk yardimciniz bu kayitlar olacak-
tir. Sonuclarinizi doktorunuzla paylasin ve tartisin.

A1C testi yaptirmak

AI1C testi size geriye doniUk olarak 2 ila 3 aylik kan
sekeri ortalamasini gdsterir. Alc sonuclarini iki farkh
sekilde degerlendirebilirsiniz:

* Ylzde olarak A1C

* Alc’ye gdre gunlik kan sekeri degerlerinizin
tahmini ortalama degeri

Yilda en az 2 kere bu 6élcimleri yaptirmalisiniz.
Bu konuda doktorunuza danisiniz. Ortalama kan se-
keriniz yiksekse, diyabet tedavinizde dedisiklik ya-
pilmasli gerekir.

Dernekler
dnerilen
Hedefleri
A1C: 7%’den digiik
Ortalama Kan Sekeri; 154
mg/dl

A1C degeri ne anlama gelmektedir?

A1C degderinizi soldaki kolonda, son 2-3 ay icin-
deki ortalama kan sekeri degerinizi ise sagdaki ko-
londa bulunuz.

tarafindan | Olagan Kan Sekeri | Hedeflerim
Kan  Sekeri | Degerlerim

Ortalama Kan $ekeri (mg/dl)
97

126

154

183

212

240

269

298

ALC (%)
5

Kan sekerim siklikla ¢ok yiikseliyorsa ne
yapmaliyim?

Eger kan sekerinizi siklikla hedeflenen esigin Uize-

Y

rinde buluyorsaniz doktorunuza danismali ve tedavi
sekliniz, 6gun planiniz veya fiziksel aktiviteniz ko-
nusunda ne gibi degisiklikler yapiimasi gerektigini
6grenmelisiniz.

Kan sekerim siklikla diisiiyorsa ne yapma-
liyim?

DUsUk kan sekeri (hipoglisemi) kan sekeri degeri-
nin 70 mg/dI’'nin altina dismesidir. Disik kan seke-
ri, ac ve gergin hissetmenize, titreme, endise, uyku,
sersemlik ve kafa karisikligina neden olabilir. Kan
sekerinizin cok disUk oldugunu dustndyorsaniz,
glukometrenizle kontrol edin ve eger 70 mg/dI'nin
altinda ise, asagidaki karbonhidrat seceneklerinden
birini (her birinde 15 gr karbonhidrat bulunmaktadir)
vakit gecirmeden alin:

* 3 veya 4 glukoz tableti

* Y bardak meyve suyu

» Y2 bardak diyet olmayan alkolsliz icecek

e 250 ml sit

e 5ila 7 parca seker

* 1yemek kasigi seker veya bal

15 dakika sonra kan sekerinizi yeniden o6lcln.
Eger hala 70 mg/dI'nin altindaysa, bir kez daha kar-
bonhidrat secenedine basvurun ve kan sekeri 70
mg/dI'nin ¢cikana kadar almaya devam edin.

Kan sekeri sik sik dusUyorsa, 6§iun planinizi, fi-
ziksel aktivite seviyenizi ve diyabet ilaclarinizi degis-
tirmeniz gerekebilir. Kan sekerinizin distk oldugu
zamanlarda, kan sekeri kaydini tuttugunuzdan emin
olun. Fazla fiziksel aktivite gibi olasi nedenleri de
ayrica not edin. Daha sonra da bu durumu doktoru-
nuza danisin.




