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Diabetinizi izloamak voa nazarat etmak
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Bu kitab¢canin maqgsadi siza diabeti izlomak va ona
nazarat etmak U¢un malumat vermakdir. O,
hamc¢inin diabets nazarat etmak UguUn siza
resurslar taklif edir. Suallariniz yaranarsa,
hakiminizls slags saxlayin.

Bu kitabca Amerika Diabet Assosiasiyasinin (ADA)
maariflondirici materiallari ssasinda
hazirlanmisdir. Kitabca hakiminizin maslshatlarini
9vaz etmir. Sizin UgUn uygun olan diabets nazarst
plani hazirlanmasi G¢un hakiminizls danisin.
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GOSTORICiLORINizi BIiLIN

Diabetin idars edilmasi

Diabetinizi idars etmayin bir hissasi gan sakari gostaricilarinizi
bilmak va onlarin manasini anlamaqdir. Siz ve hakiminiz sizin
dcun uygun olan gan sakari hadaflari tayin edacaksiniz. Glndalik
gan sakari muayinalarini etmak va gostaricilarinizi izlemak siza
diabetinizin na gadar yaxsi idars olundugunu bilmayiniza kdomak
edir.

Bu kitabcada gostarilon gan sakari hadaflari, Amerika Diabet
Assosiasiyas! (ADA) tarafindsn bir ¢ox hamils olmayan yetkinlar
aguin tévsiya olunur. Hadaflariniz fargli ola bilar.

9= Diabetin mualicasi onu basa dusmakls
baslayir. Diabetim.az veb saytinda
BIZSIZIN diabetin na oldugu va niys bas verdiyi
SAGLAMLIGINIZI

DUSUNURUK haqgqginda daha atrafli malumat slds eds

bilarsiniz. Veb sayt diabetinizi idara
etmaya kdmak edacak vasita va
resurslar da taqdim edir.
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Qan sakarinizi yoxlamagq, diabetiniz va onun necs idara
edildiyi hagginda daha atrafli malumat alds etmaya kdmak
edir. Har dafa gan sakarinizi yoxladiginizzaman
asagidakilari darhal bilacaksiniz:

Giindalik gan sakari

+ Qan sakarinizin haddan artiq yuksak va ya asagi oldugunu;

* Fiziki aktivlik va gidanin gan sakariniza necs tasir etdiyini;

« Insulin va ya digar diabet aleyhina darmanin effektiv olub-
olmadigini.

"‘" ' |

Qan sakarinizi yoxlamaqg magsadila faydal maslshatlar alda
etmak Ugln diabetim.az vebsaytini ziyarat edin.



GOSTORICiLORINizi BIiLIN

Siz va hakiminiz gan sakarinizi na vaxt va na gadar yoxlamali

oldugunuza garar veracaksiniz.

Yoxlamagq istays bilacayiniz zamanlar bunlardir:

Oyandiginiz
zaman &
@
- |I—
(]

Yemak va
galyanaltilardan
avval

(]

sonra

Idmandan avval, idman zamani va ya

o A6

"

Yatmadan

avval ) *

»

m

Yemakdan 1-2 saat

@ @
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Siz va diabets gaygi komandaniz sizin Ggtin uygun olan gan sakari
hadaflari tayin edacaksiniz. Hadaflarinizi asagidaki xanalara yazin.

Qan sakari hadafim

Yemakdan onca Yemakdan 1-2 saat
sonra

Amerika Diabet Assosiasiyasi (ADA) tarafindan bir ¢cox yetkin
insanlar G¢un (hamils gadinlar istisna olmagla) gandaki sakarin tévsiya
edilan hadaf gostaricilari:

Yemakdan avval Yemayos basladiqdan 1-2 saat sonra
80-130 mg/dl <180 ma/d|



GOSTORICiLORINizi BIiLIN

Sizin HbA1c-niz

HbA1c gan testidir. Son 3 aydaki orta gan sakar saviyyanizin hansi
vaziyyatda oldugundan xabar verir. Siz va diabets gaydi
komandaniz sizin tguin uygun olan va tahltkasiz HbA1c¢ hadafi
tayin edacaksiniz. Hadafinizin zamanla dayise bilacayini
unutmayin.

HbA1c testi diabetinizi idara etmays kédmak eds bilar. O:

+ Gundalik gan sakarinizi tastiq eds bilsr;

+ Diabet mualica planinizin iss yarayib-yaramadigini
bilmayiniza komak eds bilar;

+ Saglam secimlarin farq yarada bilacayini siza gostars bilar.

HbA1c testindan ke¢cmalisiniz:

HbA1c hadsfiniza HbA1c hadsfiniza
catirsinizsa, ilds 2 catmirsinizsa va ya
dafo mualicaniz dayisirss,
bt - ilde 4 dafe
= = amin atmin
amin almin

HbA1c-nin gan sakarinin orta saviyyalari
ilI3 neca alagali oldugunu éyranmak ucln
diabetim.az veb saytini ziyarat edin.
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HbA1c gostaricilarim

ADA oksar boyuklar tgun (hamils gadinlar istisna olmagla)
HbA1c-nin hadaf gostaricisinin 7%-dan az olmasini taklif edir.
Sizin fordi hadsf gostariciniz daha yluksak v ya daha asadi
ola bilar.Gostaricilarinizi asagidaki qutulara yazin.

Hal-hazirda HbA1c HbA1c hadafim:
gostaricim:

Manim HbA1c izlayicim

HbA1c -ni izlomak tglin asagidaki cadvaldan istifads edin.

Tarix: HbA1c:




Qan sakarinizin yoxlanmasi

Qan sokari (va ya qliikoza) qlikometri, test zamani gan
sokarinizin saviyyasini yoxlayan va bildiran kigik bir cihazdir. Bir
cox ndv glukometr var. Diabets gaygi komandaniz glukometr
se¢mayiniza va onu necs istifads edacayinizi géstarmayiniza
yardimg¢i ola bilar.

Qliikozanin Fasilasiz Monitoringi (QFM) istifads etsaniz, o,
gan so9karinizi sizin U¢Un test edar. Qlukozanin Fasilasiz
Monitoringinin sizs uygun olub-olmadigina hakiminiz gsrar
veracak.

Diabeta nazarat

Qan sakari gostaricilarinizi va gundslik hadisalari izZlomak yaxsi bir
seydir. Niya? Clnki sizin va hakiminizin gan sakar nimunalarinizi
gormaya va hadsf diapazonunda olub-olmadiginizi bilmayiniza
imkan verir.

Qan sakarinizin yuksalmasina vo ya asagl dusmasina sabab
olan vaziyystlari izlomak da vacibdir, masalan:

* Na yediyiniz, xtisusan karbohidratlar;

« Insulin ve digar diabet aleyhins darmanlarin
dozalari;

* Fiziki aktivlik;
* Stresli vaziyyatlar;

» Xostalik.
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Insulinin izlanmasi va tanzimlanmasi

Tip 2 diabet zamanla dayisir. Buna gora ds, na vaxtsa diabet
mualica planiniza insulin slavs etmali ola bilsrsiniz. Bu o demak
deyil ki, siz nayisa sehv etmisdiniz. Bu yalniz diabetinizin
dayisdiyini gostarir.

Insulin slava etmanin magsadi gan sakarinizi hadsf diapazonunza
yaxin tutmaqdir. Bir ¢ox insulin névu var. 9gar insulina ehtiyaciniz
varsa, siz va hakiminiz sizs uygun olani se¢acaksiniz.




Gostoricilarinizi basa dusmak

Qan sakarinizi yoxladiginiz zaman har dafs bir sey dyrans
bilarsiniz. Yemayin, fiziki aktivliyin, stresin vo ya dsrmanlarin gan
sokari saviyyasinin necs tasir etdiyini dusundn. Qan sakari
saviyyasi bir ne¢a guin ard-arda gunun eyni vaxtinda ¢ox yuksak
va ya ¢ox asagidir? 9gar beladirss, diabet mualica planinizi
dayisdirmayin vaxti galmis ola bilar.

Naticalarinizi yazdiginizdan va ya onlayn sakilds tatbiga daxil
etdiyinizdsan amin olun. Naticalarinizin sizin Gglin na demak
oldugunu 6yranmak U¢un diabets gaydi komandanizla birlikda
calisin.

Diabetls yasayan har kas hardan bir cox asagdi va ya yuksak gan
sokari musahids eds bilsr. Bels bir hadisa yasadiginizzaman
9sablasa va ya mayus ola bilarsiniz. Unutmayin ki, gan
sokarinizi yoxlamagq, diabet mualica planinizin ns daracads
faydali oldugunu izlsmak Ugun yaxsi Usuldur. Mualica
planlarinda dayisikliklsar olmasi normal haldir.

Asagi gan sakarinin idara edilmasi

Qan sakarinizin normadan asagi dusduyu vaxtlar ola bilar (bu,
hipoglikemiya adlanir). Diabetli insanlarin ¢oxu tguin gan
sokarinin 70 mqg/dL -dan asagi olmasi gan sakarinin cox asagi
olmasi demakdir.
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Qan sakariniz ¢cox asagi olarsa, asagdaki kimi hiss eda bilarsiniz:

Titrama

Tarlama

Bas gicallanmasi

<

%

%,

Zoiflik va ya
yorgunluq

Bazan hec bir simptom musahids edilmaya bilar.

0

Asag! va ya yuksak gan sakarina sabab
ola bilacak seylar hagqinda daha strafli
malumat alds etmak U¢un diabetim.az
veb saytini ziyarat edin.



9gar asagl gan sakari alamatlariniz varsa, darhal gan sakarinizi
yoxlayin. Yoxlaya bilmirsinizss, onu mualics edin.

Darhal 15 gram karbohidrat gabul edin va ya i¢in, masalan:

Yarim stakan (120 ml) adi meyva
sirasi (masalen: portagal, alma va ¥
ya Uzim sirasi)

120 ml (1/2 fincan) sirin gazh
icki (qeyri-pahriz)

L

1 x6rak gasig sakar, bal Z

P —
va ya murabba suyu (L i " é
# 2 xorak gasig kismis

4 glikoza habi

15 dagiga gozlayin va sonra gan
sokarinizi yenidan yoxlayin:

+ Hala da cox asagidirsa (70 mg/dL -dan asag), yens 15
gram karbohidrat gabul edin va ya icin.

* 15 dagigadan sonra yenidan sakarinizi yoxlayin. Qan
sokariniz normallasana gadar bu addimlari takrarlayin.

 Novbati yemayinizs bir saatdan ¢ox vaxt varsa, gan
sokarinizi hadafds saxlamaq tgln galyanalti edin.
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Hipoglikemiya hali agir olarsa texirasalinmaz
todbirlar

Qan sakarinin kaskin sakilds asagi dusmasi insanlarin husunu
itirmasina sabab ola va hayati Ugun tahlika yarada bilar. Qan
sokarinin kaskin sakilds asagi dismasi zamani basgasinin
kdmayina ehtiyac duyulacaq:

v insanlar asagidakilar etmalidir:

+ Hskiminiz tarafindan verilan asadi
gan sakari mualics planina amal
etmoak;

+ Ails Uzvuna agar glukagon tayin
edilibss, onu neca istifads etmayi
oyratmak;

+ 103-3 zang etmak.

X Insanlar asagidakilar etmamalidir:

« Insulin inyeksiya etmak;

+ Pasiyent hussuz haldadir va
gidani uda bilmirss, yemak
va ya icmak Ucun bir sey
vermak (bu, bogulmaya
sabab ola bilar)




Yuksak gan sakarinin idars edilmasi
Yukssak gan sakari (hiperglikemiya adlanir), ganinizda ¢ox
miqdarda sakarin olmasidir. O, zaman kecdikca ciddi saglamliq

problemlsrina sabab ola bilar.

Qan sakariniz yuksak olduqda asagidakilar bas vera bilar:

Hadsiz susuzlug Hadsiz acliq hissi Yuxululug
) 7;* /. \
3 2 9

Hamisakindan
daha ¢ox sidiys
getma ehtiyaci

i

Infeksiyalarin /
yaralarin
hamisakindan daha
gec sagalmasi

Bulanig gérma

(S %

Bazan heg bir simptom musahids edilmays bilar.
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Yuksak gan sakari ils alagadar an yaxsl yanasma onun garsisini
almaqdir. Qidalanma va fiziki aktivlik planlariniziizlayin va butin
darmanlarinizi géstarislara uygun olaraq gabul edin.

Asagidaki hallarda hakiminiza muracist edin:
* Qan sakariniz 3 gundur ki hadafinizdsn
yuksakdirss va bunun sababini
bilmirsinizss;

* Yuksak va ya asagi gan sakari
alamatlariniz varsa.

Qidalanma planinizda, fiziki aktivlik vo ya diabet
dsrmanlarinizda dayisikliys ehtiyaciniz ola bilsr.



SAGLAMLIGINIZA N9ZARST EDIN

Diabet va orqanizminiz

Qan sakarinizi yoxlamagq, diabet mualica planinizin na gadar
faydali oldugunu bilmak ticiin 6namli bir Gsuldur. Diabet buttn
badaniniza va Umumi saglamhginiza tasir gostara bilar. Buna
gora do, saglamliginizin gaygisina galmaq va ya ona nazarat
etmak ¢ox vacibdir:

Urak Gozlor BSyroklor

Aﬂ—\

PP

Ayaqlar Esitma
»

A | y
"\__\_:;5\\-\3 ~—r

Urak saglamlig

Diabetli insanlarin (irak xastaliyi riski daha yiiksakdir. Infarkt va ya
insult riskiniz barada hakiminizls danisin. Ursk xastaliklarinin
garsisini almaq va ya inkisafini langitmak Ggtin eds bilacayiniz bir
COX Sey var.
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Qan tazyiqiniza nazarat edin

* Har dafs hakima getdiyiniz zaman
tazyiqinizi yoxladin.

* Siz vo hakiminiz sizin G¢uin an uygun gan
tazyigi hadafina va evds tazyiqinizi
yoxlamali olub- olmadiginiza garar
veracak.

* Qan tazyiqi gostaricilarinin dayarlandirilmasi:
U Saglam gan tazyiqgi: 120/80 mm Hq -dan asagi

U Erkan yuksak gan tazyiqi: 120/80 mm Hqils
140/90 mm Hq arasinda

U Yuksak gan tazyiqi: 140/90 mm Hq ve ya daha yuksak

Qan tazyiqgi hadafim

Har gun/haftada/ayda
dafa tazyiqimi
yoxlayacagam.

. / mm Hq

Tarix: Qan tazyiqi:




SAGLAMLIGINIZA N9ZARST EDIN

Xolesterol géstaricilarinizi bilin

+ Diabets gaydI komandanizla xolesterol gostaricilariniz
barads danisin va hadsflarinizi tayin edin. Onlari
asagidaki xanalara yazin.

+ Xolesterolunuzu azaltmaga kémsak etmak Uglin diabets qaygi
komandaniz size asagidakilari tovsiys eds bilar:

- Anglamag;
- Qidalanma planina amal etmak;
- Statin adlanan darman gabul etmak.

Xolesterol hadafim

HDL LDL Triqgliseridlar

Statin: [ Bali []Xeyr

Siqareti targitmak

+ Sigaret va digar tutin mamulatlari va ya elektron
sigaretlardan istifads etmayi dayandirin.

+ Targitma tarixina garar verin (¢ox stresli
olmayacaginiz bir vaxt segin).

Targitma tarixim

Tarix
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Go&zlerinizigorumaga komak etmak Ugiin harilve —~ &~

e e e . . e .. . e 78
ya hakiminizin gostarisi ils daha tez-tez xtisusi g6z ® ®
muayinasindan ke¢malisiniz.

GOz saglamlig

+ Bu muayina zamani gbz babaklariniz (qara markazler) damcilarla
boyudualur. Bu, hakimin gdzlsrinizin daxildsn daha asan
gdérmasina imkan verir.

+ GOrmanizda har hansi bir dayisiklik hiss etssniz, darhal géz
hakiminiza ve ya diabets gaydi komandaniza muracist edin.

. . Tarix
Novbati g6z muayinam

Boyrak saglamlig

Boyraklarinizi mumkun gadar saglam olmasi Ggun:

* Qan sakar saviyyanizi va tazyiqinizi bacardiginiz
gadar hadaflariniza yaxin tutun;

+ Boyraklarinizin saglamligini yoxlamaq tgun ilds an
azi bir dafs va ya hakiminizin gostarisi ilo daha tez-
tez sidiyinizi vo ganinizi analiz edin.

N . o Tarix
Novbati bdyrak muayinam

Muayinalarina getdiyinizdan va diabets qaygi komandaniz
tarafindan taklif olunan laboratoriya testlarindan
kecdiyinize amin olun. Tarixlari buradaki xanalara yazin.



SAGLAMLIGINIZA N9ZARST EDIN

Ayaq saglamligi

Ayaglarinizi gorumagq ugun ilds bir dafs, hakiminiz tarsfindsn tam
ayaq muayinasindan kecin. MUayyan risk faktorlariniz varsa,
hakiminiz onlari daha tez -tez yoxlamali ola bilar.

Har hansi bir zads alamatinin olub-olmadigini bilmak t¢tin
ayaglarinizi har guin yoxlayin. Sagalmayan har hansi bir zads
barada hakiminize malumat verin.

Tarix

Novbati ayag muayinam

Esitma qabiliyystiniz

Diabetls yasayan insanlarda esitmsa itkisi, diabeti olmayan N
insanlara nisbatan 2 dafs coxdur. { ~
A
S

+ Esitma itkisi yavas-yavas bas vera bilar, buna gérs
simptomlar daha tez hiss edilmasi ¢atindir.

+ Tam esitma muayinasina ehtiyaciniz olub-olmadigini
hakiminizdan sorusun.

N - . Tarix
NOvbati esitma muayinam



Testlarinizin naticalarini analiz edin

Qan sakari testinizin naticalarinag tez-tez baxin. Bu, siza
asagidakilari etmakds komak eds bilar:

Qan sakarinizin saviyyasini idars etmak;

Ehtiyac olduqda, tez bir zamanda duzalislar etmak;

* Asagi vo yuksak gan sakarini prognozlasdirmaq va garsisini
almaq;

* Agirlasma va ya xastexanaya yatirilma riskini azaltmag.

Intizamlh olun

Naticalarinizi izlomak diabet mualica planinizin vacib bir
hissasidir. Hakiminizls paylasmaq Uctin geydlarinizi vo ya istifada
etdiyiniz program tadbiglsrinizin naticalarini gatirin. Bu,
organizminizin diabeti mualica planiniza necs reaksiya verdiyi
haqqinda atrafll malumat vers bilar.

Lakin nazarat gan gakari ils bitmir. Hakimlarinizi, dsrmanlarinizi
vo diabets gaygi planinizi izlayin.



Qobul etdiyiniz dermanlar izlayin

Qan sakari hadsflariniza catmagq Ugun diabet darmanlari gabul
etmali ola bilarsiniz. Har bir dsrmanin neca gabul edilacayini
bilmak vacibdir. Har bir darmani hakiminizin dediyi kimi gabul
etdiyinize amin olun. Butun dsrmanlarinizi bura yazin va bu bukleti
har yoxlanisinizda 6ztnuzls gatirin.

Qsbul etdiyim darmanlar

Ad:

Doza:

Na Uc¢un gabul ediram:

Ad:

Doza:

Na U¢un gabul ediram:

Ad:

Doza:

Na Ucln gabul ediram:




Ad:
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Doza:

N Ug¢ln gabul ediram:

Ad:

Doza:

Na Gcun gabul edirom:

Ad:

Doza:

Na Ucun gabul ediram:




Diabet mualics grafikinize smal edin

Bu, Amerika Diabet Assosiasiyasi (ADA) tarafindan tovsiya
olunan diabetin mualica grafikidir.

Har G¢ aydan bir
(yoxud sizin diabeta qaygi komandaniz tévsiya etdlyi tezlikda)

- _ | Muntezam LN Qan
5 hakim ziyarati ¥  Bziginin
0 yoxlaniimasi

¢ | HbAlctest P,
e\o (agar gostaricilar Q‘l 1 Cokinin

hadaf saviyyada yoxlaniimasi
deyilsa)
‘l \ ’;(f #\ . Deri muayinasi
\ oo, 2 E (inyeksiya
N | nahiyalari)

Har alti aydan bir
(yoxud sizin diabeta gayg1 komandaniz tévsiya etdiyi tezlikda)

| HbAT1ctesti
(agar gostaricilor

| Stomatoloq
un

muayinasi
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Bu tovsiyalar yalniz talimat xarakterlidir. Diabeti olan har bir insan
farglidir. Buna gora ds, siza uygun mualica grafiki qurmagq tgun
diabets gaygI komandanizla maslahatlasin.

Hoar il

(yaxud sizin diabeta qaygi komandaniz tovsiya etdiyi
tezlikda)

i ”}’ ? E
| | Fiziki FPL [ Genislanmis
" muiayine e g6z

WAL miiayinesi
o \ . [] Pancalerin
) muayinasi (agar
| ‘-‘-_\_é panclarinizda (? | Qulaglann
- problemlariniz f mUayinasi
varsa, tez - tez
etmoak lazimalr)
| Qripaqars
peyvend
== [ Qandayagve
xolesterinin VD Qara
; yoxlanimasi clyarin
- (saviyyeniz muUayinasi
normaldirsa)

‘V‘ | Boyrak

muayinasi
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Kitab¢ada istifade edilmis sakillar yalniz tasvir Gcundur.
Sakillardski modellarin diabeti olmaya bilar.

Material Virtual Diabet Maktabi layihasi ¢arcivasinds diabetim.az
veb sayti Gc¢in hazirlanmisdir. Layiha Icbari Tibbi Sigorta (zrs
Dovlst Agentliyinin tasabbusu ve Novo Nordisk sirkatinin dastayi
ils icra olunur.
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