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Bu kitabcanin maqgsadi siza diabetls daha yaxsi
yasamag ucun malumat vermakdir. Kitab¢adan
saglam gidalanma, fiziki aktivlik va mualica barads
istifads eda bilarsiniz. 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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SAGLAM YASAMAQ

Saglam gidalanmaq

Aktiv olmaq ve ehtiyac oldugda darman gabul etmakls yanasi,
saglam gidalanmagq diabetiniza nazaratin vacib bir hissasidir.

Niya? Cunki nayi, ne zaman va na gadar yediyiniz ds gan sakariniza
tasir edir. Homcinin na gadar aktiv olmaginizin da tasiri var.

Saglam gidalanma zamani:

Har giin muxtalif Porsiya olgusuna
cesidda gidalar gabul diqqat yetirin
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Har gun eyni rejimda qidalanin
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Yemak vaxtlarinizi 6tiirmayin
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Diabets qaydi komandaniz saglam gidalanma planina amal
etmayinizi taklif eda bilar. Qidalanma planinin magsadi
asagidakilara nazarat etmaya kdmak etmakdir:

7
?/ Qan sakari saviyyaniz j: Xolesterol saviyyaniz

%)% Cakiniz

Bu gostaricilar idara olunduqda, digar saglamliq problemlsrinizin
da yaranma ehtimalinin garsisini ala va ya langids bilarsiniz.

> Qan tezyiqiniz

Diabet zamani saglam gidalanmanin

0 faydalari hagqginda atrafli malumat
ucun diabetim.az veb saytini ziyarat

edin.



SAGLAM YASAMAQ

Qidalanma planinin tartib olunmasi

Siza uygun gidalanma planinizin yaradilmasi G¢un diabets gaygi
komandanizla islayin. Cox giman ki, battn gida qruplarindan
muxtslif gidalar daxil olacaqg. Diabets qayd1 komandanizla
sevdiyiniz yemaklari gidalanma planiniza necas slava edacayinizi
muzakirs etdiyinizdsn smin olun.
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Tipik gidalanma planina asagidakilar daxildir:

Tam taxilli ¢érak, yulaf, Lobya, tam taxillar,
gahvayi ve ya gara diyd meyva va taravazlards
kimi kompleks movcud olan lif

karbohidratlar //
0
GE *‘;‘ s

s

Toyuq (darisiz), baliq va Btokoli, yer|_<6|_<u va
yumurta kimi yagsiz goyertilsr kimi nigastasiz
protein toravazlar )

Sud, qatig va kalsiumla Zeytun yagl, qoz-findiq va
zanginlasdirilmis bitki toxumlar kimi Graya
mansgali std kimi 7| faydali yaglar
az yagh siid /
mahsullari i
| &\i
\ﬁi V ‘-/*-‘,

Balanslasdiriimis gidalanmanin yaradilmasi ila
bagh atrafli malumat ti¢lin diabetim.az
vebsaytini ziyarst edin.

Diabets nazarat etmaya kdmak edan gidalanma
planlarinin muxtalif névlari var. Siza uygun gidalanma
planinizin yaradilmasi G¢un hakiminizls islayin.



SAGLAM YASAMAQ

Qidalanma plani

Baslangic ti¢iin gidalanma planinin bosgab metodunu istifads eds
bilarsiniz. Bu Gsulla siz porsiya 6l¢isuns ve balanslasdiriimis
gidalanmanin sads yolla nazarst eds bilarsiz.

Diametri taxminan 22 sm-lik bosgabla baslayin ve onun
yarlya bélinduyunu tasavvir edin. Sonra yarim hissalardan
birini ikiya bélun. Saglam menyunun tartib olunmasina
komak edan talimat kimi asagidaki bosqgabdan istifada edin.

Protein

Nisastasiz
taravazlar

Taxillar va
nisastali qidalar

mahsullan

Meyva va/vs ya siid ] ‘ Asad kalorili icki
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Saglam gidalanma Ucgun tovsiyslar

Asagidaki tovsiyslar yemaklari yaxsi se¢cmayiniza va
gidalanma planinizi izlemayiniza kdmak eds bilar:

Qida etiketlarini

Har porsiyani 6l¢lin

oxuyun
Karbohidratlarin porsiya
6lgusu va migdarini, lif va
alava edilmis sakari
yoxladiginizdan

amin olun. <=2

Nutrition Facts
eoal

Ol¢ma porsiya 6l¢ilarinin
diizgun migdarda olub-
olmadigini gérmayiniza
komak edar.

Karbohidratlari sayin

Karbohidratlarla
gidalanarkan, gan

sakarinizin saviyyasi qalxir.

Buna goéra da na yediyini
bilmak vacibdir. Bu,
xUsusil, insulin da daxil
olmagqla, diabet
darmanlari gabul
edirsinizse shamiyyatlidir.

Hadaflari muayyan
edin

Yeni bir resept yoxlamaq
va ya bazi gidalara daha
cox lif alava etmak kimi
sada hadaflarla baslayin.
Getdikca basqa hadaflar
dos slava eda bilarsiniz.

Qida va onun badaniniza, gan sakariniza necs
tasir etdiyi ilo bagl strafli malumat Ggin
diabetim.az veb saytini ziyarat edin.
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Aktiv olmaq

Diabet zamani aktiv olmaq va saglam gidalanmagq vacibdir. Aktiv
olmaq gan sakarinizin saviyyasina nazarat etmays komak eds
bilar. Bu ham da tmumi saglamhq tc¢tn faydahdir.

Fiziki faaliyyst kdmak edir:

v Qan sakarinizin azalmasina; ¥ Gakinize nazarate komak
dcun kalorinin yanmasina;

v Urak saglamliginizin
yaxsilasmasina; v" Enerijili galmaginizina;

v Qan tazyiqi va v’ Stresin azalmasina;

xolestorolunuzun azalmasina;
v" Yuxunuzun yaxsilasmasina.

Faaliyyst aktivlik planina baslamaq

Cox aktiv olmamisinizsa, an yaxsisi yavas-yavas
baslamaqdir. Gunda 5 va ya 10 daqiga sinayin. Sonra, har
hafta faaliyyatinizi bir ne¢a daqiqga artirin. Bir mtddat sonra
fitness saviyyaniz yaxsilasacaq va daha ¢oxunu eda
bilacaksiniz.

Amerika Diabet Assosiasiyasi (ADA) haftads an az 2.5 saat (150
daqiga) olmagla, 3 gun va ya daha ¢cox muddatds aktiv olmagi
tovsiys edir. ADA hamcinin mugavimat

masqinin (agirlig galdirmagla masq) \
arada 1 gun fasils ils haftads 2-3 dafe \
edilmasini tovsiys edir.

Rahatlig ve tarazlig Gg¢un yash insanlara yoqa kimi talimlar

tovsiya olunur. Harskst gabiliyyati, azale gucu ve tarazliq
yaratmaga kdmak Ugun haftads 2-3 dafs etmayi hadaflayin.
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Faaliyyat névunun secilmasi

Edacayiniz har bir harakat faydahdir. Zovq alacaginiz
faaliyyatlari secin ki, sonradan imtina etmayasiniz.
Dostunuz va ya aila Uzvunuzls yeni bir harakat novlari
sinaya bilarsiniz. Davam etmak U¢un bir-birinizi dastaklays
va motivasiya eds bilarsiniz.

Boazi faaliyyatlari sinaya bilarsiniz:

X X

Gazmak va ya Uzmak va ya idmanla
gacmagq masgul olmaq
[
& )
Piyada gazmak va ya Rags vo ya yoqa ilo
velosiped sirmak masgul olmagq

Fiziki foaliyyatiniza baslamazdan va ya dayismazdan
avval hamisa hakiminizla maslahatlasin.

Diabetls aktiv olmagin niys vacib oldugu
hagqinda atrafli malumat tGgun diabetim.az
veb saytini ziyarat edin.

Uzun muddat oturaraq vaxtinizi sarf etmayin. Har 30
daqgigadan bir qalxib harakat etmak faydalidir.
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Vaxt tapmaq

GUnda 30 daqigalik faaliyyst alava etmak Gcun vaxtinizin
olmadigini dusuna bilsrsiniz. Lakin onu 10 daqiga va ya daha ¢ox
davam edsan seanslara ayira bilarsiniz.

Masalan, har gidalanmadan sonra 10 daqigalik gazintiys ¢ixa
bilarsiniz. Ya da 15 daqiga sahar, 15 daqiga geca velosiped
sura bilarsiniz.

Faaliyyat alave etmayin sada yollari

Aktiv olmaq asanlasdirila bilar. Haftasonuna gadar bdyuk
faaliyyata barabar ola bilacak har gun kicik, aktivaddimlar
atmaga calisin! Asagida bazi nimunalar verilmisdir:

isds o
Masininizi uzaq yerds saxlayin,
pillakanlarla galxin, nahar vaxti

gazin, stul masqlari edin ‘

Evda

Dostunuz va ya heyvaninizla gazin, ®
hayatyani va ya bagca islari gorun, evi

tomizlayin, pillakanlardan yuxari va asagi

galxib-enin, televizor izlayarkan reklam vaxti

ayaga galxib harakat edin

Bayira ¢ixanda °® °®
Parkda va ya ticarat markazinda gazintiya

cixin, yoldasinizla rags edin, yoqa darslarine ¢

gedin, masinla uzaq safarlarda dayanib

dartinma harakatlari edin
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Masqg zamani tahlikasiz Ggun bu sads tévsiyalara amal edin:

Tahlukssizlik tovsiyalari

« Faaliyyats baslamazdan avval, faaliyyst muddatinds va
sonrasinda gan sakarinizi yoxlamagla bagh hakiminizls
maslahatlasin.

« Fiziki aktivlik vaxti gan sakariniz ¢cox asagi dusduyld zaman
meyva Sirasi va ya quru Uzum kimi tez tasir edan karbohidrat
gabul edin.

«  OzUnzl yaxs! hiss etmirsinizsa, masqg etmayin.

* Ayaglarinizi goruyun. Hamisa ayaqqabi va corab geyinin.
Faaliyyatdan avval va sonra ayaqglarinizi yoxlayin. Ayaginiza
zarar vermissinizss, darhal hakiminize malumat verin.

Aktiv olmagin badaniniza va qan gakari saviyyaniza
neca tasir etdiyi hagqginda atrafli malumat tgun
diabetim.az veb saytini ziyarat edin.



Diabet doarmanlan

Diabet zamanla dayisir. Bir muddat sonra saglam va aktiv
olmagq qan sakariniza nazarst etmak Ugun kifayat olmaya bilar.
Mualicanizin dayismasina ehtiyac yarana bilar. Asagidaki
vaziyyatlarda diabet tclin darman gsbul eds bilarsiniz:

atmxin

+ Gundalik gan sakari T
saviyyalariniz hadaf e

ragamlarinin Uzarindadirss

*+ Son 3 aydaki ortalama gan sakari saviyyaniz
hala da ¢ox yuksakdirsa

MMM'

Qabul etdiyiniz darmanlar va onlari necs gabul etmayiniz
hagqginda na gadar ¢ox bilsaniz, diabetinizs daha asan nazarst
etmis olarsiniz.

Tip 2 diabet mualicasi tgun diabet darmaninin 2 asas novu
var:

+ Hab kimi gabul edilan darmanlar

« Inyeksiya edila bilon dermanlar

Amerika Diabet Assosiasiyasi gan sakari saviyyasinin
azaldilmasina kémak eda bilscak muxtslif dsrmanlari tévsiys
edir. Muxtalif név diabet dsrmanlari haqqinda dyranmak,
mualica secimlari hagginda diabets gaygi komandanizla
danismaginiza komak eds bilsr.

Sizin U¢Un hansi darman névundn uygun olub-olmadigina
birlikds garar vers bilarsiniz.
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Diabet darmanlari gan sakarina nazarato

kémak etmak u¢iin badanda farqli formalarda islayir:

Bagirsaglarda ifraz edilon GLP-1
hormonunun pozulmasinin garsisinin
alinmasina kdmak edir
DPP-4 inhibitorlari

Badanin insulina cavab vermasini
yaxsilasdirmaga kémak edir

Biguanidlar

Qaraciyar, azals, piy huceyralarinin
insulina cavab vermayini
yaxsilasdirmaga komask edir

TZD-lar

Qaraciyards qgaliq sakar
miqdarini azaldir

Biguanidlar, TZD-lar,
GLP-1 RA-lar

Qida hazmini yavasladir
GLP-1RA -lar

Boyraklarin sidikdaki artiq
sokardan qurtulmasina ko
edir

SGLT-2 inhibitorlar

Madaalti vazin daha ¢ox insu
ifraz etmasina kdmak edir

Sulfonillar, GLP-1 RA-lar




Diabet hablari

Tip 2 diabetli insanlar G¢un diabet hablarinin bir cox névu
var. Qida planiniz va masqlarls birlikda hablar an yaxsi
sokilds tasir edir.

Diabet hablari har kass uygun deyil. Qan sakarinin saviyyasini
kifayat gadar azalda bilmazlar. Ya da bir ne¢s ay va ya il sonra
tasiri azala bilar. Bu, diabetin pislasmasi demak deyil. Va bu
nalarisa sahv etdiyiniz manasina galmir. Bu o demakdir ki,
badaniniz dayisib. Birdan ¢ox hab, hab kombinasiyasi,
inyeksiya va ya hablar va inyeksiya kombinasiyasina istifads

etmayiniza ehtiyac yarana bilar.
a

Hakiminiz diabet dsrmanlarinin yan tasirlarins nazarst
etmayinize kdmak eds bilar. MUmkun yan tasirlar
haqgqginda strafli malumat alda etmak Ug¢un hakiminizla
danisin.
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Diabet hablarinin novu

Biguanidlar

Bu barada nayi Umumi yan
bilmaliyam? tasirlari:
*Bu hablar garaciyards qgaliq sakar « Bu hablar trak
migdarini azaldir bulanmasi va diareyaya

*Bu hablar hiceyralarin insulina sebab ola bilir

garsi daha hassas olmasina kdmak
edarak badanin insulina cavab
verma qabiliyyatini artirir

SGLT-2 inhibitorlan

Bu barada nayi Umumi yan
bilmaliyam? tasirlari:
*Boyraklar gandaki sakari + Bu hablar dehidrasiyaya,
yenidan gana filtrlayir cinsiyyat organlarinin va
*Sodium-qglukoza dasltyici 2 sidik yollarinin
(SGLT-2) adi verilan infeksiyalarina sabab ola
boyraklardaki ferment sakarini bilar
yenidan badana absorbsiya
edir

*SGLT-2 inhibitorlari, sakarin
ganda yenidan absorbsiya
olunmasina mane olur va
sidikda saxlayir



DPP-4 inhibitorlari

Bu barada nayi Umumi yan
bilmaliyam? tasirlari:
* Bu hablar GLP-1 fermentinin + Umumiyyatla bu
parcalanmasinin garsisini alir hablar yaxsi
. - . . toleranthga
Badanin tabii GLP-1-i gan sakari malikdir

saviyyalarini azaltmaga kdmak edir,
lakin surstls parcalanir

* GLP-1-in parcalanmasina mane
olan bu hablsr, GLP-1-in badanda
daha uzun muddat aktiv galmasini
va qan sakari saviyyalarini yalniz
cox yuksak oldugda azalmasini
tomin edir

Tiazolidindionlar, vo ya TZD-lar

Bu barada nayi Umumi yan

bilmaliyam? tasirlori:

+ Bu hablar, insulinin azals, piy * Bu hablar ¢aki
toxumalarinda ve garaciyards daha yaxsi artimi va
islomasina kdmak edir siskinliya sabab

¢ Bu hablar, badanin insulina cavab ola bilir

vermasini artirir

* Bu, daha ¢ox sakarin gandan ayrildigi
vo aid oldugu azala va yag
hiceyralarina daxil oldugu manasina
galir
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Sulfonil sidik cévhari preparatlari

Bu barada nayi Umumi yan

bilmaliyom? tasirlari:

* Bu hablar madaalti vazdaki beta « Budarmanlarla bagli asagi
hticeyralarina insulin ifrazina kdémak edirva  gan sakari va ¢aki artimi
gan sakarinin azalmasini tamin edir riski daha yuksakdir

Bu hablarin har biri gan sakarinin saviyyasini azaltmaqda
muxtalif tasirlsr géstarir. Diabet darmaninin hansi névindn
siza uygun ola bilscayi barads hakiminizls danisin. Qabul
etdiyiniz har hansi digar dsrman haqgginda hakima malumat
verin.



Inyeksiya etdiyiniz diabet darmanlari

Diabet hablarinin alava olaraq, dari altina inyeksiya edilan iki
nov diabet darmani var. Onlar insulin olmayan inyeksiya
darmanlari va insulindir.

Insulin olmayan inyeksiya darmanlari

insulin olmayan inyeksiya darmanlari spris vasitasi ils gabul
edilir. Insulin olmayan iki ndv inyeksiya mévcuddur.

GLP-1 RA-lar

Bu barada nayi Umumi yan

bilmaliyam? tasirlori:

+ Qaraciyarin normadan artiq sakar « Budarman trak
yaratmasini dayandirir bulanmasina va ishala

+ Qan sakari yuksak oldugda madaalti vazin sebab ola bilar

daha cox insulin ifraz etmasina kdmak edir

* Qidanin madada cox suratls harakat
etmasini yavasladir



U
7\® Virtual
‘ Diabet
Maktabi

Tip 2 diabetli bir cox insanin insulin gabul etmasinds fayda
var. Insulina ehtiyac asil ola bilsr:
+ Diabet xastaliyinizin muddstindan
* Qan sakarinin orta saviyyasinin na gadar yuksak
olmasindan
 Digar hansi dsrmanlari gabul etmayinizdan
* Sizin umumi saglamliq vaziyyatinizdan

Insulin

Inyeksiya etdiyiniz insulin badaninizin 6z insulini kimi islayir.
Sakarin gandan hiuceyralariniza kegmasina kdmak edarak
gan sakarini azaldir. Insulin hab saklinds gsbul edils bilmaz.
Bunun sababi, madanizdaki tursunun, hazm zamani,
yemakdaki protein kimi, onu parcalamasidir. Belalikls, insulin
umumiyyatls badaninizs inyeksiya etmakls istifads olunur.
Inhalyasiya edilmis insulin de mévcuddur.

Insulin
(analoglar, insan insulini)
Bu barada nayi Umumi yan

bilmaliyam? tasirlari:

+ Sakarin gandan badanin hiceyralarine  «  Qan sakarinin azalmasi
dogru harakat etmasina kdmak edir va ¢aki artimi riskini
artirr



Insulinin noévlari

insulinin bir cox ndvlsri var. Har név gan sakarina badanin
6zUnun insulini neca yaratmasina uygunlasdirmagq tcun
muxtalif yollarla tasir edir.

insulin 3 xuisusiyyats malikdir:
« Baslangic - insulinin faaliyyats basladigi mtddat
* Pik - insulinin an cox tasir gdstardiyi muddat
+ Tasir middati- insulinin tasirinin davam etdiyi muddstdir

Har bir insulin névu gan sakarinin saviyyasini tanzimlamays
kédmak edir. Har kasa uygun ola bilsacak insulin névu yoxdur.
Har bir insanin insulina ehtiyaci farqlidir. Tip 2 diabetli bazi
insanlar insulinin iki maxtalif névindan istifads eds bilarlar.
Va insulin ehtiyaclariniz zamanla dayisa bilar. Insulina
ehtiyaciniz varsa, hakiminizla birlikda sizin G¢n uygun bir
névU se¢acaksiniz.
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Bazal (uzun Premiks (garisiq)
tasirli) insulin insulinlar

Daimi, sabit insulin  Yemakdan sonra Ikiinsulini (uzun va

ifrazini tamin edir. ganda sakarin qgisa tasirli) tak
kaskin inyeksiyada
yuksalislarini asagi birlasdirir.
salr.

insulin secimlari hagqinda daha atrafli
malumat ucun diabetim.az vebsaytini
ziyarat edin.



Insulin plani nadir?

insulin gsbul edan har kasa fardi insulin plani lazimdir. Diabeta

gayg! komandaniz sizin tg¢ln uygun bir plan hazirlamaga
kédmak edacak.

Planiniza na daxil olmalidir:

v Hansi nov insulin gabul v" Na zaman qgabul etmali

etmali o -
v Qan sakari saviyyasini

v Na gadar insulin gabul

) hansi tezlikls yoxlamali
etmali

Sizin mualica planiniz bir ¢ox faktorlara asaslanacaq:

v Na vaxt va na gadar v Fiziki faaliyyst
yemsali Saviyyaniz

v Hazirki ganda sakar v Hayat tarziniz
saviyyaniz

v' Digar darmanlariniz



= )
7\®. Virtual
Diabet
Maktabi

Diabet zamanla dayisir. Bazan mualica planinizi taqib etdiyiniz
halda, bir nec¢a diabet dasrmanina ehtiyaciniz yarana bilar. Bir
cox insan insulin va ya badanin daha ¢ox insulin yaratmasina
kémak edan va bundan alavs, badanin insulini daha yaxsi
istifada etmasina kdmak edan darman istifads edir. Bu,
kombina olunmus terapiya adlanir.

Kombina olunmus terapiya

Qoabul eda bilacayiniz digar darmanlar

Diabet badaninizin bir ¢cox hissalarina tasir eds bilar. Buna
arak, gan damarlari, sinirlar, gozlar va boyraklar daxildir. Siz,
hamcinin, digar xastaliklar t¢tin dsrman gabul etmali ola
bilarsiniz:

* Qan tazyiqini azaltmaga kdmak edan antihipertenziv
vasita

» Xolesterolun azalmasina komak edan statin
« Infarkt riskini azaltmaga kémak edan aspirin

+ Saglam galmaga kédmak edacak vaksinlar (grip va
satalcom daxil olmagqla)



Inyeksiyadan istifado

Oziinuzs inyeksiya etmak fikri sizi narahat eds bilar. 9ksar
insanlar beladir. Ancaq bunu necs edacayinizi 6yrandikds,
dusunduyunuz gadar gorxulu olmadigini basa disacaksiniz.

Inyeksiya vasitalarinin névlari

Insulin va insulin olmayan inyeksiyalari gabul etmayin fargli yollari
var. Diabetas gaygI komandanizla hansi inyeksiya vasitasinin siza
uygun olub-olmadigi barada maslshatlasin.

Spris- galom

Darman sprisi yazi galomina banzayir. @@
Spris-galamlar insulin va geyri-insulin '
inyeksiya darmanlari tGcun istifads edila &

bilar. Spris-galamlarin iynalari bir cox o

sprisls istifads edilandan daha qisa ve /“2’
daha inca formali olur. Qaleam Uzarindaki

doza saygaci, inyeksiya etdiyiniz darman

migdarini gérmaya kdmak edir. Sprislar

onlarin istifads gqaydasina gora farqglanir.

Hakiminiz sizin G¢ln an uygun galemdan

istifads etmayi dyranmayinizae kdmak eds

bilar.

Diabeta nazarat secimlari haqgqinda hakiminizls danisin.
Onlara qarsilasa bilscayiniz har hansi bir problem
barada malumat veracayinizdan amin olun.
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Spris, bir ucu porsen, digar ucu iyna olan i¢i bos bir borudur.
Iynani insulin flakonuna salirsiniz ve dozani yigirsiniz. Diabeta
gaygl komandaniz sizin Ggun an uygun spris va iyna ol¢usunu
se¢mayiniza kdmak edas bilsr.

Iyna va spris

Insulin pompasi

insulin pompalari giinds 24 saat srzinds lazim oldugu gadar
insulin verarak diabetls mubarizs aparmaga komak edir.
Insulin darinin altina kegirilon (kateter adlandirilan) kicik,
elastik boru vasitasila géndarilir. Pompalar kigik insulin
dozalarinin davamli sarbast buraxilmasi tg¢un
programlasdirila bilar. Yemakdan sonra gqan sakarina nazarst
etmak U¢un yemak vaxtina yaxin bir doza 6turs bilarlar. Bu
system daha ¢ox badanin insulini necs ifraz etmasina
banzayir.




DSRMAN Q9BUL ETMOK

Inyeksiya sahslori

Diabet darmanlarinin inyeksiyasi iyna ilo adatan,

badanin bu sahalarina dari altindaki piy gatina daxil
edilir:

* Qarin (g6ébak duymsasi * Bud (kanar hissalar)
atrafinda 2 sm-lik daira ) ) o
xarici) * Qollarin Gst hissasinin arxasi
* Ombalar

Zahmat olmazsa, darmaninizi neca gabul edacayiniza dair
fardi talimatlara baxin.
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Badaninizds inyeksiya etdiyiniz yer dasrmanin yaxsl islomasina
tasir eds bilar. Bazi diabet darmanlarini har gun eyni tmumi
bdlgalars inyeksiya etsaniz daha yaxsi islays bilar. Masalan,
onlari har sahar garin nahiyasina ve yatmazdan avval bu da
vura bilarsiniz. Sisginliklarin va yigiimalarin garsisini almaq
acun har gun eyni néqtays inyeksiya edilmamalidir.

Diabet darmaninizin haraya va necs inyeksiya edilacayi
barada hakiminizls danigin.




Saxlama yeri

Hamisa butin dsrmanlarinizin gablasdirmasini yoxlayin.
Saxlama malumati har bir darmana gérs fargli ola bilar.
inyeksiya edila bilan diabet desrmanlarinin saxlanmasi ticlin
bazi Gmumi tovsiyalar:

« Etiketdaki talimatlari izlayin.

 Soyuducuda istifads olunmamis, agilmamis dsrmanlari
saxlayin, lakin dondurucuya ¢ox yaxin olmasin.

« Inyeksiya edils bilan diabet darmanini dondurmayin,
donubsa da istifads etmayin.

« Acildigdan sonra inyeksiya edils bilan dsrmani misyyan
muddat otaq temperaturunda saxlamaq lazimdir, ancaq
amin olmagq uc¢un etiketi yoxlayin.

« Inyeksiya darmanlarinin cox isti va ya cox soyuq
olmasina icazs vermayin.

« Inyeksiya dsrmanlarini parlaq isigdan va giinas isigindan
uzaq saxlayin.

« Inyeksiya darmanlarini avtomobilin asyalar qutusu
béImasinda saxlamayin.

« Etiketdski son istifada tarixindan sonra inyeksiya
darmanlarindan istifads etmayin.
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istifads olunmus diabet vasitalarindan qurtulmaq tciin
iynalari va bos birdafalik sprislari iti asyalar gabina qoyun.
Yuyucu vasitasinin susasi va ya bos gahva qabi kimi vintli, sart
plastik v ya metal gabdan da istifads eds bilarsiniz. Bu
gablar méhurlanmali va dizgun sakilds atilmahdir.

Atilmasi

Istifads olunmus sprisleri va iynalari atmagin diizgiin yolu il
bagh hakiminiza muraciat edin. Istifads olunmus iynalari va
sprislari hec vaxt ev tullantilarina va ya zibil qutularina
atmayin.



Dayisikliyin misahida edilmasi

Qanda sakarin saviyyasinin yoxlanilmasi gidalanma, aktivlik
va darmanlarin siza neca tasir etdiyini gostara bilar. Qanda
sokarin asagi va ya yuksak saviyyads oldugu hallar ola bilar.
Asadi va ya yuksak gan sakarinin har hansi bir epizodunu
geyd etdiyinizdan amin olun. Sonra bunun niya bas
verdiyini hakiminizla danisin.

Hakiminizls sizin Ggln uygun olan gan sakari saviyyasina
gora hadaflari tayin edacaksiniz. Qanda sakarin saviyyasi
cox yuksak va ya ¢ox asagi olduqda hadaflarinizi va na
edacayinizi bilmayiniz vacibdir. Burada hadaflarinizi geyd
edin.

Qan sakari hadafim

Yemakdan onca Yemakdan 1-2 saat
sonra

Amerika Diabet Assosiasiyasi (ADA) tarafindan bir ¢cox yetkin
insanlar U¢un (hamils gadinlar istisna olmagla) gandaki sakarin tévsiya
edilon hadsf gostaricilari:

Yemakdan avval Yemayas basladiqdan 1-2 saat sonra
80-130 mq/dI <180 mq/d|
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Qanda sakar saviyyasinin ¢ox asagi dusduyu (hipoglikemiya
adlandirilan) hallar ola bilsr. 70 mg/dL-dsn asagdi olmasi diabetli
insanlarin aksariyysti U¢lin cox azdir.

"‘” ’

Asagi gan sakarina nazarat

Qan sakarindaki dayisikliklarin niya bas
verdiyi haqqinda atrafli malumat tgun
diabetim.az veb saytini ziyarat edin.



Qan sakariniz ¢cox asagi olarsa, asagdaki kimi hiss eda bilarsiniz:

Titroma Tarloma Bas gicalleanmasi

<

%

%,

Zoiflik va ya
yorgunluq

Bazan hec bir simptom musahids edilmaya bilar.

Asag! va ya yuksak gan sakarina sabab

ﬂ ola bilacak seylar hagqinda daha strafli
malumat alds etmak U¢un diabetim.az
veb saytini ziyarat edin.
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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 UzUm sirasi) -

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

1 x6rak gasig sakar, bal

va ya murabba suyu RL 4 !’ 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.



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 susuzluq
A

),
Q

Hadsiz acliq hissi Yuxululug
7 2 C
.. W %zg /.
®

Hamisakindan
daha ¢ox sidiys
getma ehtiyaci

i

Infeksiyalarin /
yaralarin
hamisakindan daha
gec sagalmasi

Bulanig gérma

r -~

&

«»
—
£/

Bazan heg bir simptom musahids edilmays bilar.

Asag! va ya yuksak gan sakarina sabab

0 ola bilacak seylar hagqinda daha strafli
malumat alds etmak U¢un diabetim.az
veb saytini ziyarat edin.
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Yuksak qan sakari ils bagli an yaxsi tadbir bunun garsisini
almaqdir. Diabet mualica planiniza riayat etmays calisin:

v ©® =

Darmanlarinizi Qidalanma Fiziki faaliyyat
gostarisa uygun planinizi planinizi
olaraq gqabul edin izlayin izloyin

Asagidaki hallarda hakiminize muracist edin:
* Qan sakariniz 3 gundur ki hadafinizdan
yuksakdirsa va bunun sababini
bilmirsinizss;

* Yuksak va ya asagi gan sokari
slamatlariniz varsa.

Qidalanma planinizda, fiziki aktivlik ve ya diabet
darmanlarinizda dayisikliys ehtiyaciniz ola bilsr.



BUNLARA 9MOL EDIN

Diabet mualica planinizi izlamak

Diabets gaygi komandaniz diabet mualica plani hazirlamaq
Ucun sizinla islayacak. Planiniz diabetls mubariza
hadaflariniza nail olmaq Ug¢un size kdmak eds bilar. Diabet
mualica planiniza amal etdiyiniz zaman bu, diabetiniza
nazarat etmays kdmak eds bilar. Bunlara riayst edin:

® 2 w

Saglam Aktiv Darman qgabul
gidalanin olun edin
(ehtiyac olarsa)
Il ey )
11 - /)
Qan Hakima Stresa
sokarinizi gabuluna vaxti-  nazarst

izloyin vaxtinda gedin edin
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Qan sakarinizin saviyyasi ila bagl hadasflarinize catmaga
kémak etmasi U¢un diabet darmanlari gabul etmayinizls
yanasl, duzgun planinizin olmasi yaxsidir. Har bir dsrmanin na
Ugun oldugunu va necs gabul edildiyini bilmak vacibdir. Har
bir dsrmani mahz hakiminizin size sdyladiyi kimi gabul
etmayinizdan amin olun.

Darman planiniz

Darman planiniza daxildir:

v Hansi név diabet v' Na gadar gabul etmali
hablari va digar
darmanlari gabul
etmali

Darman planiniz asagidakilara asaslanacaq:

v Na zaman gabul etmali

v Qanda sakarin v Yemak vardislariniza
saviyyslarina v Aktivlik saviyyaniza

v" Digar saglamliq v Gundslik grafikiniza
vaziyyatlariniza

Hakiminizls asanligla taqgib edilan va siza uygun olan bir
darman plani yaratmaq uc¢un six amakdashq edin.
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Yeni darman gabul etmays baslamaq

Yeni bir diabet darmani gsbul etmays basladiginizda,
darmanla bagl geydlsrinizi asagida geyd eda bilarsiniz:




U
7\®. Virtual
Diabet
Maktabi

Ails va dostlariniz bdyuk dastak manbayi ola bilar. Diabet
hagqginda na gadar cox malumatlh olsalar, necs hiss etdiyinizi
daha yaxsl basa dusarloar.

Dastak

Ailanizdan va dostlarinizdan ehtiyaciniz olan dastayi istayin. Bu
fikirlari yoxlayin:

* Onlardan diabetin badan va emosiyalariniza necs tasir
eds bilacayi haqqinda éyranmalarini xahis edin.

* Onlari sizinla hakima galmaya davat edin.

+ Onlari yeni saglam gidalanma va faaliyyat rejiminiza daxil
edin.

+ Ehtiyaciniz olarsa, kdmak istayin.

Onlarin kémayina hazir
deyilsinizss, ailanizava
dostlariniza bu haqgda
bildirin. Diabet dastak
grupuna qosulmaq
istaya bilarsiniz. Burada
sizin kimi eyni hislari
keciran digar diabetls
yasayan insanlarla tanis
ola bilarsiniz.




iICBARI <
TiBBI SIGORTA

novo nordisk”

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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