M Géstaricilarinizi bilin

Diabet mualicanizin aktiv
istirakcisi olun

Siz diabets gqaygdI komandanizin an shamiyyatli
UzvUsUnuz. Planinizin sizin dgun faydali oldugundan
amin olmagq Ug¢un komandanizda faal rol oynayin.
9slinds, diabets gaygi komandaniz sizdan
komandanin aktiv bir hissasi olmaginizi istayir.

Hadaflariniz yalniz sizin Ggln
tayin olunub

Diabet mualica planiniz kimi hadaflariniz ds yalniz
sizin t¢undur. Burada gostarilan hadaflar, Amerika
Diabet Assosiasiyasi tarafindan yetkin insanlar Ggun
tévsiya olunur (hamilalar istisna olmagla). Saxsi
hadaflariniz tgun hakiminizla danisin.

HbA1c vo gundbalik qan sokari
saviyyalari

ilds an az 2 - 4 dafa HbA1 ¢ saviyyanizi
yoxlayin

HbA1c testi, taxminan 3 ay arzinds gan
sokariniza nazarati aks etdirir

Sagdaki cadval HbA1c -nin taxmin edilan orta
gan sakari saviyyasi ilo necs slagali oldugunu
gOstarir

Hamils olmayan bir cox diabetli yetkin Gg¢un
HbA1c hadafi 7%-dan azdir. Diabets qaygi
komandaniz sizin G¢un hadaf tayin edacak.

Hakiminizls har guin gan sakarinizi hansi tezlikds
yoxlamali oldugunuza garar verin

Diabetli bir cox hamila olmayan yetkinlar
dcun gan sakari hadaflari asagidaki kimidir:

HbA1lc
CEAATE T

o) ,
7\® Virtual
Diabet
Maktabi

Qanda orta
sakar miqdar

9% 212 mag/dL
8% 183 mg/dL
7% 0 154 mag/dL

6% 126 mg/dL

HbA1lc hadaf
gdstaricisinin

7%0b-dan asagi
olmad tovsiyya edilir.

Amerika Diabet Assosiasiyasi (ADA) tarafindan bir ¢cox yetkin insanlar tictin (hamils gadinlar istisna

olmagqla) gandaki sakarin tévsiys edilan hadaf gostaricilari:

Yemakdan avval Yemaya basladiqdan 1-2 saat sonra

80-130 mg/dl <180 mgq/dl

HbA1c
<7%
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Diabeta qaygi siyahisi

Diabet hala do mualica edila bilmir. Lakin
0, idara oluna bilar. Diabetinizi idara
etmayin bir hissasi gostaricilarinizi
bilmakdir. Bu siyahiya gostaricilarinizi
daxil edin.

HbA1c va gundalik gan

sokari saviyyalari pa>

HbA1c va gundslik gan sakari hadaflariniz

Yemakdan avval gan sakari:

Yemays basladiqgdan 1-2 saat sonra
gan sakari:

HbA1c:

Qan tazyiqi

+ Har dafs hakima getdiyiniz
zaman gan tazyiqinizi
yoxladin.

+ Diabetli bir cox yetkin G¢un
hadaf 140/90 mm va ya
130/80 mm Hq -dan azdir.

Qan tazyiqi
hadafiniz:

Xolesterol

+ on aziilds bir dafs va ya hakiminizin
gostarisi ila daha tez-tez ganinizdaki
xolesterolu yoxladin.

+ Diabets gayg! komandanizla
xolesterol gostaricilariniz barads
danisin va hadaflarinizi tayin edin.

Xolesterol hadaflariniz:

HDL LDL Trigliseridlar

GO0z muayinasi

« 1lds bir dafs va ya hakiminizin
gostarisi ils daha tez -tez oftalmoloq
tarafindan genislondirilmis va tam
g6z muayinasindan kegin

« Muayina naticalarinizin diabets qaygi
komandaniza géndarildiyindan smin
olun. Onlar tibbi geydlsrinizin bir
hissasi olmahdir

* GOrmanizds har hansi bir dayisiklik
hiss etsaniz darhal g6z hakiminiza va
ya diabets gaygi komandaniza
muraciat edin

NOvbati g6z muayinanizin tarixi:



Ayaqlar

flds bir dafs, hakiminiz tarafindan
tam ayaq muayinasindan kecin.
Ayaglarinizda hissetmanin itmasi,
ayaglarinizin formasinda
dayisikliklar va ya yaralar (ayaq
xoralari) kimi problemlariniz varsa,
har yoxlanig zamani tam bir
muiayinadan kecin.

Har yoxlanisda corablarinizive e

ayaqqgabilarinizi ¢ixarin
Evda:

Har gun ayaqglarinizda har hansi bir
zada alamati olub-olmadigini yoxlayin.

Har gun ayaqlarinizda kasiklar,
gabarlar, catlamalar, sislik va quruluq
olub-olmadigini yoxlay:.

Sagalmayan har hansi bir zads barads
hakiminiza malumat verin.

Rahat ayaqqgabi va corab geyinin.
Ayaqyalin gazmayin.

NoOvbati ayaq muayinanizin tarixi:

Béyraklar

- Ilda bir dafs sidiyinizi va ganinizi
yoxlayin.

« Qan sakari saviyyslarinizi va gan
tazyiqinizi mimkUun gadar hadafiniza
yaxin tutun.

Novbati bdyrak muayinanizin tarixi:

Dis muayinasi

Diabets gaygdi komandanizdan hansi
tezlikdas dis muayinasindan ke¢mali
oldugunuzu sorusun.

NoOvbati dis muayinanizin tarixi:

Siqareti targitmak

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

+ Targitma tarixina garar verin (¢ox stresli
olmayacaginiz bir vaxt segin).
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Sigareti targitdiyiniz tarix: \
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Diabeta qaygi plani

Diabet mualica planinizla bagli suallar verin va hansi addimlari atmali oldugunuzu bildiyiniza
amin olun. Planinizin har bir addimini tamamladiginiz zaman asagidaki qutulara isars goyun.

O Qan sakarinizi neca va na vaxt yoxlamaq
dcun plan

QA Diabet darmanlarinizi na vaxt gabul etmayiniz
dgun plan

A MuUntszam saglamliqg muayinalari tcln grafik
O Stresle mubariza yollar

Q Fiziki aktivlik plani

4 Qidalanma plani

A Digar saglamliq hadsflarina ¢atmaq tGgun plan
(gan tazyiqi va xolesterolu idars etmak kimi)

0 Daha ¢cox malumat U¢un diabetim.az veb
saytini ziyarat edin.

Material Virtual Diabet Maktabi layihasi carcivasinda diabetim.az veb sayti igiin hazirlanmisdir. Layiha Icbari Tibbi
Sigorta tizra Dévlat Agentliyinin tasabblisti va Novo Nordisk sirkatinin dastayi ila icra olunur.



