Tavsiye edilen diizeyler: B GOz uzmaniniz kan damarlarinda seker support empower cqmpqign
hastaligl baglantili hasar (diyabetik

Tansiyon 130/80 mmHg'den az retinopati), makiler ddem ve katarakt
kontrol( yapar.

Toplam kolesterol 4.0 mmol/L'den az B Gormenizde herhangi bir degisiklik 2 t ' k
farkederseniz, hemen doktorunuzu gértn. = u r §e e r
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yiyeceklerinizi degistirmek ve egzersiz yapmak veya herhangi bir degisiklik

- . gordiigliniizde veya ayak
yardimer olacaktir. Doktorunuz ilag da yazabilir. hislerinizde bir farklilik hissettiginizde hemen

Bobrek kontrolii doktorunuzu gorin.
B Her yil protein icin kan ve idrar (idrarda W Ayaklarinizi her 6-12 ayda bir ayak saglig
mikroalbimin) testi yaptirin. uzmanina, doktora veya seker hastalig
m idrar torbasi veya bdbrek enfeksiyonunuz egitmenine kontrol ettirin. )
varsa, bobrek hasarini énlemek igin hemen B Ulser, nasir, ayak bas parmaginiz ve ayak
doktorunuzu gérin. sorunlarinizin tedavi edilmesi amaciyla,
. . sorunun farkina varir varmaz bir ayak saglig
Goz kontroli uzmanini gorun.

W Goz sorunlariniz
varsa, gozlerinizi
bir gbz uzmanina
(gbzllkelye veya goz
doktoruna) en az her
iki yilda bir veya daha
sik kontrol ettirin.

Seker hastaligl hakkinda kendi dilinizde
bilgi icin 1300 801 164’0 arayin.
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doktorunuzu veya saglik egitmeninizi gérmenizi tavsiye eder.




2. tur seker hastaligi ile iyi yasayin

Seker hastaligl saglik bakimi
ekibiniz sizi, doktorunuzu,
seker hastaligl egitmeninizi,
beslenme uzmanini, ayak saglig|
uzmanini ve gbz uzmanini

icerir ve bir psikolog ile egzersiz
uzmanini igerebilir.

Seker hastaliginizi asagida belirtilen dnerilere
uyarak denetim altinda tutun:

B Sorular sorarak ve doktorunuzla saglk bakimi
ekibinizin tavsiyelerine uyarak.

B Kan sekeri diizeyinizi hedeflenen dizeyde
tutarak. Kaninizi, ginde bir veya iki kez,
farkl zamanlarda veya doktorunuz ya da
egitmeninizin belirttigi sekilde 6l¢ln.

B HbAlc'nizi en az 6 ayda bir
kontrol ettirin. HbAlc kan
sekeri kontrolunin son 2-3 ay
icindeki 6lgiimuduar. Cogu Kisi
icin hedef %7’yi asmamasi ya
da 53 mmol/mol olmasidir.

/ <

Hedef kan sekeri diizeyleri
asagida belirtiimektedir:

Bu hedefler sadece bir kilavuzdur. Bunlar
doktorunuz veya seker hastaligl egitmeninizle
gorusin. Bu Kisiler sizi, sizin icin uygun olan
hedefler hakkinda bilgilendirecektir.

Fazla kiloluysaniz, bu 6zellikle de bel
cevresindeyse, kilo kaybetmek seker hastaliginizi
denetim altina almaniza yardimci olacaktir. Kiglk
bir miktar kilo kaybi bile kan sekerinin, tansiyonun
ve kolesterollin duslrilmesine yardimci olacaktir.

Asagida belirtilen yollarla kilo kaybedebilir ve
bel olciintizii azaltabilirsiniz:

B daha sik etkin olarak
W saglikl yiyecekler yiyerek.

Hareketli olun!

B Haftanin ¢ogu gunlerinde
en az 30 dakika tempolu
yurlyds gibi bedensel
etkinliklerde bulunun.

W Gln boyunca, oturmaktan
cok hareket edin.

B Mimkdinse hizl yirime,
tempolu kosu ve sportif
oyunlara katilim gibi enerjik etkinlikleri daha
fazla uygulayin.

B Yeni bir egzersiz programina baslamadan 6nce
saglik testinden gegin.

Saghkh yiyecekler yiyin

W Ginde 3 6gln yiyin — kahvalti, 68le yemegi ve
aksam yemegi.

W Her 6glinde, sunlar iceren cesitli saglikh
yiyecekler yiyin:
* glinde 2 meyve ve 5 sebze porsiyonu
* yagli et yerine yagsiz et, balik ve tavuk
e ogutilmemis tahil ve ekmek
e stt, yogurtlar ve peynir (az yagli Uriinleri secin)
* cok su igin.

B Yagli ve cok tuzlu yiyecekleri daha az yiyin.
B Sekerli yiyecek ve icecekleri sinirlayin.

B Daha kucuk porsiyonlar yiyin.

B icki iciyorsaniz, giinde 2 standart ickiden

fazlasini icmeyin. Her hafta icki icmeden
birkac glin gecirmeye calisin.

Quitline.
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Sigara icmeyin — i¢iyorsaniz, birakmaya calisin
Destek icin 137 848 'den Quitline’i arayin.
Seker hastaligi gozlerinizdeki, bacaklarinizdaki
ve ayaklarinizdaki, kalbinizdeki, beyninizdeki ve
sinirlerinizdeki kan damarlarini tahrip edebilir.
Hasar siddetli olana kadar genellikle belirtileri
olmaz.

Seker hastaligi saglk testi icin doktorunuzu
diizenli olarak ziyaret edin

B Her 3 ayda bir kan sekerinizi kontrol ettirin.

B Her yil kan kolesterol( testi yaptirin.




