
Οι καθημερινές ασθένειες ή λοιμώξεις θα προκαλούν σχεδόν πάντα αύξηση των επιπέδων γλυκόζης του αίματος 
είτε έχετε διαβήτη τύπου 1 είτε τύπου 2. Ως εκ τούτου, όταν δείτε την πρώτη ένδειξη οποιασδήποτε μορφής 
ασθένειας, όπως κρυολόγημα ή ίωση, είναι σημαντικό να πάρετε τα μέτρα σας.

Τι να κάνετε όταν αισθάνεστε αδιαθεσία Πότε να τηλεφωνήσετε στον γιατρό σας

1.	 Πείτε το σε κάποιον
	 Αν είστε μόνος/η σας, πείτε σε κάποιον ότι δεν αισθάνεστε καλά ώστε να 

μπορεί να ελέγχει την κατάστασή σας.

Αν χρειάζεστε βοήθεια και ο «φροντιστής» 
σας δεν μπορεί να σας βοηθήσει, ζητήστε 
του να τηλεφωνήσει στον γιατρό σας.

2.	 Εξέταση
	 Ελέγχετε τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας τουλάχιστον κάθε 2–4 ώρες 

(τα ιδανικά επίπεδα όταν είστε καλά είναι 6–8mmol/L πριν από τα γεύματα 
και 6–10mmol/L μετά τα γεύματα (2 ώρες μετά την έναρξη του γεύματος)). 
Ανατρέξτε στο πληροφοριακό φυλλάδιο Παρακολούθηση της Γλυκόζης του 
Αίματος για περισσότερες λεπτομέρειες.

3.	 Συνεχίστε να πίνετε υγρά και (αν είναι δυνατόν) να τρώτε
Αν παίρνετε χάπια ινσουλίνης ή διαβήτη, είναι σημαντικό να αποφύγετε την υπογλυκαιμία – δείτε παρακάτω.

Είναι επίσης σημαντικό να αποφύγετε την αφυδάτωση πίνοντας επιπλέον μη ζαχαρούχα υγρά κάθε ώρα όπως νερό, αναψυκτικά 
διαίτης, κόρντιαλ διαίτης, ελαφρύ τσάι, καφέ, φυτικό χυμό ή ζωμό.

•	 Εάν ΜΠΟΡΕΙΤΕ να τρώτε κανονικά 
Συνεχίστε να τρώτε κανονικά και πίνετε επιπλέον ½ –1 φλιτζάνι μη 
ζαχαρούχων υγρών (όπως αναφέρεται παραπάνω) κάθε ώρα.

Τηλεφωνήστε στον γιατρό σας. Θα χρειαστεί 
πιθανώς να συνεχίσετε να παίρνετε τα χάπια 
του διαβήτη ή την ινσουλίνη σας και θα 
χρειαστείτε συμβουλές για το τι να κάνετε.

•	 Εάν ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙΤΕ να τρώτε κανονικά 
Καταναλώνετε μερικά υδατανθρακούχα ποτά, σνακ ή μικρά γεύματα που 
μπορείτε εύκολα να φάτε κάθε 1–2 ώρες (δείτε τις υποδείξεις στη σελίδα 2).

•	 Εάν ΔΕΝ ΜΠΟΡΕΙΤΕ να φάτε καθόλου και το επίπεδο γλυκόζης στο αίμα 
σας είναι:

Τηλεφωνήστε στον γιατρό σας αν δεν μπορείτε 
να φάτε καθόλου.

•	 Πάνω από 15mmol/L: Πίνετε μη ζαχαρούχα υγρά όπως αναφέρεται 
παραπάνω.

•	 Κάτω από 15mmol/L: Πίνετε ζαχαρούχα υγρά όπως αναφέρεται στη 
σελίδα 2.	

Τηλεφωνήστε στον γιατρό σας αν το επίπεδο 
γλυκόζης στο αίμα σας είναι συνεχώς πάνω 
από 15mmol/L για περισσότερες από 12 
ώρες.

Τηλεφωνήστε στον γιατρό σας αν:
•	 Ο εμετός ή η διάρροια συνεχίζεται για 

περισσότερες από 12 ώρες.
•	 Συνεχίσετε να αισθάνεστε αδιαθεσία ή 

υπνηλία.

Όταν αισθάνεστε αδιαθεσία, ελέγχετε συχνά τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας, συνεχίστε να πίνετε και, αν είναι 
δυνατόν, να τρώτε – και να ξεκουράζεστε. Να έχετε υπόψη σας ότι μπορεί να υπάρχουν φορές που θα χρειαστεί να 
επικοινωνήσετε με τον γιατρό σας ή τον εκπαιδευτή του διαβήτη.

Είναι πολύ σημαντικό να συνεχίσετε να 
καταναλώνετε υδατάνθρακες και υγρά, ακόμη και 
όταν είστε άρρωστοι. Αναφέρονται παρακάτω 
μερικές ιδέες που σας παρέχουν 15 γραμμάρια 
υδατανθράκων την ώρα, αν τα επίπεδα γλυκόζης 
στο αίμα σας είναι κάτω από 15mmol/L, ειδικά εάν 
παίρνετε ινσουλίνη ή χάπια για τον διαβήτη σας.
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Ποτά που παρέχουν περίπου 15 γραμμάρια υδατανθράκων

Γάλα 1 φλιτζάνι (250ml)

Γάλα + αρωματική ουσία ¾ φλιτζανιού γάλα + 1 κουταλιά της σούπας Milo®, Actavite® ή Quik®

Χυμός φρούτων* ¾ φλιτζανιού

Τσάι ή καφές Προσθέστε 1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη ή μέλι

Ζεστός χυμός λεμονιού Προσθέστε 1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη ή μέλι

Τσάι από βότανα Προσθέστε 1 κουταλιά της σούπας ζάχαρη ή μέλι

Gastrolyte 4 φακελάκια

Κανονικό αναψυκτικό* ή κόρντιαλ* (όχι διαίτης) ¾ φλιτζανιού

Αθλητικό ποτό (π.χ.: Gatorade) 1 φλιτζάνι

Σνακ που παρέχουν περίπου 15 γραμμάρια υδατανθράκων

Κρακεράκια ή παξιμαδάκια 3 Sao®/Ryvita® κλπ

Φρυγανιά 1 φέτα

Σκέτα γλυκά μπισκότα 3 μπισκότα Milk Arrowroot/Morning Coffee κλπ

Πουρές πατάτας ½ φλιτζάνι

Ρύζι ⅓ φλιτζανιού

Δημητριακά πρωινού ½ φλιτζάνι Special K®, 2 Weetbix®

Πόριτζ (μαγειρεμένο με νερό) ⅓ φλιτζανιού 

Κανονικός ζελές ή κάσταρντ ½ φλιτζάνι

Παγωτό 3 κουταλιές/μπάλες 

Παγωτά ξυλάκια 1½ ξυλάκια

* Θα πρέπει να δίνετε προσοχή σ’ αυτά τα υγρά αν εμφανιστεί διάρροια. Μπορεί να χρειαστεί να 
τα αραιώνετε έως 1:5 για καλύτερη απορρόφηση.

Θα θέλατε να γίνετε μέλος του κορυφαίου οργανισμού διαβήτη της Αυστραλίας;
> Διατροφικές υπηρεσίες	 > Δωρεάν περιοδικά	 > Υπηρεσίες για παιδιά

> Εκπαιδευτικό υλικό	 > Εκπτώσεις προϊόντων	 > Ομάδες υποστήριξης

Για περισσότερες πληροφορίες τηλεφωνήστε στο 1300 136 588 ή επισκεφθείτε την ιστοσελίδα του 
Οργανισμού στην Πολιτεία/Επικράτειά σας: 

ACT	 www.diabetes-act.com.au	NSW	 www.australiandiabetescouncil.com
NT	 www.healthylivingnt.org.au	 QLD	 www.diabetesqueensland.org.au
SA	 www.diabetessa.com.au	 	 TAS	 www.diabetestas.com.au
VIC	 www.diabetesvic.org.au	 	 WA	 www.diabeteswa.com.au

Οι εξής φορείς έχουν αναλάβει το σχεδιασμό, το περιεχόμενο και τη σύνταξη του παρόντος πληροφοριακού 
φυλλαδίου για τον διαβήτη: 

> ACT Diabetes ACT	 	 > NSW Australian Diabetes Council 
�> NT Healthy Living NT	 	 > QLD Diabetes Australia – Queensland 
> SA Diabetes SA	 	 > TAS Diabetes Tasmania 
> VIC Diabetes Australia – Vic 	 > WA Diabetes WA

Το αρχικό ιατρικό και εκπαιδευτικό περιεχόμενο του παρόντος πληροφοριακού φυλλαδίου αναθεωρήθηκε από την Επιτροπή 
Φροντίδας Υγείας και Εκπαίδευσης (Health Care and Education Committee) της Diabetes Australia Ltd. Η φωτοτύπηση αυτής 
της δημοσίευσης στην πρωτότυπη μορφή της επιτρέπεται για εκπαιδευτικούς σκοπούς μόνο. Η αναπαραγωγή με οποιαδήποτε 
άλλη μορφή από τρίτους απαγορεύεται. Για οποιαδήποτε ζητήματα που σχετίζονται με το παρόν πληροφοριακό φυλλάδιο, 
απευθυνθείτε στις Εθνικές Εκδόσεις (National Publications) στο dapubs@tpg.com.au ή τηλεφωνήστε στο 02 9527 1951.
Επαγγελματίες υγείας: Για μεγάλες ποσότητες αντιτύπων του παρόντος φυλλαδίου, επικοινωνήστε με τον αναφερόμενο Οργανισμό Διαβήτη της 
Πολιτείας/Επικράτειάς σας.
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