Kan sekerinizi kendinizin izlemesi, insanlarin kendi kan sekeri diizeylerini
gereken veya salik verilen siklikta izlemesini olanakl kilan, degerli bir seker
hastaligi denetim aracidir.

Kan sekeri dlzeyinizin dlzenli sekilde olgtlmesi ve kaydedilmesi, diger secimlere ve
etkilere vereceginiz karsilik konusunda sizi bilgilendirmenin yani sira, saglikli yasam
bicimi secimlerini de pekistirebilir.

Onemlisi, kan sekeri diizeyi seyrindeki degisiklikler sizi ve saglik bakimi ekibinizi seker
hastalidinizin denetiminin degistirilmesi icin olasi gereksinim konusunda uyarabilir.

Kan sekeri diizeyinizi 6lgmek size su konularda yardimci olacaktir:
Seker hastaliginizin bakiminda guven geligtiriimesi.

Kan sekeri diuzeyleriniz ile yaptiginiz egzersiz, yediginiz yiyecekler ve seyahat,
stres ve hastaliklar gibi diger yagsam bigimi etkileri arasindaki iliskinin daha iyi
anlasilmasi.

Yasam bicimi secimlerinizin ve, kullaniliyorsa ilaglarinizin nasil degisiklikler
yaptiginin bilinmesi.

Egzersizden 6nce yemek, ‘seker dismesinin’ tedavisi veya hastaysaniz tibbi tavsiye
istemek gibi 6nemli kararlarin verilmesi i¢in kan sekeri diizeylerinizin ¢ok yiksek
(hiperglisemi) veya gok dusuk (hipoglisemi) olup olmadiginin hemen 6grenilmesi.
(Bedensel etkinlikler ve 2. tiir seker hastaligi; Hipoglisemi ve seker hastaligi; hastalik
glnleri ve 1. tiir seker hastaligi; hastalik giinleri ve 2. tlir seker hastaligi konularindaki
bilgilendirme belgelerine basvurun.)

Kan dizeyi hedeflerine ulagilamadiginda insulininizi, tabletlerinizi, yemek veya
cerez planlamanizi ayarlama konusunda seker hastaligi saglik ekibinizden ne
zaman tavsiye istemeniz gerektiginin bilinmesi.

Seker hastaligi egitmeni gibi bir seker hastaligi
profesyoneli, sizin i¢in en iyi 6lgiim aracinin
secilmesinde size yardimci olabilir. Seker hastaligi

egitmeniniz ayrica kan sekeri dlizeyinizi nasil, nerede ve
ne zaman oOlg¢ebileceginiz konusunda size biitun bilgileri
verecek ve isinize yarayacak rutinin ve surdireceginiz
yasamin planlanmasinda sizinle birlikte ¢alisacaktir.
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Bir kan sekeri 6lcim aygitina, kan testi delicilerine ve 6lgim seritlerine ihtiyaciniz
olacaktir. Parmak, ¢ok kic¢lk bir damla kan almak igin delinir ve bu damla, élgiim
aygitindaki 6lgim seritine damlatilir. Sonug birkag saniye icinde ekranda belirecektir.

Kan sekeri 6lcim aygitlari genellikle, gereksindiginiz tim malzemeyi size veren
takimlar halinde satilir. Farkli 6zellikler sunan ve kisisel gereksinimleri kargilamak izere
farkl fiyatlarda olan ¢ok degisik turleri vardir. Bunlarin gcogu Eyalet veya Bolge Seker
Hastaligi Kurulusunuzda, eczanelerde ve kimi seker hastali§i merkezlerinde mevcuttur.

Seker hastaliginin basarih bir sekilde denetlenmesi, yediginiz yiyecek, ne kadar etkin
oldugunuz ve seker hastaligi ilaglariniz arasinda dikkatli bir dengeyi hedeflemekle olur. Bu
¢ok hassas bir denge oldugundan, ideal denetimi her zaman basarmak oldukga zor olabilir.

Kimi kisiler icin sinirlar, kisiye ve kosullarina bagli olarak degisecektir. Komplikasyonlari
onlemek igin kan sekeri duzeylerinizi normale veya seker hastaliginin olmadigr duruma
muamkuin olan en yakin sekilde tutmak 6énemli ise de, kan sekeri dlzeylerinizin sizin igin
dogru ve glvenlikli siniri icin seker hastaligi egitmeniniz veya doktorunuza danismaniz
da o kadar 6nemlidir. Bu nedenle asagidaki bilgiler sadece genel bir kilavuz olarak ele
alinmahdir.

Hedef sinirlar yasiniza, seker hastaliginin siresine, aldiginiz ilacin tiriine ve baska bir
tibbi sorununuzun olup olmadigina bagli olarak degigebilir. Bireysel hedef sinirlariniz
icin doktorunuzla konusun.

Normal kan sekeri dizeyleri 4.0-7.8 mmol/l arasindadir.

1. Tur seker hastaligi’

Yemeklerden énce 4-6 mmol/L
Yemeklere basladiktan iki saat sonra 4-8 mmol/L

2. Tur seker hastahgr?

Yemeklerden 6nce 6-8 mmol/L
Yemeklere basladiktan iki saat sonra 6-10 mmol/L

Sulfoniltire ilaci veya insulin almayan 2. tir seker hastalari, normale mimkuin olan en
yakin kan sekeri duzeyini hedefleyebilirler.

Hedef duzeyler

Hedef duzeyler

1. tiir ve 2. tiir igin insilin veya belirli tir tabletler kullaniliyorsa 4

hipoglisemi riski (diisik kan mmol/L'den dislk diizeydir ama, tim tabletlere

sekeri) veya seker hastaligi icin tablet almayanlara
uygulanmaz.Size uyan dizeyi doktorunuzdan
ogrenin.

" Amerikan Seker Hastaligi Dernegi tarafindan salik verilen hedefler. NHMRC kilavuzu su anda gelistiriimektedir.
2 NHMRC tarafindan salik verilen hedefler, 2. Tir Seker Hastaliginda Kan Sekeri Kontrold, (2009).

‘ ‘ seker hastaliginin basaril bir sekilde denetlenmesi, yediginiz yiyecek, ne kadar etkin , ,

oldugunuz ve seker hastaligi ilaclariniz arasinda dikkatli bir dengeyi hedeflemekle olur




« Insilin kullananlar veya kendi insiilin Gretimlerini artiran seker hastaligi tabletleri
alanlar, her iki ilacin da kan sekerini disurtcu etkisi oldugundan risk altindadir. Bu
nedenle, kan sekeri dizeyleri 4 mmol/Lt altinda oldugunda hipoglisemiye (digsik kan
sekeri) neden olabilirler. (Not: Hipoglisemi ¢ocuklarda ve kan sekeri diizeyleri uzun
zamandir yuksek olanlarda daha ytksek kan sekeri diizeylerinde meydana gelebilir.)

» Seker hastaliklari sadece yasam bigimleri ile veya kendi insulin tretimlerini
artirmayan diger tlr seker hastaligi tabletleri ile denetlenenler, hipoglisemi riski
altinda degildir.

Kimi zaman kan sekeri dlzeyiniz normalin Uzerine ¢ikabilir ve nedenini
¢ozemeyebilirsiniz. Virasll bir hastaliginiz varsa veya gripseniz, kan sekeri dizeyiniz
hemen hemen daima yukselecektir ve, 6zellikle ketonlar mevcutsa (1. tlr seker
hastaligi olan bir kiside gelisme olasilii daha fazladir) doktorunuzla iliskiye gegmeniz
gerekecektir. Ancak, sadece, kan sekeri dlizeyi olmasi gerekenden haftalar veya
aylar boyunca tutarli bir sekilde daha ylksekse, hasara neden olan komplikasyonlar
meydana gelebilir.

Seker diizeylerinin yiikselmesinin veya diismesinin birkag yaygin nedeni vardir. Bu
nedenler sunlardir:
Yiyecek — yenilen zaman, tlrl ve karbonhidrat miktari (6rn: ekmek, hamur isi,
kahvalti gevrekleri, karbonhidratli sebzeler, meyve ve sit)

Egzersiz ve bedensel etkinlik Hastalik ve agri
Seker hastahgi ilaglari Alkol
Duygusal stres Diger ilaglar

Olgme teknikleri




Doktorunuz veya seker hastaligi egitmeniniz kag tane dlcime gereksinim duyuldugunu
ve hedeflenecek dizeyleri kararlagtirmada size yardimci olacaktir.

Tum élgtimlerinizi kaydetmeniz tavsiye edilecektir. Olglim aygitinizin bellegi olsa

bile, dlgim sonuglarini bir deftere kaydetmeniz ve bunlari seker hastaligi saglik
ekibinizle olan tim ravdevulara gétirmeniz 6nemlidir. Piyasadaki gogu 6lgim
aletlerinin kayitlarinizi, grafik veya cizelge gibi farkli bicimlerde indirmenize olanak
taniyan yazilimlari vardir. Bunu yapabiliyor olsaniz bile, sadece 6lgim sonugclariniz

icin degil, gunluk etkinlikleriniz, yediginiz yiyecekler ve diger iligkili bilgiler icin de bir
guince tutmaniz yararhdir. Bu, size ve seker hastaligi saglk ekibinize, tedavinizin
ayarlanmasinin gerekip gerekmedigi ve nasil ayarlanmasi gerektigi konularinda énemili
bilgiler saglar.

Seker hastaliginizi daha iyi denetleyebilmek igin bir giinceyi nasil kullanabileceginizi
doktorunuza veya seker hastaligi egitmeninize sorun.

« Olguimin sikh@i tedavinize bagl olarak degisebilir. Ne zaman dlglim yapmanizin salik
verildigini doktorunuza veya seker hastaligi egitmeninize sorun.

Olasi zamanlar sunlardir:

kahvaltidan 6nce
bir yemekten iki saat sonra
yatmadan énce

* 1. tdr seker hastalgi olanlar icin genel olarak ginde dort kez dlgim salik verilir.
Ancak, bir instlin pompasi (CSll — surekli deri alti insulin alimi) kullananlar gibi birgok
kisi daha sik dlcim yapar.

Su durumlarda daha sik 6l¢iim yapin:
Bedensel olarak daha fazla veya daha az etkinseniz

Hasta veya stresli iseniz

Alisilagelmis etkinliklerde veya yeme aliskanliklarinda degisiklik yagiyorsaniz; orn.
seyahat ediyorsaniz

insdlininizi veya ilaglarinizi degistiriyorsaniz veya ayarliyorsaniz

Hipoglisemi belirtileri yasiyorsaniz

Gece terlemeleri veya sabah bas agrilari yasiyorsaniz




Bir sonucun dogru olduguna emin degilseniz, iste salik verilen kontrol listesi:
Seritlerin kullanim zamani gegmis mi?

O dOlgum aygiti icin dogru serit mi kullaniyorsunuz?

Seritte yeterli kan var mi?

Serit 6lgim aygitina dogru mu yerlestirilmig?

Serit iklim, sicaklik veya isiktan etkilenmis mi?

Olglimli yapmadan énce ellerinizi yikayip iyice kuruladiniz mi?

Olguim aygiti temiz mi?

Olglim aygiti gok sicak veya ¢ok soguk mu?

Ayarlama kodu dogru mu?

Pili azalmis mi veya bitmis mi?
Tdm 6lgim aygitlari farkh kan damlalarina farkl sonuglar verir. Buylk bir farkhlk (2
mmol/L’den blyuk) olmadidi slrece, genellikle endiselenmek igin bir neden yoktur.

TUm olcim aygitlarinin dogrulugu kontrol ¢ozeltileri denilen, dlgim aygitina 6zel sivi
damlalarla kontrol edilebilir. Bunlar pahalidir, raf 8mrG kisadir ve acildiklarinda sadece
birkac ay dayanir. Ancak, seker hastaligi saglik profesyoneliniz veya eczaciniz belki bu
kontrolU sizin igin parasiz yapabilir.

HbA1c dl¢cimi, son 10-12 hafta igindeki kan sekeri diizeylerinizin ortalamasini gosterir
ve doktorunuz tarafindan her 3-6 ayda bir ayarlanmahdir.

Hayir. HbA1c élgcimdi, evdeki dlcimuntzin gosterdigi inisler ve ¢ikislari gostermez. Bu
nedenle, kendi yaptiginiz dlgiimlerin yerine gegmez ama, kan sekeri denetiminizin tam
fotografini vermede ek bir arag olarak kullanilir.

Glikath hemoglobin élciimu, alyuvarlarin surekli olarak uzun kemikleriniz tarafindan
uUretilip kan dolasiminiza saliverilmesi ile mamkinddr. Bu yuvarlar saliverildiginde, kan
akiminda o andaki sekeri alirlar.

Her alyuvar yaklasik 120 gun yasar. O nedenle, herhangi bir kan 6rnegi, son 120 gin
icinde saliverilen ve farkli seker miktarlari tagiyan bir dizi yuvarlara sahip olacaktir.
HbA1c dlcimd, ortalama igin iyi bir kilavuzdur.




Cogu seker hastalari icin hedef yuzde 6.5-7 (48-53 mmol/mol) arasinda olur, ancak,
bunun ¢ocuklar ve yasli ve kirllganlarda daha yiksek olmasi gerekebilir. Doktorunuz
size bildirecektir.

HbA1c’nin bildiriime sekli degismektedir. HbA1c, yuzde olarak (%) ifade
edilegelmektedir. 2011’den itibaren IFCC HbA1c¢ birimlerinde mmol/mol olarak
bildirilecektir. Yeni ydntem, laboratuvarlar arasinda daha dogru ve tutarlidir. Patoloji
laboratuvarlari tarafindan bir zaman icin hem mmol/mol hem de % olarak bildirilecektir.

HbA1c % 6 7 8 9 10

HbA1c mmol/mol 42 59 64 75 86

Bircok hastanenin, kan sekerinin izlenmesi konusunda daha fazla bilgi alabileceginiz
seker hastaligi klinikleri vardir. Suralarla iliskiye gecin:

En yakin seker hastaligi kliniginiz icin yerel hastane ile veya
1300 136 588 numaral telefondan Eyalet ya da Bolge Seker Hastaligi Kurulusu ile

Avustralya’ninondegelensekerhastaligikurulusunakatilmakistermisiniz?
Beslenme hizmetleri Ucretsiz dergiler Cocuk hizmetleri

Egitimsel yayinlar Uriin ucuzluklar Destek gruplari

Daha fazla bilgi icin 1300 136 588 numarali telefonu arayin veya Eyalet/Bdlge Kurulusunun
internet sitesi:

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

Bu seker hastaligi bilgilendirme belgesinin tasarimi, icerigi ve yayini su kuruluglarca yapilmistir:

> 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

Bu bilgilendirme belgesinin asil tibbi ve egitimsel igerigi Health Care and Education Committee of

Diabetes Australia Ltd. tarafindan gézden gegirilmistir. Bu yayinin asil sekliyle fotokopisine sadece
egitimsel amaclarla izin verilmistir. Uglincii kisiler tarafindan baska sekillerde yeniden yayini yasaktir.
Bu bilgilendirme belgesine iliskin herhangi bir konu hakkinda litfen dapubs@tpg.com.au adresinden
veya 02 9527 1951 numarali telefondan Ulusal Yayinlar’la iligkiye gecin.

Saglik profesyonelleri: Bu kaynagin ¢ok sayida kopyasi igin listede goriilen Eyaletinizdeki/ Bolgenizdeki Seker
Hastaligi Kurulusu ile iliskiye gecin.
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