Yiiksek kan sekeri diizeyleri zaman iginde viicut organlarina hasar verebilir.
Ancak, mujdeli haber, cogu seker hastaligi ile ilgili komplikasyonun onlenebilir
olmasidir. Bu bilgilendirme belgesi, tehlikeleri ve riskinizi azaltmak hatta
komplikasyonlara hedef olmayi 6nlemek i¢in ne yapabileceginizi bilmenize
yardimci olacaktir..

» Blyuk kan damarlarinda, kalp krizi ve felce yol agabilecek hasarlar (makrovaskuler/
kardiyovaskuler komplikasyonlar).

» Kuguk kan damarlarinda, gozler, bobrekler, ayaklar ve sinirler icin sorun yaratabilecek
hasarlar (mikrovaskuler komplikasyonlar).

* Vicudun seker hastaliginin etkileyebilecedi diger organlari sindirim sistemi, cilt
ve bagisiklik sistemidir. Komplikasyon olarak kabul edilmese de, seker hastaligi
olanlarda bu hastaligi olmayanlardan daha ¢ok tiroit sorunlari olabilir.

Kardiovaskuler hastaligi (kan damarlari hastaligi, kalp krizi ve felg) tim Avustralyalilar
icin dnde gelen 6lim nedenidir. Ancak, seker hastaligi olanlarda bu risk daha buyuktar.
Seker hastalarinda kolesterol ve tansiyon diizeyleri daha yiksektir. Bunlar yiksek kan
sekeri duzeyleri ile birlesince, kardiovaskuler hastaligi riski daha da artar.

Sigara icmek, aile gecmisinde kardiovaskuler hastalik olmasi ve hareketsiz olmak da
riski artirir.

Blyuk kan damarlarindaki hasar kalp krizi ve felce yol agabilir.

Kalp krizi — tipik belirtileri sunlardir:

» goguste sikistirici, ezici ve kollara dogru inen agri

* kollarda ve ¢cenede rahatsizlik

» kendini endiseli hissetmek, terlemek, nefessiz kalmak ve halsizlik

Kan sekerinizi, HbA1c dlizeyini ve tansiyonu salik
verilen diuzeyde tutmayi hedefleyerek, sigara
icmeyerek, bedensel agidan etkin olarak, saglikli

yiyerek, ihtiyaciniz varsa kilo kaybederek ve seker
hastalig: ekibinin tavsiyelerine uyarak komplikasyon
riskinizi onemli olgude azaltabilirsiniz.
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Kalp krizi — seker hastasi olanlarda su tiir farkh belirtiler olabilir:
* ‘Sessiz’ kalp krizine yol agan belirtisizlik
* Hazimsizlik, siskinlik ve mide bulantisi.

Genel olarak kadinlar ve 6zellikle seker hastasi olanlarda su ve/veya baska belirtilerin
olmasi olasiligi daha fazladur.

Felg — belirtiler sunlardir:

* Bas donmesi

+ Kafa karigikhgi

* Vicudun bir tarafinda yuzde, kolda ve/veya bacakta gu¢ veya hareket kaybi
* Vicudun bir tarafinda yizde, kolda ve/veya bacakta his kaybi

* Cift veya bulanik gérmek

* Agzin egrilmesi veya konusma ve yutma zorlugu.

Kalp krizi veya felg gegirmekte oldugunuzu saniyorsaniz, derhal 000’1 arayin ve
miimkiinse birini yardima g¢agirin.

Bacaklari besleyen damarlarin tikanmasi — belirtiler sunlari igerebilir:
* YUuridugunuzde bir veya iki bacakta agri (aralikl topallama)

» Bacaklarda kil gikmamasi, cilt parlakhigi

 Ayaklarin Ggstimesi ve renksizlesmesi

» Deri yaralarinin yavas yavas iyilesmesi.

‘ ‘ Erken tespit ve daha fazla hasari dnlemek icin dizenli kontroller cok onemlidir , ’




Buylk kan damarlarina hasar riskini azaltmak ve hatta hasari dnlemek igin yapilabilecek
birkag sey vardir. Bu, seker hastaligina karsin saglkli kalmaniza yardimci olabilir.

» Test - Kan sekeri duzeyinizi salik verildigi gibi 6lgtiin. Kan sekeri duzeylerinizi
yemeklerden 6nce 1. tlr seker hastaligi icin 4-6 mmol/L diizeyinde ve 2. tir seker
hastali§i igin 6-8 mmol/L diizeyinde tutmayi hedefleyin. Kan Sekerinin izlenmesi
bilgilendirme belgesine bagvurun ve doktorunuzla veya seker hastaligi egitmeninizle
konusun.

+ Sigara igmeyin.

Sigara iciyorsaniz — birakin! Sigarayi kendi kendinize birakamiyorsaniz, yardim
isteyin (Quitline’t arayin 137 848).

» Bedensel olarak etkin olun.

Haftanin her giind olamiyorsa da, ¢ogu gunlerinde en az 30 dakika hafif bedensel etkinlik

yapin.

Saglikh bir yeme plani izleyin.

Bir beslenme uzmaniyla konusun. Ayrica, Seker Hastalari igin Yiyecek Segenekleri

bilgilendirme belgesine basvurun.

* Kilo verin.
(Fazla kiloluysaniz) az miktarda kilo vermek bile tansiyonunuzun, kan sekeri ve
kolesterolinUzun dismesine yardimci olacaktir.

Ayaklariniza bakin.

Ayaklarinizi her giin kontrol edin ve endiseliyseniz, bir ayak saghgr uzmanina
danisin. Ayaklarinizi koruyan ayak giyeceklerini segmeye caligin (Seker Hastalgi ve
Ayaklariniz bilgilendirme belgesine basvurun).

Kolesterol

Seker hastaligi ekibiniz, kolesterolinuzin ve trigliseritlerinizin yilda en az bir kez
Olcllmesi icin gerekli ayarlamayi yapmalidir. *

* Tansiyon

Doktorunuzu her ziyaretinizde, tansiyonunuzu ol¢tirtin. Genel bir kilavuz olarak ideal
Olgu 130/80 veya daha dusugudur (yashlar igin 140/90’dan disugudar).

HbA1c (glikatli-hemoglobin)

Bu test, son 10-12 hafta igindeki kan sekeri duzeylerinizin ortalamasini gosterir
ve seker hastaligi ekibiniz tarafindan her 3-6 ayda bir ayarlanmalidir. * HbA1c
dlzeylerinizi yuzde 7’nin altinda tutmayi hedefleyin.

» Aspirin

Kalp krizinden korunmaniza yardimci olacagi icin, disuk dozda aspirin almanizin
gerekip gerekmedigini doktorunuza sorun.

* Bagka tlrllsu tavsiye edilmemisse.




ideal toplam kolesterol diizeyi 4.0 mmol/L ise de, ‘kétil’ kolesterol ve ‘iyi’ kolesterollin
oldugunu bilmek énemlidir.

» LDL kolesterol ‘k6tl’ kolesterol olarak bilinir. Yiksek dizeyde LDL kolesteroll kalp ve
kan damari hastaliklari riskinizi artirir. LDL kolesteroll 2.5 mmol/L diuzeyinden dusuk
olmahdir.

* Trigliseridler, kalp hastaligi riskini artiran baska tur bir kan yagidir. Trigliseridler 1.5
mmol/L diizeyinden disik olmalidir.

» HDL kolesteroli ‘iyi’ kolesterol olarak bilinir. 1.0 mmol/L'den yuksek dizey kalp ve kan
damarlarinin korunmasina yardimci olur.

Kolesteroliiniizii nasil digiiriirsiintiz?

» LDL kolesteroli ve trigliserid dlizeylerinin dusUrilmesine yiyeceklerinizde doymus
yaglardan (kara hayvanlari Grtnleri, hurma yagi ve genellikle islemden gegirilmis
yiyeceklerde bulunan hindistan cevizi trinleri) kaginarak yardimci olabilirsiniz.

* Alkol aliyorsaniz, bunu 6l¢ull bir sekilde yapin (6’inci sayfaya bakin).

» Saglikli yaglar 6lguli bir sekilde dahil edin.

» Dlzenli bedensel etkinlik LDL kolesterolinun azalmasina ve LDL kolesteroltintzin
artmasina da yardimci olacaktir.

Seker hastaliginda kiicik kan damarlarinin hasar gérmesi gozleri, bobrekleri, sinirleri
ve ayaklari etkileyebilir.

* Bulanik gérmek
Kan sekeri diizeyleri yiksek oldugunda (6rn. teghis sirasinda) géz merceginin
seklinde, bulanik gérmenize neden olabilecek degisiklikler olabilir. Bu, kan sekeri
dizeyleri normale dénduglinde genellikle gecer.

» Kataraktlar
Katarakt, g6z merceginin ‘dumanlanmasi’dir ki, bu da bulanik gérmeye neden olabilir.
Kataraktlar seker hastalarinda daha yaygindir ve seker hastasi olmayanlardan daha
geng yastakilerde meydana gelebilir. Ameliyatla tedavi edilebilir.

* Glakom
Glakom, gbzdeki tansiyon ¢ok yuiksek oldugunda meydana gelir. GézU beyine
baglayan sinirlere hasar verip korlige neden olabilir. Ancak, erken tedavi, gérmenin
daha fazla yitiriimesini énleyebilir.

‘ kolesterolin dugsmesine yardimci olmak i¢in bedensel olarak etkin olun ve , ’

doymus yaglardan kaginin




* Retinopati
Bu hastalikta ylksek kan sekeri diizeyi zaman icinde gdézin arkasindaki kicik kan
damarlarina hasar verir. Bu hasarli kan damarlari, sizma yaparlarsa, kanarlarsa veya
tikanirlarsa, gérmenin yitiriimesine neden olabilirler. Birgcok kisi, retinopatinin cok
ilerlemesine kadar sorunun farkina varmaz. O halde, en az her 2 yilda bir gézlerinizi
bir g6z doktoruna veya nitelikli bir optometriste kontrol ettirmeniz énemlidir. * Erken
belirlenmesi ve lazer tedavisi daha fazla hasari ve gérme kaybini dnleyebilir.

Goz hasari riski nasil azaltilir

» Kan sekeri dizeylerinizi, HbA1c dlizeyini ve tansiyonunuzu salik verilen dizeyde
tutun.

+ Goérmenizde harhangi bir degisikligin farkina varirsaniz, hemen doktorunuzla veya
g6z doktorunuzla iliskiye gegin.

« 2. tlr seker hastaliginiz varsa, gozleriniz, size teshis konuldugunda ve sonra her 2
yilda bir*, sorunlar varsa daha sik, géz doktoru tarafindan kontrol edilmis olmaliydi.

Zamanla artan ylUksek kan sekeri dlzeyi ve ylksek tansiyon, bobreklerin uzun sareli
hasar gérmesi tehlikesini artirabilir (nefropati - bobrek hastaligi). Seker hastalarinin,
bdbreklerde hasara neden olabilecek veya bunu daha da kétl duruma getirebilecek
olan idrar yollari enfeksiyonu kapmalari olasiligi seker hastasi olmayanlardan daha

fazladir.

Bobrek hasari tehlikesi nasil azaltilabilir

» Kan sekeri diizeylerinizi, HbA1c dlzeyini ve tansiyonunuzu salik verilen dlizeyde
tutun.

* Sivi aliminizi sinirlamaniz igin size belirli bir tavsiyede bulunulmamigsa, bol miktarda
su igin.

 Doktorunuz her yil mikroalbuminuria (idrarda kiguk protein pargaciklari) igin idrar testi
ayarlamahdir .* Ayrica bdbreklerin calismasina iligkin testlere de gereksinmeniz olabilir.

» Doktorunuzla, bdbreklerin korunmasina da yardimci olan ACE engelleyiciler ve
Angiotensin Receptor Antagonists denilen tansiyon ilaglari hakkinda konusun.
Tansiyon sorununuz olmasa da bu ilaglar alabilirsiniz.

« idrar torbasi veya bébrek enfeksiyonunuz oldugunu disiiniyorsaniz, hemen
doktorunuzla iligkiye gegin. Belirtiler bulanik ve kanli idrari, daha sik idrar ¢ikarmay:i
ve/veya daha sik idrar ¢cikarma hissini ve/veya idrar ¢ikarirken ‘yanma'’yi icerebilir.
idrar tutamamanin (yatagini 1slatma veya idrar torbasi kontroliinii yitirmenin) yani
sira, yuksek kan sekeri duzeyi de bir belirti olabilir.

» Bobrek hastaliginiz varsa, hasari yavaslatmak igin tansiyonu 125/75’in altinda tutmak
yararli olabilir.

* Bagska tlrltsu tavsiye edilmemisse.




+ Sinir hasarina ylksek kan sekeri dlizeyi, cok miktarda alkol almak ve diger
bozukluklar neden olabilir.

» Bacaklari, kollari, elleri, g6gsi ve mideyi etkileyen ‘duyu’ (duyusal) sinirlerde hasar
meydana gelebilir.

* Ayrica vicudun organlarinin hareketlerini kontrol eden sinirlerde (otonom sinirler) de
hasar olabilir. Bu, midenin bosalmasinda (gastroparezi), bagirsaklarda (seker ishali
veya pekligi) ve cinsel organlarda (sertlesme bozuklugu) sorunlara neden olabilir.
Sertlesme bozukluguna iliskin daha fazla bilgi icin Cinsel Saglik ve Seker Hastaligi
bilgilendirme belgesine bagvurun.

Sinir hasarinin belirtileri nelerdir?
Bu belirtiler sunlari icerebilir:

AYAKLAR VE ELLER
« Karincalanma

* [gnelenme veya agri
* His kaybi

MIDE BOSALMASI (GASTROPAREZI)

* Midenin bosalma hizinda degisiklik, ki bu, kan sekeri duzeylerini etkileyebilir
* Mide bulantisi ve kusma

» Karinda sigkinlik

» Mide eksimesi ve surekli olarak tokluk hissi

BAGIRSAKLAR
* Peklik (seker hastaligindaki en yaygin sindirim sorunu)
» Ozellikle geceleri gevsek blyilk aptest (seker ishali)

SERTLESME BOZUKLUGU
 Cinsel birlesme icin sertlesememek veya sertlesmeyi yeterli sire surdiirememek

Sinir hasari tehlikesi nasil azaltilabilir

» Kan sekeri dizeylerinizi ve HbA1c dizeyini salik verilen diizeyde tutun.

» Ayaklarinizdaki veya ellerinizdeki karincalanmayi, agriyi veya hissizligi doktorunuza
soyleyin.

+ Sindirim gikayetlerinizi doktorunuza anlatin ve yeme planiniza yardimci olabilecek
olan bir GUvencelikli Pratisyen Beslenme Uzmani’'ni gorun.

» Ayaklariniza bakin ve onlari her gun kontrol edin.

+ Ayak sagligi uzmaniniz, doktorunuz veya seker hastaligi egitmeninize yilda bir
kez ayaklarinizi kontrol ettirin. Daha fazla bilgi icin Seker Hastaligi ve Ayaklariniz
bilgilendirme belgesine bagvurun.

+ Alkol aliyorsaniz, gunde iki standart icki icmek genellikle kabul edilebilir. * En iyisi
alkolt yemekle veya karbonhidrat igeren yiyecekle almaktir ve alkolstz gunlerinizin
de olmasina caligin. Bir standart icki 285 ml. biraya, 425 ml. digsuk alkolll biraya, 100
ml. sarapa, 60 ml. gl¢lendirilmis sarapa veya 30 ml. sert igkiye esittir.

Kimi Kisilerin, yaslari, ilaclari veya kilo kaybetme gereksinimleri nedeniyle bu
miktarlardan daha az alkol almalari gerekebilir. O nedenle, alkol almayi seker
hastaligi saglik bakim ekibinizle gérismeniz 6nemlidir.

* NHMRC, Avustralya Alkol igmenin Neden Oldugu Saglik Risklerini Azaltma Kilavuzu (2009)

‘ ‘ unutmayin, seker hastaligiyla iligkili cogu komplikasyonlar énlenebilir ’ ’




En yaygin sorun, kiiglk kan damarlarinin ve sinirlerin hasar gérmesi nedeniyle cildin
¢ok kuru olmasidir.

Cilt sorunlan riski nasil azaltilabilir

« Cilt iltihaplanmalari riskini azaltmak icin kan sekeri ve HbA1a dizeylerinizi mimkun
oldugunca normal dizeyde tutun.

* Evinizin, 6zellikle sobalarin yandigi kis aylarinda ¢ok sicak olmasina izin vermeyin ve
mumkunse nem oranini artirin.

» Ev temizlik maddeleri ve ¢dzlculer kullaniyorsaniz, eldiven takarak cildinizi koruyun.
Cok sicak banyo ve duslardan kacginin ve kokusuz sabun kullanin.

» Banyodan sonra cildinize, tercihen parfimstz krem veya losyon surun.

 Ayaklarinizi her glin kontrol edin. Ayaklarinizin derisi kuru, sert veya catlaksa,
ayak saghgi uzmaninizi veya doktorunuzu goériin ve Seker Hastaligi ve Ayaklariniz
bilgilendirme belgesine basvurun.

+ Cildiniz gok kuru veya rahatsizsa, doktorunuzu gorun.

Kan sekeri diizeyleri yiksekse, seker hastalarinda dis glriimesi ve diseti enfeksiyonu
olma riski daha ylUksek olabilir. Dig ve diseti enfeksiyonlari kalp hastaligi riskinizi
artirabilir.

Dis sorunlarinin isaretleri:

* AJiz kurumasi ve/veya dilin yanmasi

» Kizarik, agrili, sismis veya kanamali dis etleri

* Disetlerinizde, yanaklarinizin i¢ tarafinda veya dilinizde ince beyaz bir tabaka.

Sorun riski nasil azaltilabilir

» Seker hastasi oldugunuzu bilmesi gereken ve diglerinizin ve digetlerinizin bakimini
nasil yapmaniz gerektigini size gésterecek olan discinizi dlizenli olarak ziyaret edin.

» AJziniz kuruyorsa, seker veya alternatif tatlandiricilar iceren igecekler yerine su igin.
Sekersiz sakizlar tlikurdk Uretimini artirabilir.




Bagisiklik sistemi, enfeksiyonu engellemeye ve onunla micadeleye yardimci olur. Yiksek
kan sekeri duzeyleri, kandaki akyuvarlarin hareketini yavaglatarak enfeksiyonu engellemeyi
ve onunla micadeleyi glclestirir.

Enfeksiyon riski nasil azaltilabilir

» Kan sekeri dizeylerinizi hedef diizeyde tutun

* Bol bol dinlenin

 Sik sik ellerinizi yikayin

* TUm seker hastalarinin her yil grip asisi olmasi gerekir. Doktorunuza zattrree asisi
hakkinda danisin.

Seker hastaligl dogrudan tiroit sorunlarina neden olmasa da, ¢alismalar 1. tir ve 2.
tr seker hastalarinda, 6zellikle 40 yasindan buyuk kadinlarda, hipotroidizm (tiroit
yetersizligi) tehlikesinin arttigini géstermektedir.

Sorunlarla karsilagma riski nasil azaltilabilir

 Doktorunuz tiroitlerin iglevi (TSH) icin 5 yilda bir test dnerebilir

Unutmayin, seker hastaligina ilisikin cogu komplikasyonlar 6nlenebilir.
Doktorunuz ve seker hastaligini kollamaniza yardimci olan saglk bakimi
ekibiniz, seker hastaliginizi daha etkin bir sekilde denetlemeniz igin, salik verilen
kontrollerin veya testlerden hangilerinin daha sik yapilip yapilmamasi gerektigini
size bildirecektir.

Avustralya’ninondegelensekerhastaligikurulusunakatilimakistermisiniz?
Beslenme hizmetleri Ucretsiz dergiler Cocuk hizmetleri
Egitimsel yayinlar Uriin ucuzluklari 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, igerigi ve yayini su kuruluslarca 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 icerigi 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 liitfen dapubs@tpg.com.au adresinden
veya 02 9527 1951 numaral telefondan Ulusal Yayinlar'la iliskiye gegin.

Saglik profesyonelleri: Bu kaynagin cok sayida kopyasi igin listede goriilen Eyaletinizdeki/ Bolgenizdeki Seker
Hastaligi Kurulusu ile iliskiye gegin.
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