
παρακολούθηση της γλυκόζης του αίματος

Η παρακολούθηση της γλυκόζης του αίματος από το ίδιο το άτομο είναι ένα πολύτιμο 
εργαλείο για τη διαχείριση του διαβήτη, που επιτρέπει στους ανθρώπους να ελέγχουν τα 
επίπεδα γλυκόζης στο αίμα τους όσο συχνά χρειάζεται ή συνιστάται.

Γιατί είναι τόσο σημαντικό να εξετάζω το αίμα μου;
Η τακτική εξέταση και καταγραφή του επιπέδου γλυκόζης στο αίμα σας μπορεί να ενισχύει 
τις επιλογές σας για έναν υγιεινό τρόπο ζωής, καθώς και να σας ενημερώνει για το πώς 
ανταποκρίνεστε σε άλλες επιλογές και επιδράσεις.
Είναι σημαντικό να σημειωθεί ότι αλλαγές στα συνήθη επίπεδα γλυκόζης του αίματος 
μπορούν να προειδοποιούν εσάς και την ομάδα φροντίδας υγείας σας ότι ίσως χρειάζεται 
αλλαγή στον τρόπο διαχείρισης του διαβήτη σας.

Ο έλεγχος των επιπέδων γλυκόζης στο αίμα σας θα σας βοηθήσει:
> Να αναπτύξετε εμπιστοσύνη στη φροντίδα του διαβήτη σας.

> �Να κατανοήσετε καλύτερα τη σχέση μεταξύ των επιπέδων γλυκόζης στο αίμα σας και της 
άσκησης που κάνετε, των φαγητών που τρώτε και άλλων επιδράσεων τρόπου ζωής όπως 
τα ταξίδια, το άγχος και η ασθένεια.

> Να ξέρετε τι διαφορά κάνουν οι επιλογές του τρόπου ζωής και των φαρμάκων σας, αν τα  
   χρησιμοποιείτε.

> �Να μαθαίνετε αμέσως αν τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας είναι πολύ υψηλά (υπεργλυκαιμία) 
ή πολύ χαμηλά (υπογλυκαιμία), βοηθώντας σας έτσι να παίρνετε σημαντικές αποφάσεις όπως 
το να τρώτε πριν από την άσκηση, να κάνετε θεραπεία για ένα υπογλυκαιμικό επεισόδιο ή να 
ζητάτε συμβουλή γιατρού αν είστε άρρωστοι. (Ανατρέξτε στα ειδικά πληροφοριακά φυλλάδια 
με θέματα Σωματική δραστηριότητα και διαβήτης τύπου 2, Υπογλυκαιμία και διαβήτης, Ημέρες 
ασθένειας και διαβήτης τύπου 1, Ημέρες ασθένειας και διαβήτης τύπου 2).

> �Να γνωρίζετε πότε να ζητήσετε τη συμβουλή της διαβητολογικής ομάδας σας για τη 
ρύθμιση της ινσουλίνης, των χαπιών σας, του προγράμματος γευμάτων ή ενδιάμεσων 
γευμάτων όταν δεν επιτυγχάνονται οι στόχοι της γλυκόζης στο αίμα.

Ένας επαγγελματίας υγείας για τον διαβήτη, όπως ο εκπαιδευτής 
του διαβήτη, μπορεί να σας βοηθήσει να επιλέξετε τον μετρητή 
που είναι καλύτερος για εσάς. Ο εκπαιδευτής του διαβήτη θα 
σας δώσει επίσης όλες τις πληροφορίες που χρειάζεστε για το 
πώς, πού και πότε να ελέγχετε τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα 
σας και θα συνεργαστεί μαζί σας για να διαμορφώσετε ένα 
πρόγραμμα που αρμόζει σε εσάς και στον τρόπο ζωής σας.

Μιλώντας για τον διαβήτη  Αρ. 04
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παρακολούθηση της γλυκόζης του αίματος

Πώς μπορώ να ελέγχω το αίμα μου;
Θα χρειαστείτε έναν μετρητή γλυκόζης του αίματος, συσκευή τρυπήματος με σκαριφιστήρες (lancets) 
βελόνες και ταινίες μέτρησης. Τρυπάτε το δάχτυλο με τον σκαριφιστήρα (ειδική βελόνα) για να πάρετε μια 
πολύ μικρή σταγόνα αίματος, την οποία αλείφετε στη συνέχεια σε μια ταινία μέτρησης που τοποθετείτε 
στον μετρητή. Τα αποτελέσματα εμφανίζονται σε δευτερόλεπτα.

Οι μετρητές γλυκόζης του αίματος πωλούνται συνήθως ως πακέτο, παρέχοντάς σας όλο τον εξοπλισμό που 
χρειάζεστε για να ξεκινήσετε. Υπάρχουν πολλά διαφορετικά είδη που προσφέρουν διαφορετικές λειτουργίες 
και πωλούνται σε διαφορετικές τιμές ώστε να ανταποκρίνονται στις ατομικές ανάγκες του κάθε ατόμου. Τα 
περισσότερα από αυτά είναι διαθέσιμα από τον  Οργανισμό Διαβήτη της Πολιτείας ή Επικράτειάς σας, από 
φαρμακεία και ορισμένα κέντρα διαβήτη.

Ποιος είναι ο στόχος μου;
Η επιτυχής αντιμετώπιση του διαβήτη βασίζεται στην προσεκτική εξισορρόπηση της διατροφής σας, του 
επιπέδου δραστηριότητάς σας και των φαρμάκων που παίρνετε για τον διαβήτη σας. Επειδή αυτή είναι μια 
λεπτή ισορροπία, μπορεί να είναι αρκετά δύσκολο να επιτυγχάνεται συνεχώς ιδανικός έλεγχος.

Για μερικά άτομα, τα επίπεδα θα ποικίλλουν ανάλογα με το άτομο και τις περιστάσεις του. Αν και είναι 
σημαντικό να διατηρείτε τα επίπεδα γλυκόζης στο αίμα σας όσο το δυνατόν πιο κοντά στα φυσιολογικά 
ή μη διαβητικά επίπεδα για την πρόληψη επιπλοκών, είναι εξίσου σημαντικό να ζητάτε από τον 
εκπαιδευτή του διαβήτη ή τον γιατρό σας να επιβεβαιώνει την κλίμακα των επιπέδων γλυκόζης του 
αίματος που είναι ενδεδειγμένα και ασφαλή για εσάς. Ως εκ τούτου οι ακόλουθες πληροφορίες θα 
πρέπει να εκλαμβάνονται μόνο ως γενικός οδηγός.

Στόχοι για τον γλυκαιμικό έλεγχο
�Τα στοχευόμενα επίπεδα μπορεί να διαφέρουν ανάλογα με την ηλικία σας, τη διάρκεια του διαβήτη, 
το είδος φαρμάκων που παίρνετε και αν έχετε οποιαδήποτε άλλα ιατρικά προβλήματα. Μιλήστε με τον 
γιατρό σας για τα ατομικά σας στοχευόμενα επίπεδα. 

Τα φυσιολογικά επίπεδα γλυκόζης στο αίμα κυμαίνονται μεταξύ 4,0–7,8mmol/L.

Διαβήτης τύπου 1¹

Στοχευόμενα επίπεδα
4–6mmol/L πριν από τα γεύματα
4–8mmol/L δύο ώρες μετά την έναρξη γευμάτων

Διαβήτης τύπου 2²

Στοχευόμενα επίπεδα
6–8mmol/L πριν από τα γεύματα
6–10mmol/L δύο ώρες μετά την έναρξη γευμάτων

Άτομα με διαβήτη τύπου 2 που δεν παίρνουν φάρμακο σουλφονυλουρίας (sulphonylurea) ή 
ινσουλίνη θα μπορούν να στοχεύουν ένα επίπεδο γλυκόζης του αίματος όσο το δυνατόν πιο κοντά 
στο φυσιολογικό.

Κίνδυνος υπογλυκαιμίας τόσο για 
τύπου 1 όσο και για τύπου 2 (χαμηλά 
επίπεδα γλυκόζης του αίματος)

Λιγότερο από 4mmol/L – αν χρησιμοποιείται ινσουλίνη ή 
ορισμένα είδη χαπιών, αλλά δεν ισχύει για όλα τα χάπια ή 
για άτομα που δεν παίρνουν καθόλου χάπια για τον διαβήτη. 
Ρωτήστε τον γιατρό σας τι ισχύει στην περίπτωσή σας.

1 Στόχοι που συνιστώνται από τον Αμερικανικό Διαβητολογικό Σύνδεσμο. Οι κατευθυντήριες οδηγίες του NHMRC τελούν προς το 
παρόν υπό διαμόρφωση.

2 Στόχοι                      που συνιστά το NHMRC, Έλεγχος Γλυκόζης του Αίματος στο Διαβήτη Τύπου 2, (2009).
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Ποιοι κινδυνεύουν από ΧΑΜΗΛΑ επίπεδα γλυκόζης του 
αίματος (υπογλυκαιμία);
•	 Άτομα που χρησιμοποιούν ινσουλίνη ή παίρνουν χάπια διαβήτη τα οποία αυξάνουν την παραγωγή 

ινσουλίνης από τον οργανισμό τους διατρέχουν κίνδυνο δεδομένου ότι και τα δύο είδη φαρμάκων 
έχουν ως αποτέλεσμα τη μείωση της γλυκόζης του αίματος. Μπορούν επομένως να προκαλέσουν 
υπογλυκαιμία (χαμηλά επίπεδα γλυκόζης του αίματος) όταν τα επίπεδα γλυκόζης του αίματος 
είναι κάτω από 4mmol/L†. (Σημείωση: Υπογλυκαιμία μπορεί να εμφανιστεί σε υψηλότερα επίπεδα 
γλυκόζης του αίματος σε παιδιά και άτομα που έχουν αυξημένα επίπεδα γλυκόζης του αίματος για 
μεγάλο χρονικό διάστημα). 

•	 Άτομα που αντιμετωπίζουν τον διαβήτη μόνο με αλλαγές τρόπου ζωής, ή με άλλα είδη χαπιών 
διαβήτη τα οποία δεν αυξάνουν την παραγωγή ινσουλίνης από τον οργανισμό τους, δεν διατρέχουν 
κίνδυνο υπογλυκαιμίας. 

Είναι επικίνδυνα τα ΥΨΗΛΑ επίπεδα γλυκόζης του 
αίματος; 
Μερικές φορές η γλυκόζη του αίματος που μετρήσατε μπορεί να είναι υψηλότερη απ’ ό,τι συνήθως 
και να μην μπορείτε να καταλάβετε το λόγο. Όταν αρρωστήσετε από ιό ή γρίπη, τα επίπεδα γλυκόζης 
στο αίμα σας σχεδόν πάντα αυξάνονται και μπορεί να χρειαστεί να επικοινωνήσετε με τον γιατρό σας, 
ειδικά αν υπάρχουν παρούσες κετόνες (πιο πιθανό να εμφανιστεί αυτό σε ένα άτομο με διαβήτη τύπου 
1). Ωστόσο, οι επιβλαβείς επιπλοκές μπορούν να συμβούν μόνο όταν τα επίπεδα γλυκόζης του  αίματος 
είναι συνεχώς υψηλότερα από τα ενδεδειγμένα για εβδομάδες ή μήνες.

Τι προκαλεί την αύξηση και τη μείωση των επιπέδων 
γλυκόζης;
Υπάρχουν ορισμένα κοινά αίτια για την αύξηση ή μείωση των επιπέδων γλυκόζης. Αυτά περιλαμβάνουν:

> �Διατροφή – η ώρα που τρώτε, το είδος και η ποσότητα των υδατανθράκων (π.χ.: ψωμί, ζυμαρικά, 
δημητριακά, αμυλούχα λαχανικά, φρούτα και γάλα)

> Άσκηση ή σωματική δραστηριότητα	 > Ασθένεια και πόνος

> Φάρμακα διαβήτη	 > Αλκοόλ

> Συναισθηματικό άγχος	 > Άλλα φάρμακα

> Τεχνικές εξέτασης
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Πότε θα πρέπει να ελέγχω;
Ο γιατρός σας ή ο εκπαιδευτής του διαβήτη θα σας βοηθήσει να αποφασίσετε πόσες εξετάσεις 
χρειάζονται και ποια επίπεδα να θέσετε ως στόχο.

Θα σας συστήσει επίσης να καταγράφετε όλες τις εξετάσεις σας. Ακόμη και αν ο μετρητής σας διαθέτει 
μνήμη, είναι σημαντικό να τηρείτε αρχείο των μετρήσεών σας σε ένα ημερολόγιο και να το παίρνετε 
μαζί σας σε όλα τα ραντεβού με τη διαβητολογική ομάδα σας. Οι περισσότεροι μετρητές στην αγορά 
διαθέτουν λογισμικό το οποίο σας επιτρέπει να καταφορτώσετε τα αρχεία σας σε διάφορες μορφές 
όπως γραφικές παραστάσεις και διαγράμματα. Ακόμα και αν μπορείτε να το κάνετε αυτό, εξακολουθεί 
να είναι χρήσιμο να κρατάτε ημερολόγιο, όχι μόνο για τις εξετάσεις σας αλλά και για λεπτομέρειες των 
καθημερινών δραστηριοτήτων σας, του τι τρώτε και για άλλες σχετικές πληροφορίες. Αυτό θα παρέχει 
τόσο σε εσάς όσο και στη διαβητολογική σας ομάδα σημαντικές πληροφορίες για να αποφασίσετε αν 
και πώς ίσως χρειάζεται να ρυθμίζεται η θεραπευτική αγωγή σας.

Ρωτήστε το γιατρό σας ή τον εκπαιδευτή του διαβήτη πώς μπορείτε να χρησιμοποιήσετε ένα 
ημερολόγιο που θα σας βοηθά να διαχειρίζεστε καλύτερα τον διαβήτη σας.

Γενικές κατευθυντήριες οδηγίες
•	 Η συχνότητα των εξετάσεων μπορεί να ποικίλλει ανάλογα με τη θεραπευτική αγωγή σας. Ρωτήστε 

τον γιατρό σας ή τον εκπαιδευτή του διαβήτη πότε συνιστάται να κάνετε εξέταση. 

Οι πιθανές ώρες είναι:	 > πριν από το πρωινό (νηστεία) 
		 > δύο ώρες μετά από ένα γεύμα	  
		 > πριν πάτε για ύπνο

•	 Άτομα με διαβήτη τύπου 1 συνιστάται συνήθως να κάνουν εξέταση τέσσερις φορές την ημέρα. 
Ωστόσο, πολλοί άνθρωποι όπως αυτοί που χρησιμοποιούν αντλία ινσουλίνης (CSII – συνεχή υποδόρια 
έγχυση ινσουλίνης) κάνουν εξέταση πιο συχνά.

Κάνετε εξέταση πιο συχνά όταν: 

> Κάνετε περισσότερη ή λιγότερη σωματική δραστηριότητα 

> Αρρωστήσετε ή έχετε άγχος

> Βιώνετε αλλαγές στη ρουτίνα ή στις διατροφικές σας συνήθειες, π.χ.: ταξιδεύετε 

> Αλλάζετε ή ρυθμίζετε την ινσουλίνη ή τα φάρμακά σας

> Έχετε συμπτώματα υπογλυκαιμίας

> Έχετε συμπτώματα υπεργλυκαιμίας 

> Έχετε νυχτερινές εφιδρώσεις ή πρωινούς πονοκεφάλους
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Τι γίνεται αν το αποτέλεσμα της εξέτασης δεν φαίνεται 
σωστό;
Αν δεν είστε πεπεισμένοι ότι το αποτέλεσμα είναι σωστό, δείτε παρακάτω μια προτεινόμενη λίστα 
ελέγχου:

> Έχει λήξει η ημερομηνία χρήσης των ταινιών;

> Χρησιμοποιείτε τη σωστή ταινία για τον μετρητή;

> Υπάρχει αρκετό αίμα στην ταινία;

> Έχει μπει με το σωστό τρόπο η ταινία στο μετρητή;

> Έχουν αλλοιωθεί οι ταινίες από το κλίμα, τη θερμότητα ή το φως;

> Πλύνατε και στεγνώσατε καλά τα χέρια σας πριν κάνετε την εξέταση; 

> Είναι καθαρός ο μετρητής; 

> Είναι πολύ ζεστός ή πολύ κρύος ο μετρητής;

> Είναι σωστός ο κωδικός βαθμονόμησης;

> �Είναι πεσμένη ή αποφορτισμένη η μπαταρία;��

Όλοι οι μετρητές δίνουν διαφορετικό αποτέλεσμα με μια διαφορετική σταγόνα αίματος. Εφόσον δεν 
υπάρχει μεγάλη διαφορά (άνω των 2mmol/L), δεν υπάρχει συνήθως λόγος ανησυχίας.

Η ακρίβεια όλων των μετρητών μπορεί να ελέγχεται με σταγόνες υγρών ειδικών για κάθε μετρητή, που 
ονομάζονται διαλύματα ελέγχου. Αυτά είναι ακριβά, έχουν μικρή διάρκεια ζωής και διαρκούν μόνο 
λίγους μήνες μετά το άνοιγμα. Ωστόσο, ο επαγγελματίας υγείας για τον διαβήτη ή το φαρμακείο σας 
ενδέχεται να μπορεί να το ελέγξει για εσάς δωρεάν.

Τι είναι η εξέταση γλυκοζυλιωμένης αιμοσφαιρίνης 
(glycosylated haemoglobin - HbA1c);
Η εξέταση HbA1c δείχνει το μέσο επίπεδο γλυκόζης στο αίμα σας στις τελευταίες 10–12 εβδομάδες και 
θα πρέπει να κανονίζεται από τον γιατρό σας κάθε 3–6 μήνες. 

Η εξέταση HbA1c είναι η ίδια με τις εξετάσεις των 
επιπέδων γλυκόζης του αίματος που κάνετε εσείς;
Όχι. Η εξέταση HbA1c δεν δείχνει τις αυξομειώσεις που δείχνουν οι εξετάσεις που κάνετε στο σπίτι. 
Συνεπώς, δεν αντικαθιστά τις εξετάσεις που κάνετε εσείς, αλλά χρησιμοποιείται ως πρόσθετο εργαλείο 
που παρέχει μια γενική εικόνα για τη διαχείριση της γλυκόζης στο αίμα σας. 

Πώς λειτουργεί;
Η εξέταση γλυκοζυλιωμένης αιμοσφαιρίνης είναι δυνατή επειδή παράγονται συνεχώς ερυθρά 
αιμοσφαίρια (red blood cells - RBC) από τα επιμήκη οστά σας και απελευθερώνονται στο κυκλοφορικό 
σας σύστημα. Τη στιγμή που απελευθερώνονται αυτά τα κύτταρα, περισυλλέγουν γλυκόζη που 
κυκλοφορεί στο αίμα. 5
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Κάθε ερυθρό αιμοσφαίριο διαρκεί περίπου 120 ημέρες. Επομένως, κάθε δείγμα αίματος θα περιέχει 
μια ποικιλία αιμοσφαιρίων που έχουν απελευθερωθεί κατά τη διάρκεια των προηγούμενων 120 
ημερών και μεταφέρουν διαφορετικές ποσότητες γλυκόζης. Η εξέταση HbA1c παρέχει έναν καλό οδηγό 
για τον μέσο όρο.

Ποιος είναι ο στόχος μου για την HbA1c; 
Ο στόχος για τους περισσότερους ανθρώπους που έχουν διαβήτη θα κυμαίνεται μεταξύ 6,5–7% (48–
53mmol/mol) ωστόσο ίσως χρειαστεί να είναι υψηλότερος για παιδιά και για ηλικιωμένα και αδύναμα 
άτομα. Ο γιατρός σας θα σας συμβουλεύσει. 

Πώς αναφέρεται η HbA1c;
Ο τρόπος με τον οποίο αναφέρεται η HbA1c αλλάζει. Η HbA1c εκφραζόταν ως ποσοστό (%). Από το 
2011 θα πρέπει να αναφέρεται σε μονάδες IFCC HbA1c ως mmol/mol. Η νέα μέθοδος είναι πιο ακριβής 
και συνεπής μεταξύ εργαστηρίων. Για αρκετό καιρό τα εργαστήρια παθολογίας θα την αναφέρουν τόσο 
σε mmol/mol όσο και ως ποσοστό %.

HbA1c % 6 7 8 9 10

HbA1c mmol/mol 42 53 64 75 86

Περισσότερες πληροφορίες
Πολλά νοσοκομεία διαθέτουν κλινική διαβήτη, όπου μπορείτε να μάθετε περισσότερα σχετικά με την 
παρακολούθηση της γλυκόζης του αίματος. Επικοινωνήστε με τα εξής:

> Τοπικό νοσοκομείο για την πλησιέστερη σε εσάς κλινική διαβήτη ή

> Τον Διαβητολογικό Οργανισμό της Πολιτείας ή Επικράτειάς σας στο 1300 136 588

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.

Αναθεωρήθηκε τον Αύγουστο 2010    Μια σειρά πληροφοριών διαβήτη από Διαβητολογικούς Οργανισμούς Πολιτειών/Επικρατειών – Copyright© 2010


