2AKXAPO: OAa 6ca TrpETTel v YVWPIZETE YIa TOV
oaKXapwodn diafATn!

O gakxapwdng diaprnte sivar eva UETABOAIKO & XPOVIO vOanuUa TIOU TOAEITIWPE!
eKatouuUpIa avBpwrouc, vrtofabuilovtac v moidtnTa {wrj¢ TouC.

Eivai pia vooo¢ e v omoia UTTopEite va (eite TTOAAG xpovia, TTOAU KQAQ Kal XwpPIC
ETTITTAOKEC.

ZAKXOPO Aipatog: To (PUGIOAOYIKA OPIN YIO TOUG EVHAIKEG

O Baaolkdg oKOTIOC TNG METPNONG TNE YALKOINC (OOKXAPOUL) gival N TtpOANYN ¢ LTIOo-
Kal TNG LTIEPYAUKAIMIOG,.

Av Ta eTtiieda €ival otaBepd XaunAd 1 vPnAd, Ba TpETel va cudNTACETE TUOAVN)
BeparTteia pe 1o yiaTpo oac.

Moleg €ival ol QUGIOAOYIKEG TIMEG VIO TO GAKXAPO aipatog (20 xpOvwv Kal Avw):
1. Zakxapo vnoteiag: Katw amo 100 mg/dL

2. Mpwv amo 1o yevpa: Meta&L 70 mg/dL kot 130 mg/dL

3. Metd 1o yeupa (1-2 wpeg): Katw amd 180 mg/dL

4. Mpwv om0 CWUATIK GoKnon: Av TIAIPVETE IVOOULAIVN, TOTE TIPETIEL va eival
TouvAdxloTtov 100 mg/dL

5. Otav mé@tete yia UTIVO: Metagy 100 mg/dL kai 140 mg/dL

Ti gival n YTtepyAuKaipia;

H uttepyAukaigia (VWNAG COKXOPO QHPOTOC) EKONAWVETOIL OTOV N YAUKO(N aipatog
LTIEPPBAIVEI TO PUOIOAOYIKA ETTITIEDQ.

Baolkd, 10 vPnAO GAKXAPO QipaTtog onuaivel 0TI TO CWUA Cag €XEl TIOAD Aiyn
IVOOUAIVN 1] 0TI OEV UTIOPEITE VO XPNCIUOTIOINCETE TNV IVGOUAIVN KOTAAANAQ.

Ti MpokaAegi YTiepyAuKalpia;

1. Av mtdoxete amo dlafntn ToTov 1, icwg &Exaoate va KAVETE TV €vean oag i
XpEIddeate avénan ¢ 600N¢ IVOOLAIVNG COC
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2. Av Ttaoxete oo dlafntn tOTou 2, T0 CWHPO CAC MUTIOPEI VO PNV EXEl APKETN
IVOOUAIVN 1] VO U XPNOIYOTIOIEL TNV IVGOULAIVN KOTAAANAO

3. KatavoAwveTe TIEPICTOTEPEC TPOPEC OTIO TIC TIPOYPOUHUOTIOUEVEC
4. AoKeioTe AlyoTEPO OTIO TO TIPOYPUUMOTIOUEVO

5. 'EXETE AyX0C

Mola gival To ZUPTTTWHOTH TOL YYPNA0OU Zakxapou Aipotog;

KdTmola atopa dgv eKdNAWVOULV CNUEI 1 CUPTITWHATA LYPNAOL COKXAPOUL aipatog. Ta
OLUTITWHOTO TIEPINOUPBAEVOULV:

1. Avw TOU GTOXOU ATIOTEAECHOTO COKXAPOU QiaToC
2. ZAKxapo oTa ovpa g
3. Zuxvn ovupnaon
4. Av€nuévn diYa
Ti gival n YTToyAuKaupia;

H kpion vmoyAukaipiog ekdnAwvetal cuvnBwg OTI To {AXaPOo TIEPTEI KATW aTto ta 70
mg/dL.

To KUPIGTEPO TIPOEISOTIOINTIKA onudadia:

=

. 20yxuon
. ZoAGda
. Tp€uouvAo

. Meiva

2

3

4

5. MovokEpaiog
6. Nevpikotnta
7. TaxuTTOAMia
8. Egidpwon

Edv dev avtiustwrmiotei aueoa, Hia Kpion vmoyAvkaiuioG urtopei va arrodeixOei
EENIPETIKA ETTIKIVOUVN, 0ONYWVTAG OKOUN KAl OTO KWUO.
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Aldyvwon cokxopwon dlapAtn;

O koBévag ptopei va yivel dlaPnTikog (vEol, €VNAIKEG, €YKUEC YUVOIKEC, GVOPEC,
yuvaikeg, Ttaudid).

Mo aITio OXETIKA OLXVI TIOL €LOVVETAI VIO TO CAKXAPWAN dlORNTN €ival N YEVETIKA
TIpodIaBEDN.

(Av 0 yoveic oog eixav Ttapouaiacel oakxapwon dlafnn, €ival TToAL TIBavov va
TIOPOUCIACETE Kl £0EIQ).

M’ ouTO, YNV TIEPIYEVETE VA TIOPOUCIACETE KATIOIO CUUTITWHA VIO VO TO EPEVVICETE.

KaBiepwaoTe pia €tiola avaAuon aipotog Ki av €iote Ttdvw amo 50 €twv Kal €ioTe
TIaXVOAPKOI, KAVTE OVAAUON AiPOTOC KABE €1 PNVEC.

‘OT10v 10 0AKXOPO TOL AiPOTOC TO TIPWI, META aTIé VNOTEiq,

eival ico pe 126 mg/dl ) vPnAGTEPO Kal auTo eTTIREROIWOEL Kol ag deVTEPN PETPNON
KATIOIO OAAN NUEPQD, TOTE UTTAPXEI ETTICNUA COKXOPWANC d1aBATNC.

Av Bpeite emimeda ocokxdpou ica pe 200 mg/dl 1 peyaAUTEPO KOTA TNV
TIpayHatoTToino”n Hiog tuxaiag pETpnong (aveEApTNTa ATIO TNV WPA I OTIO TO AV EXETE
@AEL) KOl ETIIONG EXETE TA KAAGIKA CUPTITWUATA TOU COKXAPWAOULE JIOPATN TOTE TIAOAI
PTIaivEl eTtionua n didyvwaon tng vOoou.

AKOUN av KAveTe €€ETAaN avoxng OTn YAUKOJN Kal SIaToTwOEl 0Tl Ta TTITTESA TN
eival ioa pe 200 mg/dl i vPnAGTEPQ OTIC 2 WPEC, N dldyvwan sival eTtiong BERain.
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YTtoyAUKAIPIKO oOoK (uTtoyAukaipia): O1 Mpwteg Bonbeieg yia va 1o
OVTIMETWTIICOVHE OWOTA

H uTmtoyAukaipio 1] LTTOYAUKOIPIKO €TIEICODIO €ival N KATAGTAGCN KOTA TNV OTIoia TO
ETUTIEDDO TNC YALKO(NC OTO aipa (YvwoTto Kal w¢ «{axopo» Tou aiyatog) TEPTEl O
XOUNAG eTtiTteda, Katw amo 4 mmol/l (72 mg/dl).

AuTO oupPaivel 6tav OTOV OPYAVICUO UTIAPXEl TIEPICOOTEPN IVOOULAIVN aTt' 60N
XPEIALETal, YE ATIOTEAECUO TA KUTTAPA VO N BPICKOULV TO ATIOPAITNTO «KOUGIHUO» TIOU
XpPeIadovTal yio va AEITOLPYNOOUV OWOTA.

H umtoyAukaipia dgv eival TdOnon oAAG pio TTABOAOYIKN) KOTACTOON TIOU GUVOOEUVEL
TIOIKIAEC TIOBNGCEIC ATIO TIC TTI0 KOAONBEIC (TT.X. LTTOYAUKAIMIO TNE VNOTEIOG) MEXPI TIG
TTO KOKONBEI (TT.X. O1A@OPOoI KOKONBEIC OYKOI TIOL EKKPIVOUV OUGIEC TTOL TIPOKOAOUV
UTTOYAUKOIMIQ).

2NV KaBnuepivp OuwC TIPAEN N LTIOYAUKOIUIO, OTN CUVIPITITIKN TNC TIAEloWn@ia
TIOPOULCIAJETOI OE ATOUA TIOU TIACXOUV OTIO COKXOPwon JOIaPATN Kal To OTIoio €ite
KAvouv UTIEPPaacn tNG 000w TNG AAUBavVOUEVNG IVOOLAIVNG 1 TV avTISIARNTIKWY
OloKiwv €ite g kKaBuoTtépnon ¢ ANYPEWC yeELUATOC €ite 0€ €vTovn Kal aouvhBloTn
OWUATIKN doknaon.

Av Kal g KABE ATOUO Ol BACIKEC EVOEIEEIC PTTOPEL va SIAPEPOLY — KLPIWE WC TIPOC
TNV €vtaaon — Oeite Tola €ival To KUPIOTEPO TIPOEISOTIOINTIKA anuadIa:
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- Z0yxuon

- ZaAGdo

- TpéuovAo

- Neiva

- Movoké@aAog
- Nevpikotnta
- TaXuTtoApio

- Egidpwon

Edv dev avupetwrioTel AUeda, MO Kpion UTIoyAuKoldiog UTIOPED va oTtodelXOei
eCAPETIKA ETTIKIVOLVN, 0ONYWVTAC OKOWN KOl OTO KWHA.

Mola €ival N CWOoTH AVTIPMETWTTIIOT TNG VTTOYAUKOIMIOG

H UTTOYAUKOIWia
OVTIPETWTTIlETAl [E
™m xopnynon
YAUKOING €ite uTtO

m  Hopen NG

EVOOPAERING
xoprynong  (0Tig
TTO Bopiég

TIEPITITWOEIG)  EiTe
UTIO TNV POopPON

OOKXapNg n
YAUKOU (OTIg TIIO
ENAQPPIEC

TIEPITITWOEIG).

Ta  TEPIOCOTEPQ
atopa  TOL  TIAOXOULV  OTIO  LTTIOYAUKOIWio  (Kupiw¢g dlapntikoi)  yvwpidouv Ta
CUUTITWHOTA TNE KAl TO QVTIMETWTTICOUV PE TN AW MIOG 1 TIEPICCOTEPWVY KOUTOAIWY
oAKXapnC 1 evoc YAUKOU N PIOC YAUKIAG TTOPTOKOAGDAC.

MoAAG ATopa PE GUXVEC Kpioeglg uTToyAuKaipiag cuvnBilouvv va KouBaAdve otV TGETIN
TOUC MEPIKEC KAPOUEAEC 1) COKOAATEC 1) AKOMN Kal QAKEAAKIA e {axapn.
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Ti KAVOUUE OE TIEPITITWOEIG LTIOYAUKAIHMIKOU ETTEIC0DIOL GE S1aBNTIKO

| yia mv

H dladikooia  TIov
TIPETIEL VA AKOAOUONOEi
EXEl VO KAVEL PE TOV
ENEYXO  TWV  (WTIKWV
onueiwv TOL VoooLVTa
(o@uyuoi, avaTvon),
OTIWG €TTIONG KOl PE TO
va KAnBei aaBevoopo,
EyKalpn
HETA@OPA TOU OTOHOUL
0€  KATIOIO  10TPIKO
KEVTPO.

Av TIGAM 0 aaBevng
olatnpei TIC  aloBnoEIg

Tou, TOV PBonBdue va kabicel 11 va EaTTAWOCEl Kol TOU divoupe €va YAUKO TIOTO,
Kopupdtia {&xapng, OOKOAATO 1 KATIOIO GAAN YAUKIG TPO®R. AV N KOTOOTOGH TOUL
BeAtiwOel ypriyopa, Tou OivOupE TIEPICOOTEPN YAUKIA TPO@I KOl TOV OQrVOULUE va
geKoupooTel €WC OTOL OULUVENBEL TeAsiwC. Av Opwg Oev PeAtiwBei kabBoAou,
TIPOOTIOO0VUE VO avadnNTHOOUPE GAANEC QITIEC TIOU TIPOKAAECOV T olyxuon 1 To
TPEUOLAO KOl TOV @PPOVTI(OLPE OC0 KOAUTEPO MTIOPOUUE, MEXP! va €EETAOTEl ATIO

ylatpo.

¢ 1. YNOIrAYKAIMIA

NMPQTEZ BOHOEIEZ
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(MTwaon ToV GAKXAPOUL KATW ATIO TO PUCIOAOYIKA ETTITIEDQ)
4 Zuprtopata:

e TpEuouAo, epidpwan, (aAN
e [leiva, aduvapia, Taxukapdia

e EuepeBioTOTNTO, GUYXUON I OTIWAEID GUVEIdNONC

Z: Npwteg BonBeieg:

1. Av 10 ATOPO €XEI ETTOQPN KOl PUTIOPEI VO KOTATTIEN:
o Awate 10-15 yp. ypriyopng artoppo@naong {axapng, T.X.:
m 1 TTOTHPI XUPO 1 avaukTiKo (Ox! light)
m 34 KoutaAdkia {axapn dlaAVEVA OE VEPO
m  3-4 KapopéAeC | 1 ocwAnvaplo YAUKOING

o [Mepipévete 10—15 AETITA Kal ETTOVOMETPAOTE (av €ival duvaTov) N
O€iTe av BeATIOVOVTal TO CUUTITWHATA.

o Av dev BeATiwBei, etavaAdBete tn d6on {axapng.
2. Av 10 dtopo XAoé€l TIG aiotnoelg Tou:
o MHN TOU dWOETE TITIOTH OTTO TO GTOUO.
o TomoBetrote T0 o€ Béon avavnyng (TTAdyia B€an ac@aAEiag).
o KoAéote dueca 1o EKAB (166).

o Av UTIAPXEl EVETIMN YAUKOYOVN Kal YVwpIZETE TN Xprion g,
XOpPNyroTe tv.

& 2. YIIEPTAYKAIMIA
(YWnA6 odkxapo GTo aiua)

74 Zupmtropora:
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e [loAvoupia, évtovn diYa, Enpoatopia
e Komwaon, uttvnAia
e Auodpeotn oopr otnv avarvon (aketévn)

e & OOPapEC TIEPITITWOEIC: OLYXLAT), TOXUTIVOIO, OTIWAEIO CUVEIBNONC

£+ Npwrteg BonBeieg:

e Av 10 ATOHO gival ouveldnTo, evBapPUVETE TO va TIAPEL TNV IVGOULAIVN ToL (av
yvwpilel In 60an).

e AWOTE VEPO YIa aTIOPLYN APLAATWONC.
e MHN xopnynoe€te IvoouAivn av dev gioTte BERaiOL yia TIC 0dnyieg TOL ATOHOU.

e Av UTIAPXEI ETIRAPULVAON TNC KATACTACNC N ATIWAEIO CLVEIDNONC, KAAEDTE
aueoa 10 EKAB.

1l Av oupBei o€ dnuodGIo XWPO:

Al0TNPAROTE NPEMIO Kal ISIWTIKOTNTO YUPW OTIO TO ATOWO.

e EvnuepwoTe TOUC TTAPELPICKOPEVOUC VO PNV TOU dWAC0LV @aynTto i @AapuUaKa
XwpIg va yvwpilouv.

e AvantnoTe 10TPIKI) TOLTOTNTA 1 BPaXIOAl dlaBnTn.

e KaAéate Bonbela av dev yvwpilete T @OOT TOU ETIEICOSIOL (LTTOYAUKOIMIO
LTIEPYALKAIMI).

e Meivete diTTAQ TOU £WC OTOU GLVEADBEL ] TACEl BonBela.

TZINTZIGAKH OEOAQPA



	ΣΑΚΧΑΡΟ: Όλα όσα πρέπει να γνωρίζετε για τον σακχαρώδη διαβήτη! 
	Ο σακχαρώδης διαβήτης είναι ενα μεταβολικό & χρόνιο νόσημα που ταλειπωρεί εκατομμύρια ανθρώπους, υποβαθμίζοντας την ποιότητα ζωής τους. 
	Είναι μια νόσος με την οποία μπορείτε να ζείτε πολλά χρόνια, πολύ καλά και χωρίς επιπλοκές. 
	Σάκχαρο αίματος: Τα φυσιολογικά όρια για τους ενήλικες 
	Ο βασικός σκοπός της μέτρησης της γλυκόζης (σακχάρου) είναι η πρόληψη της υπο- και της υπεργλυκαιμίας. 
	Αν τα επίπεδα είναι σταθερά χαμηλά ή υψηλά, θα πρέπει να συζητήσετε πιθανή θεραπεία με το γιατρό σας. 
	Ποιες είναι οι φυσιολογικές τιμές για το σάκχαρο αίματος (20 χρόνων και άνω): 
	1. Σάκχαρο νηστείας: Κάτω από 100 mg/dL 
	2. Πριν από το γεύμα: Μεταξύ 70 mg/dL και 130 mg/dL 
	3. Μετά το γεύμα (1-2 ώρες): Κάτω από 180 mg/dL 
	4. Πριν από σωματική άσκηση: Αν παίρνετε ινσουλίνη, τότε πρέπει να είναι τουλάχιστον 100 mg/dL 
	5. Όταν πέφτετε για ύπνο: Μεταξύ 100 mg/dL και 140 mg/dL 
	Τι είναι η Υπεργλυκαιμία; 
	Η υπεργλυκαιμία (υψηλό σάκχαρο αίματος) εκδηλώνεται όταν η γλυκόζη αίματος υπερβαίνει τα φυσιολογικά επίπεδα. 
	Βασικά, το υψηλό σάκχαρο αίματος σημαίνει ότι το σώμα σας έχει πολύ λίγη ινσουλίνη ή ότι δεν μπορείτε να χρησιμοποιήσετε την ινσουλίνη κατάλληλα. 
	 
	 
	​Τι Προκαλεί Υπεργλυκαιμία; 
	1. Αν πάσχετε από διαβήτη τύπου 1, ίσως ξεχάσατε να κάνετε την ένεση σας ή χρειάζεστε αύξηση της δόσης ινσουλίνης σας 
	2. Αν πάσχετε από διαβήτη τύπου 2, το σώμα σας μπορεί να μην έχει αρκετή ινσουλίνη ή να μη χρησιμοποιεί την ινσουλίνη κατάλληλα 
	3. Καταναλώνετε περισσότερες τροφές από τις προγραμματισμένες 
	4. Ασκείστε λιγότερο από το προγραμματισμένο 
	5. Έχετε άγχος 
	​Ποια είναι τα Συμπτώματα του Υψηλού Σακχάρου Αίματος; 
	Κάποια άτομα δεν εκδηλώνουν σημεία ή συμπτώματα υψηλού σακχάρου αίματος. Τα συμπτώματα περιλαμβάνουν: 
	 1. Άνω του στόχου αποτελέσματα σακχάρου αίματος 
	2. Σάκχαρο στα ούρα σας 
	3. Συχνή ούρηση 
	4. Αυξημένη δίψα 
	Τι είναι η Υπογλυκαιμία; 
	Η κρίση υπογλυκαιμίας εκδηλώνεται συνήθως ότι το ζάχαρο πέφτει κάτω από τα 70 mg/dL. 
	Τα κυριότερα προειδοποιητικά σημάδια: 
	1. Σύγχυση 
	2. Ζαλάδα 
	3. Τρέμουλο 
	4. Πείνα 
	5. Πονοκέφαλος 
	6. Νευρικότητα 
	7. Ταχυπαλμία 
	8. Εφίδρωση 
	Εάν δεν αντιμετωπιστεί άμεσα, μια κρίση υπογλυκαιμίας μπορεί να αποδειχθεί εξαιρετικά επικίνδυνη, οδηγώντας ακόμη και στο κώμα. 
	Διάγνωση σακχαρώδη διαβήτη; 
	Ο καθένας μπορεί να γίνει διαβητικός (νέοι, ενήλικες, έγκυες γυναίκες, άνδρες, γυναίκες, παιδιά). 
	Μια αιτία σχετικά συχνή που ευθύνεται για το σακχαρώδη διαβήτη είναι η γενετική προδιάθεση. 
	(Αν ο γονείς σας είχαν παρουσιάσει σακχαρώδη διαβήτη, είναι πολύ πιθανόν να παρουσιάσετε κι εσείς). 
	Γι΄ αυτό, μην περιμένετε να παρουσιάσετε κάποιο σύμπτωμα για να το ερευνήσετε. 
	Καθιερώστε μια ετήσια ανάλυση αίματος κι αν είστε πάνω από 50 ετών και είστε παχύσαρκοι, κάντε ανάλυση αίματος κάθε έξι μήνες. 
	​Όταν το σάκχαρο του αίματος το πρωϊ, μετά από νηστεία, 
	είναι ίσο με 126 mg/dl ή υψηλότερο και αυτό επιβεβαιωθεί και σε δεύτερη μέτρηση κάποια άλλη ημέρα, τότε υπάρχει επίσημα σακχαρώδης διαβήτης. 
	​Αν βρείτε επίπεδα σακχάρου ίσα με 200 mg/dl ή μεγαλύτερα κατά την πραγματοποίηση μίας τυχαίας μέτρησης (ανεξάρτητα από την ώρα ή από το αν έχετε φάει) και επίσης έχετε τα κλασικά συμπτώματα του σακχαρώδους διαβήτη τότε πάλι μπαίνει επίσημα η διάγνωση της νόσου.​Ακόμη αν κάνετε εξέταση ανοχής στη γλυκόζη και διαπιστωθεί ότι τα επίπεδα της είναι ίσα με 200 mg/dl ή υψηλότερα στις 2 ώρες, η διάγνωση είναι επίσης βέβαιη. 
	 
	Υπογλυκαιμικό σοκ (υπογλυκαιμία): Οι Πρώτες Βοήθειες για να το αντιμετωπίσουμε σωστά 
	🩸 1. ΥΠΟΓΛΥΚΑΙΜΙΑ 
	✅ Συμπτώματα: 
	🚑 Πρώτες Βοήθειες: 

	🍩 2. ΥΠΕΡΓΛΥΚΑΙΜΙΑ 
	✅ Συμπτώματα: 
	🚑 Πρώτες Βοήθειες: 

	🏛️ Αν συμβεί σε δημόσιο χώρο: 


