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Diyabetinizin yillik bakim

dongiisii

Diyabet yillik bakim dénglsu diyabet
yénetiminizi gbzden gecirmek igin bir
kontrol listesidir. Saglik kontrolleri yaptirmak
diyabetle iyi gecinmenize ve komplikasyon
riskini azaltmaniza yardimci olur. Bu
kontrolleri tamamlamak igcin doktorunuzla

(GP) isbirligi yapin.

Yillik bakim déngusu saglik sorunlarini erken
farketmenize yardimci olacaktir. Dizenli
kontroller, bébrekleriniz, gdzleriniz, ayaklariniz
sinirleriniz ve kalbiniz de dahil tim viicudunuzda
komplikasyon risklerini azaltilmasina yardimci
olabilir.

NDSS Helpline 1800 637 700
ndss.com.au
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Yillik bakim dénglsi 12 aylik bir slirede asagidaki
saglik kontrollerini igerir:

HbA1c

HbA1c son 10-12 haftalik stiredeki ortalama kan
sekeri seviyesini gésteren bir kan tahlilidir. HbA1c
kontrolinizl en az 6-12 ayda bir yaptirmayi
deneyin. 53 mmol/mol (7 %) veya daha az bir
deger iyi bir hedeftir. Kendi hedefleriniz hakkinda
doktorunuzla veya sertifikall diyabet egitmeninizle
konusun.

Tansiyon

GP’niz veya muayenehane hemsirenize
tansiyonunuzu her ziyaretinizde veya her alti ayda
bir kontrol ettirmeye calisin. Diyabetli insanlar icin
genel hedef 130/80-140/90 veya daha dusuktar.
Eder mevcut kalp-damar veya bébrek hastaliginiz
varsa, doktorunuz gereklerinizi karsilayacak

bir hedef hakkinda sizinle konusacaktir.

Kan basincinin hedefte tutulmasi felg, kalp,
bébrek, gbz hastaliklari ve sinir hasari risklerini
azaltmaktadir.

Ayak degerlendirmesi

GP’niz, sertifikall diyabet egitmeniniz,
muayenehane hemsireniz veya ayak hastaliklari
uzmaniniz ayaklarinizi kontrol edebilir. EGer
ayaklarinizda bir sorun yoksa, her 12 ayda

bir ayaklarinizi kontrol ettirmeye caligin. Eger
ayaklarinizda sorun varsa, onlari her 3-6 ayda bir
kontrol ettrirmeye caligin.
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GUnlik ayak bakimi gcok dnemlidir. Ayaklariniz
hakkinda bilgilenin ve onlar her giin kontrol
edin. Ayaklariniza uzanamiyorsaniz, ayna
kullanabilirsiniz veya bagka bir kisiden onlara
sizin igin bakmasini isteyin.

Ayaklarinizin bakiminin nasil yapilacagi hakkinda
GP’niz, ayak hastaliklari uzmaniniz veya diyabet
saglik uzmaninizla konusun. GP’nize, Medicare
kapsaminda bir ayak hastaliklari uzmanini gérmek
icin bir ydnetim planina uygun olup olmadiginizi
sorabilirsiniz.

GOz muayenesi

Gozleriniz siz farkina varmadan hasar goérebilir.
Gozlerinizi diyabetle iligkili bir hasar konusunda
bir optometriste veya g6z uzmani doktora
(oftalmolog) diizenli olarak kontrol ettirin.

Goérmenizde herhangi bir degisiklik oldugunu
farkederseniz, doktorunuz veya g6z uzmaninizia
konusun ¢lnkU gdzlerinizi daha sik kontrol
ettirmeniz gerekebilir.

Bdbrek saghgi

Tansiyonunuz ve kan sekeri dlizeyleri zaman
icinde yiksek kalirsa bu durum bdébreklerinizde
hasar yaratabilir (diyabetik nefropati). Her 12 ayda
bir doktorunuz veya endokrinoloji uzmaniniz bir
idrar tahlili dizenleyecektir. Bu tahlil idrarinizda
kic¢lk miktarlarda protein (mikroalbumin olarak
adlandirilir) olup olmadigini kontrol eder.

Bdbrek fonksiyonunuzu degerlendirmek igin bir
kan tahlili de ayrica tavsiye edilir.
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Kan yaglarn (kolesterol ve trigliseridler)

Saglikli kolesterol ve trigliserit seviyeleri diyabetle
iligkili komplikasyon riskinizi azaltacaktir.

Doktorunuz kan yaglarinizi kontrol edecektir. Bir
rehber olarak, hedefleyeceginiz degerler:

» 4mmol/L’ den az olan toplam kolesterol

» 2mmol/L’ den az LDL (k&tl) kolesterol

» 1mmol/L veya daha ylksek HDL (iyi) kolesterol
» 2mmol/L’ den disuk trigliseritler.

Agirlik, bel ve viicut kitle indeksi

Sagliksiz bir kiloda misiniz? Az miktarda bir kilo
(5-10%) kaybi tansiyonunuzun kan sekerinizin ve
kolesteroltintzin digsmesine yardimci olacakitir.

Beden Kitle indeksi (Body Mass Index,

BMI) saglikh bir kiloda olup olmadiginizi size
belirtecektir. 18.5 ile 24.9 arasi bir BMI degeri
saglikh kilo araligindadir.

Bel élciiniz de saglik risklerinizin dnemli bir
gostergesidir. Onerilen bel élclsii erkekler icin
94cm’den ve kadinlar icin 80cm’den az olmaldir.

Bu hedefler Avrupa kékenli insanlar igindir.

Asya veya Pasifik Adalari kdkenliyseniz farkli
hedef araliklar kullanilabilir. Sizin icin dogru olan
BMI hedefi doktorunuzla veya diyabet saglk
uzmaninizla konusun.

Saghkh yemek

Saglikh bir yemek plani kilonuzu yénetmenize
ve kan sekeri ve kolesterol seviyelerinizi hedef
aralikta tutmaniza yardimci olabilir. Medicare
kapsaminda bir beslenme uzmanini gérmek
igin bir ydnetim planina uygun olup olmadiginizi
GP’nizden sorabilirsiniz.
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Fiziksel aktivite

Fiziksel aktivite sagliginiz icin cok iyidir. Haftanin
¢ogu gunlerinde en az 30 dakika orta derecede
fiziksel aktivite (tempolu ylriyus, ylizmek veya
bisiklete binmek gibi) yapmaya caligin. En iyi
aktivite, yapmaktan hoslandiginiz ve hareket
etmenizi saglayandir. MUmkun oldugu kadar

hareket edin ve oturarak daha az zaman harcayin.

Bir egzersiz fizyologu sizin i¢in dogru olan

bir egzersiz programi yapabilir. Medicare
kapsaminda bir egzersiz fizyologunu gérmek
icin bir ydnetim planina uygun olup olmadiginizi
GP’nizden sorun.

ilaclarin gézden gecirilmesi

laglarinizi her yil kontrol ettirin. ilaglarin
birlesimlerinin ve miktarlarinin sizin i¢in giivenli ve
dogru olmasini GP’niz saglayabilir.

Uc cesit ilactan fazlasini kullaniyorsaniz, Home
Medication Review (Evde ilaglarin Gézden
Gegcirilmesi) programi i¢in uygun olabilirsiniz.
Daha fazla bilgi icin GP’nize sorun.

Sigara icmek

Sigara igiyorsaniz, birakmaya ¢alisin. Bu,
komplikasyon riskinizin azalmasina ve sagliginizin
iyilesmesine yardimci olacaktir. Birakmasi size
zor geliyorsa yardim isteyin. GP’nizle konusabilir
veya 137 848 numaral telefondan Quitline’i
arayabilirsiniz.
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Diyabet yonetimi

Doktorunuz ve diyabet saglik uzmaninlariniz
diyabetinizi nasil ydbnetmekte oldugunuza
bakacaklar ve diyabetinizin yolunda gitmesini
saglamaniza yardimci olacaklardrr.

Duygusal saglhk

Duygusal sagliginiz cok énemlidir. Eger diyabet
sizde endige, sikinti veya hiiziin duygusu
yaratiyorsa, nasll hissettiginizi diyabet saghgi
profesyonelleri ile konusun. ihtiyaciniz olan
destegi almaniza yardimci olabilirler.

GP yonetim
plani

Bir GP ydnetim plani bakiminiz igin organize
ve yazil bir yaklagim saglayarak diyabetinizi
iyi ydnetmenize yardimci olabilir. Bu planlar
sertifikall diyabet egitmeni, beslenme
uzmanlari, ayak bakimi uzmanlari ve
egzersiz fizyologlari gibi saghk uzmanlarini
goérdigunuzde bir Medicare iadesi almaniza
izin verir. GP yonetim planlarn hakkinda
daha fazla bilgi icin GP’niz, sertifikali
diyabet egitmeniniz veya muayenehane
hemsirenizle gérsun.
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Yilhk bakim déngusii kontrol listeniz

Kontrol Ne zaman Hedef

HbA1c Her 6-12 ayda bir 53mmol/mol (7 %) veya daha az

Tansiyon Her alti ayda bir 130/80-140/90 veya daha az

Ayak deg@erlendirme  DusUk riskli ayaklar: Her yil Ayak saghgi bakimi

Ylksek riskli ayaklar: Her 3-6 ayda
bir

Gz muayenesi Her iki yilda bir Gz sagligi bakimi

Bobrek sagligi Her yil Hedef araliktaki idrar albimin seviyeleri
Hedef aralikta bébrek fonksiyon testi

Kan yaglari Her yil Toplam kolesterol 4mmol/L’ den az
LDL 2mmol/L’ den az
HDL 1mmol/L veya Uzeri
Trigliseritler 2mmol/L’ den az

Agirlik Her alti ayda bir BMI 18.5-24.9

Bel cevresi Her alti ayda bir 94cm’den az (erkek)
80cm’den az (kadin)

Saglikh beslenme Her yil Saglikh bir beslenme planini izlemek

incelemesi

Fiziksel aktivite Her yil Haftanin gogu giinlerinde en az 30

incelemesi dakika orta derecede fiziksel aktivite, ve
oturarak daha az zaman harcayin

ilag incelemesi Her yil laglar giivenli olarak kullanin

Sigara igmek Her yil Sigara igmek Yasaktir

Diyabet yonetimi Her yil Self-management of diabetes
maintained

Duygusal saghk ihtiyag oldukca Duygusal saglk ve esenligin

strdirdlmesi

Not: Listelenen hedefler diyabetli yetigkinler icindir. Cocuklar, ergenler ve farkl kiltirel gruplar icin farkh hedefler
uygulanir.
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En iyi ipuclan

e Diyabet yénetiminizi yolunda tutmak igin

duzenli olarak doktorunuza danigin.

‘Tek beden 6l¢lsi' herkese uymaz.
Doktorunuza diger saglik uzmanlarinin
size diyabetiniz konusunda nasil destek
olabilecegini sorun.

NDSS Yardim Hattini (Helpline)

1800 637 700'dan arayin ve diyabetinizi
yénetme konusunda bir saglik uzmaniyla
konusmak isteyin. Bir tercimana

mi ihtiyaciniz var? Yazil ve Sozli
Tercimanlik Servisini (Translating and
Interpreting Service) (TIS) 131 450°den
arayin. Dilinizi belirtin. Baglanmak icin
bekleyin ve 1800 637 700’0 isteyin.

Terciime edilmis kaynaklar okumak veya
indirmek icin ndss.com.au/information-
in-your-language adresine gidin veya
NDSS Yardim Hatti (Helpline)

1800 637 700'U arayin ve size bir
kopyasinin génderilmesini isteyin.

Diyabetinizin yillik bakim dénglisii

NDSS ve siz

NDSS, diyabetinizi ydnetmenize, saglikli kalmaniza ve iyi yasamaniza yardimci olmak igin bir dizi
destek hizmeti, bilgi ve stibvansiyonlu Urtnler sunar.

Bu bilgiler sadece bir rehber niteligindedir. Bireysel tibbi énerilerin yerini almamalidir ve saghginiz konusunda endiseleriniz veya Sayfa 5/5
baska sorulariniz varsa saglik uzmaniniza danigin.
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