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μΕγΑλη ΑΞιΑ ΕΧΕι η ΕγκΑιρη ΔιΑγνωΣη του ΣΑκΧΑρωΔη ΔιΑβητη: 
• Ζητήστε πληροφορίες από τον ιατρό σας σχετικά με το Σακχαρώδη Διαβήτη, 
αν και πότε πρέπει να το ελέγχετε 

ΠοιΑ ΑτομΑ κινΔυνΕυουν ΑΠο το ΣΑκΧΑρωΔη ΔιΑβητη 
κΑι ΠρΕΠΕι νΑ ΕλΕγΧοντΑι τΑκτικΑ: 
• Άτομα παχύσαρκα με αυξημένο το λίπος στην κοιλιά 
• Άτομα σε ηλικία μεγαλύτερη των 40 ετών 
• Άτομα με κληρονομικότητα στο Σακχαρώδη Διαβήτη  
• γυναίκες που έχουν γεννήσει υπέρβαρα βρέφη ή έχουν εμφανίσει διαβήτη κύησης 
• Άτομα που έχουν υπέρταση, δυσλιπιδαιμία 
• Άτομα που κάνουν καθιστική ζωή 
 
ΕινΑι Ευκολη η ΔιΑγνωΣη του ΣΑκΧΑρωΔη ΔιΑβητη; 
• Με μια απλή μέτρηση του σακχάρου νηστείας  

κΑι ΣΕ οΣουΣ ΧρΕιΑΖΕτΑι  
• Καμπύλη σακχάρου ή/και έλεγχος γλυκοζηλιωμένης αιμοσφαιρίνης μετά από 
συνεννόηση με τον ιατρό σας 
 
ΣτοΧοΣ τηΣ ΠροληΨηΣ: 
• Η ΕγΚαιΡΗ ΔιαγΝΩΣΗ  
• Η ΠΡοΛΗΨΗ τΩΝ ΕΠιΠΛοΚΩΝ τοΥ ΣαΚΧαΡΩΔΗ ΔιαΒΗτΗ

     ο Σακχαρώδης 
Διαβήτης δεν 
κάνει διακρίσεις!

     Μπορεί να 
συμβεί στον 
καθένα μας!

    Η πρόληψη είναι 
προτιμότερη από 
την αντιμετώπιση 
του Διαβήτη!

Πρόληψη & έγκαιρη διάγνωση 
του Σακχαρώδη Διαβήτη (ΣΔ) 
 

ΑΝ ΔΕΝ ΕΧΕΙΣ ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΤΗ, 
ΔΙΑΒΑΣΕ ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ! 
 
ο Σακχαρώδης Διαβήτης παγκοσμίως, θεωρείται η επιδημία του εικοστού πρώτου 
αιώνα. Στην χώρα μας υπολογίζεται ότι περίπου 1.000.000 του πληθυσμού, 
πάσχει από Σακχαρώδη Διαβήτη. τα περισσότερα άτομα με διαβήτη τύπου 2 δεν 
το γνωρίζουν γιατί δεν έχουν τα κλασικά συμπτώματα (πολυουρία, πολυδιψία, 
πολυφαγία), το μαθαίνουν τυχαία ή όταν εμφανίζουν επιπλοκές από το Σακχαρώδη 
Διαβήτη. 
 
ΜΠΟΡΟΥΜΕ ΝΑ ΠΡΟΛΑΒΟΥΜΕ  Ή ΝΑ ΚΑΘΥΣΤΕΡΗΣΟΥΜΕ 
ΤΗΝ ΕΜΦΑΝΙΣΗ ΤΟΥ ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ ΔΙΑΒΗΤΗ; 

  
 

ΑλλΑΖοντΑΣ τροΠο ΖωηΣ!!! 
• Διατηρούμε το σωματικό βάρος κοντά στο φυσιολογικό 
• Φροντίζουμε να μην κάνουμε διαιτητικές καταχρήσεις 
• τρώμε μικρά και συχνά γεύματα 
• αποφεύγουμε να τρώμε φαγητά με πολύ λίπος  
• τρώμε πολλά φρούτα, λαχανικά και όσπρια 
• Να μην περνάμε πολλές ώρες μπροστά στην τηλεόραση και στον υπολογιστή 
• Να μη μασουλάμε βλέποντας τηλεόραση 
• Να τρώμε φαγητό που μαγειρεύουμε στο σπίτι μας 
• Να περιορίσουμε το αλάτι 
• Να βάλουμε τη σωματική άσκηση στη ζωή μας 

ΝΑΙ 
ΠωΣ;
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        αν αναγνωρίζετε κάποια 
από αυτά τα συμπτώματα στον 
εαυτό σας, επικοινωνήστε 
με το γιατρό σας για έλεγχο 
σακχαρώδη διαβήτη. 

• Συχνουρία 
• Πολυουρία 
• νυκτουρία  
• Ξηροστομία 
• Πολυδιψία 
• Αύξηση όρεξης 

• Θόλωση όρασης 
• κόπωση 
• υπνηλία 
• Απώλεια βάρους 
• λοιμώξεις 
    δέρματος 

• Αργή επούλωση 
    πληγών 
• μυκητιάσεις 
• ουρολοιμώξεις 
• Ξηρότητα δέρματος 
• Πονοκέφαλος 

Αν και τα περισσότερα 
άτομα δεν έχουν 
συμπτώματα, 
τα κλασικά 
συμπτώματα 
του διαβήτη είναι:
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Η σωστή διατροφή για 
τα άτομα με Σακχαρώδη Διαβήτη

• η σωστή διατροφή δε θα πρέπει να 
θεωρείται υπόθεση συγκεκριμένης και 
μικρής διάρκειας, αλλά νέα στάση ζωής 
• η διατροφή πρέπει να περιέχει μεγάλη 
ποικιλία τροφών σε ισορροπία των 
θρεπτικών συστατικών μεταξύ τους. 
• Προσπαθήστε σε κάθε γεύμα να 
υπάρχουν τροφές από όλες τις ομάδες 
(δηλαδή γαλακτοκομικά –κρέατα – ψωμί 
και δημητριακά – λαχανικά – φρούτα – 
λιπαρά). 
• βάζετε βραχυπρόθεσμους στόχους 
στην απώλεια βάρους οι οποίοι είναι 
δυνατόν να πραγματοποιηθούν. 
• μην παραλείπετε γεύματα. τρία κύρια 
γεύματα είναι απαραίτητα και τα τρία 
ενδιάμεσα (φρούτο ή γιαούρτι) είναι 
επίσης χρήσιμα. 
• Περιορίστε την κατανάλωση ζωϊκού 
λίπους. Περιορίστε το κόκκινο κρέας σε 1 
φορά την εβδομάδα και αυξήστε το ψάρι. 
• καταναλώνετε σαλάτες ωμές ή 
βραστές σε κάθε γεύμα. Αρχίζετε το 
γεύμα σας με τη σαλάτα, σερβιρισμένη σε 
ατομικό πιάτο για να έχετε σύντομα το 
αίσθημα του κορεσμού. 

• Αποφύγετε τα λιπαρά κατά το 
μαγείρεμα. ο καλύτερος τρόπος 
μαγειρικής είναι φαγητά στον ατμό, 
βραστά ή ψητά με λίγο ελαιόλαδο. 
Αποφύγετε το τηγάνισμα και το 
τσιγάρισμα του φαγητού. 
• Περιορίστε τα έτοιμα φαγητά 
(σουβλάκια, πίτσες, τυρόπιτες, fast-food) 
που είναι πολύ πλούσια σε θερμίδες και 
κορεσμένα λιπαρά.
• Αυξήστε την πρόσληψη φυτικών 
ινών τρώγοντας όσπρια 1-2 φορές την 
εβδομάδα, μαύρο ψωμί και δημητριακά 
ολικής άλεσης και ολόκληρα ωμά 
φρούτα αντί χυμούς. 
• Προσοχή στα γλυκά και 
στα οινοπνευματώδη! 
• Περιορίστε το αλάτι. 
• Σερβίρετε το φαγητό σας στο 
πιάτο του φρούτου, μασάτε αργά 
και αποφύγετε να τρώτε βλέποντας 
τηλεόραση. 
• Ελέγχετε τις ετικέτες των τροφίμων 
για την ποσότητα των υδατανθράκων και 
των λιπών.

     ΑΝ ΕΧΕΙΣ 
ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ 
ΔΙΑΒΗΤΗ, 
ΔΙΑΒΑΣΕ 
ΠΡΟΣΕΚΤΙΚΑ!

Παρακολούθηση 
του Σακχαρώδη Διαβήτη

Α. ΑΥΤΟΕΛΕΓΧΟΣ 
ο αυτοέλεγχος (μετρήσεις σακχάρου στο 
σπίτι) αποτελεί έναν από τους καλύτε-
ρους τρόπους διασφάλισης ότι ο διαβή-
της ελέγχεται και παρακολουθείται με 
σκοπό να είστε ικανοποιητικά ρυθμισμέ-
νοι. 

με τον συχνό έλεγχο θα μπορείτε να 
γνωρίζετε:
• Αν η ινσουλίνη ή τα άλλα αντιδιαβη-
τικά φάρμακα έχουν αποτέλεσμα 
• Πώς επηρεάζουν τη γλυκόζη αίματος η 
σωματική δραστηριότητα και οι τροφές 
που καταναλώνετε. 

Όταν η γλυκόζη αίματος διατηρείται σε 
σχεδόν φυσιολογικά επίπεδα θα νιώθετε 
καλύτερα και θα έχετε περισσότερη ενέρ-
γεια. η ρύθμιση της γλυκόζης αίματος 
μπορεί να μειώσει τον κίνδυνο εμφάνισης 
επιπλοκών του διαβήτη. 
μπορείτε να ελέγχετε τη γλυκόζη του 
αίματός σας χρησιμοποιώντας μετρητή. 
Συζητείστε με τον ιατρό σας για να επιλέ-
ξετε έναν από τα πολλά διαφορετικά είδη 
που κυκλοφορούν σήμερα. 
Εσείς, σε συνεργασία με τον θεράποντα 
ιατρό σας θα αποφασίσετε πότε και πόσο 
συχνά θα ελέγχετε τη γλυκόζη του αίμα-
τός σας. 

ΠοτΕ ΠρΕΠΕι νΑ μΕτρΑτΕ 
το ΣΑκΧΑρο ΣΑΣ; 
•  Όταν ξυπνάτε το πρωί. για να δείτε αν 
το σάκχαρο βρίσκεται υπό έλεγχο ενώ 
κοιμάστε. 
•  Πριν από γεύματα ή μεγάλα σνακ, 
για να γνωρίζετε το σάκχαρο πριν φάτε. 
2 ώρες μετά την έναρξη γεύματος για 
να δείτε πώς επηρεάζει το φαγητό που 
τρώτε την αύξηση του σακχάρου σας. 
4 ώρες μετά την έναρξη του γεύματος για 
να δείτε πως επηρέασαν τα φάρμακα το 
σάκχαρό σας. 
• Πριν και μετά από τη σωματική άσκηση. 
γιατί η σωματική άσκηση επηρεάζει τις 
αυξομειώσεις του σακχάρου σας. 

Β. ΓΛΥΚΟΖΥΛΙΩΜΕΝΗ 
ΑΙΜΟΣΦΑΙΡΙΝΗ 
Είναι απαραίτητο να γνωρίζετε τα επί-
πεδα της γλυκοζηλιωμένης αιμοσφαιρί-
νης (HbA1c). η εξέταση αυτή δείχνει το 
μέσο επίπεδο του σακχάρου στο διά-
στημα των προηγούμενων 2-3 μηνών. 
Δείχνει πόσο ικανοποιητική είναι η ρύθ-
μιση της γλυκόζης αίματος στην πάροδο 
του χρόνου. καθώς τα επίπεδα της 
HbA1c σχετίζονται άμεσα με τις επιπλο-
κές του Σακχαρώδη Διαβήτη. Αρκετές 
μελέτες έδειξαν ότι η μείωση της HbA1c 
κάτω του 7% μειώνει σημαντικά τον κίν-
δυνο επιπλοκών. Επομένως για τα περισ-
σότερα άτομα ο στόχος της HbA1c είναι 
κάτω του 7%.
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Υπογλυκαιμία.
Τι πρέπει να κάνω;
Αν ΕΧω τΑ ΣυμΠτωμΑτΑ:  

μΕτρΑω αμέσως το επίπεδο του 
σακχάρου και εφόσον είναι κάτω από 
70 mg/dl  

ΑκολουΘω τον κΑνονΑ του 15: 

ΠΑιρνω 15 γρ. γρήγορους 
υδατάνθρακες (μισό ποτήρι χυμό ή 4 
δισκία δεξτρόζης ή 15 γρ. καραμέλες) 
και τα καταναλώνω άμεσα.  

ΠΕριμΕνω 15 λεπτά και στη συνέχεια 
μετράω και πάλι τα επίπεδα του 
σακχάρου. Αν είναι και πάλι χαμηλά 
(κάτω από 70 mg/dl), ακολουθώ ξανά 
το προηγούμενο βήμα.  
Εάν οι υπογλυκαιμίες είναι τακτικές, 
ενημερώνω και συμβουλεύομαι το 
θεράποντα ιατρό μου, για πιθανή 
αλλαγή στην αγωγή μου. 

          • Εάν λαμβάνετε 
ινσουλίνη και δεν μπορείτε να 
αναγνωρίσετε τα προειδοποιητικά 
σημάδια της υπογλυκαιμίας, 
τότε η οικογένειά σας πρέπει 
να γνωρίζει τι να κάνει σε 
περίπτωση που χάσετε τις 
αισθήσεις σας. Η γλυκαγόνη, που 
χορηγείται με ιατρική συνταγή, 
μπορεί να χορηγηθεί με ένεση 
και να προκαλέσει προσωρινή 
αύξηση του σακχάρου. 

• Η πρόληψη της υπογλυκαιμίας 
είναι η καλύτερη θεραπεία και 
αυτό επιτυγχάνεται αν γνωρίζετε 
τις στιγμές που είστε πιο 
ευάλωτοι: Μεταξύ των γευμάτων 
ή στη διάρκεια των γευμάτων 
αν τρώτε αργοπορημένα και η 
πρόσληψη αλκοόλ, ειδικά με 
άδειο στομάχι.

Maria
Σημείωση
καραμέλες ζελέ.

Maria
Σημείωση
ευάλωτοι:-Μεταξύ των γευμάτων- στη διάρκεια γεύματος αν τρώτε με αργό ρυθμό- μετά από πρόσληψη αλκοόλ, ειδικά σε άδειο στομάχι
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8. κατάθλιψη 
Είναι απρόβλεπτο πότε θα μας χτυπήσει 
την πόρτα αυτή η «ύπουλη» επιπλοκή. 
Ενημερώνουμε και συμβουλευόμαστε το 
γιατρό μας. 

9. Σεξουαλική δυσλειτουργία 
Ενημερωθείτε από το γιατρό σας 

10. Περιοδοντική νόσος στόματος 
Προοδευτική ανάπτυξη τερηδόνας 
με αποτέλεσμα την απώλεια δοντιών. 
Επιβάλλεται η καθημερινή επιμελής 
περιποίηση του στόματος με βούρτσισμα 
πρωί και βράδυ. 

        Μην ξεχνάτε 
ότι η καλή ρύθμιση 
του σακχάρου 
μειώνει και προλαμβάνει 
τις επιπλοκές του 
Σακχαρώδη Διαβήτη.
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Επιπλοκές Διαβήτη
ο Σακχαρώδης Διαβήτης είναι χρόνια νόσος που συνδέεται 
με σημαντικές επιπλοκές. οι επιπλοκές αυτές είναι εν πολλοίς 
αποτέλεσμα της ανεπαρκούς ρύθμισης του σακχάρου για αρκετά 
χρόνια.

ΠοιΕΣ ΕινΑι οι ΕΠιΠλοκΕΣ 
του ΣΑκΧΑρωΔη ΔιΑβητη 
κΑι η ΠΑρΑκολουΘηΣη τουΣ;

1. διαβητική αμφιβληστροειδοπάθεια 
οφθαλμών 
Προοδευτική απώλεια όρασης. 
Ελέγχουμε τα μάτια με βυΘοΣκοΠηΣη 
τουλάχιστον 1 φορά ανά έτος 

2. Περιφερική νευροπάθεια 
μουδιάσματα & πόνοι στα κάτω άκρα 
κυρίως. Επί ενδείξεων, χρειάζεται 
εκτίμηση από νευρολόγο. 

3. Στεφανιαία νόσος της καρδιάς 
Στηθάγχη (πόνος στην καρδιά) και 
έμφραγμα του μυοκαρδίου. Χρειάζεται 
άμεση μετάβαση στο εφημερεύον 
νοσοκομείο. Ελέγχουμε τακτικά την 
καρδιακή λειτουργία με τη σωστή 
κατεύθυνση του θεράποντα ιατρού 

4. διαβητική νεφροπάθεια 
Προοδευτική απώλεια της ικανότητας 
των νεφρών να «καθαρίζουν» το αίμα. 
Ελέγχουμε τακτικά ουρία και κρεατινίνη 
αίματος και τουλάχιστον 1 φορά ανά 
έτος το λεύκωμα των ούρων. 

5. Περιφερική αγγειακή νόσος 
Δεν ξεχνάμε να βαδίζουμε. ο περίπατος, 
ακόμη και ο μικρός, προφυλάσσει από 
την επώδυνη αυτή επιπλοκή. 

6. αγγειακό εγκεφαλικό επεισόδιο 
μια μορφή «εμφράγματος» των αγγείων 
του εγκεφάλου. Χρειάζεται άμεση 
μετάβαση στο εφημερεύον νοσοκομείο. 

7. διαβητικό πόδι 
Επιβάλλεται καθημερινή περιποίηση 
των ποδιών των ατόμων με διαβήτη και 
φροντίδα με κατάλληλες κάλτσες και 
παπούτσια. Ενημερώστε το γιατρό σας 
για όποιο εύρημα. 

Maria
Σημείωση
(πόνος στο στήθος)

Maria
Σημείωση
επιπλοκή...που εμφανίζεται με πόνο στα κάτω άκρα κατά την βάδιση

Maria
Σημείωση
Χρειάζεται άμεσημετάβαση στο εφημερεύον Νοσοκομείο καθώς αποτελεί μία μορφή «εμφράγματος» των αγγείων του εγκεφάλου.

Maria
Σημείωση
Ενημερώστε το γιατρό σαςγια όποιο εύρημα σας ανησυχεί ( κάλοι, ρωγμές, πληγές, ερυθρότητα δέρματος, αλλαγές στο χρώμα και ποιότητα των νυχιών

Maria
Σημείωση
προλαμβάνει και μειώνει



Μαθαίνω για το Σακχαρώδη Διαβήτη • 15  14 • Μαθαίνω για το Σακχαρώδη Διαβήτη

Πανελλήνια Ομοσπονδία 
Σωματείων - Συλλόγων
Ατόμων με Σακχαρώδη ΔΙΑβήτη 
(Π.Ο.Σ.Σ.Α.Σ.ΔΙΑ.)

ΑΘηνΑ - ν. ιωνιΑ
Σύλλογος νέων Ελλήνων 
Διαβητικών Αθήνα 
Αγ. βασιλείου 1 / τ.κ. 14231 
τηλ: 210 277 6078 

ΑργοΣ
Σύλλογος Διαβητικών ν. Αργολίδος 
Φείδωνος 20 / τ.κ. 21200 
τηλ: 27510 91253

βολοΣ
Ένωση γονέων & κηδεμόνων 
διαβητικών παιδιών & 
εφήβων ν. μαγνησίας 
κων/λεως 3 / τ.κ.  38446 
τηλ: 24210 61523 

γιΑννιτΣΑ
Σύλλογος Διαβητικών ν. Πέλλας 
ταβουλάρη 9 / τ.κ. 58100 
τηλ: 23820 82845

ΔρΑμΑ
Ένωση Διαβητικών ν. Δράμας 
Διοικητήριο / τ.κ. 66100 
τηλ: 25210 62149 

ΘΕΣΣΑλονικη
Σύλλογος Διαβητικών 
«Αγ.Δημήτριος» 
Φραγκίνη 7 / τ.κ. 54624 
τηλ: 2310 223707, 2310 733103 

ΘηβΑ
Σύλλογος Διαβητικών 
«Πρόληψη & Πορεία» Θήβας 
βάγια Θηβών / τ.κ. 32200 
τηλ: 22620 61419 

κΑβΑλΑ
Σύλλογος ινσουλ/νων ατόμων 
με νεαν. Διαβ. τ.1 «γλυκιά αγκαλιά» 
Θεμιστοκλέους 7 / τ.κ. 65302 
τηλ: 2510 837069

κΑλΑμΑτΑ
Σύλλογος Διαβητικών «γλυκιά μεσσηνία»
Δυτ. Εμπορικό κέντρο / τ.κ. 24100 
τηλ: 27210 97252 

κΑτΕρινη
Σύλλογος Διαβητικών  
Εθν. Αντιστασεως 8 / τ.κ. 60100 
τηλ: 23510 47781 

κΑΣτοριΑ
Σύλλογος Διαβητικών 
γονέων ν. καστοριάς 
Πλ. Δαβάκη 2 / τ.κ. 52100 
τηλ: 24670 81123 

κομοτηνη
Σύλλογος Διαβητικών & Άλλων Παθήσεων 
«γλυκός κόσμος» 
ν. ροδόπης 
Πλ. Ειρήνης 42 / τ.κ. 69100 
τηλ: 25310 86009 

κορινΘοΣ
Σύλλογος Διαβητικών 
«Εύζην» κορίνθου 
Παρθενώνος 17 / τ.κ. 20100 
τηλ: 27410 25489 

λΑμιΑ
Σύλλογος Ατόμων & Φίλων 
με Διαβήτη ρούμελης 
ησαΐα 23 / τ.κ. 35100 
τηλ: 22310 44673

λΑυριο
Σύλλογος Διαβητικών 
«γλυκιά ισσοροπία» λαυρίου 
Ευστ. βογιατζή 15 / τ.κ. 19500 
τηλ: 22920 60758, 22920 28195 

ΠΑτρΑ
Σωματείο Ατόμων με Σακχαρώδη 
Διαβήτη Πάτρας «Ζωή γλυκιά»  
Ακτή Δυμαίων 5 / τ.κ. 26222 
τηλ: 2610 362127

ΠΕιρΑιΑΣ
Σύλλογος Ατόμων με Σακχαρώδη 
Διαβήτη  Πειραιά & νήσων 
μακρυγιάννη 9 & βουδούρη / τ.κ. 18537 
τηλ: 210 4185148, 210 4181632 

ΠολυκΑΣτρο - κιλκιΣ
Σύλλογος Διαβητικών 
«Δύναμη για ζωή» 
Δημ. κέντρο Πολιτισμού 
& Πληροφόρησης / τ.κ. 61200 
τηλ: 23430 20013 

ΣΑλΑμινΑ
Σύλλογος Διαβητικών 
«γλυκιά Ζωή με Δράση» Σαλαμίνας 
λ. Σαλαμίνας 248 / τ.κ. 18900 
τηλ: 210 4640706

ΣΑμοΣ
Σύλλογος Διαβητικών ν. Σάμου 
καπετάν Σταμάτη 13 / τ.κ. 83100 
τηλ: 22730 27149 

ΣυροΣ 
Παγκυκλαδικός Σύλλογος 
Διαβητικών «γλυκιά πορεία» 
α) Σκουλενίου 5 μεταμόρφωση Ερμούπολη 
Σύρου τ.κ. 84100 (Σύρος)
τηλ: 22810 80751 
β) Ασκληπειού 116 (6ος όροφος) 
Αθήνα / τ.κ.  11471(Αθήνα) 
τηλ: 210 6446369

ΦλωρινΑ
Σύλλογος Διαβητικών 
«Διαβητική Πορεία» ν. Φλώρινας  
Διοικητηρίου 1 / τ.κ. 53100  
τηλ: 23850 28016, 23850 46385 

ΧΑνιΑ  -  κρητη 
Σύλλογος Διαβητικών κρήτης 
κνωσσού 43, Pansion Nikolas 
/ τ.κ. 73134, τηλ: 28210 56264

ΧιοΣ
Σύλλογος Διαβητικών ν. Χίου 
Παλαιό Δημαρχείο, 
Πλ. Φατούρου / τ.κ. 82100 
τηλ: 22710 32278

κυΠροΣ
Αδελφοποιημένος Σύνδεσμος 
ατόμων με Διαβήτη
τ. κ. 50510 λεμεσσός 3606 
τηλ: 0035 725574443




