
Πηγές 
για νέους 
14-15 ετών 



Πληροφορίες για νέους
Αυτό το φυλλάδιο έχει σχεδιαστεί για να εξηγήσει στους νέους  
τι χρειάζεται να γνωρίζουν για τη διαχείριση του διαβήτη τους. 
Έχει προσαρμοστεί στις εκπαιδευτικές ανάγκες νέων ηλικίας 
14-15 ετών. Φωτοτυπήστε τη σελίδα και δώστε την στον νεαρό 
ασθενή για να την πάρει σπίτι του.

Φύλλα καταγραφής
Τα φύλλα καταγραφής παρέχονται με σκοπό να σας βοηθήσουν 
στην εκτίμηση και παρακολούθηση των γνώσεων των ασθενών 
σας σχετικά με το διαβήτη. Συμπληρώστε το φύλλο καταγραφής 
κατά τη διάρκεια της διετούς περιόδου, αποτυπώνοντας έτσι 
τη σταδιακή επίτευξη των στόχων εκπαίδευσης κάθε ασθενούς 
στην πορεία του χρόνου.

Πηγές για νέους 14-15 ετών
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Κλειώ Μαστρογιάννη 

Γενικές Γνώσεις για το Διαβήτη
•  Μέχρι τώρα, θα πρέπει να ξέρεις πλήρως τη 

λειτουργία του παγκρέατος και τη δράση της 
ινσουλίνης στο σώμα σου και να μπορείς να 
διαχειρίζεσαι όλες της πρακτικές πτυχές της 
φροντίδας του διαβήτη σου. 

•  Αν δεν είσαι σίγουρος για αυτό ή αν δεν είσαι 
σίγουρος για οτιδήποτε άλλο περιλαμβάνεται 
σε αυτό φυλλάδιο, ζήτα συμβουλές από κάποιο 
μέλος της Ομάδας Διαβήτη σου. 

Αν και ήδη συμμετέχεις με έναν πολύ σημαντικό  
ρόλο στη διαχείριση του διαβήτη σου, οι γονείς/
φροντιστές πρέπει ακόμη να επιτηρούν τη 
συνολική φροντίδα του διαβήτη.

Φαγητό
Μέχρι τώρα θα πρέπει να:

•  Ξέρεις ποια φαγητά και ποτά είναι καλύτερο να 
καταναλώνεις για καλή υγεία.

•  Καταναλώνεις συχνά κάποιους υδατάνθρακες 
αργής απορρόφησης (χαμηλός γλυκαιμικός 
δείκτης), σε όλα σου τα γεύματα. 

•  Κατανοείς ότι ορισμένοι τύποι υδατανθράκων 
(χαμηλός γλυκαιμικός δείκτης) θα έχουν 
ευεργετική επίδραση στο σάκχαρό σου. 

•  Κατανοείς τις πληροφορίες στις ετικέτες των 
τροφίμων. 

•  Είσαι εξοικειωμένος, και μπορείς να 
κατονομάσεις, διαφορετικούς τύπους 
γλυκαντικών ουσιών. 

•  Μπορείς να συμμετέχεις σε δραστηριότητες  
που περιλαμβάνουν φαγητό έξω με φίλους. 

•  Είσαι εξοικειωμένος στον υπολογισμό 
υδατανθράκων με τη χρήση κατάλληλων πηγών 
όπως βιβλία, εφαρμογές ή ιστοσελίδες, όπου 
χρειάζεται. 

Άσκηση
•  Πρέπει να μετράς το σάκχαρό σου πριν την 

άσκηση.
•  Ο στόχος του σακχάρου σου πριν την άσκηση 

είναι _____ mg/dl. Μην αθληθείς αν οι κετόνες 
στο αίμα σου είναι πάνω από _____ mmol/l.

•  Πρέπει να γνωρίζεις σε ποιες τιμές σακχάρου να 
μετρήσεις κετόνες, και σε ποιες τιμές να πάρεις 
περισσότερους υδατάνθρακες πριν την άσκηση.

Πληροφορίες για νέους
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•  Πρέπει να ξέρεις την πιθανή ύπαρξη ειδικών 
νόμων και διατάξεων σχετικά με τη χρήση των 
φαρμάκων που χρησιμοποιείς σε ανταγωνιστικά 
αθλήματα σε τοπικό ή εθνικό επίπεδο. 

•  Η καθημερινή δραστηριότητα, 
συμπεριλαμβανομένης και της άθλησης, είναι 
σημαντική για μια υγιή καρδιά, για γερά κόκκαλα 
και για έλεγχο του βάρους σου.

•  Η φυσική δραστηριότητα και η άσκηση θα έχει 
θετική επίδραση στο πώς αισθάνεσαι.

•  Θα πρέπει να ξέρεις πώς να προλάβεις 
διακυμάνσεις στα επίπεδα του σακχάρου σου 
που μπορεί να συμβούν στη διάρκεια της 
άσκησης ή ενός αθλήματος.

•  Πρέπει να συνειδητοποιείς, από την εμπειρία και τα 
αποτελέσματα των μετρήσεων σακχάρου, πως η 
συμμετοχή σου σε αθλήματα επηρεάζει το σάκχαρό 
σου, αλλά και πώς το σάκχαρό σου μπορεί να 
επηρεάσει την απόδοσή σου στα αθλήματα.

Ινσουλίνη
•  Θα πρέπει να μπορείς να κάνεις από μόνος σου 

την ινσουλίνη είτε με πένα είτε με αντλία.
•  Θα πρέπει να μαθαίνεις πώς να προσαρμόζεις τις 

δόσεις ινσουλίνης σου με βάση τις τιμές σακχάρου 
και να έχεις καταλάβει τη σχέση μεταξύ φαγητού, 
άσκησης και ινσουλίνης (δες και Αλκοόλ).

•  Θα πρέπει να καταλαβαίνεις πως το είδος της 
ινσουλίνης που κάνεις επηρεάζει το χρόνο που 
πρέπει να την κάνεις σε σχέση με το φαγητό.

•  Θα πρέπει να εξετάζεις, να φροντίζεις και να 
εναλλάσσεις κυκλικά τα σημεία ένεσης/έκχυσης. 

Αν χρησιμοποιείς αντλία ινσουλίνης θα πρέπει να:

•  Αισθάνεσαι ασφαλής και σίγουρος στη χρήση 
προχωρημένων χαρακτηριστικών του bolus – έτσι 
ώστε να προσαρμόζεις τη δόση της ινσουλίνης για 
να καλύπτει το περιεχόμενο των υδατανθράκων των 
φαγητών – και στον προγραμματισμό της αντλίας.

•  Ξέρεις πώς να υπολογίζεις τη δόση και πώς να 
κάνεις ένεση ινσουλίνης χρησιμοποιώντας στυλό σε 
περίπτωση βλάβης της αντλίας. Επίσης, θα πρέπει 
να ξέρεις πώς μπορείς να προμηθευτείς μια νέα 
αντλία και πώς να την επαναπρογραμματίσεις.

•  Αισθάνεσαι ασφαλής και σίγουρος στην αλλαγή 
του καθετήρα έκχυσης ινσουλίνης.

Αν χρησιμοποιείς σύστημα συνεχούς καταγραφής 
της γλυκόζης (CGM) θα πρέπει να μπορείς να 
διαχειρίζεσαι την τοποθέτησή του από μόνος σου 
και να μπορείς να ερμηνεύεις τα αποτελέσματά του 
και τι πιθανόν να πρέπει να κάνεις με βάση αυτά.

Μέτρηση σακχάρου
•  Είσαι υπεύθυνος για τη μέτρηση του σακχάρου 

σου και την ερμηνεία των τιμών του. 
•  Είναι σημαντικό να κρατάς αρχείο με τα επίπεδα 

του σακχάρου σου και με τις δόσεις ινσουλίνης. 
Οι πληροφορίες αυτές θα σε βοηθήσουν να 
παρακολουθείς τον έλεγχο του σακχάρου σου 
και να προσαρμόζεις την ινσουλίνη.

Αντώνης Κομματόπουλος 
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•  Θα πρέπει να μπορείς να προγραμματίζεις 
έναν υπολογιστή δόσης, και με βοήθεια, να 
ερμηνεύεις τα αποτελέσματα που κατεβάζεις. 

•  Θα πρέπει να μπορείς να εξηγείς τις επιπτώσεις 
των τιμών του σακχάρου που είναι εκτός των 
ορίων. 

Υπογλυκαιμία ή Χαμηλό 
σάκχαρο
(χαμηλότερο από _____ mg/dl) 

Πρέπει να:

•  Συνειδητοποιήσεις τη σημασία του 
να μάθεις στους φίλους σου και 
στους συμμαθητές σου σχετικά με τις 
προφυλάξεις του διαβήτη, ιδίως τα 
συμπτώματα και την αντιμετώπιση της 
υπογλυκαιμίας.

•  Ξέρεις πότε και πώς να αντιμετωπίσεις την 
υπογλυκαιμία ώστε να εκπαιδεύσεις και 
πιθανούς βοηθούς.

•  Ξέρεις τη σημασία του να ελέγχεις το σάκχαρό 
σου μετά τη διόρθωση της υπογλυκαιμίας 
για να επιβεβαιώνεις την άνοδό του.

•  Γνωρίζεις ότι οι τρόποι αντιμετώπισης της 
υπογλυκαιμίας πρέπει να περιλαμβάνονται 
στο «κουτί πρώτων βοηθειών», και ότι θα 
πρέπει να μπορείς να εκπαιδεύσεις και 
άλλους να το χρησιμοποιούν.

 Θα πρέπει να έχεις την ευκαιρία να αναθεωρείς 
τις οδηγίες για τη χρήση της γλυκαγόνης 
ετησίως, και να ελέγχεις την ημερομηνία λήξης 
της αποθηκευμένης γλυκαγόνης τακτικά.

Υπεργλυκαιμία = υψηλό 
σάκχαρο
(περισσότερο από _____ mg/dl)

Θα πρέπει να:

•  Γνωρίζεις τις αιτίες και τα συμπτώματα του 
υψηλού σακχάρου και τις προφυλάξεις για 
να το αποφύγεις. 

•  Ξέρεις ότι θα πρέπει να μετράς κετόνες  
στο αίμα. 

•  Μπορείς να αντιμετωπίζεις τα υψηλά 
σάκχαρα με επιτυχία από μόνος σου.

•  Κρατάς αρχείο με τις τιμές του σακχάρου 
σου και τις δόσεις ινσουλίνης για να 
παρακολουθείς το διαβήτη και να 
προσαρμόζεις τις δόσεις ινσουλίνης όπου 
χρειάζεται.

Ασθένεια
Αν αρρωστήσεις, οι γονείς/φροντιστές σου είναι 
ακόμη υπεύθυνοι για τη φροντίδα σου.

Αν αρρωστήσεις, πρέπει:

•  Να ενημερώσεις έναν ενήλικα.
•  Να μετράς το σάκχαρό σου τακτικά.
•  Έλεγξε την παρουσία κετονών στο αίμα, ακόμη κι 

αν οι τιμές του σακχάρου δεν είναι εκτός ορίων. 
•  Ανέφερε την παρουσία κετονών στο αίμα, 

αμέσως σε κάποιον ενήλικα.
•  Μάθε πώς να υπολογίζεις την επιπλέον 

ινσουλίνη που χρειάζεσαι με τη βοήθεια των 
γονιών ή φροντιστών σου. 

•  Φάε και πιες υγρά ακόμη και αν δεν το θέλεις πολύ.

Απώτερες Επιπλοκές
•  Πρέπει να κατανοείς γιατί ο καλός έλεγχος 

του σακχάρου είναι πολύ σημαντικός για την 
πρόληψη μακροχρόνιων επιπλοκών. 

•  Θα πρέπει να γνωρίζεις τους τακτικούς ελέγχους 
που χρειάζονται για την έγκαιρη διάγνωση 
μακρόχρονων επιπλοκών. Αυτοί περιλαμβάνουν:
-  Τον ατομικό σου στόχο για την HbA1c 

(γλυκοζυλιωμένη Hb) και τι σημαίνει.
-  Τον έλεγχο της αρτηριακής πίεσης.

Αντώνης Κομματόπουλος
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- Έλεγχο των ούρων για μικρολευκωματινουρία.
-  Έλεγχο αισθητικότητας των ποδιών.
- Τακτική επίσκεψη σε οφθαλμίατρο.

Θα πρέπει να ξέρεις:

• Για ποιο λόγο κάνεις κάθε μια από τις εξετάσεις.
•  Πώς ερμηνεύονται τα αποτελέσματα.
•  Τις θεραπευτικές παρεμβάσεις αν κάποια εξέταση 

είναι παθολογική.

Φαγητό ή ύπνος μακριά  
από το σπίτι
•  Θα πρέπει να μπορείς να διαχειριστείς το 

διαβήτη σου μόνος σου. 
•  Για προληπτικούς λόγους, ενημέρωσε τους 

καθηγητές σου ότι έχεις διαβήτη. Θα πρέπει 
επίσης να ενημερώσεις και άλλους ενήλικες που 
είναι υπεύθυνοι, π.χ. προπονητές αθλημάτων.

•  Επειδή είσαι τώρα περισσότερο κοινωνικά 
ανεξάρτητος (και θα συμμετέχεις σε διάφορες 
εκδηλώσεις), θα πρέπει να φέρεις κάποια μορφή 
ταυτότητας μαζί σου που να δηλώνει ότι έχεις 
διαγνωστεί με διαβήτη και χρειάζεσαι ινσουλίνη.  
Αυτό μπορεί να είναι μια κάρτα, ένα βραχιόλι ή 
μια ιατρική ταυτότητα στο κινητό σου.

Αλκοόλ
Θα πρέπει να ενημερωθείς σχετικά με το αλκοόλ.

Πρέπει να ξέρεις ότι:

•  Πρέπει να τρως όταν πίνεις αλκοόλ.
•  Τα αλκοολούχα ποτά περιέχουν υδατάνθρακες, 

για να καταλάβεις την επίδραση που θα έχουν 
στο σάκχαρό σου. 

•  Υπάρχει αυξημένος κίνδυνος για υπογλυκαιμία 
μετά από κατανάλωση αλκοόλ, ακόμη και στη 
διάρκεια του ύπνου, και ιδίως μετά από άσκηση.

•  Πριν κοιμηθείς, είναι σημαντικό να καταναλώσεις 
υδατάνθρακες μακράς απορρόφησης και να 
μετρήσεις το σάκχαρό σου.

•  Κινδυνεύεις σημαντικά αν πίνεις μεγάλες 
ποσότητες αλκοόλ.

•  Μπορεί να παραβλέψεις τα συμπτώματα της 
υπογλυκαιμίας.

•  Το συκώτι δεν θα απελευθερώσει την 
αποθηκευμένη γλυκόζη του ακόμη και σε 
περίπτωση σοβαρής υπογλυκαιμίας.

Εξ αιτίας των κινδύνων αυτών, πρέπει να:

•  Καταναλώνεις επιπλέον φαγητό όταν πίνεις αλκοόλ.
•  Κάνεις ίσως λιγότερη ινσουλίνη, αν χρειάζεται.
•  Πεις στους φίλους σου για τη σχέση μεταξύ της 

κατανάλωσης αλκοόλ και του σακχάρου σου.  
Αυτό γίνεται για να είσαι σίγουρος ότι οι φίλοι σου 
δεν θα μπερδέψουν την υπογλυκαιμία με τη μέθη.

•  Κατάστρωσε ένα αξιόπιστο σχέδιο για πρωινή 
αφύπνιση μετά από κατανάλωση αλκοόλ.

Θεόδωρος Κονδύλης
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Κάπνισμα
•  Θα πρέπει να γνωρίζεις για τις επιπτώσεις του 

καπνίσματος στον διαβήτη σου αλλά και στην 
μακρόχρονη υγεία σου.

•  Αν έχεις ξεκινήσει το κάπνισμα, θα πρέπει να σου 
προσφερθεί βοήθεια για να το σταματήσεις.

Κατάχρηση Ουσιών
Θα πρέπει να ξέρεις για την επίδραση που τα 
ψυχοτρόπα φάρμακα και η κατάχρηση των ουσιών 
μπορεί να έχουν στον έλεγχο του διαβήτη σου και πού 
μπορείς να λάβεις συμβουλές και υποστήριξη τοπικά. 

Σεξ και Εγκυμοσύνη
•  Θα πρέπει να γνωρίζεις τη σημασία του να κάνεις 

ασφαλές σεξ και πώς να κάνεις αντισύλληψη 
(συμπεριλαμβανομένης και της άμεσης 
αντισύλληψης). 

•  Θα πρέπει να ξέρεις ότι η αντισύλληψη φραγμού 
θα πρέπει να χρησιμοποιείται για την πρόληψη 
των σεξουαλικά μεταδιδόμενων νοσημάτων.

•  Θα πρέπει να καταλάβεις ότι επειδή έχεις 
διαβήτη, δε σε προφυλάσσει από το να μείνεις 
έγκυος, αλλά σε εκθέτει σε κάποιους κινδύνους 
κατά τη διάρκεια της κύησης. Θα πρέπει να 
ενημερώσεις την Ομάδα Διαβήτη αμέσως αν 
υποπτεύεσαι εγκυμοσύνη.

•  Θα πρέπει να ξέρεις πώς να διασφαλίσεις την 
ασφαλέστερη κύηση:
- Άριστος έλεγχος του σακχάρου πριν την σύλληψη
-  Πιθανή αναπροσαρμογή της αγωγής σου και 

χορήγηση φυλλικού οξέος.
-  Άριστος έλεγχος του σακχάρου κατά τη διάρκεια 

της κύησης.
- Συχνές επισκέψεις στο Διαβητολογικό ιατρείο.
- Συχνές εξετάσεις αίματος.

Μετάβαση
•  Θα πρέπει να μπορείς να περιγράφεις την 

διαδικασία μετάβασης με την οποία η Ομάδα 
Διαβήτη σου θα σε βοηθήσει να μεταβείς σε 
Ομάδα Διαβήτη ενηλίκων στην περιοχή σου.

•  Θα πρέπει να δουλέψεις με την Ομάδα Διαβήτη 
σου στο να θέσεις τους δικούς σου στόχους για 
τον διαβήτη. 

Κοινωνικοί παράγοντες
•  Θα πρέπει να μπορείς να συζητάς στρατηγικές 

για την αντιμετώπιση του διαβήτη σου στη 
διάρκεια εξετάσεων. 

•  Υπάρχουν ελάχιστα επαγγέλματα που δεν 
μπορείς να τα κάνεις λόγω του διαβήτη σου, 
ωστόσο, σε ορισμένες δουλειές οι ασθενείς με 
διαβήτη τύπου 1 δεν μπορούν να προσληφθούν. 
Καλό είναι να τις γνωρίζεις.

Εύα Σαμαρά 
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•  Θα πρέπει να ξέρεις ότι μπορεί να είναι πιο 
δύσκολο για ένα άτομο με διαβήτη να εξασφαλίσει 
ιδιωτική ασφάλεια. 

•  Θα πρέπει να γνωρίζεις προφυλάξεις που 
χρειάζονται σε περιπτώσεις που θέλεις να βάλεις 
σκουλαρίκι (piercing) ή να κάνεις τατουάζ. 

Συναισθηματική ευεξία
•  Θα πρέπει συχνά να έχεις την ευκαιρία 

να συζητάς σκέψεις και συναισθήματα, 
συμπεριλαμβανομένων και των ανησυχιών σου 
σχετικά με το διαβήτη, εμπειρίες εκφοβισμού 
(bullying) ή ανησυχίες σχετικά με την εικόνα του 
σώματός σου. 

•  Τουλάχιστον μία φορά το χρόνο θα ερωτηθείς 
σχετικά με τη συναισθηματική σου ευεξία για να 
ελεγχθεί αν χρειάζεσαι επιπλέον υποστήριξη.

•  Αν χρειαστείς συναισθηματική υποστήριξη ή 
βοήθεια με τη διαχείριση του αντίκτυπου του 
διαβήτη στη ζωή σου, ίσως μπορεί να σου δοθεί η 
ευκαιρία να μιλήσεις με έναν κλινικό ψυχολόγο, αν 
κάποιος συνεργάζεται με την Ομάδα Διαβήτη σου. 

•  Πρέπει να ζητήσεις την υποστήριξη της Ομάδας 
Διαβήτη αν κάποια πτυχή της φροντίδας του 
διαβήτη σου προκαλεί σημαντικά προβλήματα 
στο σπίτι ή με τους φίλους σου. 

•  Πρέπει να ζητήσεις βοήθεια από τους γονείς/
φροντιστές σου, ή από την Ομάδα Διαβήτη σου, 
αν αρχίσεις να αισθάνεσαι ότι οποιαδήποτε πτυχή 
της φροντίδας του διαβήτη σου σε ξεπερνά.
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Οδηγίες χρήσης:

•  Χρησιμοποιήστε το φύλλο αυτό για να καταγράψετε  
τις γνώσεις και τις ικανότητες του ασθενή σας.  

•  Συστήνεται ένας μέγιστος αριθμός «δύο στόχων τη φορά»,  
με την πρόοδο στην επίτευξή τους να ελέγχεται τακτικά.

•  Δώστε στον ασθενή ένα αντίγραφο για το σπίτι σε κάθε 
ανανέωση.

Ορισμοί στην ικανότητα επίτευξης των στόχων:

Πλήρως επιτευχθείς:
Ο ασθενής παρουσιάζει πλήρη ικανότητα και σιγουριά στο 
να εκπληρώνει τον εκπαιδευτικό στόχο που περιγράφεται 
στην πρώτη στήλη.

Μερικώς επιτευχθείς:
Ο ασθενής έχει μερική κατανόηση και/ή κάποιο επίπεδο 
σιγουριάς σχετικά με τον εκπαιδευτικό στόχο.

Φύλλο καταγραφής
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•  Ξέρει ότι η καθημερινή δραστηριότητα και η άσκηση είναι σημαντική για υγιή καρδιά, γερά 
κόκκαλα και έλεγχο του σω

ματικού βάρους του.  

•  Ξέρει ότι η δραστηριότητα και η άσκηση έχουν θετική επίδραση στο πώ
ς αισθάνονται. 

•  Ξέρει πώ
ς να προλαμβάνει προβλήματα με τις τιμές του σακχάρου του που μπορεί να 

συμβούν κατά τη διάρκεια της άσκησης ή αθλημάτω
ν. 

•  Μ
αθαίνει με την εμπειρία και από τις τιμές του σακχάρου πώ

ς η συμμετοχή σε αθλήματα 
επηρεάζει το σάκχαρό του και πω

ς το σάκχαρό του επηρεάζει την απόδοσή του. 

•  Ξέρει ότι μπορεί να υπάρχουν ειδικοί νόμοι για τη συμμετοχή  σε ανταγω
νιστικά αθλήματα 

σε τοπικό ή εθνικό επίπεδο για αθλητές που λαμβάνουν κάποια αγω
γή. 

Ινσουλίνη
Ο

 νέος θα πρέπει να:

•  Μ
πορεί να κάνει μόνος του την ινσουλίνη με στυλό ή αντλία.

•  Μ
αθαίνει πω

ς να προσαρμόζει τις δόσεις ινσουλίνης βάσει του σακχάρου. 

•  Κατανοεί τη σχέση μεταξύ φ
αγητού, άσκησης και ινσουλίνης (δες Α

λκοόλ).

•  Ξέρει ότι τα διαφ
ορετικά είδη ινσουλίνης επηρεάζουν το χρόνο που θα δοθούν σε σχέση με 

το φ
αγητό. 

•  Μ
πορεί να ελέγξει και να φ

ροντίσει τα σημεία ένεσης/έκχυσης και συνειδητοποιεί την 
ανάγκη για κυκλική εναλλαγή τω

ν σημείω
ν.

Ο
 νέος που χρησιμοποιεί αντλία ινσουλίνης:

•  Αισθάνεται σιγουριά στο να χρησιμοποιεί προχω
ρημένες τεχνικές bolus για να προσαρμόζει 

τη δόση ινσουλίνης ώ
στε να καλύψ

ει το περιεχόμενο τω
ν υδατανθράκω

ν του φ
αγητού και 

να προγραμματίζει την αντλία. 

•  Ξέρει να υπολογίζει τη δόση ινσουλίνης και πω
ς να την κάνει με στυλό σε περίπτω

ση 
βλάβης της αντλίας.
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Υπεργλυκαιμία (σάκχαρο περισσότερο από _____ m
g/dl)

Ο
 νέος θα πρέπει να ξέρει:

•  Τις αιτίες και τα συμπτώ
ματα τω

ν υψ
ηλώ

ν σακχάρω
ν και τις προφ

υλάξεις για  
την αποφ

υγή τους. 

•  Τη σημασία να ελέγχει κετόνες στο αίμα σε περιπτώ
σεις υπεργλυκαιμίας.

•  Τα αποτελέσματα του ελέγχου τω
ν κετονώ

ν και τι ενέργειες να αναλάβει.

•  Ν
α μπορεί να αντιμετω

πίζει τα υψ
ηλά σάκχαρα με επιτυχία μόνος του.

Ν
α κρατά αρχείο με τις τιμές σακχάρου και τις δόσεις για να παρακολουθεί το διαβήτη και να 

προσαρμόζει τις δόσεις ινσουλίνης όπου χρειάζεται.

Α
σθένεια

Είναι κατανοητό από όλους ότι αν ο νέος αρρω
στήσει, οι γονείς/φ

ροντιστές είναι ακόμη υπεύθυνοι για τη φ
ροντίδα του. Ο

 νέος πρέπει να ξέρει να κάνει τα κάτω
θι σε περιπτώ

σεις ασθένειας:

•  Ν
α ενημερώ

νει κάποιον ενήλικα αν δεν είναι καλά.

•  Ν
α ελέγχει τακτικά το σάκχαρό του.

•  Ν
α μετρά κετόνες στο αίμα, ακόμη και με φ

υσιολογικό σάκχαρο.

•  Ν
α ενημερώ

νει κάποιον ενήλικα αν υπάρχουν κετόνες στο αίμα.

•  Ν
α μαθαίνει να υπολογίζει την επιπλέον δόση ινσουλίνης που χρειάζεται (με βοήθεια από 

γονείς/φ
ροντιστές). 

•  Ν
α τρώ

ει και να πίνει υγρά, ακόμη κι αν δεν το θέλει.

Α
πώ

τερες επιπλοκές
Ο

 νέος θα πρέπει να καταλάβει γιατί ο καλός έλεγχος του σακχάρου του είναι σημαντικός για να προλάβει τις απώ
τερες επιπλοκές. Θ

α πρέπει να καταλάβει ότι ο συνήθης έλεγχος που χρειάζεται για να διαγνώ
σει έγκαιρα τις επιπλοκές του 

διαβήτη περιλαμβάνει:

•  Τον ατομικό στόχο της H
bA1c (γλυκοζυλιω

μένη) και τι σημαίνει.

•  Έλεγχο της αρτηριακής πίεσης.
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• 
 Εξ

ετ
άσ

ει
ς 

αί
μα

το
ς.

• 
 Εξ

ετ
άσ

ει
ς 

ού
ρω

ν 
γι

α 
μι

κρ
ολ

ευ
κω

μα
τι

νο
υρ

ία
.

• 
 Έλ

εγ
χο

 α
ισ

θη
τι

κό
τη

τα
ς 

κά
τω

 ά
κρ

ω
ν.

• 
 Τα

κτ
ικ

ές
 ε

πι
σκ

έψ
ει

ς 
σε

 ο
φ

θα
λμ

ία
τρ

ο.

Ο
 ν

έο
ς 

θα
 π

ρέ
πε

ι ν
α 

ξέ
ρε

ι:

• 
 Γι

ατ
ί κ

άν
ει

 κ
άθ

ε 
μί

α 
απ

ό 
τι

ς 
εξ

ετ
άσ

ει
ς.

• 
 Π

ώ
ς 

αξ
ιο

λο
γο

ύν
τα

ι τ
α 

απ
οτ

ελ
έσ

μα
τα

.

• 
 Τι

ς 
θε

ρα
πε

υτ
ικ

ές
 π

αρ
εμ

βά
σε

ις
 σ

ε 
πε

ρί
πτ

ω
ση

 π
ου

 ο
ι ε

ξε
τά

σε
ις

 δ
εί

ξο
υν

 κ
άτ

ι.

Φ
αγ

ητ
ό 

ή 
ύπ

νο
ς 

μα
κρ

ιά
 α

πό
 τ

ο 
σπ

ίτ
ι

• 
 Ο

 ν
έο

ς 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

μπ
ορ

εί
 ν

α 
δι

αχ
ει

ρι
στ

εί
 μ

όν
ος

 τ
ου

 τ
ον

 δ
ια

βή
τη

.

• 
 Σα

ν 
πρ

οφ
ύλ

αξ
η,

 ο
ι κ

αθ
ηγ

ητ
ές

 κ
αι

 ά
λλ

οι
 ε

νή
λι

κε
ς 

θα
 π

ρέ
πε

ι ν
α 

γν
ω

ρί
ζο

υν
 γ

ια
 τ

η 
φ

ρο
ντ

ίδ
α 

το
υ 

δι
αβ

ήτ
η 

το
υ 

νέ
ου

.

• 
 Κα

θώ
ς 

ο 
νέ

ος
 ε

ίν
αι

 τ
ώ

ρα
 κ

οι
νω

νι
κά

 α
νε

ξά
ρτ

ητ
ος

, ε
ίν

αι
 σ

κό
πι

μο
 ν

α 
φ

έρ
ει

 κ
άπ

οι
α 

τα
υτ

ότ
ητ

α 
μα

ζί
 τ

ου
 π

ου
 ν

α 
λέ

ει
 ό

τι
 έ

χε
ι δ

ια
γν

ω
στ

εί
 μ

ε 
δι

αβ
ήτ

η 
κα

ι χ
ρε

ιά
ζε

τα
ι ι

νσ
ου

λί
νη

.

Α
λκ

οό
λ

Ο
 ν

έο
ς 

θα
 π

ρέ
πε

ι ν
α 

δέ
χε

τα
ι σ

υμ
βο

υλ
ές

 γ
ια

 τ
α 

αλ
κο

ολ
ού

χα
 π

οτ
ά.

Χρ
ει

άζ
ετ

αι
 ν

α 
γν

ω
ρί

ζε
ι ό

τι
:

• 
 Θ

α 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

τρ
ώ

ει
 ό

τα
ν 

κα
τα

να
λώ

νε
ι α

λκ
οό

λ.

• 
 Ο

ρι
σμ

έν
α 

αλ
κο

ολ
ού

χα
 π

οτ
ά 

πε
ρι

έχ
ου

ν 
υδ

ατ
άν

θρ
ακ

ες
, γ

ια
 ν

α 
κα

τα
λά

βε
ι τ

ην
 ε

πί
δρ

ασ
η 

πο
υ 

αυ
τά

 θ
α 

έχ
ου

ν 
στ

ο 
σά

κχ
αρ

ό 
το

υ.

• 
 Υπ

άρ
χε

ι α
υξ

ημ
έν

ος
 κ

ίν
δυ

νο
ς 

υπ
ογ

λυ
κα

ιμ
ία

ς 
με

τά
 τ

ην
 κ

ατ
αν

άλ
ω

ση
 α

λκ
οό

λ,
 κ

αι
 κ

ατ
ά 

τη
 

δι
άρ

κε
ια

 τ
ου

 ύ
πν

ου
.
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•  Π
ριν τον ύπνο, είναι σημαντικό να καταναλώ

νει υδατάνθρακες μακράς απορρόφ
ησης και να 

μετρά το σάκχαρό του.

•  Κινδυνεύει περισσότερο όταν πίνει πολύ.

•  Μ
πορεί να παραβλέψ

ει τα συμπτώ
ματα της υπογλυκαιμίας.

•  Το ήπαρ δε θα απελευθερώ
σει την αποθηκευμένη γλυκόζη σε περίπτω

ση σοβαρής 
υπογλυκαιμίας.

Εξαιτίας αυτώ
ν τω

ν κινδύνω
ν, θα πρέπει να ξέρει:

•  Ν
α τρώ

ει επιπλέον φ
αγητό όταν πίνει αλκοόλ.

•  Ίσω
ς να κάνει λιγότερη ινσουλίνη αν χρειάζεται.

•  Ν
α έχει ένα αξιόπιστο πλάνο για αφ

ύπνιση το πρω
ινό μετά την κατανάλω

ση 
αλκοόλ.

Κάπ
νισμα

•  Ο
 νέος καταλαβαίνει τις επιπτώ

σεις του καπνίσματος στον διαβήτη και στην 
μακρόχρονη υγεία του.

•  Αν έχει ξεκινήσει το κάπνισμα, να ξέρει πώ
ς μπορεί να βοηθηθεί για να το 

σταματήσει.

Κατάχρηση ουσιώ
ν

Ο
 νέος θα πρέπει να ξέρει την επίδραση τω

ν ψ
υχοτρόπω

ν φ
αρμάκω

ν και της 
κατάχρησης ουσιώ

ν στον έλεγχο του διαβήτη και πού μπορεί να βρει συμβουλές 
και υποστήριξη τοπικά.  

Σεξ και εγκυμοσύνη
Ο

 νέος θα πρέπει:

•  Ν
α ξέρει τη σημασία του ασφ

αλούς σεξ και τους τρόπους αντισύλληψ
ης, 

συμπεριλαμβανομένης και της άμεσης αντισύλληψ
ης.
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• 
 Ν

α 
κα

τα
λά

βε
ι ό

τι
 η

 α
ντ

ισ
ύλ

λη
ψ

η 
φ

ρα
γμ

ού
 θ

α 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

χρ
ησ

ιμ
οπ

οι
εί

τα
ι κ

αι
 σ

αν
 

πρ
οφ

ύλ
αξ

η 
απ

ό 
σε

ξο
υα

λι
κά

 μ
ετ

αδ
ιδ

όμ
εν

α 
νο

σή
μα

τα
.

• 
 Ν

α 
κα

τα
λά

βε
ι ό

τι
 ο

 δ
ια

βή
τη

ς 
δε

ν 
πρ

οφ
υλ

άσ
σε

ι α
πό

 μ
ια

 ε
γκ

υμ
οσ

ύν
η 

αλ
λά

 θ
έτ

ει
 

κά
πο

ιο
υς

 κ
ιν

δύ
νο

υς
 γ

ια
 τ

ην
 κ

ύη
ση

 κ
αι

 ό
τι

 π
ρέ

πε
ι ν

α 
εν

ημ
ερ

ώ
σε

ι τ
ην

 Ο
μά

δα
 

Δ
ια

βή
τη

 α
μέ

σω
ς 

αν
 υ

πο
πτ

εύ
ετ

αι
 κ

ύη
ση

.

• 
 Ν

α 
ξέ

ρε
ι π

ώ
ς 

να
 ε

ξα
σφ

αλ
ίσ

ει
 τ

ην
 μ

έγ
ισ

τη
 α

σφ
άλ

ει
α 

στ
ην

 κ
ύη

ση
:

-  Ν
α 

πε
τύ

χε
ι ά

ρι
στ

ο 
έλ

εγ
χο

 τ
ου

 σ
ακ

χά
ρο

υ 
πρ

ιν
 μ

εί
νε

ι έ
γκ

υο
ς.

-  Ν
α 

αν
απ

ρο
σα

ρμ
όσ

ει
 τ

ην
 α

γω
γή

 κ
αι

 ν
α 

λά
βε

ι σ
υμ

πλ
ήρ

ω
μα

 φ
υλ

λι
κο

ύ 
οξ

έο
ς.

-  Ν
α 

πε
τύ

χε
ι ά

ρι
στ

ο 
γλ

υκ
αι

μι
κό

 έ
λε

γχ
ο 

σε
 ό

λη
 τ

η 
δι

άρ
κε

ια
 τ

ης
 κ

ύη
ση

ς.

-  Ν
α 

κά
νε

ι σ
υχ

νέ
ς 

επ
ισ

κέ
ψ

ει
ς 

στ
ο 

δι
αβ

ητ
ολ

ογ
ικ

ό 
ια

τρ
εί

ο.

-   Ν
α 

κά
νε

ι σ
υχ

νέ
ς 

εξ
ετ

άσ
ει

ς 
αί

μα
το

ς.

Μ
ετ

άβ
ασ

η

• 
 Ο

 ν
έο

ς 
θα

 π
ρέ

πε
ι ν

α 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

συ
ζη

τά
 τ

ην
 δ

ια
δι

κα
σί

α 
με

τά
βα

ση
ς 

κα
ι ν

α 
ερ

γα
στ

εί
 

με
 τ

ην
 Ο

μά
δα

 Δ
ια

βή
τη

 σ
το

 ν
α 

θέ
σο

υν
 τ

α 
δι

κά
 τ

ου
 ό

ρι
α.

Κο
ιν

ω
νι

κο
ί π

αρ
άγ

ον
τε

ς
Ο

 ν
έο

ς 
πρ

έπ
ει

 ν
α:

• 
 Συ

ζη
τή

σε
ι σ

τρ
ατ

ηγ
ικ

ές
 δ

ια
χε

ίρ
ισ

ης
 τ

ου
 δ

ια
βή

τη
 σ

ε 
εξ

ετ
άσ

ει
ς.

• 
 Εί

να
ι ε

νή
με

ρο
ς 

ότ
ι ε

λά
χι

στ
α 

επ
αγ

γέ
λμ

ατ
α 

δε
ν 

μπ
ορ

εί
 ν

α 
τα

 α
σκ

ήσ
ει

 λ
όγ

ω
 

δι
αβ

ήτ
η,

 α
λλ

ά 
κα

ι σ
ε 

κά
πο

ια
 κ

αλ
ό 

εί
να

ι ν
α 

μη
ν 

πρ
οσ

λη
φ

θε
ί. 

 

• 
 Ξέ

ρε
ι ό

τι
 μ

πο
ρε

ί ν
α 

εί
να

ι δ
ύσ

κο
λο

 ν
α 

εξ
ασ

φ
αλ

ίσ
ει

 ιδ
ιω

τι
κή

 α
σφ

άλ
ει

α.

• 
 Ξέ

ρε
ι τ

ις
 π

ρο
φ

υλ
άξ

ει
ς 

γι
α 

το
πο

θέ
τη

ση
 σ

κο
υλ

αρ
ικ

ιώ
ν 

ή 
γι

α 
να

 κ
άν

ει
 τ

ατ
ου

άζ
.

Συ
να

ισ
θη

μα
τι

κή
 ε

υε
ξί

α
Ο

 ν
έο

ς 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

κα
τα

λά
βε

ι ό
τι

:
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•  Θ
α έχει συχνές ευκαιρίες για να συζητήσει τις σκέψ

εις και τα συναισθήματά του, 
μαζί και τυχόν ανησυχίες σχετικά με το διαβήτη του, τις εμπειρίες του σχολικού 
εκφ

οβισμού (bullying) ή ανησυχίες σχετικά με την εικόνα του σώ
ματός του.

•  Τουλάχιστον μία φ
ορά το χρόνο θα ερω

τηθεί σχετικά με τη συναισθηματική του 
ευεξία για να ελεγχθεί αν χρειάζεται επιπλέον υποστήριξη.

•  Αν χρειαστεί συναισθηματική υποστήριξη ή βοήθεια με τη διαχείριση του 
αντίκτυπου του διαβήτη στη ζω

ή του, θα του δοθεί η ευκαιρία να μιλήσει με έναν 
κλινικό ψ

υχολόγο, ο οποίος να συνεργάζεται με την Ο
μάδα Δ

ιαβήτη. 

•  Μ
πορεί να ζητήσει βοήθεια από την Ο

μάδα Δ
ιαβήτη αν οποιαδήποτε πτυχή της 

φ
ροντίδας του διαβήτη του προκαλεί σημαντικά προβλήματα στο σπίτι ή με τους 

φ
ίλους του. 

•  Μ
πορεί να «μπουχτίσει» με το διαβήτη ή να έχει ανησυχίες σχετικά με αυτόν, και 

αυτό είναι φ
υσιολογικό.

Κατέγραψ
ε όποια άλλη εκπαίδευση έχει δοθεί ή άλλες σημειώ

σεις εδώ
:

Η
μερομηνία ελέγχου: …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…
 

Η
μερομηνία επόμενης εκτίμησης: …

…
…

…
…

…
…

…
…

…
…

…



Η ψηφιακή έκδοση είναι μία ευγενική χορηγία της

Δημιουργικός Σχεδιασμός: Focus on Health Έ.Π.Έ.




