
Πηγές 
για νέους 
16-18 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 
16-18 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 τριετούς περιόδου, αποτυπώνοντας έτσι  
τη σταδιακή επίτευξη των στόχων εκπαίδευσης κάθε ασθενούς 
με την πάροδο του χρόνου. 

Πηγές για νέους 16-18 ετών
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Αγάπη Κωστέα 

Γενικές Γνώσεις για το Διαβήτη
• � Θα πρέπει να ξέρεις σχετικά με όλα τα σημαντικά 

όργανα του σώματος όπως την καρδιά, τους 
νεφρούς, το συκώτι και το πάγκρεας.

• � Θα πρέπει να γνωρίζεις το κυκλοφορικό 
σύστημα, το πεπτικό σύστημα και τη διαδικασία 
με την οποία των θρεπτικά συστατικά 
απορροφούνται από το σώμα. 

• � Θα πρέπει να ξέρεις καλά πώς λειτουργεί το σώμα 
με σκοπό να καταλάβεις το εύρος των θεμάτων που 
μπορεί να αντιμετωπίσεις στο μέλλον.

• � Θα πρέπει να καταλάβεις τη δράση της ινσουλίνης. 

Φαγητό
Θα πρέπει να:

• � Έχεις μια ευρεία γνώση για τη διατροφή, 
συμπεριλαμβανομένων των τροφών που παρέχουν 
ενέργεια, των βιταμινών και των ιχνοστοιχείων 
και των κατάλληλων μερίδων φαγητού.

• � Αισθάνεσαι σίγουρος και ασφαλής στον 
υπολογισμό των υδατανθράκων όταν είσαι 
εκτός σπιτιού.

• � Μάθεις πώς να μαγειρεύεις υγιεινά γεύματα  
στο σπίτι.

• � Υιοθετείς τις αρχές της υγιεινής διατροφής σε 
καθημερινές καταστάσεις όπως το σχολείο,  
η άσκηση, η νηστεία, το φαγητό στο fast food  
και η συμμετοχή σε πάρτι.

• � Κατανοείς ότι υπερβολικές ποσότητες λίπους 
και πρωτεϊνών έχουν αρνητική επίδραση στο 
σάκχαρό σου. 

Άσκηση 
Θα πρέπει να:

• � Ξέρεις ότι το σάκχαρό σου θα πρέπει να 
ελέγχεται πριν την άσκηση, ποια τιμή σημαίνει 
ότι πρέπει να μετρήσεις κετόνες και ποια 
τιμή ότι χρειάζεται να πάρεις περισσότερους 
υδατάνθρακες.

Πληροφορίες για νέους
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Αγάπη Κωστέα 

• � Ξέρεις ότι ο στόχος του σακχάρου σου πριν  
την άσκηση είναι _____ mg/dl. Μην αθληθείς  
αν οι κετόνες στο αίμα σου είναι πάνω από 
_____ mmol/l.

• � Ξέρεις ότι καθημερινή δραστηριότητα, 
συμπεριλαμβανομένης και της άθλησης, είναι 
σημαντική για μια υγιή καρδιά, για γερά κόκκαλα 
και για έλεγχο του βάρους σου, ακόμη και αν δε 
σου αρέσουν τα αθλήματα.

• � Εφαρμόζεις όλες τις σχετικές προφυλάξεις για 
την αποφυγή του χαμηλού σακχάρου όταν 
αθλείσαι, είτε σε ανταγωνιστικά αθλήματα είτε σε 
καθημερινή ήπια φυσική δραστηριότητα, όπως 
τρέξιμο ή περπάτημα. 

• � Ξέρεις ότι η φυσική δραστηριότητα και η άσκηση 
έχουν θετική επίδραση στο πώς αισθάνεσαι.

• � Είσαι ενήμερος για την πιθανή ύπαρξη ειδικών 
νόμων και διατάξεων σχετικά με τη χρήση των 
φαρμάκων που χρησιμοποιείς σε ανταγωνιστικά 
αθλήματα σε τοπικό ή εθνικό επίπεδο.

Ινσουλίνη 
Θα πρέπει να:

• � Ξέρεις τα ονόματα από τις ινσουλίνες που 
χρησιμοποιείς και πώς αυτές δρουν. 

• � Καταλαβαίνεις πώς το είδος της ινσουλίνης 
που κάνεις επηρεάζει το χρόνο σε σχέση με το 
φαγητό στον οποίο πρέπει να την κάνεις.

• � Είσαι σχεδόν ανεξάρτητος στο να ταιριάζεις τις 
τιμές του σακχάρου, τη δίαιτα και την άσκηση με 
τις κατάλληλες δόσεις των διαφορετικών τύπων 
ινσουλίνης που χρησιμοποιείς. 

• � Έχεις μια πλήρη γνώση της σχέσης μεταξύ 
φαγητού, άσκησης και ινσουλίνης (δες και 
Αλκοόλ).

• � Μπορείς να εξετάζεις, να φροντίζεις και να 
εναλλάσσεις κυκλικά τα σημεία ένεσης/έκχυσης. 

Αν χρησιμοποιείς αντλία ινσουλίνης, θα πρέπει να:

• � Παραγγέλνεις τα αναλώσιμα που χρειάζεσαι.
• � Πραγματοποιείς αλλαγή καθετήρα, 

προγραμματίζεις τη συσκευή και κάνεις χρήση 
προχωρημένων ιδιοτήτων του bolus, έτσι ώστε 
να προσαρμόζεις τη δόση της ινσουλίνης για 
να καλύπτει επαρκώς το περιεχόμενο των 
υδατανθράκων των φαγητών.

• � Χρησιμοποιείς σύστημα συνεχούς καταγραφής 
γλυκόζης (CGM)

• � Υπολογίζεις τη δόση ινσουλίνης και να κάνεις ένεση 
ινσουλίνης με στυλό σε περίπτωση βλάβης της 
αντλίας, καθώς και να γνωρίζεις να προμηθεύεσαι 
και να προγραμματίζεις μια νέα αντλία.

Μέτρηση σακχάρου 
Πρέπει να κάνεις μέτρηση και να ερμηνεύεις τις 
τιμές του σακχάρου σου.

Θα πρέπει να μπορεί να εξηγήσεις:

• � Τα αίτια του υψηλού και του χαμηλού σακχάρου.
• � Τα συμπτώματα του υψηλού και του χαμηλού 

σακχάρου.
• � Πώς να προλάβεις και να αντιμετωπίσεις κάθε 

περίπτωση.
• � Τις μακρόχρονες επιπτώσεις των εκτός ορίων 

τιμών του σακχάρου

Πρέπει:

• � Να μπορείς να ερμηνεύεις τα δεδομένα που 
κατεβάζεις από σακχαρόμετρα, CGM και αντλία.

• � Να καταλάβεις ότι είναι σημαντικό να κρατάς 
αρχείο με τις τιμές 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. Αυτό μπορεί να γίνει με ημερολόγιο 
καταγραφής ή με το κατέβασμα δεδομένων 
σε υπολογιστή ή με τη χρήση εφαρμογής σε 
κινητό τηλέφωνο.

• � Να καταλάβεις ότι τα επίπεδα του σακχάρου 
σου είναι ένα εργαλείο που θα σε βοηθήσει στον 
έλεγχο του διαβήτη σου και ότι δεν είναι μόνο για 
την επίσκεψη στο ιατρείο. 
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Ηρακλής Λάζογου

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

Πρέπει να:

• � Καταλάβεις 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 άνοδο του σακχάρου.

• � 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. 

• � Αξιολογείς τις τιμές των κετονών και 
ξέρεις τι πρέπει να κάνεις σε περίπτωση 
αυξημένων τιμών.

• � Μπορείς να διορθώνεις 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
Πρέπει να:

• � Μπορείς να πάρεις προφυλάξεις όταν είσαι 
άρρωστος, που σημαίνει συχνότερες μετρήσεις 
αλλά και μετρήσεις κετονών αίματος ακόμη και αν 
οι τιμές του σακχάρου σου δεν είναι εκτός ορίων.

• � Ξέρεις πώς να προσαρμόζεις τις δόσεις 
ινσουλίνης σε περίπτωση πυρετού.

• � Ξέρεις τι να κάνεις σε περίπτωση επεισοδίου 
ναυτίας και εμέτων.

• � Ξέρεις ότι μπορεί να χρειάζεσαι τη βοήθεια 
της Ομάδας Διαβήτη και να έχεις τα κατάλληλα 
τηλέφωνα διαθέσιμα.

• � Να γνωρίζεις μεθόδους που μπορεί να σε 
προφυλάξουν από μια ασθένεια όπως τα εμβόλια. 

Απώτερες Επιπλοκές
• � Πρέπει να ξέρεις σχετικά με τις διαφορετικές 

εξετάσεις παρακολούθησης που είναι 
απαραίτητες και στις οποίες περιλαμβάνονται:
- � Ο ατομικός σου στόχος για την HbA1c 

(γλυκοζυλιωμένη Hb) και τι σημαίνει.
- � Ο έλεγχος της αρτηριακής πίεσης.
- � Εξετάσεις αίματος.
- � Έλεγχος των ούρων για 

μικρολευκωματινουρία.
- � Έλεγχος αισθητικότητας των ποδιών.
-  Τακτική επίσκεψη σε οφθαλμίατρο.

• � Θα πρέπει να ξέρεις γιατί και πώς αυτές οι 
εξετάσεις γίνονται, πώς τα αποτελέσματα 
αξιολογούνται και τι θεραπευτικές παρεμβάσεις 
είναι πιθανές αν κάποιες εξετάσεις είναι 
ενδεικτικές επιπλοκών. 
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• � Θα πρέπει να ξέρεις πώς να προγραμματίζεις 
την ετήσια οφθαλμιατρική σου εξέταση και τον 
ετήσιο αιματολογικό σου έλεγχο. 

Αλκοόλ
Θα πρέπει να ενημερωθείς σχετικά με το αλκοόλ.

Πρέπει να ξέρεις ότι:

• � Πρέπει να τρως όταν πίνεις αλκοόλ.
• � Διαφορετικά αλκοολούχα ποτά έχουν 

διαφορετική επίδραση στο σάκχαρό σου. 
• � Πρέπει να φας υδατάνθρακες μακράς 

απορρόφησης και να μετρήσεις το σάκχαρό σου 
πριν κοιμηθείς.

• � Κινδυνεύεις σημαντικά αν πίνεις πολύ.
• � Μπορεί να παραβλέψεις τα συμπτώματα της 

υπογλυκαιμίας και να τα μπερδέψεις με μέθη.
• � Υπάρχει αυξημένος κίνδυνος για υπογλυκαιμία 

μετά από κατανάλωση αλκοόλ, ακόμη και στον 
ύπνο και ιδίως μετά από άσκηση.

• � 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 ή να κάνεις λιγότερη ινσουλίνη, αν 
χρειάζεται.

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

• � Ενημερώσεις τους φίλους σου για τη σχέση 
μεταξύ της κατανάλωσης αλκοόλ και του 
σακχάρου σου, ώστε αν κάνεις υπογλυκαιμία να 
μην την μπερδέψουν με τη μέθη.

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 σου έχουν μιλήσει για την επίδραση 
των ψυχοτρόπων φαρμάκων και της κατάχρησης 
ουσιών στον έλεγχο του διαβήτη σου και πού 
μπορείς να λάβεις συμβουλές και υποστήριξη σε 
τοπικό επίπεδο για να διακόψεις τη χρήση τους.

Σεξ και Εγκυμοσύνη
Θα πρέπει να:

• � Γνωρίζεις τη σημασία του να κάνεις ασφαλές σεξ και 
πώς να κάνεις αντισύλληψη (συμπεριλαμβανομένης 
και της άμεσης αντισύλληψης). 

• � Ξέρεις επιπλέον ότι η αντισύλληψη φραγμού θα 
πρέπει να χρησιμοποιείται για την πρόληψη των 
σεξουαλικά μεταδιδόμενων νοσημάτων.

Ηρακλής Λάζογου
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• � Ξέρεις ότι μπορείς να μιλήσεις με όποιο μέλος 
της Ομάδας Διαβήτη, αν έχεις όποια ανησυχία 
σχετικά με σεξουαλική δυσλειτουργία.

• � Καταλάβεις ότι επειδή έχεις διαβήτη, δεν 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.

Ταξίδι
• � Θα πρέπει να μπορείς να ταξιδεύεις από μόνος 

σου όχι μόνο στην Ελλάδα αλλά και στο εξωτερικό. 
• � Θα πρέπει να αισθάνεσαι σίγουρος για τις 

γνώσεις σου σχετικά με τις επιπλέον προφυλάξεις 
που χρειάζονται για τη διατήρηση ενός καλού 
γλυκαιμικού ελέγχου. 

• � Θα πρέπει να ξέρεις τη σημασία του καλού 
γλυκαιμικού ελέγχου πριν την έναρξη του 
ταξιδιού.

• � Θα πρέπει να είσαι καλά ενημερωμένος 
σχετικά με ιδιαίτερες φροντίδες που αφορούν 
το διαβήτη, όπως πώς να μεταφέρεις και να 
συντηρείς σωστά την ινσουλίνη ενώ είσαι μακριά 
από το σπίτι. 

• � Είναι καλό να φέρεις κάποια ταυτότητα, που να 
περιέχει και ένα τηλέφωνο έκτακτης ανάγκης, 
όπου να αναφέρεται ότι έχεις διαγνωσθεί με 
διαβήτη και χρειάζεσαι ινσουλίνη.

• � Θα πρέπει να ξέρεις ότι είναι σημαντικό να έχεις 
ταξιδιωτική ασφάλεια και πώς μπορείς να την 
αποκτήσεις.

Οδήγηση
Θα πρέπει να:

• � Να πάρεις συμβουλές σχετικά με τη διαδικασία 
που απαιτείται για την έκδοση άδειας οδήγησης 
και τις επιπλέον ενέργειες και προϋποθέσεις που 
απαιτούνται. 

•  �Να είσαι ενήμερος για την πιο πρόσφατη 
νομοθεσία και τις τρέχουσες διατάξεις που 
καλύπτουν το θέμα. 

Μετάβαση
• � Έχει ξεκινήσει η διαδικασία μετάβασης με την 

οποία η μελλοντική σου φροντίδα θα μεταφερθεί 
σε μια ομάδα που φροντίζει νεαρούς ενήλικες σε 
τοπικό επίπεδο. 

• � Θα πρέπει να μπορείς να περιγράψεις την 
διαδικασία μετάβασης και να δουλέψεις με την 
Ομάδα Διαβήτη σου στο να θέσεις τους δικούς 
σου στόχους.

• � Θα πρέπει να αρχίσεις να βλέπεις μέλη της 
Ομάδας Διαβήτη μόνος σου ώστε να αποκτήσεις 
εμπιστοσύνη στο πώς διαχειρίζεσαι μια επίσκεψη 
από μόνος σου.

• � Θα πρέπει να συζητήσεις θέματα σχετικά με 
συγκατάθεση και εμπιστευτικότητα με την ομάδα.

• � Θα πρέπει να ξεκινήσεις να συναντάς μέλη της 
Ομάδας Διαβήτη ενηλίκων.

Κοινωνικοί παράγοντες
Θα πρέπει να:

• � Ξέρεις πώς μπορείς να συνταγογραφήσεις 
ινσουλίνη αλλά και να προμηθευτείς στυλούς 
ινσουλίνης, σακχαρόμετρα, ταινίες σακχάρου, 
αναλώσιμα αντλίας, κλπ. 

• � Αρχίζεις να συνταγογραφείς και να παραγγέλνεις 
φάρμακα και αναλώσιμα από μόνος σου.

• � Μπορείς να συζητάς στρατηγικές για την 
αντιμετώπιση του διαβήτη σου στη διάρκεια 
εξετάσεων. 

• � Γνωρίζεις ότι υπάρχουν ελάχιστα επαγγέλματα 
που δεν μπορείς να κάνεις λόγω του διαβήτη 
σου, ωστόσο, σε μερικές δουλειές οι ασθενείς με 
διαβήτη τύπου 1 δεν μπορούν να προσληφθούν. 
Καλό είναι να τις γνωρίζεις.

• � Ξέρεις ότι μπορεί να είναι πιο δύσκολο για ένα 
άτομο με διαβήτη να εξασφαλίσει ιδιωτική 
ασφάλεια. 

• � Γνωρίζεις τις προφυλάξεις που χρειάζονται 
σε περιπτώσεις που θέλεις να βάλεις σκουλαρίκι 
(piercing) ή να κάνεις τατουάζ.

• � Είσαι ενήμερος για το ιατρικό απόρρητο και την 
ευκαιρία να επικοινωνείς με μέλη της Ομάδας 
Διαβήτη μόνος σου, αν το επιθυμείς. 

7



Συναισθηματική ευεξία
• � Θα πρέπει συχνά να έχεις την ευκαιρία να συζητάς 

σκέψεις και συναισθήματα, συμπεριλαμβανομένων 
και των ανησυχιών σου σχετικά με τον 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 για 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. 

• � 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, αν 
αρχίσεις να αισθάνεσαι ότι οποιαδήποτε πτυχή 
της φροντίδας του διαβήτη σου σε ξεπερνά.

8



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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• �Ν
α εφ

αρμόζει τις προφ
υλάξεις στην άσκηση για να αποφ

ύγει το χαμηλό σάκχαρο, σε 
ανταγω

νιστικά αθλήματα, αλλά και σε απλή δραστηριότητα.

• �Ξέρει ότι η δραστηριότητα και η άσκηση έχουν θετική επίδραση. 

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

σε τοπικό ή εθνικό επίπεδο. 

Ινσουλίνη
Ο

 νέος θα πρέπει:

• �Ξέρει τα ονόματα τω
ν ινσουλινώ

ν που χρησιμοποιεί και πώ
ς δρουν:

• �Καταλαβαίνει ότι από το είδος της ινσουλίνης που κάνει εξαρτάται ο χρόνος που θα την 
κάνει σε σχέση με τα γεύματα.

• �Είναι σχεδόν πλήρω
ς ανεξάρτητος στο να συνδυάζει τις μετρήσεις σακχάρου, το φ

αγητό και 
την άσκηση με τις δόσεις ινσουλίνης που χρειάζεται.

• �Ν
α έχει πλήρη κατανόηση της σχέσης φ

αγητού, άσκησης και ινσουλίνης.

• �Ν
α μπορεί να εξετάζει και να φ

ροντίζει τα σημεία ένεσης/έγχυσης και να ξέρει την ανάγκη 
της κυκλικής τους εναλλαγής.

• �Αν χρησιμοποιεί αντλία ινσουλίνης, θα πρέπει να μπορεί:

- �Ν
α παραγγέλνει αναλώ

σιμα.

- �Ν
α αλλάζει καθετήρα, να προγραμματίζει και να χρησιμοποιεί τα bolus.

- �Ν
α χρησιμοποιεί σύστημα συνεχούς καταγραφ

ής γλυκόζης (CG
M

)

- �Ν
α υπολογίζει τη δόση και να κάνει ινσουλίνη με στυλό  σε βλάβη αντλίας.

- �Ν
α ξέρει πώ

ς να παραγγέλνει μια νέα αντλία και πώ
ς να την προγραμματίζει.

Μ
έτρηση σακχάρου

Ο
 νέος πρέπει να μετρά το σάκχαρο και να ερμηνεύει το αποτέλεσμα.

Π
ρέπει να μπορεί να εξηγεί:

• �Τα αίτια του υψ
ηλού και χαμηλού σακχάρου.

• �Τα συμπτώ
ματα του υψ

ηλού και χαμηλού σακχάρου.

• �Π
ώ

ς να προλάβει και να αντιμετω
πίσει και τις δύο περιπτώ

σεις.

• �Τις απώ
τερες επιπτώ

σεις όταν το σάκχαρο είναι εκτός ορίω
ν.
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κα

ι τ
ι ε

νέ
ργ

ει
ες

 π
ρέ

πε
ι ν

α 
αν

αλ
άβ

ει
.

• 
�Ν

α 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

αν
τι

με
τω

πί
ζε

ι τ
α 

υψ
ηλ

ά 
σά

κχ
αρ

α 
με

 ε
πι

τυ
χί

α 
μό

νο
ς 

το
υ.

• 
�Ν

α 
κρ

ατ
ά 

αρ
χε

ίο
 μ

ε 
τι

ς 
τι

μέ
ς 

κα
ι τ

ις
 δ

όσ
ει

ς 
γι

α 
να

 π
αρ

ακ
ολ

ου
θε

ί τ
ο 

δι
αβ

ήτ
η 

το
υ 

κα
ι ν

α 
πρ

οσ
αρ

μό
ζε

ι τ
ις

 δ
όσ

ει
ς 

ιν
σο

υλ
ίν

ης
 ό

πο
υ 

χρ
ει

άζ
ετ

αι
.
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Α
σθένεια

• �Ο
 νέος πρέπει να μπορεί να παίρνει απαραίτητες προφ

υλάξεις όταν είναι άρρω
στος, 

συμπεριλαμβανομένω
ν τακτικότερω

ν μετρήσεω
ν και μετρήσεω

ν κετονώ
ν στο αίμα, ακόμη 

και αν το σάκχαρό του δεν είναι εκτός ορίω
ν.

• �Ν
α γνω

ρίζει πώ
ς να προσαρμόζει την ινσουλίνη όταν έχει πυρετό και πώ

ς να αντιμετω
πίζει 

τη ναυτία και τον έμετο.

• �Ν
α συνειδητοποιεί ότι μπορεί να χρειαστεί βοήθεια από την Ο

μάδα Δ
ιαβήτη και να έχει 

διαθέσιμα τα τηλέφ
ω

νο επικοινω
νίας.

• �Ν
α γνω

ρίζει μεθόδους πρόληψ
ης όπω

ς τα εμβόλια. 

Α
πώ

τερες επιπλοκές

• �Ξέρει για τις διάφ
ορες εξετάσεις που απαιτούνται και περιλαμβάνουν:

- �Τον ατομικό στόχο της H
bA1c (γλυκοζυλιω

μένη H
b) και τι σημαίνει.

- ��Έλεγχο της αρτηριακής πίεσης.

- �Εξετάσεις αίματος.

- �Εξετάσεις ούρω
ν για μικρολευκω

ματινουρία.

- �Έλεγχο αισθητικότητας κάτω
 άκρω

ν.

- �Τακτικές επισκέψ
εις σε οφ

θαλμίατρο

• �Ξέρει γιατί και πώ
ς οι εξετάσεις γίνονται, πώ

ς αξιολογούνται και ποιες παρεμβάσεις είναι 
πιθανές, σε περίπτω

ση παθολογικώ
ν αποτελεσμάτω

ν.

• �Π
ρέπει να μπορεί να οργανώ

νει μόνος του τις επισκέψ
εις σε οφ

θαλμίατρο όπω
ς και τον 

ετήσιο έλεγχο του.
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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.

 Χ
ρε

ιά
ζε

τα
ι ν

α 
γν

ω
ρί

ζε
ι:

• 
�Θ

α 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

τρ
ώ

ει
 ό

τα
ν 

κα
τα

να
λώ

νε
ι α

λκ
οό

λ.

• 
�Δ

ια
φ

ορ
ετ

ικ
ά 

αλ
κο

ολ
ού

χα
 π

οτ
ά 

επ
ιδ

ρο
ύν

 δ
ια

φ
ορ

ετ
ικ

ά 
στ

ο 
σά

κχ
αρ

ό 
το

υ.

• 
�Π

ρέ
πε

ι ν
α 

τρ
ώ

ει
 υ

δα
τά

νθ
ρα

κε
ς 

μα
κρ

άς
 α

πο
ρρ

όφ
ησ

ης
 κ

αι
 ν

α 
με

τρ
ά 

το
 σ

άκ
χα

ρό
 τ

ου
 π

ρι
ν 

πά
ει

 γ
ια

 ύ
πν

ο.

• 
�Κι

νδ
υν

εύ
ει

 π
ερ

ισ
σό

τε
ρο

 ό
τα

ν 
πί

νε
ι π

ολ
ύ.

• 
�Μ

πο
ρε

ί ν
α 

μπ
ερ

δέ
ψ

ει
 τ

α 
συ

μπ
τώ

μα
τα

 τ
ης

 υ
πο

γλ
υκ

αι
μί

ας
 μ

ε 
τη

 μ
έθ

η.

• 
�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
.

• 
�Το

 ή
πα

ρ 
δε

 θ
α 

απ
ελ

ευ
θε

ρώ
σε

ι τ
ην

 α
πο

θη
κε

υμ
έν

η 
γλ

υκ
όζ

η 
σε

 π
ερ

ίπ
τω

ση
 σ

οβ
αρ

ής
 

υπ
ογ

λυ
κα

ιμ
ία

ς.

Εξ
αι

τί
ας

 α
υτ

ώ
ν 

τω
ν 

κι
νδ

ύν
ω

ν,
 θ

α 
πρ

έπ
ει

 ν
α 

ξέ
ρο

υν
:

• 
�Ν

α 
τρ

ώ
νε

 π
ερ

ισ
σό

τε
ρο

 κ
αι

 ίσ
ω

ς 
να

 κ
άν

ου
ν 

λι
γό

τε
ρη

 ιν
σο

υλ
ίν

η 
ότ

αν
 π

ίν
ου

ν.

• 
�Ν

α 
έχ

ου
ν 

έν
αν

 α
ξι

όπ
ισ

το
 π

λά
νο

 γ
ια

 π
ρω

ιν
ή 

αφ
ύπ

νι
ση

.

• 
�Ν

α 
εν

ημ
ερ

ώ
νε

ι τ
ου

ς 
φ

ίλ
ου

ς 
το

υ 
σχ

ετ
ικ

ά.

Κά
π

νι
σμ

α

• 
�Ο

 ν
έο

ς 
κα

τα
λα

βα
ίν

ει
 τ

ις
 ε

πι
πτ

ώ
σε

ις
 τ

ου
 κ

απ
νί

σμ
ατ

ος
 σ

το
 δ

ια
βή

τη
 κ

αι
 σ

τη
 μ

ακ
ρό

χρ
ον

η 
υγ

εί
α 

το
υ.

• 
�Αν

 έ
χε

ι ξ
εκ

ιν
ήσ

ει
 τ

ο 
κά

πν
ισ

μα
, ξ

έρ
ει

 π
ώ

ς 
να

 β
οη

θη
θε

ί γ
ια

 ν
α 

το
 σ

τα
μα

τή
σε

ι.

Κα
τά

χρ
ησ

η 
ου

σι
ώ

ν

• 
�Ο

 ν
έο

ς 
θα

 π
ρέ

πε
ι ν

α 
ξέ

ρε
ι γ

ια
 τ

ην
 ε

πί
δρ

ασ
η 

τω
ν 

ψ
υχ

οτ
ρό

πω
ν 

φ
αρ

μά
κω

ν 
κα

ι τ
ης

 
κα

τά
χρ

ησ
ης

 ο
υσ

ιώ
ν 

στ
ον

 έ
λε

γχ
ο 

το
υ 

δι
αβ

ήτ
η 

κα
ι π

ού
 μ

πο
ρε

ί ν
α 

βρ
ει

 σ
υμ

βο
υλ

ές
 κ

αι
 

υπ
οσ

τή
ρι

ξη
 τ

οπ
ικ

ά.
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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.

• �Ν
α καταλάβει ότι η αντισύλληψ

η φ
ραγμού θα πρέπει να χρησιμοποιείται και σαν 

προφ
ύλαξη από σεξουαλικά μεταδιδόμενα νοσήματα.

• �Ν
α ξέρει ότι μπορεί να μιλήσει σε όποιο μέλος της Ο

μάδας αν έχει ανησυχίες για σεξουαλική 
δυσλειτουργία.

• �Ν
α καταλάβει ότι ο διαβήτης δεν προφ

υλάσσει από μια εγκυμοσύνη αλλά θέτει κάποιους 
κινδύνους για την κύηση και ότι πρέπει να ενημερώ

σει την Ο
μάδα Δ

ιαβήτη αμέσω
ς αν 

υποπτεύεται κύηση.

• �Ν
α ξέρει πώ

ς να εξασφ
αλίσει την μέγιστη ασφ

άλεια στην κύηση:

- �Ν
α πετύχει άριστο έλεγχο του σακχάρου πριν μείνει έγκυος.

- �Ν
α αναπροσαρμόσει την αγω

γή και να λάβει συμπλήρω
μα φ

υλλικού οξέος.

- �Ν
α πετύχει άριστο γλυκαιμικό έλεγχο σε όλη τη διάρκεια της κύησης.

- �Ν
α κάνει συχνές επισκέψ

εις στο διαβητολογικό ιατρείο.

- �Ν
α κάνει συχνές εξετάσεις αίματος.

Ταξίδι
Ο

 νέος πρέπει να:

• �Μ
πορεί να ταξιδεύει μόνος του σε Ελλάδα και στο εξω

τερικό.

• �Είναι σίγουρος για τις γνώ
σεις του σχετικά με τις προφ

υλάξεις που χρειάζονται για τη 
διατήρηση καλού ελέγχου του σακχάρου όταν ταξιδεύει.

• �Γνω
ρίζει τη σημασία του καλού ελέγχου του σακχάρου πριν το ταξίδι.

• �Γνω
ρίζει ειδικά θέματα που έχουν να κάνουν με τη μεταφ

ορά και φ
ύλαξη της ινσουλίνης.

• �Ξέρει ότι είναι σκόπιμο να φ
έρει κάποια μορφ

ή ταυτότητας που να αναφ
έρει ότι 

διαγνώ
στηκε με διαβήτη και χρειάζεται ινσουλίνη.

• �Ν
α γνω

ρίζει τη σημασία του να έχει ταξιδιω
τική ασφ

άλεια και πώ
ς να την αποκτά.
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Ο
δή

γη
ση

Ο
 ν

έο
ς 

θα
 π

ρέ
πε

ι:

• 
�Ν

α 
εί

να
ι ε

νή
με

ρο
ς 

γι
α 

τη
ν 

πι
ο 

πρ
όσ

φ
ατ

η 
νο

μο
θε

σί
α 

κα
ι τ

ις
 τρ

έχ
ου

σε
ς 

δι
ατ

άξ
ει

ς 
πο

υ 
κα

λύ
πτ

ου
ν 

το
 θ

έμ
α 

τη
ς 

οδ
ήγ

ησ
ης

 σ
ε 

άτ
ομ

α 
με

 δ
ια

βή
τη

. 

• 
�Ν

α 
συ

μβ
ου

λε
ύε

τα
ι σ

χε
τι

κά
 μ

ε 
τη

 δ
ια

δι
κα

σί
α 

αί
τη

ση
ς 

γι
α 

άδ
ει

α 
οδ

ήγ
ησ

ης
 κ

αι
 τ

ι ε
πι

πλ
έο

ν 
εν

έρ
γε

ιε
ς 

θα
 χ

ρε
ια

στ
ού

ν.

Μ
ετ

άβ
ασ

η
Ο

 ν
έο

ς 
πρ

έπ
ει

:

• 
�Ν

α 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

πε
ρι

γρ
άψ

ει
 τ

η 
δι

αδ
ικ

ασ
ία

 μ
ετ

άβ
ασ

ης
 κ

αι
 ν

α 
ερ

γα
στ

εί
 μ

ε 
τη

ν 
Ο

μά
δα

 Δ
ια

βή
τη

 
γι

α 
να

 θ
έσ

ου
ν 

το
υς

 σ
τό

χο
υς

. 

• 
�Ν

α 
ξε

κι
νή

σε
ι ν

α 
βλ

έπ
ει

 τ
α 

μέ
λη

 τ
ης

 Ο
μά

δα
ς 

απ
ό 

μό
νο

ς 
το

υ 
κα

ι ν
α 

αι
σθ

άν
ετ

αι
 σ

ίγ
ου

ρο
ς 

με
 τ

ο 
να

 ε
λέ

γχ
ει

 τ
ην

 ε
πί

σκ
εψ

η 
στ

ο 
ια

τρ
εί

ο.

• 
�Ν

α 
μπ

ορ
εί

 ν
α 

συ
ζη

τά
 θ

έμ
ατ

α 
συ

γκ
ατ

άθ
εσ

ης
 κ

αι
 ε

μπ
ισ

τε
υτ

ικ
ότ

ητ
ας

 μ
ε 

τη
ν 

ομ
άδ

α.

• 
�Ν

α 
ξε

κι
νά

 ν
α 

συ
να

ντ
ά 

μέ
λη

 τ
ης

 ο
μά

δα
ς 

Δ
ια

βή
τη

 γ
ια

 ν
εα

ρο
ύς

 ε
νή

λι
κε

ς.

Κο
ιν

ω
νι

κο
ί π

αρ
άγ

ον
τε

ς
Ο

 ν
έο

ς 
πρ

έπ
ει

 ν
α:

• 
�Ξέ

ρε
ι π

ώ
ς 

να
 σ

υν
τα

γο
γρ

αφ
εί

 φ
άρ

μα
κα

 κ
αι

 α
να

λώ
σι

μα
.

• 
Συ

ζη
τή

σε
ι σ

τρ
ατ

ηγ
ικ

ές
 γ

ια
 τ

η 
δι

αχ
εί

ρι
ση

 τ
ου

 δ
ια

βή
τη

 σ
τι

ς 
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
 δ

ια
βή

τη
, α

λλ
ά 

κα
ι 

σε
 κ

άπ
οι

α 
κα

λό
 ε

ίν
αι

 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
.

• 
�Εί

να
ι ε

νή
με

ρο
ς 

γι
α 

το
 ια

τρ
ικ

ό 
απ

όρ
ρη

το
 κ

αι
 τ

ην
 ε

υκ
αι

ρί
α 

να
 ε

πι
κο

ιν
ω

νε
ί μ

ε 
μέ

λη
 τ

ης
 Ο

μά
δα

ς 
Δ

ια
βή

τη
 μ

όν
ος

 τ
ου

, α
ν 

το
 ε

πι
θυ

με
ί. 
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Συναισθηματική ευεξία
Ο

 νέος πρέπει να καταλάβει ότι:

• �Θ
α έχει τακτικά την ευκαιρία να συζητήσει τις σκέψ

εις και τα συναισθήματά του, μαζί 
και τυχόν ανησυχίες σχετικά με το διαβήτη, εμπειρίες 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 προκαλεί προβλήματα στο σπίτι ή με φ

ίλους. 

• �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
:
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Η ψηφιακή έκδοση είναι μία ευγενική χορηγία της

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




