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Hypoglycaemia (Low Blood Sugar)

Hypoglycaemia or low blood sugar is a condition which occurs when your blood sugar level
falls below 4.0 mmol/L (72mg/dl). You should treat low blood sugar immediately as it can be
dangerous and may cause you to lose consciousness.

What causes hypoglycaemia?
Some common causes of hypoglycaemia are listed below. -

Skipping a meal or eating your meals later than usual

Having too few carbohydrates in your meal

Taking diabetes medication and/or insulin at the wrong time

Taking an overdose of diabetes medication or insulin injection

Doing extra exercises without eating more i e
Drinking alcohol on an empty stomach

How do you know if you have hypoglycaemia?

You may experience the following signs and symptoms*:

)
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Sweating/cold Trembling/ Fast Blurred
sweat/shivering shakiness heartbeat vision
552,

Weakness Dizziness/ Extreme
headache hunger

* Some people with hypoglycaemia may not experience any of these symptoms. This is known
as hypoglycaemic unawareness. If you are one of them, it is important to check your blood
sugar levels regularly.



What should you do when you have hypoglycaemia?

STEP 1: CHECK

1. Check your blood sugar level if you feel unwell or start to
experience any symptoms of hypoglycaemia.

2. Immediately take one of the following if your blood sugar
level is below 4.0 mmol/L:

Y% glass of fruit
juice (125ml) / 1

3 teaspoons or 1
tablespoon of
sugar/honey dissolved

3 sweets
(not sugar-free)

packet of

reduced sugar in water
packet drink

(250ml)
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STEP 3:
RE-CHECK
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ﬁyour blood sugar Ievelm

more than 4.0 mmol/L

e Eat your next meal
or
e Take one small snack
0 1 slice of bread
0 3 pieces of
wholemeal
crackers
o0 1 cup of low-fat
milk
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3. Re-check your blood sugar level after 15 minutes

/If your blood sugar Ievem

remains less than 4.0
mmol/L

e Repeat step 2 again
and recheck your
blood sugar levels
after 15 minutes

e See a doctor
immediately if your
blood sugar level is
still less than 4.0

\ mmol/L

STEP 4:
EVALUATE

e Inform your doctor that you
consultation.

¢ Review your day’s activities, diet, and medications to try to find
out what caused you to have hypoglycaemia.

had hypoglycaemia at your next




8 tips to prevent hypoglycaemia

Do not take diabetes medication or inject insulin on the morning of your fasting blood tests.

Fast 8 - 10 hours before your fasting blood test. Do not fast for more than 12 hours.

Have regular meals and snacks. Do not delay or skip your meals.

Have enough carbohydrate at each meal. Check with your nurse or dietitian how much you
should eat.

Eat a light snack (such as a sandwich) before doing any strenuous exercise or if you are
unable to eat your meals on time.

Always keep sweets (not sugar-free) with you.

Check your blood sugar level regularly, especially when you are not feeling well.

Limit alcohol intake. Do not drink alcohol on an empty stomach.

~

(How can your family members, friends or colleagues help if you become
unconscious?

e Do not feed you any food or drink.
e Have you lie down on your side.
e Call 995 for an ambulance immediately.
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Hipoglisemia (Kadar Gula Rendah Dalam Darah)

Hipoglisemia berlaku apabila paras gula dalam darah anda jatuh kurang daripada 4.0
mmol/L (72mg/dL). Anda harus segera membaiki paras gula dalam darah kerana ia adalah
merbahaya dan boleh menyebabkan hilang kesedaran.

Apakah sebab-sebab terjadinya hipoglisemia?
Antara sebab-sebab terjadinya hipoglisemia adalah seperti berikut.

e Melambatkan waktu makan atau tidak makan =S
Makan terlalu sedikit karbohidrat (kanji) pada pemakanan anda —~

¢ Mengambil ubat kencing manis dan/atau suntikan insulin pada
waktu yang salah

o Mengambil ubat kencing manis atau menyuntik insulin lebih
daripada jumlah yang ditetapkan

e Bersenam berlebihan tanpa melebihkan makanan

e Meminum arak dalam keadaan perut kosong

Bagaimana anda tahu yang anda sedang mengalami hipoglisemia?

Anda mungkin akan mengalami tanda-tanda* seperti berikut:

N (@@

Berpeluh/berpeluh D_egupan Ka_bur
sejuk/menggigil jantung penglihatan
— yang pantas
w’..] ;(j:f/‘-( @
e » 2 = o
$ : e
\‘ ﬁ‘y
Berasa lemah Pening/sakit Berasa
kepala sangat lapar

*Sesetengah orang boleh mengalami hipoglisemia tanpa sebarang tanda-tanda yang tertera
di atas. Ini dikenali sebagai ketidaksedaran hipoglisemia. Jika anda mengalami situasi
demikian, adalah penting untuk anda memeriksa paras gula dalam darah dengan kerap.



Apayang perlu anda lakukan jika anda mengalami hipoglisemia?

LANGKAH 1:
PERIKSA

1. Periksa paras gula dalam darah sekiranya anda berasa
kurang sihat atau mula mengalami sebarang tanda-tanda

hipoglisemia.

LANGKAH 2:
RAWAT

B

2. Makan/minum salah satu pilihan berikut dengan segera
jika paras gula dalam darah anda kurang daripada 4.0

mmol/L:

Y% gelas jus buah-buahan (125ml)/ 1 minuman paket
kurang gula (250ml)

iU

3 sudu teh atau 1 sudu
makan gula/madu larutkan

didalam =

ailr

3 biji gula-gula (yang tiada
kandungan gula)

Jopy

LANGKAH 3:
PERIKSA SEMULA

&

A
ARG
Al
LRLE RN

3. Periksa semula paras gula dalam darah anda selepas 15

minit

V4

Y

/Jika paras gula dalam\ /

darah anda melebihi 4.0

Jika paras gula darah

pada konsultasi yang akan datang.

= z mmol/L anda kurang daripada 4.0
S ' mmol/L
Makan hidangan anda
yang seterusnya seperti e Ulang langkah 2 dan
biasa periksa semula paras
gula darah anda
atau selepas 15 minit
* Makan satu snek kecil e Jumpa doktor dengan
seperti _ ) segera jika paras gula
0 1 keping roti darah masih kurang
o 3 keping biskut daripada 4 mmol/L
gandum penuh
atau \ /
0 1 cawan susu
K rendah lemak /
e Pantau aktiviti seharian anda, diet dan ubat-ubatan untuk
LANGKAH 4: memahami apakah punca anda mengalami hipoglisemia.
PANTAU e Beritahu doktor anda apabila anda mengalami hipoglisemia




8 tip untuk mencegah dari hipoglisemia

Jangan mengambil ubat kencing manis atau menyuntik insulin pada waktu pagi temujanji
ujian darah (berpuasa).

Puasa 8 - 10 jam sebelum ujian darah (berpuasa). Jangan berpuasa melebihi 12 jam.

Ambil makanan dan snek pada waktu yang tetap. Jangan menangguh waktu makan atau tidak
makan.

Makan karbohidrat yang mencukupi pada setiap hidangan. Tanya jururawat atau pakar
pemakanan anda mengenai jumlah yang harus anda makan.

Makan snek ringan (seperti sandwic) sebelum melakukan senaman yang berat atau jika anda
tidak sempat makan tepat pada waktu.

Sentiasa membawa gula-gula (yang tidak mengandungi gula) bersama anda.

Periksa kadar gula dalam darah dengan tetap, terutama semasa anda kurang sihat.

Hadkan pengambilan minuman arak. Jangan minum arak semasa perut kosong.

(Bagaimanakah ahli keluarga, rakan-rakan atau rakan sekerja boleh membantu \
jika anda hilang kesedaran?

¢ Jangan suapkan anda makanan atau minuman.
e Miringkan badan anda ketepi.
e Hubungi 995 untuk membuat panggilan ambulans dengan segera.
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