Kakkostyypin diabeteksen
ehkaisyn avaimet

Hyvinvointi
® Huolehdi hyvinvoinnistasi ja jaksamisestasi.
@ Valta stressia ja nuku riittavasti.

Tee tyypin 2 diabeteksen riskitesti
Katso ohjeet seuraavalta sivulta.

Sokerirasituskokeen tavoitearvot

Paastoarvo mmol/I 2 tunnin arvo mmol/I e .
/ / Pitkdaikainen verensokeri

Normaali alle 6,1 alle 7,8 HbA1lc mmol/mol:
Esidiabetes | 6,1-6,9 kohonnut 7,8-11,0 heikentynyt * 42 normaali
paastosokeri sokerinsieto * 43-47 esidiabetes

Diabetes 7 tai yli yli 11 * 48 diabetes

Paino ja vyotaro
Tavoittele normaalipainoa (painoindeksi BMI < 25 kg/m?) ja
vyotdarénymparystd alle 90 cm (naiset) tai alle 100 cm (miehet). Seuraa painoa ja
Ylipainoisella jo 5 %:n painonlasku pienentdd selvasti riskia vybtaronymparysti
sairastua tyypin 2 diabetekseen. siinnéllisesti
Kdy viikoittain puntarilla.

Verenpaine ja veren rasva-arvot
® < 140/80 mmHg (kotitaso < 135/80 mmHg) kaikilta
- tiukempaan hoitotavoitteeseen < 130/80 mmHg
(kotitaso < 125/80 mmHg) pyritddn tarvittaessa

Mittaa
verenpaine kotona
saanndllisesti

Ruokavalio
® Sy06 3-5 kohtuullista ateriakokonaisuutta pdivassd. Muista lautasmalli!
Valta sokeripitoisia juomia, karkkeja ja lisattya sokeria.
Sy6 pdivittdin kasviksia, hedelmid, marjoja ja taysjyvaviljatuotteita. Saat niista tarkeita kuituja.
Suosi pehmeitd rasvoja, esimerkiksi kasvidljyja voin sijaan.
Kdytd suolaa maltillisesti.

Liikkuminen

® Lisdad paivaan askelia. valta pitkaa paikallaanoloa.

@ Pdivittdisella 30 minuutin kohtuukuormitteisella liikkumisella voit pienentda sairastumisriskia.

® Hanki kestdavyyskuntoa liikkumalla reippaasti kaksi ja puoli tuntia viikossa ja harjoita
lihaskuntoa pari kertaa viikossa.

Alkoholi ja tupakointi

® Muista alkoholin kohtuukadytté! Huomioi myds, ettd alkoholista tulee herkdsti ylimaaraista
energiaa, mikd saattaa nostaa painoa.

@ Eitupakointia.
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Tee tyypin 2 diabeteksen riskitesti ja
ryhdy toimeen!

Arvioi riskisi sairastua tyypin 2 diabetekseen verkossa osoitteessa
www.diabetes.fi/riskitesti tai paperilomakkeella terveydenhuollon yksikdissa.

Jos sait testissa 7-14 pistetta

® Sinun kannattaa pohtia liikunta- ja ruokatottumuksiasi ja kiinnittdd huomiota painoosi
estadksesi diabeteksen kehittymistd. Ota yhteytta terveyskeskukseen tai tyoterveys-
huoltoon saadaksesi lisaneuvoja.

Jos sait testissa 15-20 pistetta

® Hakeudu terveydenhoitajan, sairaanhoitajan tai tydterveyshoitajan vastaanotolle
sairastumisriskisi tarkempaan arviointiin.

Jos sait testissa yli 20 pistetta

® Hakeudu terveydenhoitajan, sairaanhoitajan tai tyoterveyshoitajan vastaanotolle
verensokerin mittaukseen tai saadaksesi lahetteen sokerirasitukseen mahdollisen
oireettoman diabeteksen toteamiseksi.

Elintapamuutokset ehkaisevat tai ainakin lykkddvat tyypin 2 diabetekseen sairastumista,
vaikka sinulla olisi jo esidiabetes.
Tee itsellesi suunnitelma kakkostyypin ehkdisemiseksi taman esitteen ohjeilla.

Loydat lisatietoa ja vinkkejd diabetesriskin hallintaan Diabetesliiton Hyvinvoinnin polulta
www.diabetespolut.fi/diabetesriski/.

Pyyda rohkeasti apua terveydenhuollosta. Korkeat diabeteksen riskipisteet antavat aiheen
verensokerin tarkistamiseen. Kysy myos elintapa-, painonhallinta- ja liikuntaryhmista.

Vain ikavuodet ja geenit ovat annettuja - muihin diabetekselle
altistaviin tekijoihin voit itse vaikuttaa!

(@) diabetesliitto




