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DIABET LIFE

Nevladina organizacija
,Zwot sa dijabetesom - Diabet Life
Herceg Novi

diabetlifenvo.wixsite.com/diabetlife
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DIABET LIFE

diabetlifenvo.wixsite.com/diabetlife

UPOZNAJTE “DIABET LIFE”

Nevladina organizacija "Zivot sa dijabetesom -
Diabet Life" osnovana je u junu 2016 godine kao
neprofitna organizacija sa ciljem da poboljsa status, te
da se pruzi podrska i pomo¢ ljudima oboljelim od
dijabetesa kao i njihovim porodicama jer sa
dijabetesomseZivi 365danaugodini.

Ciljevi nase organizacije su: Upoznavanje javnosti
sa problemima osoba sa dijabetesom, edukacija,
prevencija, pomo¢, podizanje kvaliteta Zivota, podrika
dijabeticarima, njihovim porodicama kao i
ukljucivanje i edukacija porodice i prijatelja, borba za
bolji status dijabeticara, kao i saradnja sa ostalim NVO
koje se bave slicnom problematikom...

Javite nam se - Zelimo cuti Vas glas !

10 NAJCESCIH SIMPTOMA DIJABETESA

1. Hroni¢an umor 2. Ucestalo mokrenje
3. Nagli gubitak tezine 4. Tesko zaceljenje rana
5. Seksualni problemi 6. Uvijek gladni

7. Zamucen vid 8. Uvijek zedni

| 10. Ukocenost ili peckanje

9. Vaginalne infekcije ruku 1li nogu



UPITNIK ZA PROCJENU RIZIKA OD
NASTANKA DIJABETESATIP 2

1. GODINE STAROSTI

Bodovi

Odgovor

0

<45

45 -54

55-64

2
3
4

> 64

2. INDEKS TJELESNE MASE (kg/m2)

(=]

<25

—

25-30

> 30

3. OBIM STRUKA (cm) (struk mjerite
u nivou pupka, u opustenom stanju)

Muskarci / Zene

<94 /<80

W

94 —102 /80 — 88

> 102 /> 88

4. VIJEZBATE LI TOKOM DANA
NAJMANIJE 30 MINUTA, ODNOSNO
JESTE LI KOD KUCE ILI NA POSLU BAR
30 MINUTA FIZICKI AKTIVNI ?

Da

Ne

5. KOLIKO CESTO JEDETE POVRCE ILI
VOCE ?

Svaki dan

Ne svaki dan

6. DA LI STE IKADA UZIMALI LIJEKOVE
ZA POVISEN KRVNI PRITISAK ?

Ne

Da

7. DA LI VAM JE IKADA IZMJERENA
POVISENA VRIJEDNOST SECERA U
KRVI (u rutinskom pregledu, tokom bolesti
ili u trudno¢i) ?

Ne

Da

8. DA LI NEKO U VASOJ BLIZOJ ILI
DALJOJ PORODICI BOLUJE ILI JE
BOLOVAO OD DIJABETESA ?

Ne

Da (djed, baka, tetka, ujak, stric ili prvi rodaci
ali ne roditelji, braca, sestre ili djeca)

Da (roditelji, braca, sestre ili dijete)

* %Kk

* %k k k k

VAS RIZIK ZA RAZVOJ DIJABETESA
TIP 2 U NAREDNIH 10 GODINA JE:
Zbir bodova / Nivo rizika

<7

Nizak (1 od 100 osoba dobice dijabetes)

7-11

Lako poviSen (1 od 25 osoba dobice dijabet)

12-14

Umijeren (1 od 6 osoba dobice dijabetes)

15-20

Visok (1 od 3 osobe dobice dijabetes)

> 20

Vrlo visok(1 od 2 osobe dobice dijabetes)




INDEKS TJELESNE MASE

POSTIZANJE ZDRAVE TJELESNE TEZINE

Najcesci uzroc¢nik dijabetesa TIP 2 je gojaznost.
Dijabetes TIP 2 se razvije u 80% do 90% gojaznih
osoba. Umjereni gubitak tezine od 5 do 10 kg, ili 5-
10% vase tezine moze smanjiti nivo Secera u krvi, a
isto tako i sniziti krvni pritisaki nivo holesterola.

Da biste vidjeli da li ste gojazni i da li je vasa
gojaznost upozoravajuca, odredite svoj ITM.

STA JEITM | KAKO GA ODREDITI ?

ITM (indeks tjelesne mase) je mjera bazirana na
formuli koja uzima u obzir tezinu i visinu i odreduje
u kojoj mjeriimate zdravili nezdrav postotak masti.

Da biste izracunaliITM pronadite visinu na tablici
u prvom stupcu i slijedite red dok ne stignete do
stupca s tezinom koja je najbliza vasoj. Pogledajte
vrh stupca da biste utvrdili ITM. Ako vam je tezina
manja od tezine najblize vasoj, vas ITM je malo nizi
Ako je tezina visa od teZine blizu vase, vas ITM moze
biti malo visi.

ITMod 18,5do 24,9 smatra se zdravim,

ITM od 25 do 29,9 upozorava na povecanu
tezinu,a

ITM od 30ivise upucuje na gojaznost

Normalna Prekomjerna Biteanast Masivna
ITM | yhranjenost | tjelesna masa ) gojaznost
185 249 | 250 299 | 30 40 > 40
Visina Tezina u kilogramima
ucm

147 | 41 52 54 63 65 76 | 87 98

150 | 43 54 56 65 67 78 | 90 101

152 | 44 56 58 67 69 81 193 105

154 [ 45 58 60 69 72 84 [ 96 108

155 | 47 60 62 72 74 87 199 112

160 | 49 61 63 74 77 90 | 102 115

162 | 50 64 [ 66 77 | 80 93 [ 105 119

164 | 52 65 [ 68 79 82 95 1109 122

167 | 54 67 | 70 81 84 98 [ 112 126

170 [ 55 70 72 84 87 101 | 116 130

1723 57 72 74 86 90 104 | 119 134

174 | 58 73 77 89 92 107 | 122 140

177 | 60 76 79 92 95 110 | 126 142

180 [ 62 78 81 94 98 113 | 130 146

183 [ 64 80 83 97 100 117 [ 134 150

185 [ 65 83 86 99 103 120 [ 137 154

188 | 67 84 | 90 102 106 123 | 141 159

190 | 69 87 | 91 105 109 127 | 145 163

193 | 71 90 93 108 112 130 | 149 167




13 ZLATNIH PRAVILA U PREVENCUJI DIJABETESA

1. Teziti idealnoj kontroli:
- SUK nataste do 5,6 mmol/I
- SUK 2 sata poslije obroka do 7,8 mmol/I
-HbA1Cdo 6,5 %
2, Teziti idealnom krvnom pritisku- (130/80 mmHg)
3. Smanijiti unos soli
4. Teziti normalnoj tjelesnoj tezini:
- obim struka za Zene do 88 cm
- obim struka za muskarce do 102 cm
- Indeks tjelesne mase izmedu 20 i 25
5. Jednom godisnje pregledati mokracu na proteine
6. Svaku infekciju mokrac¢nih puteva lijeciti
7. Kontrola vida i o¢nog dna 1 put godisnje
8. Kontrola holesterola najmanje 1 put godisnje

9. Odrzavati licnu higijenu (Cistoca koze prepona,
pazuha, genitalija, prstiju...)

10. Njega stopala - svakodnevno pranje toplom vo-
dom i sapunom. Udobne carape i kvalitetna
obuca

11. Upraznjavanje neke fizicke aktivnosti (Setnja,
lagana gimnastika, voznja biciklom, rad u basti...)

12. Pridrzavati se preporuka o pravilnoj ishrani
13. Ne pusiti

NVO,,ZIVOT SA DIJABETESOM - DIABET LIFE“
Nevladina organizacija za pomo¢
i podrsku ljudima oboljelim od dijabetesa

Ne mozZemo promijeniti svijet,
ali moZemo promijeniti svijest.

Orjenski bataljon 10 — Herceg Novi
Mob: +382/67/355-540

E-mail: diabetlifenvo@gmail.com 1 P»
FB: www.facebook.com/diabetlifenvo

diabetlifenvo.wixsite.com/diabetlife



