MAZINI

risku saslimt ar diabeéetu!

Latvija jau ir vairak ka 100 000 cilvéku ar diab&tu un katru
gadu saslimuso skaits pieaug par 6-7000 cilvéku. Specialisti
uzskata, ka uz katru saslimuso vél viens — ar risku saslimt. Vai
esi starp tiem? Ir pavisam vienkarsi katram mazinat savu
saslimSanas risku ar 2. tipa cukura diabétu.

REGULARI PARBAUDI SAVU VESELIBU!

Reizi gada parbaudi savu glikozes un holesteri-

na limeni asinis. Uzmani savu asinsspiedienu
" 4 un seko svaram. Ja nepiecieSams, veic papildus

parbaudes. Neatliec!

IZVELIES VESELIGU UZTURU!

Papildini edienkarti ar pilngraudu produktiem,
svaigiem paSmaju darzeniem un augliem. Izvairies
no balto miltu produktiem, saldumiem, saldina-
tiem dzérieniem un piesatinatiem taukiem.

PADOMA PAR AKTIVAKU DZIVESVEIDU!
P Atrodi sev piemérotu un patikamu fizisku aktivi-
tati. Ta var bat pastaiga, soloSana, braukSana ar
O¢O riteni, peldéSana vai jebkas cits. Centies kustéties
150 minttes nedéla vai noiet 8-10 000 solu katru
dienu! Staiga kopa ar gimeni vai draugiem!

ATMET KAITIGOS DZIVES IERADUMUS!

Smeéekésana un regulara vai parmériga alkohola :%
L

lietoSana pasliktina veselibu. Pacenties
atmest!



NOSKAIDRO

risku saslimt ar diabetu!

LIEKS SVARS (Kermena masas indekss)
O KMI25-30... 1 punkts

O KMI30 - 40... 2 punkti

O KMI > 40... 3 punkti

MAZKUSTIGUMS
QO Ja..1 punkts
O Neé..0 punktl

DIABETS VECAKIEM, MASAI vai BRALIM
QO Ja..1 punkts
(O Neé...0 punkti

SIEVIETE, KURAI BLJIS GESTACIJAS DIABETS
QO Ja..1 punkts
O NE&...0 punkti

PAAUGSTINATS ASINSSPIEDIENS
QO Ja..1 punkts
(O Neé...0 punkti

PAAUGSTINATS HOLESTERINS
QO Ja..1 punkts
O N&..0 punkti

SASKAITI SAVUS PUNKTUS!

5 punkti un vairak:

Tev ir palielinats risks saslimt ar 2.tipa diabétu.
Konsultéjies ar savu arstu!



