(@) diabetesliitto

Tyypin 2 diabeteksen riskitesti

1. 1ka

(] Alle45wv. Op)
[] 45-54v. @2p.)
] 55-64 V. (3p)
] Yli64v. (4p)

2. Painoindeksi

(Katso painoindeksisi seuraavalta sivulta)
1 Alle 25 kg/m? Op)

1 25-30 kg/m> (1p)

1 Y1i 30 kg/m? (3p)

3. Vyétardnymparys mitattuna kylkiluiden
alapuolelta (yleensa navan kohdalta)
MIEHET NAISET

[1Alle94cm  Alle80cm (0p.)
[194-102cm 80-88cm (3p.)
[1Ylilo2cm  Yli88cm (4p.)

o 2N

o N

Ad
A 4

4, Siséltyyko jokaiseen paivaasi yleensa
vahintdan puoli tuntia liikkuntaa tydssa
ja/tai vapaa-ajalla ns. arkiliikunta

mukaan lukien?

] Kylla Op.)

1 Ei @2p.)

5. Kuinka usein syé6t kasviksia, hedelmia
tai marjoja?
] Piivittdin ©Op.)
] Harvemmin kuin
joka paiva (Ip.)

6. Oletko koskaan kdyttanyt saannéllisesti
verenpainelaakkeita?

1 En ©Op)

[] Kylla @2p)

7. Onko verensokerisi joskus todettu
olevan koholla (esim. terveys-
tarkastuksessa, jonkin sairauden
yhteydessi tai raskauden aikana)?

1 Ei ©Op)
] Kylla 5p)

8. Onko perheenjasenilldsi tai sukulaisillasi
todettu tyypin1tai 2 diabetesta?
] Ei Op)
[] Kylla: isovanhemmilla,
vanhempien sisaruksilla tai
serkuilla (mutta ei omilla
vanhemmilla, sisaruksilla
tai lapsilla) Bp)
[] Kylla: vanhemmilla,sisaruksilla
tai omilla lapsilla Gp)

Riskipisteita yhteensa

Riskisi sairastua tyypin 2 diabetekseen
kymmenen vuoden kuluessa on

alle7 Pieni: arviolta yksi sadasta
sairastuu.

7-1 Jonkin verran lisaantynyt:
arviolta yksi 25:std
sairastuu.

12-14* Kohtalainen: arviolta
joka kuudes sairastuu.

15-20* Suuri: arviolta
joka kolmas sairastuu.

yli 20 pistetta* Hyvin suuri: arviolta
puolet sairastuu.




MITEN VOIT PIENENTAA SAIRASTUMISRISKIA?

JOS SAIT TESTISSA 7-14 PISTETTA
® Sinun kannattaa pohtia lii-
kunta- ja ruokatottumuksiasi
ja kiinnittida huomiota pai-
noosi estéiiksesi diabeteksen
kehittymista.

® Otayhteytti terveyskeskuk-
seen tai tyoterveyshuoltoon
saadaksesi lisineuvoja.

JOS SAIT TESTISSA 15—-20 PISTETTA
® Hakeudu terveydenhoitajan,
sairaanhoitajan tai tyoterveys-
hoitajan vastaanotolle sairas-
tumisriskisi tarkempaan arvi-
ointiin.

JOS SAIT TESTISSA YLI 20 PISTETTA
® Hakeudu ensi tilassa ter-
veydenhoitajan, sairaanhoi-
tajan tai tyoterveyshoitajan
vastaanotolle verensokerin
mittaukseen (seki paastoarvo
etta sokerirasituksen tai ate-
rian jilkeinen arvo) mahdol-
lisen oireettoman diabeteksen
toteamiseksi.

Suomen Diabetesliitto
Julkaisi tyypin 2 diabeteksen
riskitestin vuonna 2001.
Testin ovat suunnitelleet
professori Jaakko Tuomilehto
Helsingin yliopistosta ja
dosentti Jaana Lindstrém
Terveyden ja hyvinvoinnin
laitoksesta. Testi perustuu
lagjaan tutkimusaineistoon.

Et voi vaikuttaa ikadsi, etkd
perinnoélliseen alttiuteen. Sen
sijaan muut diabetekselle altis-
tavat tekijat, kuten ylipaino,
vatsakkuus, vihiinen liikunta,
ruokatottumukset ja tupakoin-
ti, ovat omia valintojasi. Elin-
tapoihisi liittyvilld valinnoilla
voit joko kokonaan ehkiista tai
ainakin siirtdi tyypin 2 diabe-
testa mahdollisimman myo6héi-
siin vuosiin.

PAINOINDEKSI

Normaalipainon arvioinnissa kdytetdan painoindeksid (BMI).
Jos painoindeksi on 25-30, laihduttamisesta on hyotya.
Erityisesti kannattaa huolehtia, ettei paino ainakaan nouse.

Jos painoindeksi on yli 30, lihavuuden terveydelliset haitat
alkavat selvisti lisddnty4, ja laihduttaminen on tarkeaa.

Painoindeksi- eli BMI-taulukko

Pituus (cm)

Jos suvussasi on diabetesta, ole
erityisen tarkka siitd, ettd pai-
nosi ei paise vuosien mittaan
nousemaan. Erityisesti vyoOta-
romitan kasvaminen merkitsee
riskin lisddntymistd. Kohtuul-
linen ja sdinnollinen liikunta
laskee diabetesriskid. Kiinnita
huomiota my6s ruokavalioosi:
nauti paivittdin runsaasti kui-
tupitoisia viljatuotteita ja kas-
viksia. Jidtd pois ylimé#iriiset
kovat rasvat ja suosi pehmeiti
kasvirasvoja.

Tyypin 2 diabetes ei aiheuta
alkuaiheessa yleensi mitdén oi-
reita.

LUELISAA www.diabetes.fi
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