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A Cukorbetegek Vilagnapja

November 14.

mint 70 000 egészséges felnott vett részt. A kérddives vizsgalat a résztvevok 15 szazalékanal, tobb mint tiz-
ezer embernél mutatott ki addig még nem diagnosztizalt gliikkozintoleranciat, vagyis cukorbetegséget vagy
azt megel6z6 allapotot. A vizsgalat igazolta a kockazat-alapt diabétesz-sziirés hatékonysagat.

ﬁ régié eddigi legkiterjedtebb kockéazatalapti cukobetegsziirése zarult le 2011-ben hazankban, amelyen tobb

A diabétesz a leggyakoribb anyagcsere-betegség a vilagon. Becslések szerint vilagszerte jelenleg mintegy 320 mil-
li6 cukorbeteg él. Hazdnkban a cukorbetegek szamat 500 ezerre teszik, azonban a kutatdsok szerint minden felismert
diabéteszes betegre egy még fel nem ismert esik. Igy hazankban is feltehetéen 1 millié cukorbeteggel kell szamol-
nunk.

Az inzulin a hasnyalmirigyben termelddik. Az inzulin teljes hidnya esetén 1-es tipusu cukorbetegségrol beszéliink,
amelyet kizarolag inzulininjekciokkal lehet kezelni. 2-es tipusu diabétesznek nevezziik, ha az inzulinhiany részle-
ges — csokkent inzulinelvéalasztas vagy a sejtek inzulin iranti csokkent érzékenysége esetén. A betegek 90%-4t érin-
t0 2-es tipusu cukorbetegség manapsag sajnos mar egyre fiatalabb korban jelenik meg. Nehéz diagnosztizalni, mert
hosszu ideig tiinetmentes lehet. Gyakran jar egylitt magas vérnyomassal és koleszterinszinttel, valamint hasi elhizas-
sal. A 2-es tipusu cukorbetegség kialkaulasanak megeldzése vagy késleltetése érdekében éppen ezért fontos a tudatos,
egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas, fizikai aktivitas.

Az eddigi tapasztalatok alapjan a mar kialakult cukorbetegség nem gyogyithato. Megfelelé gyogyszeres kezeléssel
és az életmddra vonatkozo tandcsok betartdsaval sulyosbodésa lassithatd, a szovddmények kialakulasa késleltethetd
vagy megakadalyozhat6. A helyes anyagcsere-vezetéshez a megfeleld kezelés mellett a vércukorszint rendszeres ellen-
Orzése is nélkiilozhetetlen.

Az alabbi FINDRISC-kérdsiv a nem, az €letkor, a csaladi és egyéni korel6zmények figyelembevételével a 2-es tipu-
su cukorbetegség kialakulasanak kockazatat, valoszinliségét jelzi elére. A betegség korai felismerése azért is fontos,
mert az a diabétesz szovédményeinek megeldzését €s a hatékony kezelést egyarant szolgalja.

)6 Egészséglejlesztés, LIl évfolyam, 2011. 4. szém
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A cukorbetegség hosszu ideig nem okoz semmilyen panaszt. Az érintettek gyakran
mdr csak sulyosabb kévetkezményeit észlelik. Az aldbbi teszt segitségével ellenérizheti,
hogy milyen mértékben veszélyeztetett, és lépéseket tehet a megel6ézés érdekében.

TESZT A 2-ES TiPUSU CUKORBETEGSEG
KOCKAZATANAK FELMERESERE

1) Hany éves? 5) Milyen gyakran fogyaszt z6ldséget,

a. 45 év alatt 0 pont  gyiimdlesst?

b. 45-54 &v kozott 2 pont a. Minden nap 0 pont
c. 55-64 év kozoét 3 pont b. Nem minden nap 1 pont
d. 64 év felett 4 pont

6) Szed-e rendszeresen vérnyomascsékkentd
2) Mekkora a testtémegindexe(BMI)?

A texttémegindex kiszdmitdsa: teststly kg-ban, osztva gyogyszereket?

) ) o ; a. Nem 0 pont
a méterben mert testmagassag négyzetével. b. lgen 2 pont
Példa: ha az On magasséga 165 cm, stlya 70 kg, 19 P
a testtdmegindexe = 70(1,65*1,65)=25,7. , 3 .
a. Alacsonyabb, mint 25 kg/m? 0 pont 7) Allapitottak-e meg Onnél valaha magasabb
b. 25-30 kg/m? 1 pont vércukoréréket (orvosi vizsgalatkor, betegség,
c. Magasabb, mint 30 kg/m? 3 pont terhesség esetén)?

a. Nem 0 pont

3) Mekkora a haskérfogata? b. Igen 5 pont

Férfiak Né&k
a. 94 cm alatt 80 cm alatt 0 pont 8) Diagnosztizaltak csaladtagjainal vagy
b.  94-102 cm 80-88 cm 3 pont kézeli rokonsagaban 1-es (ifjukori) tipusu vagy
c. 102 cm felett 88 cm felett 4 pont 2-es (id8skori) tipusu cukorbetegséget?

X X o a. Nem 0 pont
4) Végez-e naponta legalabb 30 perces fizikai b. Igen, nagyszilénél, nagynéninél, nagy-
tevékenységet (testmozgast)? bécsindl vagy elséfokd unokatestvérnél 3 pont
a. Igen 0 pont b. Igen, szilénél, testvérnél vagy sajat
b. Nem 2 pont gyermeknél 5 pont

Ertékelés: mekkora a cukorbetegség 10 éven belili kialakulasénak kockézata?

7 pont alatt: 1%*

Az On veszélyeztetettsége alacsony, azonban igy sem art, ha tgyel rd, hogy tovdbbra is egészségesen tdplalkozzék
és eleget mozogjon.

7-11 pont: 4%

Enyhén fokozott kockdzat: bér a diabétesz kialakuldsénak rizikéja csak kismértékben tér el a minimdlistél, legyen
elévigydzatos! Ha tdlstlyos (30 BMI falstt), prébdlion leadni teststlydbél. Mozogjon rendszeresen, étkezzen
egészségesen: ndvelie a rostfogyasztdsat telies kidrlésl termékek, zéldségek, gyimélesék formdjdban, és csékkentse
a zsirt étrendjében.

12-14 pont: 17%

Fokozott kockdzat: koncenrélion a megel8zésre, véltoztasson életméddjdn! Fogyasszon zdldséget, gyimélcsdt, zsir-
szegény tejtermékeket és sovany hiusokat, halat. Fézzén minél kevesebb zsiradékkal séval. Kerilie a cukortartalmg,
szénsavas italokat. Sportoljon napont legaldbb 30 percet, kénny(, d4lléképesség-néveld mozgdsformat vélasszon,

pl. Gszdst, gyalogldst. emelkedett cukorérték esetén ellen8rizze rendszeresen vércukorszintjét.

15-20 pont: 33%

Magas veszélyeztetettség: az ekkora rizikéval rendelkez8k egyharmaddndl 10 éven belil kialakul a cukorbetegség.
Akkor se vegye félvallrél a helyzetet, ha eddig nem észlelt panaszokat! Fordulion orvoshoz, méresse meg vércukor-
szintjét, és jarjon rendszeres kontrollra.

20 pont felett: 51%

Igen magas kockdzat: ekkora rizikéval rendelkez8k kézil minden mdsodik esetben alakul ki cukorbetegség 10 éven
beltl. Forduljon orvoshoz!

*: Riziké %-ban kifejezve. Pl.: 1%-os riziké azt jelenti, hogy 100 emberbé! T milyen pontszémmal rendelkezé egyén betegedhet meg
az elkévetkezendé 10 évben 2-es tipust diabéteszben.
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