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Tidak Dapat Diubah

Dapat Dimodifikasi

Faktor Lain

Faktor Risiko DM

AYO LAKUKAN PERUBAHAN POLA HIDUP LEBIH SEHAT
DARI SEKARANG,

JANGAN TUNGGU NANTI

APA ITU DIABETES ?
 

Diabetes melitus merupakan penyakit gangguan metabolik akibat pankreas
tidak mampu memproduksi insulin yang cukupatau tidak dapat
menggunakan insulin tersebut secara efektif.
Insulin adalah hormon yang mengatur keseimbangan kadar gula darah,
sehingga ketika terjadi permasalahan pada insulin, akibatnya adalah terjadi
peningkatan glukosa di dalam darah (hiperglikemia).

 

Gejala klasik yang sering
dirasakan antara lain poliuria
(sering buang air kecil),
polidipsia (sering haus), dan
polifagia (banyak
makan/mudah lapar). 
Gejala lain yang muncul yaitu
penglihatan kabur, koordinasi
gerak anggota tubuh terganggu,
kesemutan pada tangan atau
kaki, timbul gatal-gatal yang
seringkali sangat mengganggu
(pruritus), dan berat badan
menurun tanpa sebab yang
jelas .

AYO KENALI
GEJALANYA

 

 

Ras dan etnik
Riwayat keluarga dengan DM
Usia >45 tahun harus dilakukan pemeriksaan DM.
Riwayat melahirkan bayi dengan BB lahir bayi >4000 gram atau riwayat
pernah menderita DM gestasional (DMG)
Riwayat lahir dengan berat badan rendah, kurang dari 2,5 kg. 
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Berat badan lebih (IMT ≥23 kg/m2)
Kurangnya aktivitas fisik
Hipertensi (>140/90 mmHg)
Dislipidemia (HDL < 35 mg/dl dan/atau trigliserida >250 mg/dl)
Diet tak sehat (unhealthy diet) : Diet dengan tinggi glukosa dan rendah serat
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Penderita Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) 
Penderita sindrom metabolik yang memiliki riwayat toleransi glukosa
terganggu (TGT) atau glukosa darah puasa terganggu (GDPT) sebelumnya
Penderita yang memiliki riwayat penyakit kardiovaskular, seperti stroke,
PJK, atau PAD (Peripheral Arterial Diseases)
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Melakukan penurunan berat badan hingga
BB ideal
Latihan jasmani/olahraga secara rutin
Berhenti Merokok
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4. Manajemen stress
5. Menghindari konsumsi minuman berakohol

Upaya Menurunkan Risiko DM
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TERAPKAN POLA HIDUP SEHAT,
KURANGI RISIKO DIABETES

Jumlah asupan kalori ditujukan untuk
mencapai berat badan ideal
Karbohidrat kompleks merupakan
pilihan dan diberikan secara terbagi
dan seimbang, sehingga tidak
menimbulkan puncak glukosa darah
yang tinggi setelah makan
Komposisi diet sehat mengandung
sedikit lemak jenuh dan tinggi serat
larut

DIET SEHAT
Ubah menu porsi makanmu menjadi

Latihan jasmani secara teratur dapat memperbaiki kendali glukosa darah,
mrpertahankan atau menurunkan berat badan, dan meningkatkan kadar kolesterol
HDl (kolesterol baik). 
Latihan jasmani yang dianjurkan sedikitnya selama 150 menit/minggu
Latihan jasmani dibagi menjadi 3-4kali/ seminggu
Latihan jasmani yang dilakukan sifatnya sesuai dengan CRIPE (Continous,
Rhytmical, Interval, Progresive, Endurance Training) sesuai dengan kemampuan.

LATIHAN JASMANI
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MENGENAL FAKTOR RISIKO 
DM DENGAN FINDRISC
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Form Penilaian Risiko 
Diabetes Tipe 2 (FINDRISC)
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BAGAIMANA 
DETEKSI DINI DM ? 
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BAHAYA DIABETES
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