Svaka osoba koja je pretjerano ugojena, preko 40 godina
stara, ima povijest dijabetesa u obitelji ili je rodila bebu tesku
preko 4 kg, trebala bi se éim prije podvrgnuti ispitivanju. Ako
se otkrije dijabetes, obiéno se moZe kontrolirati pomoéu
zdrave ishrane, redovitim vjeZbanjem, nepusenjem,
smanjenim tro8enjem alkoholnih piéa. U nekim je sluéajevima
potrebno uzimati tablete ili inzulin injekcije za kontrolu i ovoga
tipa dijabetesa.

Kako moZete smanijiti rizik od razvijanja dijabetesa?

Odrzavanjem zdrave tjelesne tezine, smanjivanjem koli¢ina
masnoée u ishrani i fizickom aktivho$éu.

Za informacije o dijabetesu (uz informacije o ishrani), nazovite
Diabetes Australla na 1300 136 588 . Diabetes Australia
raspolaZe tiskanim informacijama na mnogim jezicima.

Telefonski brojevi su toCni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provjerite u
telefonskom imeniku.

NSW Muiticultural Health Communication Service
website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mall: mhes@doh.health.nsw.gov.au
phone: (02) 93828111
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Nemojte dopustiti da vam dijabetes oduzme vid
Don't et diabetes steal your sight v

Oko 400.000 ljudi u Australiji - od kojih se mnogi osjeéaju
relativno dobro - nisu svjesni da imaju dijabetes, t.j. $eéernu
bolest koja prijeti njihovu vidu. Simptomi dijabetesa nisu uvijek
vidljivi, te ako se ne otrkrije i ne lije¢i, ova bolest moze na
koncu dovesti do sliepoée (i drugih ozbiljnih zdravstvenih
problema). Dijabetes je kriv za deset posto sliepoéa u Australiji
i naj¢esél je uzrok sliepoée u ljudi ispod 65 godina. Medutim,
gubitak vida kojem je uzrok dijabetes moze se sprijediti.

Tko najvi$e podlijeZe riziku? Svatko. Tip 1 (za koji su uvijek

potrebne injekcije) najéesée se javlja u djece i mladih osoba,
premda se moZe pojaviti u bilo kojoj dobi. Medutim, veéina
ljudi koji od njega boluju imaju dijabetes Tipa 2, ¢iji razvitak,
najéesée u odraslih osoba iznad 40, mnogo ovisi o naginu
kako provode Zivot. U svakoga tko je preko 40 godina, tko je
pretierano teZak, ili u &ijoj obitelji postoji povijest ove bolesti ili
u Zena koje su rodile bebu tesku preko 4 kilograma, povisen je
rizik od dijabetesa. Rizik je takoder visi u izviesnim etni¢kim
grupama, osobito u onima koji su podrijetiom iz juZne Evrope,
Kine, jugoistoéne Azije i Indije.

Kako dijabetes utjede na o&i? Kad netko ima dijabetes

njegovo tijelo ne moZe kontrolirati razinu $eéera u krvi. Ako se
to ne lije€l, visoka razina krvnog $eéera moZe na koncu
dovesti do bolesti bubrega, osteéenja Zivaca u nogama zbog

kojeg je nekada potrebno izvrsiti amputaciju, te sréanih bolesti
i moZdanog udara. Dijabetes takoder osteéuje sitne krvne
Zilice u o¢ima, te uzrokuje problem zvan retinopatija
(oboljenje retine tji.mreZnice). Ali buduéi da simptomi nisu
uvijek oditi, oSte¢enja mogu biti veé veoma teska prije nego
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primijetite da nesto nije u redu. Zbog toga su od neobicne
vaZnosti redoviti pregledi ogiju. Osobe koje imaju dijabetes
trebale bi i¢i na prvi pregled ogiju u vrijeme kad je postaviljena
dijagnoza, te zatim redovito svake dvije godine. Pregled treba
izvrsiti osoba koja je specijalizirana za otkrivanje retinopatije
(okulista, opti¢ar, medicinska sestra, specijalist za dijabetes ili
lieénik opée prakse). Svi oni u kojih je pronadeno da boluju od
retinopatije moraju se podvrgavati redovitim pregledima odiju
najmanje svakih 12 mjeseci. Ako se problem dosta rano
otkrije, obi¢no se mogu sprijediti daljnja osteéenja vida
obradbom pomodu lasera ili operacijom. (U kirurgiji laserom
rabi se jako koncentrirana zraka svjetla kojom se lijece
podrucja u oku osteéena retinopatijom).

Kako se moZe sprijeéiti retinopatiju? Vazno je voditi dobru

kontrolu o razini krvnog $eéera putem dijete koju preporuéa
lieénik ili dijetetidar, redovitim vjezbanjem, uzimanjem
prepisanih lijekova, i redovitim pregledima o¢iju. Jedite dosta
Zitarica (cerealija), zrnja, povréa i voéa, smanijite koli¢inu
masnoce u ishrani, i redovito vjeZbajte - to nesamo Sto je
dobro za kontroliranje dijabetesa, nego pomaze sprijeciti
probleme s kolesterolom i krvnim tlakom - zdrave razine |
kolesterola i krvnoga tlaka isto su tako vaZne za spreavanje
retinopatije.

Kako mogu znati imam li dijabetes? Premda neki ljudi

primijete pojacanje Zedi i mokrenja, gubitak energije, zamuéen
vid i u¢estale kozne, a u Zena i vaginalne infekcije, nekada niti
nema simptoma. Jedini nagin da budete sigurni je upitati
lije¢nika da izvrsi jednostavan pregled krvi.
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