Lima Pilar Perawatan Diabetes

Aktivitas Fisik

Minum Obat / Insulin

Monitor Gula Darah

Diabetes tidak dapat disembuhkan namun dapat

dikendalikan, dengan 5 pilar tatalaksana :

1.Edukasi terutama perubahan menuju gaya hidup
sehat yakni banyak gerak, kontrol berat badan,
perawatan.

2.Aktifitas Fisik / Olah Raga : 30 menit perhari, 4-5
hari seminggu, menjadikan diabetesi mempunyai
pola hidup aktif.

3.Pengaturan makan : lkuti diet sehat dengan makan
makanan tinggi serat dan rendah lemak dengan
metode 3J (Jumlah, Jenis, Jadwal)

4.Perawatan, para pasien perlu mengikuti anjuran
para ahli medisnya sehingga perawatan yang
dijalani menjadi efektif.

5.Monitoring / kontrol gula darah secara berkala
dan perawatan kaki mandiri.

Waspada |
HIPOGLIKEMIA : |

Hipoglikemi merupakan

kondisi turunnya glukosa

darah <60 mg/dl. Pada

lansia (usia lanjut) terjadi

<70 mg/dl. Hal ini bisa

terjadi karena dosis insulin,
terlalu banyak berolah raga,
tidak makan setelah minum obat/

suntik insulin dan terlalu rendah
kadar karbohidrat yang dimiliki

1.Kelaparan

2.Gemetar, merasa lemah
3.Keringat dingin
4.Pusing-pusing, mengantuk
5.Berdebar, kebingungan
6.Jika berat bisa pingsan

1. Segera makan/minum yang manis, misal : permen |

beberapa butir atau teh manis dengan gula 2 sdm.
2. 15 menit kemudian cek glukosa darah jika
masih hipoglikemi, ulangi tahap 1.
3, Tunggu 15 menit, jika masih hipoglikemia, segera ke
Rumah Sakit.
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Pada tubuh yang sehat makanan berubah - IENANKELOEENLA AR TS —

menjadi energi dengan bantuan hormon yang
dihasilkan pankreas yang dinamakan Insulin.

+ Gejala klasik adalah 3P meliputi : Polifagi (banyak makan / sering lapar), Poliuri (banyak kencing), Polidipsi (Banyak minum dan sering haus).
¢ Kelelahan kronis berat badan tiba-tiba menurun

\ :
Sumber makanan Sumber energi

Q

Diabetes dapat terjadi karena insulin tidak cukup
diproduksi atau tubuh tidak peka terhadap insulin yang
kita hasilkan.

Tipe Diabetes :

e Diabetes Tipe 1: bila pankreas tidak dapat memproduksi

insulin sama sekali.
e Diabetes Tipe 2 : bilainsulin yang tersedia tidak cukup
atau tidak dapat berfungsi secara efektif.

e Diabetes masa kehamilan : terjadi dan berkembang

selama kehamilan, dan dapat selesai setelah melahirkan

namun dapat berlangsung terus walaupun telah melahirkan.

e Pra-Diabetes : pemicu awal penyakit diabetes. MetOde Model Plrlng .

Olah Raga 20 - 30 menit setiap hari, diet seimbang dan ns . . . e . .
perubahan pola hidup dapat terkurangiresiko diabetes. 1 piring dlbagl 4sajlan- lsajlan nasi / penggantl

2 sajian sayur 1 sajian daging atau pengganti

Pengaturan Makan Metode 3 :

eRi DM.
i Ke"g”:‘,ﬁf:.f:.:”("gﬁzsitas, 1.Jadwal Makan (3x makanan pokok dan 3x makanan
e Berusia di atas 45 tahun. selingan dengan selang 3 jam)

e Melahirkan bayi dengan bobot diatas 4 kg. d ;

SUEE varic tial sehiak (junk Tepdt it Tood). 2.Jumlah kalori sesuai dengan ketentuan

¢ Jarang beraktifitas fisik. 3.Jenis Makanan : yang dilarang dan dibatasi.
e Hipertensi ( TD > 140/90))

®* Gangguan Kolesterol Tinggi

* Riwayat Jantung Koroner, stroke




