


Ctaré éshte diabeti?

Diabeti ndodh kur né gjak ka mé shumé sheqger
se sa duhet. Trupi juaj pérdor njé hormon té
quajtur insuliné pér té ndihmuar me kontrollin
e shegerit né gjak. Personat me diabet ose nuk

kané insuliné t& mjaftueshme, ose nuk arrijné ta
shfrytézojné miré insulinén.

Ka dy lloje diabeti:
LLOJI 1 Trupijuaj nuk prodhon insuliné.

LLOJI 2 Trupi juaj nuk prodhoni mjaft insuliné ose nuk e shfrytézon até
sic duhet pér té kontrolluar shegerin né gjak. Shumica e té
rriturve me diabet kané diabet té Llojit 2.

Cilat jané shenjat ose simptomat
e diabetit?

Shumé persona me diabet nuk kané simptoma.
Pér té tjeré, simptomat mund té zhvillohen ngadalé
me kalimin e kohés ose jané aq té lehta sa nuk
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Cfaré mund té béj pér té
kontrolluar diabetin?

Pér diabetin nuk ka kuré, por mund
té jetoni njé jeté té gjaté dhe té
shéndetshme edhe nése keni diabet.
Ja tre gjéra gé duhet té béni:

Merrni rregullisht pérkujdesje
pér té géndruar i shéndetshém

+ Flisni me mjekun tuaj pér té hartuar
njé plan mjekésor pér diabetin té
pérshtatshém pér ju. Sigurohuni
gé té mos mungoni né asnjé nga
takimet gé lini me mjekun.

+ Informohuni pér vlerén tuaj aktuale
A1C dhe cila éshté vlera aktuale
A1C mé e shéndetshme pér ju.

+ Flisni me mjekun ose

infermieren tuaj nése keni
probleme me ilacet.




Kryeni aktivitet pér 30 minuta né dité gjaté shumicés
sé ditéve té javés. Gjeni ményra pér té [évizur mé

shumé gjaté dités:

+ Zbritni nga autobusi ose metroja njé stacion mé
paré dhe béjeni mé kémbé pjesén tjetér té rrugés

+ Merrni shkallét né vend té ashensorit

+ Béni njé shétitje t& shkurtér sa heré gé té
keni mundési, si p.sh. gjaté pushimit té
drekés ose pas darke
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Hani ushgime té shéndetshme

Zarzavate dhe fruta Mishra té pérpunuara,
Proteina pa yndyré, salsice, pangeté dhe
si fasule, pulé, sallame
peshk ose vezé Oriz té bardhé,
Drithéra té plota, si émbélsira, ushgime
oriz kaf ose buké té skuqura dhe
me drithéra té plota ushgime me miell

té bardhé

Pije me sheger, si
pije me gaz, léngje
dhe limonada me
xhenxhefil




Mbajeni diabetin nén kontroll:

Mbushni gjysmén e pjatés né dreké

dhe né darké me zarzavate qé

pélgeni ose njé sallaté té thjeshté.
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Nése merrniilage pér té ulur
shegerin né gjak, merrini ¢cdo
dité. Sigurohuni gé té flisni me
ekipin tuaj mjekésor nése keni
ndonjé pyetje apo shgetésim
rreth ilagit tuaj.

Kontrolloni kémbét. Flisni
me ekipin tuaj mjekésor se si
mund té bini né peshé.

Pini ujé ose seltzer né vend té
pijeve me gaz dhe [éngjeve.
Shtojini gotés suaj feta limoni
ose kastravec pér ta béré mé
freskuese.
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Kontrolloni shegerin né gjak.
Flisni me ekipin tuaj mjekésor
se cfaré kuptimi kané rezultatet
tuaja té shegerit né gjak. Sillini
rezultatet e analizave té sheqerit
né gjak né takimet me mjekun.

Kontrolloni syté. Syté duhet
t'i kontrolloni njé heré né vit.
Flisni me ekipin tuaj mjekésor
se si mund té lini takim pér té
kontrolluar syté.

Pér té gjetur njé mjek né lagje ose pér t€ mésuar mé shumé
rreth diabetit, vizitoni nychealthandhospitals.org/diabetes
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