Immaniggja l-istress. L-istress jista’ jghollilek il-pressjoni tad-demm kif ukoll iwassal
ghal imgiba mhux tajba ghal sahhtek, bhall-konsum zejjed ta' ikel jew xorb alkoholiku.

Jekk ged thossok stressjat(a), fittex appogg mill-familja jew mill-hbieb, jew ¢empel fuq
1579 ghal parir professjonali. Tista’ wkoll tinghagad mal-programm ta’ reziljenza offrut
mid-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard. Cempel fuq

2326 6000 ghal aktar informazzjoni.

Ghal aktar informazzjoni, jekk joghgbok ikkuntattja

Id-Direttorat ghall-Promozzjoni
tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard
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Id-dijabete u s-sahha tal-qalb

Id-dijabete u I-mard tal-qalb spiss imorru id f'id. Sfortunatament, jekk
ged tbati bid-dijabete, i¢-cans li tbati minn mard tal-qalb jew minn attakk
ta’ puplesija huwa darbtejn iktar minn ta' xi hadd li m"ghandux
id-dijabete. Pero tista’' tnaqqas ir-riskju tieghek ghall-mard tal-qalb u
ttejjeb is-sahha ta’ qalbek billi tibdel l-istil tal-hajja tieghek.

X’inhu l-mard tal-qalb?

Mard kardjovaskulari huwa terminu kollettiv ghal kundizzjonijiet i jaffettwaw
ic-¢irkolazzjoni tad-demm fil-gisem. L-aktar tip komuni huwa |-mard tal-arterji koronarji, i
jaffettwa I-fluss tad-demm lejn il-galb minhabba |-akkumulazzjoni ta’ plakka fil-vini li
jipprovdu l-ossignu u d-demm lill-qalb. Din il-plakka hija maghmula |-aktar minn depoziti
ta’ kolesterol, u dawn iraqqu |-passagg lejn l-arteriji li jnagqas il-fluss tad-demm u jwebbes
|-arterji (aterosklerozi).

Id-dijabete kif taffettwa lil galbek?

Maz-zmien, il-livelli ta’ zokkor fid-demm mhux ikkontrollati jistghu jaghmlu hsara lill-vini u
lin-nervituri li jirregolaw lil qalbek. Dan isehh minhabba n-nuqqgas ta’ kapadita tal-gisem li
juza z-zokkor kif suppost, fejn aktar zokkor jehel mac-¢elloli homor tad-demm u
jakkumula fid-demm. Din |-akkumulazzjoni tista’ timblokka u taghmel hsara lill-vini
responsabbli biex jittrasportaw id-demm, u b’hekk il-galb tispicca minghajr ossignu u
nutrijenti. L-ebda wahda minn dawn il-kundizzjonijiet m’ghandha sintomi. Ghalhekk, huwa
importanti li zzur lit-tabib tieghek regolarment.
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Hu Hsieb Qalbek

Segwi dieta tajba ghas-sahha. Kul aktar frott u hxejjex friski, proteini b’kontenut
baxx ta’ xaham saturat, u prodotti tal-hbub shah bhal hobz, ross u ghagin ismar. Kul ingas
ikel ipprocessat u aghzel xahmijiet tajbin ghas-sahha bhall-avokado u z-zejt taz-zebbuga.
Ixrob aktar ilma u nagqas ix-xorb b'kontenut ta' zokkor u alkohol.

Immira ghal piz b’sahhtu. Li jkollok piz zejjed, specjalment madwar il-qgadd, huwa
fattur ta’ riskju ewlieni ghall-mard tal-qgalb. Anke telf fil-piz ta’ 10% inagqas ir-riskju ta’
mard tal-qgalb.

Zomm ruhek attiv(a). Li zzomm ruhek attiv(a) jghin fil-kontroll tal-livelli ta’ zokkor
fid-demm u jzid is-sensittivita ghall-insulina. Immira ghal 150 minuta fil-gimgha ta’ attivita
fizika b’intensita moderata, bhall-mixi b’pass mghaggel. Iccekkja mat-tabib tieghek gabel
ma tibda programm ta’ attivita fizika.

Hu hsieb li timmaniggja
dawn l-affarijiet:

Aghmel test
tal-HbA1c biex
timmonitorja

I-livelli mediji ta’
zokkor fid-demm
tieghek.

Immaniggja l-livelli
ta’ kolesterol
fid-demm.

Zomm il-pressjoni
tad-demm
ikkontrollata.
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