3. Attivita Fizika

Li zzomm ruhek attiv(a) jghin fl-immaniggjar u fir-rispons tal-insulina, fl-immaniggjar tal-piz u
fil-prevenzjoni ta’ kumplikazzjonijiet fl-ghadam u problemi tal-qalb. Ipprova inkludi
l-ezercizzju, bhall-mixi b’pass mghaggel fir-rutina tieghek ta’ kuljum. Squats, push-ups jew
l-uzu ta’ resistance bands jistghu jghinuk tissahhah. Aghzel ezercizzju li tiehu pjacir taghmlu,
izda dejjem ikkonsulta mat-tim tal-kura tas-sahha tieghek gabel ma tibda attivita gdida.

4. Waqfien mit-Tipjip
lt-tipjip izid ir-riskju ta’ kumplikazzjonijiet ghal persuni bid-dijabete. L-HPDP joffri wkoll
servizzi ta’ wagfien mit-tipjip. Cempel fugq 8007 3333 ghal aktar informazzjoni.

6. Zomm igjene orali tajba

Li jkollok livelli gholjin ta’ glukozju (zokkor) fid-demm jista’ jzid ir-riskju tieghek li tizviluppa
mard u infammazzjoni tal-hanek, halq xott, infezzjonijiet fungali u ohrajn. L-immaniggjar
tal-livelli ta’ zokkor fid-demm tieghek u visti regolari jghinu fil-prevenzjoni tal-mard
tal-hanek.

Immaniggjar mediku

Ittestjar tal-Glukozju fid-Demm

ll-monitoragg regolari tal-glukozju fid-demm jghinek tithem kif I-ikel, l-attivita fizika u I-medicini
jaffettwaw il-livelli ta" glukozju fid-demm tieghek. L-infermiera spedjalizzati tad-dijabete jistghu
joffrulek tahrig dwar kif tkejjel il-livelli ta’ glukozju fid-demm u dwar |-ahjar hinijiet ghall-ittestjar.

Fittex appogg

L-HPDP joffri varjeta ta’ servizzi li tista’ taccessahom fuq https://hpdp.gov.mt/eservices. Inkella,
tista’ ccempel fugq 8007 3307 biex titkellem ma’ wiehed mill-esperti taghna dwar in-nutrizzjoni
jew fug 2326 6000 ghal servizzi ohra.

Ghal aktar informazzjoni, jekk joghgbok ikkuntattja
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X’inhi d-dijabete?

Id-Dijabete hija kundizzjoni kkaratterizzata minn ammont kbir ta’ glukozju
(zokkor) fid-demm minhabba li I-gisem ma jistax juzah kif suppost.
ll-glukozju jigi mill-ikel li nieklu, bhall-hobz, ir-ross, |-ghagin, u l-patata izda
wkoll minn zokkor u ikel helu iehor.

L-insulina, li tigi prodotta f'organu li jissejjah il-frixa, jikkontrolla I-livelli ta’
glukozju. Wahda mill-funzjonijiet tal-insulina hija li tmexxi I-glukozju
mid-demm lejn i¢-celloli, fejn imbaghad jintuza bhala fjuwil mill-gisem.

X’inhi d-Dijabete tat-Tip 3°?

Fid-dijabete tat-tip 2, il-frixa jew tirrilaxxa angas insulina fid-demm, jew l-insulina prodotta
ma tahdimx kif suppost (rezistenza tal-insulina) u dan iwassal ghal livelli gholjin ta’ zokkor
fid-demm. Maz-zmien, dan jista’ jikkawza problemi serji tas-sahha.

Dieta tajba ghas-sahha, ezercizzju regolari, irgad adegwat, u gestjoni tal-istress huma
fundamentali fil-kura tad-dijabete. Madankollu, xi drabi jistghu jkunu mehtiega medicini
bhal pilloli u injezzjoni biex jikkontrollaw il-livelli ta’ glukozju fid-demm.

X’inhuma s-sintomi tad-dijabete?

Hafna nies ma jkollhomx sintomi jew ikollhom sintomi li jkunu tant hfief li ma jindunawx
bihom ghal gimghat shah. Is-sintomi jistghu jirrizultaw meta I-glukozju (zokkor) fid-demm
jibga’ ma jintuzax u dan iwassal biex il-gisem jghaddi dan il-glukozju zejjed ghall-awrina
sabiex ibaxxi I-livelli ta’ zokkor fid-demm. Xi whud mis-sinjali ta’ twissija jistghu jinkludu:

Kif tinghata dijanjozi u kif isiru
testijiet ghad-dijabete tat-tip 2?

Fil-bi¢¢a |-kbira tal-kazijiet, id-dijabete tigi identifikata waqt |-ittestjar ta’ rutina
fil-laboratorju. Hemm erba’ testijiet li jintuzaw u jinkludu test tal-glukozju fid-demm waqt
is-sawm, test tal-Emoglobina Aflc, test tat-tolleranza tal-glukozju orali (normalment ghal nisa
tgal) u test tal-glukozju fid-demm minghajr sawm.

Kif tigi ttrattata d-dijabete tat-tip 29

Hemm bosta passi li tista’ tiehu biex tghin sabiex tikkontrolla u timmaniggja d-dijabete tat-tip 2
tieghek, sabiex tipprevjeni jew tittardja I-kumplikazzjonijiet tas-sahha li ggib maghha.

1. lkel tajjeb ghas-sahha

L-ikel li nieklu mhux biss jaghmel differenza meta timmaniggja d-dijabete tieghek, izda wkoll
kif thossok, kemm ikollok energija u fil-piz tieghek. Ghalhekk, dieta varjata tajba ghas-sahha
tinkludi ghazla ta’ ikel b’kontenut baxx ta’ xaham, zokkor u melh, u rikk fil-karboidrati
kumplessi (varjeta integrata), frott, abbundanza ta’ hxejjex, legumi (pizelli, fazola u ghads),
laham, hut u tigiegd. ll-konsum tal-halib u tal-prodotti tal-halib ghandu jinzamm f'livell
minimu. lkel ipprocessat ghandu jigi evitat.

2. Immaniggjar tal-piz

lpprova mmira ghal Indiéi tal-Massa tal-Gisem (BMI) tajjeb ghas-sahha u li jkun ingas minn
25 kg/m? u ¢irkonferenza tal-gadd ta’ inqas minn 94 ¢m ghall-irgiel u ta’ ingas minn 80 ¢m
ghan-nisa. Id-Direttorat ghall-Promozzjoni tas-Sahha u I-Prevenzjoni tal-Mard (HPDP) jista’
joffri appogg permezz ta’ klassijiet dwar I-immaniggjar tal-piz. Cempel fuq il-linja
tan-nutrizzjoni 8007 3307 ghal aktar informazzjoni.




