Semundja e sheqerit
GIELEL),

Kujdesi pas daljes

nga spitali per

personat me diabet

Ushqgyerja e shendetshme

Tre vakte kryesore dhe dy deri ne tre mesvakte
te lehta gjate dites

® Konsumo meé shume:

» Perime te gjelbra
Drithera te plota
Proteina te shendetshme
Antioksidante dhe vitamina
Yndyra te shendetshme
Ujé ne sasi té mjaftueshme

Kufizo ose shmang

® Pije me sheqer

® Karbohidrate te rafinuara

® Ushgime té pérpunuara, té skuqura

® Produkte guméshti me yndyré té larté
® Pirjen e duhanit

Aktiviteti fizik
® Ec 30 minuta cdo dite ose 150 minuta gjate javes ne shtigje te rrafsheta

® Mos ushtro nése niveli i shegerit éshté me pak se 3.8 ose mé shume se
16.6 mmol/L

Kujdesi per kembet

® Kontrollo cdo dite pér plagg, skugje ose shenja infeksioni

® Pastro kembet cdo dite dhe thaji mire, sidomos mes gishtave

® Vish corape pambuku dhe kepuce te rehatshme

Kujdesi psikologjik Nese nuk ndihesh mire,

® Bisedo me mjekun ose psikologun nese ndihesh i/e stresuar

® Kérko dhe prano ndihmé nga familja dhe migté thirr ijkun familjar

Jeta me
diabet

REPUBLIKA E KOSOVES
MINISTRIA E SHENDETESISE

Aktiviteti éshté mbéshtetur me asistencé teknike nga Agjencia Zvicerane pér Zhvillim dhe Bashképunim (SDC)
né Kosové pérmes projektit Shérbimet Shéndetésore té Integruara (IHS)
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