Albanska/Shqip
Diabeti i tipit 2 - Diabetes typ 2
Ushqgim, lévizje fizike dhe shéndet

Mat, motion och halsa

Ti e ke diabetin e tipit 2.

Pér t"u ndier miré, ti duhet té jesh i kujdesshém se ¢faré ha dhe
cfaré pi.

Eshté, po ashtu, e réndésishme gé ti té lévizésh fizikisht.

Du har diabetes typ 2. For att du ska ma bra behover du vara
noggrann med vad du ater och dricker. Det ar ocksa viktigt att
du motionerar.

Eshté miré pér ty me ngréné perime, peshk, molusqe dhe
prodhime té cilat jané té shénuara me njé vrimé celési.

Det ar bra for dig att ata gronsaker, fisk, skaldjur och
produkter som ar markta med ett nyckelhal.

Eshté me réndési té lévizésh dhe té lévizésh fizikisht.
Ti, p.sh. mund té shétisésh 30 minuta, ¢do dité.

Det ar viktigt att réra pa sig och motionera. Du kan till exempel
promenera 30 minuter varje dag.

Té kesh mbipeshé dhe té kesh diabetin e tipit 2, nuk éshté miré
pér trupin ténd.

Att vaga for mycket och ha diabetes typ 2 ar inte bra fér din
kropp.

Pirja e duhanit nuk éshté miré pér shéndetin, kur ti ke diabetin
e tipit 2.

Rokning ar inte bra for din halsa nar du har diabetes typ 2.
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Albanska/Shqip
Diabeti i tipit 2 - Diabetes typ 2
Ushqgim, lévizje fizike dhe shéndet

Mat, motion och halsa

Ti nuk duhet té pish shumé alkool, kur ti ke diabetin e tipit 2.

Du ska inte dricka sa mycket alkohol nér du har diabetes typ 2.

Kur ti ke diabetin e tipit 2, rreziku éshté mé i madh qé té kesh
vrima né dhémbé.
Prandaj éshté miré té shkosh, ¢do vit, te dentisti.

Nar du har diabetes typ 2 ar risken storre att du far hal i
tanderna. Det ar darfor bra att ga till tandlakaren varje ar.

Kontrolloj vet kémbét e tua, cdo dité. Nése ke varré té cilat nuk
shérohen, atéheré kontakto infermieren e diabetit. Léré njé
specialist té kémbéve té kujdeset pér kémbét e tua, njé heré né
vit.

Kontrollera sjalv dina fotter varje dag. Om du har sar som inte
laker sa ta kontakt med diabetesskoterskan. Lat en
fotvardsspecialist ta hand om dina fotter en gang per ar.

Pér té pasur kontroll mbi diabetin e tipit 2, ti duhet té takosh njé
mjek, njé heré né vit.
Mjeku pérgjigjet pér barnat e tua.

For att ha kontroll pa din diabetes typ 2 ska du traffa en lakare
en gang per ar. Lakaren ansvarar for din medicin.

&) Ti duhet té kontaktosh infermieren e diabetit né gendrén
\/ shéndetésore, nése ti ke pyetje pér ushqgimin, lévizjen fizike, ose
[l , pér té paré se si éshté trupi yt.
Du ska ta kontakt med diabetesskoterskan pa vardcentralen
om du har fragor om mat, motion eller om hur din kropp mar.
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