SI TE KUPTOJME DIABETIN

15 - Faktorét e rrezikut

Pérmes démtimit té arterieve, diabeti rrit rrezikun pér iskemi, infarkt miokardik, goditje né tru, shtréngim né
kraharor (angina pectoris) dhe patologji té arterieve né gjymtyrét e poshtém, ndaj éshté shumé e réndésishme
té mos shtohen faktoré té tjeré rreziku. Nése ekzistojné faktoré té tjeré, mundohuni t'i mbani sa mé shumé nén
kontroll.

Obeziteti dhe hipertensioni arterial

Pér té& shmangur obezitetin dhe mbi- Nése keni presion té larté gjaku (> Po ashtu, éshté e réndésishme té reduktoni

peshén, duhet té arrini dhe té ruani 140/90 mmHg), rreziku pér goditje né sasiné e kripés né dietén tuaj, té kryeni
peshén tuaj ideale népérmjet ushqimit zemér, tru, veshka dhe sy éshté mé i aktivitet fizik t€ pérditshém dhe té ndigni
té pérshtatshém dhe aktivitetit fizik té madh. rregullisht trajtimin e rekomanduar.
pérditshém.
Kolesteroli dhe trigliceridet Duhanpirja

B y ' .
Nivelet e larta té kolesterolit, sidomos té Edhe trigliceridet démtojné arteriet kés- Pérvec rrezikut pér tumore, veganérisht
LDL-sé (< 70 mg), duhet t&¢ mbahen nén htuqé éshté e réndésishme té kufizohet né mushkéri dhe pankreas, duhanpirja
kontroll me njé dieté konsumi i alkoolit dhe i Eémbélsirave me rrit né ményré té konsiderueshme
té pérshtatshme, aktivitet té rregullt fizik, pérmbajtje té larté yndyrash. rreziget kardiovaskulare dhe rrezikun
si dhe me trajtimin e rekomanduar nga pér arrest kardiak. Qéllimi gé duhet té
mjeku (statinat). implementohet menjéheré éshté hegja

doré nga duhanpirja!
Si té zvogélojmé rreziget

llacet jané té réndésishme por nuk ... t& shogéruar me aktivitet té rregullt ..0se njé aktivitet sportiv sipas kapacitetit
zévendésojné efektet e dobishme té fizik. Késhillohen 30 minuta ecje né dité... tuaj individual, t& paktén 2-3 heré né
ushqgimit té pérshtatshém... javé.
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