Pantau BMI anda >

Klasifikasi Berat Badan Mengikut Nilai Body
Mass Index (BMI)

Klasifikasi BMI (kg/m?)

Makan banyak buah-
buahan dan sayur-sayuran

Hadkan pengambilan makanan tinggi gula,
garam dan lemak

Bergerak aktif dan bersen@

Amalkan gaya hidup sihat dengan
melakukan aktiviti fizikal sekurang-
kurangnya 5 kali seminggu dalam tempoh
30 minit setiap sesi.

Hindari rokok dan alkohol >

Berhenti merokok dan minum minuman
beralkohol sekiranya anda sedang merokok
dan ketagih alkohol.

Ketahui faktor risiko )

Berumur > 30 tahun
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Jalani pemeriksaan saringan
diabetes secara rutin

Jika anda berisiko, sila jalani saringan
diabetes setahun sekali

Ujian Saringan

Anda mungkin
menghidap >7.0mmol/L  >11.1 mmol/L
diabetes, jika...

Dapatkan pertolongan
untuk mengudah gaya
hidup anda

- Dapatkan sokongan dari ahli keluarga
dan rakan-rakan

- Minta bantuan dari anggota kesihatan
di klinik kesihatan terdekat
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Apakah itu Diabetes§

Apakah itu Insulin? >

Disediakan oleh
Jabatan Pendidikan Kesihatan HTAR Klang
macl6/10,000




