
DIABETESDIABETES
TANDA-TANDA DAN GEJALA 
DIABETES TERMASUK YANG BERIKUT :

A) Dahaga yang luar biasa.
B) Kerap membuang air kecil.
C) Perubahan berat badan (peningkatan atau pengurangan).
D) Keletihan melampau atau kekurangan tenaga.
E) Kabur penglihatan.
F) Jangkitan yang kerap atau berulang.
G) Luka lambat sembuh.
H) Kebas di tangan atau kaki.
I)  Mati pucuk (Erectile Dysfunction).
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       menunjukkan tanda atau mengalami sebarang 
       gejala di atas.
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A) Ketahui status penyakit:  

i.    Pantau sendiri paras glukosa dalam darah 
     di rumah 
     ( self monitoring blood glucose – SMBG).
ii.  Pastikan bacaan paras gula dalam julat 
     normal iaitu di antara 4.4 – 6.1 mmol/L 
    (puasa) atau 4.4 – 8.0 mmol/L 
     (tidak berpuasa/rawak).

B)  Rawatan:
 
i.   Patuhi janji temu rawatan yang diberikan.
ii.  Ambil ubat/insulin secara teratur seperti yang  
     dinasihatkan.
iii.  Pastikan pemeriksaan mata, jantung, darah  
     dan air kencing dilakukan setiap tahun.
iv.  Periksa kaki setiap hari untuk mengesan 
     sebarang luka.

C)  Aktiviti �zikal:
 
i.   Lakukan aktiviti �zikal selama sekurang- 
     kurangnya 30 minit sehari atau seperti yang 
     disarankan oleh anggota kesihatan. 

D) Pemakanan Sihat:
  
i.   Jenis, kuantiti dan waktu pemakanan 
    memainkan peranan penting dalam mengawal   
    paras glukosa darah. 
ii.  Patuhi nasihat pemakanan yang diberikan  
    oleh anggota kesihatan.

E)  Pengurusan Berat Badan:
 
     Kekalkan berat badan yang unggul 

    BMI 18.5 - 24.9 kg/m  

KAEDAH PENCEGAHAN
DIABETES

Mencapai dan mengekalkan berat 
badan yang unggul. A

C
Makan makanan yang sihat iaitu 
sekurang-kurangnya 3 hidangan 
sayur-sayuran dan 2 hidangan 
buah-buahan sehari serta mengurangkan 
pengambilan gula dan lemak.

Melakukan aktiviti �zikal tahap sederhana 
atau berat - sekurang-kurangnya 30 minit 
sehari. B

DBerhenti merokok dan lindungi diri 
daripada menjadi perokok pasif.
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TUMPASKAN DIABETES; TINGKATKAN PENCEGAHAN, KUKUHKAN RAWATAN & MANTAPKAN SARINGAN

BEAT DIABETES: SCALE UP PREVENTION, STRENGTHEN CARE & ENHANCE, SURVEILLANCE

KOMPLIKASI
DIABETES

Kekang 
Diabetes
Halt the rise

Makan
Secara
Sihat

Eat Healthy

Periksa Jika 
Ragu!!
If in doubt, 

check!!

MESEJ
UTAMA Kekal Aktif

Be Active

Patuhi 
Nasihat 

Perubatan 
Follow medical 

advise 
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KAEDAH MENGAWAL 
DAN MENGELAKKAN 
KOMPLIKASI AKIBAT 
DIABETES


