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Untuk Membantu
Mengontrol Diabetes
elitus (DM)
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5CARA t
MENGELOLA STRES

e TARIK NAPAS DALAM
Ulangi beberapa kali

e BERGERAK
Jalan santai, peregangan,

atau aktivitas fisik ringan
A

+

sesuai kemampuan

e TIDUR CUKUP

e LAKUKAN HAL YANG
DISUKAI
Luangkan waktu untuk hobi

e CERITAKAN MASALAH

HUBUNGAN STRES|» 3, [c7:\ KV F 95 /.1 7:N, |

Ketika kita stres, tubuh
mengeluarkan hormon stres
(kortisol dan adrenalin).

Hormon ini dapat
menyebabkan gula darah
meningkat.
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RENDAH

T o Pilih makanan bergizi

Gemetar !&,} MAKAN = | i kebouhan. (288

i inai S~ 5 N4
Keringat dingin : | .

Lemas g BERGERAK | oo romarrn
Pusing ":mmmm”mhmmmmwmmm
Jantung berdebar )  Gunakan sesua
Lapar . aem
Sulit berkonsentrasi - Braaan

 anjuran.

SETIAP HARI YANG BISA DILAKUKAN

Luangkan waktu
| untuk relaksasi.

' Usahakan tidur cukup

KENALI TANDA GULA  [[&° Rro-buiadl
DARAH TERLALU TINGGI [y

.%}Ju DUKUNGAN : keluarga/orang

| terpercaya.

“Tenangkan pikiran, rawat
tubuh, kendalikan diabetes”
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