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Tó éí ch’il naalkaahígíí doo hazhó’ó bee 
iiná yáhoot’ééł nihá nidaalnish

Tó éí ch’il naalkaahígíí shikaadééł nihá 
niháhwiiníł dóó t’áá shikaadééł ánííníł
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Áłchíní hataałii dóó asdząą́ bá hooghan nihá yee hadadláhgo, é́ í tó ch’il naalkaahígíí áłtsé hólǫ́ 
ánííníłgo nidaalnish. T’áá hólǫ́ tó ch’il naalkaahígíí éí bits’įį́dę́ ę́’, t́ sin sání dóó iiná bitoo’ígíí t’áá 
iiná da yáhoot’ééł. Tó ch’il naalkaahígíí t’áá íiyisígo hólǫ́go, nihá doo hazhó’ó nitsáhákees 
da; áko ch’iyáán didoolééłgo nihíji’ hólǫ́ yá’át’ééhgo nihá nidaalnish. Tó ch’il naalkaahígíí 
t’áá nihá’doodá’ígíí éí tó nihá dídoolzih daats’í dóó azee’ dóó ch’įį́nání yee hólǫ́  ́da biniiyé. 
Náhástʼéego doołʼizh chʼil łikan tʼáá ajiłiiʼígíí hólǫ́go, áádóó áłtsé chʼil łikan doołʼizh dóó chʼil 
łikan doołʼizh nihá hólǫ́ biniiyé nihił yáhootʼééł. 

CHʼIL ŁIKAN Ch’iyáán didoolééłgo, t’áá nihá iiná éí tó ch’il naalkaahígíí éí ánííníł, 
éí éí bee’azlįį́’ígíí át́ ’é. Éí tó biyi’ dooleeł, éí ájíłii’ígíí bikéé’ dah naashá, 

éí t’áá shikaadééł nihá biniinaa’ łahgo ídlį. T’́ áá ajiłii’ígíí nihá bikéé’ doo nidaalnish da, éí tó 
ch’il naalkaahígíí ádoolnííłgo ayóo hadéest’įį́’, éí insulin bee éí bąąh dah naashá dooleeł.́  
T’áá yá’át’ééh da’iináanii éí t’áá niłch’i dooleełgo ch’iyáán dooleeł, t’áá háí da éí ánííníłgo 
nidaalnish, násh’á dóó t’áá hólǫ́ hoł dóó hadánííłgo íiyisígo álííl dóó hazhó’ó nił hózhó 
náʼásdlį.́

Type 2 naadąąʼ doo iiná bitooʼ bikááʼ yaa haneʼígíí, glucose éí bitsʼiʼ 
yishtłizhii biyiʼ dah shikaadéél da, iiná bitooʼ biyiʼ nisin da, dííshjįʼ:
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Nihi chʼidí éí insulin doo hołneʼ da, dóó tʼáá iiná 
bee yitʼéego doo bił náʼanish da.

Pancreas éí tʼáá yįį́h naaznilgo, insulin beé   
siʼánígíí tʼáá ajiłiiʼ doo hólǫ da.́

Díí biniiyé éí chʼil łikan doołʼizh tʼáá ajiłiiʼígíí  
nihá yáhootʼééł.

Níłchʼi hólǫ́ yáhootʼééł
Hózhóógo iiná bee áłchíní nidaalnishígíí éí chʼil łikan doołʼizh bee átʼéego naaltsoos 
yishtłizh. Type 2 naadąą́ʼ biyiʼ iiná nílínígíí, iiná bitooʼ ń idaalnishígíí tʼáá ajiłí yáʼátʼéego 
nidaahjiʼ nihá baa haneʼ doołʼą́.
Díí chʼil łikan doołʼizh nihá hólǫ́go American Heart Association | Diabetes  
(website in English).

Doołʼizh chʼil łikan tʼáá 
ákótʼéeʼ bikéyah hólǫ́ Bee haneʼ Díí biniiyé

100 mg/dl tʼáá shikaadééł Díí yáʼátʼééh Hózhǫ dóó nihíjiʼígíí́

100 dóó 125 mg/dl
Áłtsé chʼil łikan doołʼizh  

(tʼáá ákótʼéeʼ bikéyah hólǫ́ 
chʼil łikan náádęę́ʼ)́

Chʼil łikan doołʼizh tʼáá 
ákótʼéeʼ nihá shikaadééł. 

126 mg/dl dóó tʼáá ajiłiiʼ Azee’ Náádąą́’ígíí (Naakí  
yáti’ígíí azee’ náádąą́’)́

Iiná bitoo’ígíí t’áá íiyisígo 
iiná łizhinígíí dóó béeso   

bitoo’ígíí náádąą́’ígíí bikáá’́  
nihá déyá. 

T’áá ájít’éego áłtsé na’nitingo heart.org/lifes8 (website in English)
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T’áá íiyisí éí 
nihá iiná bee 
hólǫ́ holne’ígíí 
ádah naashá

Yá’át’éehgo ch’iyáán

Ch’iyáán hólǫ́ holne’ígíí, nát’oh ch’il łichíí’, 
áłtsé nitsííł dóó dootł’izh ch’iyáán, naayízí, 
neeshjízhii dóó tsé ch’iyáánígíí t’áá ajiłii’ígíí éí 
bits’įį́dę́ ́ę́’ t’áá’áhoot’éego ídlį. T́ ó t’áá ajiłii’ígíí 
ánííníł nihá doo hazhó’ó náásgóó da. Tó éí 
shikaadééł t’áá yá’át’ééh tó ch’il naalkaahígíí 
ánííníłgo nihá nidaalnish. Bee nihá yá’át’ééh 
da ch’iyáán dóó bitoo’, dibé bitsį’ yishtłizhígíí, 
t’áá ajiłii’ ch’iyáán, ch’ah tó bee bąąh dah 
wiidooł’į, dóó ch́ ’iyáán t’áá jíík’ehgo łikanígíí, 
doo íiyisígo ánáádááh da.

Tʼáá ajiłiiʼ hadiilá

Tʼéiyá bináhodootʼįįʼígíí éí Type 2 naadąąʼ 
tʼáá áyisí náhásdzoh nihá hadootłʼééłígíí baa 
ákoníyé. Dóó tʼááłáʼí chʼil łikan doołʼizh nihił iiná 
idóó biniiyé, éí nihá hadiilą́ʼ bee hada’doolnííł. 
Tʼéiyá binaanish éí nihí tʼéiyá, nihí choshʼįįd, 
dóó nihí bee neiyá yáhootʼééł.

Níłchʼi hólǫ nihá hadiilá́

Hózhǫi bitsʼásí yichʼįʼ, chʼil łikan doołʼizh nihá 
hóyééʼ, nihá dah naashá, dóó nihá hadiilą́ʼ 
bee hada’doolnííł. Hózhóógo iiná bee áłchíní 
nidaalnishígíí yitʼí thózhǫ́i bitsʼásí nihá tʼáá 
shoodééłgo yáhootʼééł bee yáʼátʼéehígíí 
bíhootʼééł.  

Nízhǫ́ʼí bichʼįʼ yéego 
nihá doo shił bééhózin

Tł’oh ánííníł dóó áshłééh, tsin yah iiná, nicotine 
bee bich’į’ baa íiyisígo na’anishígíí — éí t’áá hólǫ 
da ánáádááh. Éí t’áá ajiłii’ígíí éí azee’ bee iiná 
dooleełígíí dóó t’áá íiyisígo iiná da, áłtsé bee 
iiná hózhǫ náásdlį doo nidaalnish da. Tł’oh íiyisí 
t’áá íiyisígo bąąh dah naasháígíí éí doo hózhǫ 
náásdlį da — éí iiná łizhinígíí yee hólǫ.

https://www.heart.org/lifes8
https://www.heart.org/en/health-topics/diabetes
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