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Diyabet nedir?

Diyabet, en normal metabolik hastaligimizdir.
Kroniktir ve insilin hormonunun eksikligi ve/veya insulin
direnci — insulinin daha az verimli bir sekilde ¢alismasi
nedeniyle ortaya ¢ikar.

Diyabetli kisiler icin ortak 6zellik, kanin icinde fazla seker
olmasidir. Kisacasi ¢ok fazla «sekerli» sinizdir. Ancak hicbir
hastalidin resmi ayni degildir; diyabetli insanlar gibi diyabeti
olmayan insanlar da vardir.

Vicudun iglevine devam etmesi igin yakitinin ve enerjisinin
olmasi gerekmektedir. Bu besinler karbonhidrat, yag ve protein
gibi yedigimiz gida yoluyla saglanir. Tam bir besin kullanimi,
insulin hormonunun mevcut olmasini gerektirmektedir. Bu,
pankreatik beta hicrelerinde (pankreas) uretilir ve vicuttaki
tim hiicrelere kan yoluyla tasinir. insilin hiicresel alinimi ve
seker (glikoz) kullanimini kontrol eder.

Diyabet Dernegi bu brosurle, diyabet hastaliina dair bir giris
bilgisi saglamaktadir. Bazi etnik azinliklar, 6zellikle de Hint
yarimadasindakiler (6rnegin Pakistan, Hindistan ve Sri Lanka)
diyabet tip 2'ye sahip olma riskine sahiptirler. Diyabet Dernegi,
bircok dilde diyabet hakkinda bilgiye sahiptir. Diabetes.no/
innvandrere internet sayfasinda kendi dilinizde makaleler,
bilgi veren videolar ve genel bir brosur bulabilirsiniz.

®

Diyabet, Norvec¢’in en 6nemli saglik sorunlarindan biridir.
Diyabet, birlikte ve ayri ayri kompleks bir klinik tablo olusturan
dort ceside sahiptir. Diyabet tip 1, diyabet tip 2, MODY, LADA
ve gestasyonel diyabet aslinda farkl hastaliklardir.

Yaklasik 200.000 kisi diyabet tip 2’ye ve yaklasik 28.000 kisi diy-
abet tip 1’e — toplamda da 230.000 kisi- sahiptir. Buna ek olarak
da, diyabet tip 2’ye sahip oldugunu bilmeyen ¢ok sayida insan vardir.
Tani konulmamis kisiler de dahil edildigi zaman, toplamda yaklagik
olarak 350.000 kisinin diyabet tip 2’ye sahip oldugu tahmin edilmektedir.



GUNLUK HAYATA NASIL HUKMEDILIR?

Diyabetiniz oldugunu yeni 6grendiyseniz eder, 6greneceginiz ¢cok yeni sey
vardir. Doktorunuz iyi bir destek olabilir ancak cogu zaman hastalikla kendi-
niz basa gikmalisiniz. Bu nedenle de diyabetinizle basa ¢ikmayi 6grenmeniz
6nemlidir. Diyabet, iyi ve uzun bir 8mir gegcirilmesini engelleyemez. Bunu
basarmak igin ana sorumluluk size aittir ancak bu konuda size yardimci
olmak igin saglik personelinin de sorumluluklari vardir.

Eger diizenli bir sekilde yagsamaya calisirsaniz, ¢galisma saatleri, uyku di-
zeni, yemek saatleri, diyet ve fiziksel aktivitelerle kan sekerini diizenlemek
kolaydir.

Bir hastalik,
b i rd e n faz I a y u Z Kan sekerini etkileyen birgok faktor vardir:

Yemek
Kanadall F. Banting ve C.H. Best 1921 yilinda ﬁ@g NS, RS, oL eRtr
o I . N . ¢ok ve ne yediginizden etkilenir.
insulinin nasil Uretilecegini kesfetmeden 6nce, instlin
bagimlisi diyabet sahibi kisilerin 6lumua kaginiimazdi.

Diyabet, hala 6lume neden olan ciddi bir hastaliktir N Fiziksel aktiviteler
ancak ayni zamanda da, bununla birlikte y_ Genellikle kan sekerinizi
yasamay! 6grenilebilecek bir hastaliktir. — 4 distreceki:

Hastalik

N Kan sekeri, 6zellikle atesiniz oldugunda
ve enfeksiyon durumunda yukselebilir.

‘

Psikolojik gerginlik ve stres
Duygu ve stres, kan sekerinin
yukselmesine neden olabilir.




Semptomlar | o
DIYABET SAHIBI KISILERDE
Diyabet tip 2’'nin semptomlari ¢cok anlasilir olmayabilir ve fark G 6 RU L E N S E M PTO M LAR

edilmesi de zor olabilir. Tani konulmadan énce hastalikla cok

uzun bir slire yasarsaniz eger, halsiz ve yorgun hissedebilir ve y |
anormal derece susamis hissedebilirsiniz. Bazi kisiler hastalik

fark edilmeden yillarca bu hastalikla yasarlar. Bazi durum-

larda, diyabet tip 2, bobrek yetmezligi, gérme kaybi ya da

ciddi kardiyovaskdler olaylar gibi komplikasyonlarin tedavisi

esnasinda kesfedilebilir. Q
—
Yorgunluk/ Cok fazla karincalan-
enerji eksikligi ma (geceleri dahi)

m
Diyabet sahibi
kisilere daha iyi bir m "
hayat — bir gelecek
icin- hep birlikte - = r—
= T

Asir1 susuzluk Kilo kaybi

Semptomlar daha az olabilir ya da
diyabet tip 2’'de gorulmeyebilir.

Bu semptomlardan herhangi birisine sahipseniz,
doktorunuz ile iletisime gegin.

vV
diabetesforbundet



Diyabet cesitleri DIYABET TURLERI

DIYABET TIP 1

Diyabet tip 1, ayni zamanda da insiilin bagimlisi diyabet olarak da ad- T|p 1 T|p 2

landirilir, her yasta ortaya cikabilir ancak en sik ¢ocuklar ve genglerde

gériilmektedir. Bu, viicudun kendisinin inslin Vicut yeterli seviyede insilin
ureten hucreleri yok ettigi Uretemez ve/veya instlin aktivitesi
otoimmun bir hastaliktir. (insulin direnci) azaltilmistir.

Hastaliga, pankreasta insilin Greten hucrelerin (beta-hucreleri) zarar gor-

mesi neden olmaktadir. Vicudun bagisiklik sistemi, beta hicreleri yabanci

ler olarak algil | k . Bu guUgli toml gl . . - .

maddeler olarak alglar v-e on §r| yok eder ) . gug_u s?mp o_m ar sag_ a-r v-e Hastalik, viicuda uygun oranda (111111] Saglikl beslenme, fiziksel aktivite

bu sayede de tani hizl bir sekilde konur. Diyabet tip 1°’e sahip olan kisilerin instilin verilerek tedavi edilir. ve gerekirse eger kilo verme ve/

yasamak igin enjeksiyon yoluyla ya da bir insilin pompasi yardimiyla insdlin Bu, ¢ok karmasiktir. veya kan sekeri dugurucu ilaglarla

tedavi edilir. Bazilarinin da insulin

almasi gerekmektedir.
kullanmasi gerekir.

DIYABET TIP 2

Diyabet tip 2, diyabetin en yaygin seklidir ve son yillarda bu vaka sayisinda . . . .

] ] L A Tip 1 engellenemez ve insan Saglikli bir yagsam tarzi bu durumu

inanilmaz bir artig goruimektedir. insiilinsiz yasayamaz. | I onleyebilir ve ayni zamanda da
semptomlari azaltabilir. Ama miras,

Hastaliga insiilin Giretiminin azalmasi kismen de insiilinin kétii galismasi 6nemli bir unsurdur.

neden olmaktadir. Diyabet tip 2’yle, belirli bir seviyeye kadar bas edilebilir
ve kilo kaybi, fiziksel aktivite ve diyetle tedavi edilebilir ancak birgogu i¢in de Tiim diyabet tiirleri kroniktir.
ilag tedavisi gerekli olmaktadir. Diyabet tip 2, genellikle yetiskin ve yaslilarda

gorulmektedir ancak geng yetiskinlerde de gorilebilir. — - = -
DIGER DIYABET TURLERI

Birgok kisi diyabet tip 2’ye dénen glikoz toleransina sahiptir. . - . .
LADA Yetiskinlerde gorilen yavas ilerleyen tip 1.

@ MODY Farkl genetik mutasyonlar. Cok kalitsaldir.

Bozulmus glikoz toleransi Gestasyonel diyabet Hamilelik sirasinda gegici olarak ortaya cikar. Daha son-

Eger bozulmus glikoz toleransiniz varsa (IGT — Impaired Glucose rasinda tip 2'ye yakalanma konusunda ytiksek risk tasir.
Tolerance), diyabet tip 2 gelistirme konusunda risk altindasinizdir.
Bozulmus glikoz toleransi, glikoz yukleme testinin sonuglarina gére
tanimlanir. Glikoz yikleme testi, hastanede bir laboratuvarda ya da
bir doktorun muayenehanesinde gergeklestirilir. Bu test, sizin IGT'niz diabete fO rbUﬂdet
ya da diyabetiniz olup olmadigini séyleyebilir. Bunun sizin i¢in gegerli

olup olmadigindan emin degilseniz eger, doktorunuzdan bir kan testi

yapmasini talep edebilirsiniz.

Azalmis glukoz Tip 2 icin risk zonu igerisinde — prediyabet.
toleransi
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LADA

LADA (Latent Autoimmune Diabetes in the Adults) yetiskin kisilerde yavas bir
sekilde diyabet tip 2’ye gelisen- bazen de diyabet tip 1,5 olarak adlandirilan
bir diyabettir. LADA, diyabet tip 2'yi andirir ancak insiilin Greten hiicrelerin
yok edilmesi ile diyabet tip 1’den daha yavas gerceklesen otoimmun bir has-
taliktir. LADA'ya sahip olan kigiler, birgok durumda, insilin almadan birkag

yil idare edebilirler.

MODY

MODY (Maturity-Onset Diabetes of the Young) beta hicrelerindeki genetik

bir hata nedeniyle ortaya ¢ikar. Tum diyabet durumlarinin yizde iki ya da

Ugl, tek bir gendeki miras genin kusuru nedeniyle olusur ve bu nedenle de

tek gen diyabeti denir. MODY’nin kan sekeri kontroll tGzerinde farkli etkileri

olan birgok ¢esidi vardir.

GESTASYONEL DIYABET @

Gestasyonel diyabet ilk olarak hamilelik esnasinda tespit edilir. Diyabet tip Diyabet tip 2 riskini artiran faktorler:

2 gibi, bazi etnik azinliklar, gestasyonel diyabet igin ekstra yatkindir Eger  Yakin akrabalarda/kalitsal yolla diyabet

hamileyseniz ya da hamile kalmay! planliyorsaniz, diyabet semptomlari » Asya ve Avrupa menseli bazi etnik grup-

hakkinda bilgi sahibi olmaniz énemlidir. Herhangi bir 6nlem ihtiyacini doktor- lar

unuz ile gérisliniiz. Bu, hem gocuklarin hem de anne sagligini korumak * Kilolu

icin 6nemlidir.  Fiziksel hareketsizlik . ‘
» Sigara F

AZINLIKLAR, EKSTRA YATKIN OLABILIR « Daha dnce gestasyonel diyabeti olan ya

Bazi etnik azinliklar (6rnedin Pakistan, Hindistan ve Sri Lanka), diyabet da PCOS (polikistik yumurtalik sendro-

tip 2'ye yakalanma riskine sahiptir. Diyabet tip 2'yi gelistirmek igin, kisinin mu) sahibi olan kadinlar

kalitsal bir yatkinhigi olmalidir ve ayni zamanda da asiri kilo ve fiziksel » Daha 6nce yiksek kan sekeri teghisi

aktivite eksikligi de bunun igin 6nemli nedenlerdendir. Ayrica arastirmalar, konulanlar

gog ve stresin de hastaligin gelismesine katkida bulundugunu goéster-  Hipertansiyon, kalp-damar hastaligi,

mektedir.Hastaligin gelisimi, diffiz semptomlarla genellikle yavastir. Do- bdbrek hasari ya da lipid bozukluklari

layisiyla da dog@ru tani konulmasi uzun zaman alabilir. Diyabet hastaligini- (yUksek kolesterol)

zin olup olmadigini mi merak ediyorsunuz? Doktorunuzla kontrol edin! » Uyku apnesi sendromu

13



Komplikasyonlar

®
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Kontroll iyi yapilmayan diyabet, genellikle komplikasyonlara yol agar.
Kisacasi kalp ve damarlar, gbzler, ayaklar, bobrekleri ve sinir ve dis eti
hastaliklari kontrol edilmelidir. Bu tiir komplikasyonlar, kétl bir hayat
kalitesine ve kisaltilmis bir yasama yol acar. Diyabet hastaligi olan
bir¢cok insan korkar — ve komplikasyonlarindan endise eder.

Aragtirmalar, komplikasyonlarin buyuk él¢iide uzun bir stire boyunca yiksek
kan sekeri ile ilgili oldugunu ortaya koyar ancak kalbiniz igin kan sekerinizi
ve kolesteroliiniizii kontrol altinda tutmak da énemlidir. Diyabet nedeniyle
ortaya ¢ikan hastaliklar aniden ortaya ¢ikmaz ancak zamanla geligir. Bugln
komplikasyonlardan kaginmak ya da bunlarin gelismesinin devam etmesini
engellemek igin birgok sey yapilmaktadir.

Diyabet nedeniyle ortaya ¢ikan hastaliklar

aniden ortaya ¢ilkmaz ancak zamanla geligir.

(o) Akut miyokardiyal enfarktisle hasta-
5 O - 6 0 /o neye gelen kisilerin %50-60’1 bilinen
ya da bilinmeyen diyabete sahiptir.

Yilda diyabet nedeniyle 500
amputasyon gergeklestiriimektedir.

1 3 Her yil diyalize baslayanlarin 1/3'G
diyabete sahiptir.

RISK UNSURLARI
DIYABET TiP 2

C

3 [f =

Hareketsizlik Kilolu

~ e
N 2

.

Miras Sagliksiz diyetler

Risk zonu igerisinde misiniz?

diabetes.no/risikotest

diabetesforbundet

4
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Tedavi

Yeni arag ve ilaglarin gelistiriimesi, diyabetli kisilerin giinlik hayatini ko-
laylastirmistir. Daha iyi tedavi yontemleri ve saglikli diyet, fiziksel aktivite
ve kigisel bakima dair yeni bilgiler, ciddi komplikasyonlarin gelismesi riskini
azaltmaktadir.

Diyabet tedavisi; motivasyon, bilgi, saglkli diyet, fiziksel aktivite ve genel
ilaglardan olusur. Diyabet sahibi kisilerin, kan sekeri 6lgmeleri gerekmektedir.
Bu, hayati daha givenli hale getirir, ¢linkii kan sekerinizi yaptiginiz seyle
dizenleme imkanina sahipsiniz. Hastaligi 6grenmeniz de ayni derecede
o6nemlidir. Hastaliginiza dair egitim ve bilginizin olmasi da, kendi bakiminiz
igin bir dn kosuldur. lyi bir diyabet kontroliine ulagsmaniz zaman alabilir —
6grenmek zaman alir.

Kendi kan sekerinizi 6l¢iin. Vicudunuzu tanimayi 6grenin. Yediginiz
yemek kan sekerinizi nasil etkiliyor? Kendiniz bakin!

Daha 6nemli kontrolleri deneyimleyeceksiniz. Bir kan sekeri 6lgim
cihazini kullanmak ¢ok zor bir sey degil. Doktorda ya da eczanedey-
mis gibi cihazi kullanmay1 égrenin.

Doktorda
HbA1c (uzun sureli kan sekeri)
ve aclik duzeyindeki kan sekerini

Olcerek, doktorunuz sizinle birlikte
kan sekeri kontroliiniizii degerlen-
direbilir. Kilo, kan sekeri, kolesterol

ve diger yaglari kontrol etmek de

— gozlerin, ayaklarin ve bobreklerin
yillik olarak kontrol edilmesi kadar

onemlidir.

17
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ASAGIDAKILER DIYABETLE IYI BIR HAYAT GEGIRMENIZ

ICIN SIZE YARDIMCI OLABILIR

b

Saglikh yemek. Diyetin kan sekeri seviyeleri, kolesterol seviyeleri ve kan
sekeri Uzerinde etkisi vardir. Diyabetiniz varsa eger, tedavinizin bir pargasi
olarak, sizin igin en iyi olan diyeti segmek zorundasiniz. Daha fazla bilgi igin
diabetes.no/innvandrere ve diabetes.no/kosthold sayfalarina bakiniz.

b

Sigara igiyorsaniz eger, birakmayi deneyin. Sigara icmek, kalp ve kan
damarlarindaki hastalik riskini artirir ve diyabetli hastalar da temelde bu tur
komplikasyonlara karsi daha savunmasizdir.

b

Kiloya dikkat edin. Kilo, diyabet tip 2’ye neden olan bir faktor olabilir. Kilo
kaybl, insilinin daha iyi kullaniimasini saglayabilir.

b

Duizenli egzersiz. Duzenli fiziksel aktivitenin avantaji cok fazladir. Ayrica kilo
da verebiliriz. Fiziksel aktivite kan sekerini distrlr ve instlininizin daha iyi
calismasini sadlar. Fiziksel aktiviteler ayni zamanda uzun sireli saglhk avan-
tajlari saglar. Her giin yarim saat hizl bir ylriyls 6nerilmektedir. Bir etkisinin
goritlmesi icin, sicak ve biraz terli olmaniz gerekmektedir.

Saglikh diyet

Saglikh bir diyet, hem diyabet tip 1 hem de diyabet tip 2 tedavisinin dnemli
bir kismini olugturmaktadir.

Ne ve ne kadar yediginiz, hem kan sekerinizi, kilonuzu, kan basincinizi
hem de kaninizdaki yag seviyesini etkiler. Bu nedenle de fiziksel aktivite ile
birlikte saghkl bir diyet, hem kan sekeri seviyenizin diizenlenmesi hem de
kalp-damar hastaliklarinin gelismesi riskini énlemek icin gok énemlidir.

NE YIYEBILIRIM?

Kan sekerinizi en ¢ok etkileyen husus, tukettiginiz gida trtnlerinde var olan
karbonhidratlardir. Bu sebeple gesitli yiyecekleri ve yemeginizi tamamen
sifirdan programlamak mantiklidir. O zaman tikettikleriniz tizerinde kontrol
sahibi olursunuz. Daha fazla bilgi ve tarifler igin diyet sayfamiz diabetes.no/
kosthold ‘u ziyaret edin.

lyi tavsiyeler:

+ Renkli yiyecekler — taze renkli sebzeler- yiyin. lyi bak iyi yap!

» Su, en iyi susuzluk giderici igecektir.

» Gidalarin seker iceridini kontrol edin.

» Ani aglik ve seker yemekten kacinmak icin cantanizda meyve ya da ceviz
bulundurun.

« Kahve ve cay gibi icecekler, sekersiz ise sagliklidir.

+ Tath mi istiyorsunuz? Bunun yerine daha iyi ve saglikh tatlilari deneyin.
Meyve salatasi hazirlayin.

* Yemek yiyebilirim ve yemek yiyemem seklinde disiinmeyin. Onun yerine
sagliksiz olanin biraz daha taze olanini ve az olanini yemeyi dusunin.

Cok fazla seker, asiri kiloya ve diyabet tip 2 riskini artirmaya yol acar.

19



ORUC VE DIYABET

Kritik 6zellik ve ekmek dlcegi Diyabetiniz varsa ve Ramazan ayi boyunca orug¢ tutmay! planhyorsaniz eger,
Yiyecek satan marketler, saglikh secimler yapmayi ko- mumkin olan en kisa zamanda aile doktorunuz ile konugsmaniz ¢ok 6nem-
laylastiran marka semalarina sahiptir. Kritik 6zellikleri ve lidir. Doktorunuz sizin icin neyin iyi olacagi konusunda tavsiyeler verebilir
ekmek 6lgegi bulunan yiyecekler arayin. Kritik 6zellikler, ve ayni zamanda da ilaglarinizi ne zaman ve nasil alacaginizi dusunebilir.
bu yiyecegin ayni yiyecek grubu icerisindeki Griinlerden insiilin almayi birakmak zorunda degilsiniz ancak miktari ya da aldiginiz za-
daha iyi bir segenek oldugunu goésterir. Ekmek dlcedi ise, mani degistirmeniz mimkuin olabilir. Doktorunuz, diyabetinizle daha givenli
ekmegin purtzlilugind géstermektedir. Ekmegin g ya bir oru¢ tutmaniz igin size yardimci olabilir.

da dort siyah dikdortgene sahip olmasi gerekmektedir.

Sunlari diisiinmeniz 6nemlidir!

* Orug tutmay distnutyorsaniz doktorunuz ile konusun.

 Diyabetiniz mi var? Kan sekerinizi diizenli bir sekilde kontrol edin.
Bu orucunuzu bozmaz.

» Su, en iyi susuzluk gideren igecektir. Cok su igin.

» Hurmada g¢ok fazla seker vardir, bunun igin 2-3 taneden fazla yemeyin.
ql:l__') Her 6§iinde sebze yiyin. . (;olf fazla yemed-ig-inizden emin olun . . -
‘} » Saghkli yemek yiyin — kan sekerinizin stabil olmasina dikkat edin.
« Lifli karbonhidratlari segin. Bu, chappati/roti/naan, tam tahilli piringli,
fasulye ve mercimekli ya da ekmek dlgedinde en az l¢ siyah dikdoértgen
im Haftada 2-4 kez balik yiyin. iceren kepekli ekmek olabilir.
» Sebze ve bazi meyveleri yiyin.
» Paratha, puri, samosa, pakora, kebap, mithai, ladoo, jelibi ve burfi gibi
(\’\ Mercimek, fasulye ve nohutun (baklagiller) yag cok sekerli — ve yagli gidalari tiketmeyin. Sabaayad, bur saliid (Somalice)
@ orani dusuktlr ve protein, lif ve mineral orani ve helva.
yuksektir. Saglikli ve ucuz bir alternatif! « Kizartilmis yiyeceklerden kaginin. Haglanan ya da firinda pisirilebilen
besinleri segin.

* Cok fazla yag tiiketmekten kaginin. Birgok yemek yagda yapilir, miktar ko-
Cok az tuz, hizli bir sekilde ¢ok fazla olabilir. Yemege

daha fazla tat vermek igin taze otlar ya da kurutulmus .
baharatlar kullanin .

nusunda dikkat edin. 1-2 yemek kasid1 yag (15-30 ml) 4 kisi icin yeterlidir.
Yag konusunda bir avug findik ve yagli balik gibi Grtinleri segin.
Tavuk, balik ve yumurta gibi protein iceren gidalar segin.

4@/ Temiz et kullanin. Dah? az §ek.er ) o )
Chai/caydaki sekeri azaltin ve mithai gibi ¢ok fazla seker iceren

gida Urlnlerini daha az yiyin. Bu, kan sekerini yUkseltir.

Orug tutmayi disiintiyorsaniz, liitfen bu bilgileri doktorunuza goétiiriin.

Doktorunuz, diabetes.no/innvandrere sitesinde iyi tavsiyeler bulacaktir.
21
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laclar

Artinimis fiziksel aktiviteler, asiri kiloda kilo kaybi ve diyetin degistiriimesi,
tiim diyabet tedavileri icin temeldir. Diyabet tip 2’niz varsa eger, tedaviye
yasam aligkanliklarinizla baglayacaksiniz. Bu yeterli olmazsa eger, ila¢
almaya — ilag ya da insiilin- baslamaniz gerekmektedir. llag kullanmaya
baslarsaniz ya da onlarin kullaniminin degistiriimesine ihtiya¢ duyarsaniz
eger, bunu doktorunuz ile gérismeniz énemlidir.

Diyabet tip 2’nin tedavisi igin, farkh sekillerde galigan gesitli ilaglar vardir.
Bunlar ihtiyac halinde alinmalidir. Ayni zamanda da uzun sire ve hizh bir
sekilde etkili olan — gerektigi zaman deriye enjekte edilen birgok insilin tird
vardir. Miktarin, diger fiziksel aktivite ve gida alimina goére ayarlanmasi ge-
rekmektedir. insiilin, bir insiilin kalemi ya da insiilin pompasi ile uygulanabilir.

®

insiilinin iki nemli gérevi

« Insiilin, yemekten sonra viicuttaki yaglarin ve kas hiicre-
lerinin kandan sekeri almasini saglar. Bu, asiri kan glikoz
seviyesini 6nler. insiilin kan sekerini diisirir.

« Insiilin, karacigerin seker tretimini diizenler ve kan sekeri-
nin 6gunler arasinda normal olarak tutulmasini saglar.
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DUSUK KAN SEKERI (HIPOGLISEMI)

4 mmol/l altindaki kaz glikoz seviyeleri, disik kan sekeri ya da hipoglisemi
olarak adlandirlir. DUsuk kan sekeri, normalde tehlikeli degildir — tamamen
uyanik ve kendinizde olmanizin énemli oldugu durumlarda kan sekerinizin
normal olmasi énemlidir, drnegin araba kullanirken.

Silfonil (SU) igeren insilin ya da kan sekerini digliren tabletler, diigiik kan
sekerine ve hipoglisemiye neden olabilir. Sadece ila¢ tedavisinde siddetli
hipoglisemi ¢cok nadir géralir. Ayni zamanda ciddi hastaliklar olmasi durumu-
nda ilacin dozunu disirmeksizin diyette bliylk degisiklikler yapilmasi ya da
kan sekerini dusuren ilaglarin etkisini iyilestiren diger ilaglarinin kullanimi ile
dizenli hale gelir.

Glikoz seviyeleri diisiik oldugu zaman semptomlar ya da sikayetler, kisiden

kisiye degisebilir ve ayrica da zamanla da degisebilir. Birgok kisi bunlardan

bazilarini gorir: terleme, titreme, huzursuzluk, aglik, korku, sinirlilik ve ¢ar-

pintt. insiilin soku olarak adlandirilan — cok diisiik kan sekerinde kisi sarhos
gibi goérunebilir ve donuk bir gériinime sahiptir. Bu durum, biling kaybina ve
kramplara neden olabilir ancak bu ¢ok kicuk bir seviyede gelisir.

Birgok kisi bunlardan bazilarini gorur: terleme,
titreme, huzursuzluk, aclik, korku, sinirlilik ve
carpinti. Insilin soku olarak adlandirilan — ¢cok
dUsUk kan sekerinde kigi sarhos gibi gortunebilir
ve donuk bir gorinume sahiptir.

HISSETTIKTEN SONRAKI
SEMPTOMLAR

Diisuik kan sekeri/hipoglisemi < 3,5 mmol/l

R

Terleme
Yorgunluk o
B Adlik
Ruh hali degisikligi
&
Bas ag
- s agrisi
@ Sa n | Titreme/sallanma
Tedirginlik ve Solgunluk
anksiyete @

Gorme bozukluklari

Viicudunuzun ¢ok fazla insulin aldigini ve yeniden kan sekerini telafi
etmesi igin seker/karbonhidrat ihtiyaciniz oldugunu hissettiginizde
disUk kan sekeri/hipoglisemi olabilir. Eger kan sekeriniz yikselmez ya
da biling kaybi yasarsaniz, 113’0 arayin.

diabetesforbundet
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KAN SEKERI NASIL YUKSELTILIR

Eger dusuk kan sekerine sahipseniz, acilen tatli bir sey yemeli ya da icme-
lisiniz. Meyve, seker pargasi, tath bir icecek, meyve suyu ya da sit, kan
sekerinizin yeniden yukselmesi icin iyi olabilir. Bu duygu gegctikten sonra,
biraz ekmek yenebilir ve bu sayede de bu his yeniden geri gelmez. Yiksek
bir hipoglisemi durumunda, diyabet sahibi kisi basi ddnmis hissedebilir ve
bu nedenle de seker yemek ya da glikoz almak konusunda yardima ihtiyag
duyabilir. Biling kaybi durumunda, doktorunuz ile iletisime gecin.

YUKSEK KAN SEKERI (HIPERGLISEMI)
Yuksek kan sekeri cok uzun sure ¢ok yiksek degilse eder, kisa vadeli
olarak tehlikeli degildir.

Kan sekeriniz uzun siire ylksek kalirsa eger, bir asit zehirlenmesi (ketaosi-
doz) meydana gelir. Bu, potansiyel olarak élimcul bir durumdur ancak bu
durum diyabet tip 2 sahibi kigilerin cok azinin basina gelir. Semptomlarin
farkinda olmak ¢ok énemlidir:

» Susuzluk ve sik idrara gikma

* Modun disik olmasi

» Karin agrisi, mide bulantisi ve kusma

» Kafa karigikhdi ve bilincin azalmasi

» Aseton kokusu (tathmsi, oje ¢ikarici gibi bir koku)

Diyabet tip 1’i olan kisilerin kan sekerinde dalgalanmalar olur ve dzellikle
de pompa kullanicilari igin ketoasidoz gergek bir risktir.

YUKSEK KAN SEKERI
SEMPTOMLARI

Hyperglykemi >10 mmol/L

_
©X <

Bulanik Fazla idrar
gdrme f )Ez

Yorgunluk
g @

AQi1z ve mukoza Susuzluk
zarinda kuruluk

hissi

Asit zehirlenmesi/ketoasidoz nedeniyle, vicut siddetli instlin eksikligine sahiptir.
Daha sonrasinda kusma, karin agrisi, biling kaybi, aseton/oje ¢ikarici kokusu
nedeniyle hizli nefes alip verme gibi ek belirtiler de gorulebilir. Ketoasidozun en
yaygin nedenleri yeni baslangicli diyabet tip 1'dir, tip 1 bagka ategli hastalida
yakalandiginda ya da insilin pompasi arizalandiginda gordlebilir.

diabetesforbundet
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Diyabet sahibi bir cocugunuz varsa eger, bu haksizlik, anlamsiz ve anlagil-

maz olarak gelecektir. Gengseniz ya da yetiskinseniz, umutsuzluk daha az

olmayacaktir. Cogu kisi ‘bu neden bana oluyor’ konusunu anlamaz — bunlar
normal duygusal tepkilerdir.

Bu durumlar, hayatinizda bir kriz olarak algilanir ve birgok kisi gelecegi igin
tedirgindir. Buna ek olarak, bazi kisiler, diger insanlarin kendilerini bu durumu
anlama konusunda az istekli ya da az yetenekli oldugunu fark etmistir ve
diyabete dair yanlis bir anlayis gok fazladir. Tedavi — ailesinden ya da saglik
uzmanlarindan gelen kati kurallarla bu deneyimi birgok insan yagsamistir

— diyabeti olanlara kan sekeri degerinden sonra bir insan gibi yargilanma
duygusunu verebilir.

Buna ragmen, birgok insan, hem yakinlari hem de diyabetli kisiler, hastaliga
tani konuldugu zaman bir ¢esit rahatlama hissederler. Yasadiginiz yerdeki
saglhk uzmanlari ile iyi bir galisma icerisinde olmak 6nemlidir. Diyabet ile ilgi-

lenen ve rahat bir sekilde konusabileceginiz bir doktorun olmasi da 6nemlidir.

Diyabet, «bedava» gelmeyen kronik bir hastaliktir ve bu nedenle de gunlik
sorumlulugu almaniz gerekmektedir. Amag, hasta olmadan iyi, uzun ve
normal bir hayat siirmektir. Bu nedenle de hastalikla basa ¢ikabilmek i¢in
bilginizin ve deneyiminizin olmasi gerekmektedir ve bu da zaman alir. Yeni
deneyimler gerceklestirmek bilgi ve cesaret gerektirmektedir. Aileden, arka-
dagslardan ve saglik uzmanlarindan destek bu durumda ¢ok énemlidir.

Diyabet, kendi kendinizi tedavi etmenizi gerektiren bir hastaliktir ancak
hastaligin sizin ve hayatiniz tizerinde kontroll ele gegirmesine izin vermeyin.
Stabil bir kan sekeri seviyesi, normal ve iyi bir hayat yasama seklidir. Zorlu
gorey, sizin ve aileniz igin gunlik hayatinizda en iyi olasi 6zgurligd, refahi
ve glvenligi size saglayan bir tedavi plani bulmaktir. Kendinize giivenmeniz
gerekmektedir — en iyi ilag budur.
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lyi diizenlenmis bir diyabet

Duzenli bir diyabet, kan sekeri seviyenizi nasil stabil ve
normal seviyede tutacaginizi icermektedir. lyi bir yénetim, iyi
isleyen bir vicut saglar!

Eger sorulariniz varsa, Diyabet hatti ile iletisime gegin.

Telefon: 815 21 948. Diyabet Hatti, farkli dillerde cevap
veren danigsmanlara sahiptir.

Diabetes.no/innvandrere sayfasindan daha ayrintili bilgi
edinebilirsiniz.

Spﬂr ek.SDertene Har du spersmal om diabetes?
om diabetes Vi er her for & hjelpe!

Kontakt Diabeteslinjen
hverdager fra 9.00-15.00.

diabetesforbundet

diabeteslinjen.no

ACIKLIK

Diyabet hakkinda cesitli efsaneler vardir, ancak bunlari cogu gercek degildir.
Hastaliga dair dogru bilgilere sahip olmak dnemlidir. Artirilan bilgi ile has-
talikla daha iyi basa gikabilir ve digerleri kadar ¢ok yasayabilirsiniz.
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GENEL EFSANELER

«Diyabet bulagicidir»

YANLIS. Diyabet bulasici degildir. Diyabetli kisilerle arkadaslik ede-
rek diyabet sahibi olamazsiniz.

o}
«Diyabet sahibi olmaniz, sizin kendi sugunuz»

YANLIS. Yasam aligkanliklari bu durum igin etkilidir ancak kalitim da
diyabet tip 2’yi gelistirme konusunda énemli bir rol oynar — genetik
yatkinliginizin olmasi gerekmektedir.

(0]
«Diyabetiniz varsa tath yiyemezsiniz»

YANLIS. Seker yiyebilirsiniz ancak dikkatli olmaniz gerekmektedir.
Hizl karbonhidratlar, hizli bir sekilde kan sekerini ytkseltir ancak
BAZ| tathlar, tercihinde yuksek lifli gidalar da genellikle iyidir.

o

«Kiloluysaniz eger, diyabet tip 2’ye sahipsiniz»

YANLIS. Asiri kilo ve diyabet tip 2’'nin ortak yanlari vardir
ancak her zaman degildir.

(0]
«Diyabet nedeniyle kor olabilirsiniz»

YANLIS. Yiksek kan sekeri, zamanla retinadaki kiigiik kan damarlari-
na zarar verebilir ve ayni zamanda da yuksek tansiyon riskini artirir.
Birgcok insan, gérme bozuklugu problemi oldugunu fark ettigi zaman

diyabet tip 2 hastalgi oldugunu kesfeder.
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Doktorda
ne olur?
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Diyabet sahibi olabilir
miyim?
Beklemeyin — doktorunuzla
kontrol edin!

Doktorunuz, diyabetiniz olup olmadigini ortaya ¢ikarma konusunda yardimci
olabilir. Emin degilseniz doktorunuzdan randevu alin. Doktorunuzdan, risk
altinda misiniz, disuk glikoz toleransiniz var mi yok mu ve diyabet tip 2'ye
yakalanma riskiniz var mi1 yok mu 6grenebilirsiniz.

Doktorunuzla gorismeden énce hazirlikli olmaniz énemlidir. Belki baska bir
kimse ile hazirlanabilirsiniz. Onceden diisiiniilmesi iyi olan noktalar sunlardir:

» Terciimana ihtiyaciniz varsa eger daha énceden bildirmeniz énemlidir.
Sizin igin bu Ucretsizdir ve terctiman gizlilik yeminine sahiptir.

« Sizi rahatsiz eden seyin ne oldugunu ve doktorunuzun size hangi konuda
yardim edebilecegini diigtiniin

* Aldiginiz tum ilaglari yazin

» Ne sormak istediginizi 6nceden yazin — o esnada unutmak kolaydir

» Size yardim edecek birisi yaninizda olsun

» Nasil hissettiginizi anlatmaktan ¢ekinmeyin

Doktorunuz diyabetiniz olup olmadigdini nasil inceler?

» Doktorunuz yasadidiniz degisiklikleri ve acilari (semptomlari) arastirir

» Doktorunuz kaninizi (kan testi ile) kontrol eder.

» Doktorunuz glikoz ylikleme testi yapabilir. Bu kan testini a¢ iken
yapmaniz gerekmektedir. Doktorunuz bunu éncesinde size bildirir.

Diyabet riskiniz ya da diyabetiniz varsa eger, doktorunuzun bunu mimkiin

olan en kisa zamanda bulmasi énemlidir. Bu sekilde iyi bir yardim ve takip
alabilirsiniz ve komplikasyon riskiniz de azalmis olur..
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Yalniz
degilsiniz

Diger diyabetli kisilerle gérismek, birgok kisiye yardimci olur ve onlar igin
6nemli bir glvenliktir.

Bircok kimse kendisi ile ayni durumdaki birisiyle géristince kendisi rahat ve
desteklenmis hisseder. Diyabet Dernegi; diyabetli kimseler, onlarin aileleri ve
yardimcilari, saglk personeli ve diyabetle ilgilenen diger kisiler icin bagimsiz
bir kurumdur. 35.000’nin Uzerinde Uyemiz bulunmaktadir.

Diyabet tip 2’nizin olup olmadigini mi merak ediyorsunuz? Ne yiyip yiyemey-
eceginiz konusunda ya da egzersiz yapip yapamayacaginiz konusunda emin
degil misiniz? Duygularinizdan muzdarip misiniz? Ya da diyabetle gunlik
yasamda nasil basa ¢gikacaginiza dair birisi ile konugsmaya mi ihtiyaciniz
var? Ne olursa olsun — sizin i¢in buradayiz.

Diyabet Derneginin vizyonu i¢in hep birlikte ¢alisiyoruz:

Diyabet sahibi kigilere daha iyi bir hayat
— bir gelecek sunmak icin hep birlikte.

Bize destek olun

Diyabet Derneginin galismalarini kolay bir sekilde destekleyebilirsiniz.
2160’a DIA90 yazip gdnderin — ve 90 kron karsiliginda bizi destekleyin.
Tutar, telefon faturanizdan kesilir.
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Uye olun, bize sesinizi
odunc verin

Uye olarak, diyabete dair ilgiyi yiikseltmek igin yardimci oluyorsunuz.
Birlikte daha guigliiyiiz!

Bugun uye olun! diabetesforbundet

Uye olmaniz size su konular igin de yardimci olacaktir:

« diyabet ile ilgili arastirmalar

« diyabeti olan kisiler igin daha fazla hak

» saglik personeline giincellenmis bilgi ulastirilir, bdylece mimkiin olan
en iyi tedaviyi alirsiniz

» kendiliginden tedavi hakkinda kaliteli bilgi ve evinize posta ile Uye dergi-
si ulagtirilir

+ diyabet sahibi ve onlarin aileleri icin etkinlik ve toplanti yerleri

Diyabet sahibi kigilere
daha iyi bir hayat

— sunlarsiz bi gelecek
sunmak icin hep birlikte

Ayrica iyi bir sigorta ve uyelik

avantajlar elde edebilirsiniz

Daha fazla uyelik avantaji igin, su sayfayi ziyaret edin:
diabetes.no/medlemsfordeler

EVET, DIYABET SAHIBI KiSILER DERNEGINE
UYE OLMAK iSTIYORUM

SUNLARDAN BIRISINi SECEBILIRSINIZ:
«diabetes» yazarak 1960°’a sms gonderebilirsiniz
diabetes.no sayfasina gidiniz

23 05 18 00 numarasindan bizi arayiniz

FSIME ottt ettt bbbt a bt
AIES: L. e
Posta kodu: ........cceviiiiiiiiee, SENIN e
L o011 ¢ AU OP SRRt
Dogum tarihi: ... Telefon: ...

Bu form bizim standimiza teslim edilir ya da su adrese posta araciligiyla gonderilir:

DIABETESFORBUNDET
Pb 6442 Etterstad
0605 Oslo
[ ] Normal tyelik kr 450,-
[ ] Uyeligi destekleme kr 150,-
|:| Uyelik saglik uzmanlari kr 450,-
MESIEK: ..ttt e s e e e e enee e
|:| indirimli Gyelik kr 225,-

(18-25 yasindaki gengler, 30 yasina kadar olan 6grenciler, asgari licret emeklileri,
maluliyet yardimi, geliri 2G olanlar)

Bu bilgiler size uygun olan bilgiyi gdndermemiz konusunda bize yardimci oluyor:

D Diyabet tip 1 hastaligim var |:| MODY

[] Diyabettip 2 hastaligim var [] Axrabalar

[] LADA [ ] Diyabet hastahgim yok

diabetesforbundet
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~ Bochringer SANOFI ONDE GELEN BIR FARMASOTIK SIRKETIDIR

Yenilikle deger olusturma ||| IV Ingelheim || PP -

ANA AMACIMIZ TUM DUNYADA

TiP 2 DiYABETLI HASTALARIN KALP VE SAGLIGI GELISTIRMEKTIR
KARDIYOVASKULER HASTALIKLARA

Arastirma ve gelistirme alaninda ii¢ kitada, 20'den fazla arastirma merkezinde 11.000'in

YAKALAN MA R I S KI N I N DAHA YU KSE K uzerinde calisanimiz bulunmaktadir. Odak noktamiz, diyabet tedavisi de dahil olmak

tizere yenilikgi terapotik tedaviler ile ilgili aragtirmadir.

OLABILECEGINI BILIYOR MUYDUNUZ?

Tip 2
diyabet

Bu sizin icin gecerli mi?

diabetes ®

\'/E hjerte.no

Doktorunuza sorun Daha fazla bilgi i¢in, www.diabetes
hjerte.no adresini ziyaret edin N
, g
=~
o
sanofi-aventis Norge AS i www.sanofi.no
sl . . o Boehri 1 Ilheim N KS Prof. Kohtsvei 5-17, PK.133 i Insiilin kalemlerimize dair herhangi
‘ Tlp 2 dlyabete bagh pgsetbr(l)rl\(gseiors\,g]ez7§|215kec'>frway 1366 Lysaker ¢ bir sorunuz olursa, liitfen Sanofi

o i [ _N
“g \alp sorunlan TIf 66,7615 00 Becmaionn . nneareemmansame . OANOFI DIABETES g

iletisime gegin



Hva er diabetes?

Diabetes er var vanligste stoffskiftesyk-

dom. Den er kronisk og skyldes mangel

pa hormonet insulin og/eller insulinresis-
tens — at insulinet virker darligere.

Felles for alle personer med diabetes
er at blodet lett inneholder for mye sukker.
Du er rett og slett for «sgt». Men ingen
sykdomsbilder er like; diabetes har like
mange ansikter som det finnes personer
med diabetes.

For at kroppen skal fungere, ma den
ha brennstoff og energi. Dette tilfares
gjennom maten vi spiser, i form av naer-
ingsstoffene karbohydrater, fett og pro-
teiner. En fullstendig utnyttelse av neer-
ingsstoffene krever at hormonet insulin
er til stede. Dette produseres i betaceller
i bukspyttkjertelen (pankreas) og trans-
porteres gjennom blodet til alle cellene i
kroppen. Insulinet kontrollerer cellenes
opptak og forbruk av sukker (glukose).

Med denne brosjyren gnsker Dia-
betesforbundet & gi en innfaring i sykdom-
men diabetes. Enkelte etniske minoriteter,
seerlig fra det indiske subkontinentet (bl.
a. Pakistan, India og Sri Lanka), er ekstra
utsatt for & fa diabetes type 2. Diabetes-
forbundet har informasjon om diabetes
pa mange sprak. Pa nettsiden diabetes.
no/innvandrere finner du artikler, informa-
sjonsvideoer og oversikt over brosjyrene
som finnes pa ditt sprak.
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En sykdom, flere ansikter

Fer kanadierne F. Banting og C.H. Best
oppdaget hvordan man kunne fremstille
insulin i 1921, fgrte insulinavhengig dia-
betes uunngaelig til dgden. Diabetes er
fortsatt en alvorlig sykdom som man kan
d@ av, men det er ogsa en sykdom du kan
leere deg a leve godt med.

Hvordan mestre hverdagen?

Nar du akkurat har fatt diabetes, er det
mye nytt du skal lzere. Legen din kan
veere en god stgtte, men det meste av tid-
en ma du forholde deg til sykdommen pa
egen hand. Derfor er det viktig at du laerer
a mestre din diabetes. Diabetes skal ikke
hindre deg i & fa et godt og langt liv. Du
har hovedansvaret for & fa dette til, men
samtidig er det helsetjenestens ansvar a
hjelpe deg med det.

Det er lettere a regulere blodsukkeret
dersom du forsgker & leve regelmessig,
blant annet med tanke pa arbeidstid,
sgvnmgnster, maltidsrytmer, kosthold
og trening.

Mange faktorer pavirker blodsukkeret

ditt:

+ Mat: Blodsukkeret pavirkes av hvor
ofte, hvor mye og hva du spiser.

« Fysisk aktivitet: Vil vanligvis senke
blodsukkeret.

» Sykdom: Blodsukkeret kan gke, seerlig
ved feber og infeksjoner.

» Psykiske pakjenninger og stress: Folel-
ser og stress kan fgre til at blodsukker-
et stiger.

Symptomer

Symptomene pa diabetes type 2 kan
veere utydelige og vanskelige a oppdage.
Gar du lenge med sykdommen fer den
blir pavist, vi du sannsynligvis fgle deg
slapp og sliten, og kanskje unormalt tgrst.
Noen gar i arevis uten at sykdommen blir
oppdaget. | enkelte tilfeller blir diabetes
type 2 forst oppdaget ved behandling av
komplikasjoner som nyresvikt og redusert
syn eller ved alvorlige hjerte- og karhen-
delser.

Diabetesvarianter

Diabetes type 1
Diabetes type 1, ogsa kalt insulinavhen-
gig diabetes, oppstar i alle aldersgrupper,
men oftest hos barn og unge.
Sykdommen skyldes at de insulin-
produserende cellene (betacellene) i
bukspyttkjertelen er adelagt. Kroppens
immunsystem oppfatter betacellene som
fremmedelementer og gdelegger dem.
Dette gir kraftige symptomer, og derfor
blir diagnosen stilt raskt. Personer med
diabetes type 1 ma ha tilfarsel av insulin
for a leve, gjennom injeksjoner eller fra
en insulinpumpe.

Diabetes type 2

Diabetes type 2 er den vanligste formen

for diabetes, og de siste arene har vi sett

en eksplosiv gkning i antall tilfeller.
Sykdommen skyldes dels nedsatt

insulinproduksjon, dels at insulinet virker

for darlig. Diabetes type 2 kan til en viss

grad reguleres og behandles ved vekttap,
fysisk aktivitet og kosthold, men for de
fleste vil ogsa medikamentell behandling
bli nedvendig. Diabetes type 2 oppstar
som oftest hos voksne og eldre, men
forekommer i gkende grad hos unge
voksne. Flere har nedsatt glukosetoleran-
se som utvikles til diabetes type 2.

LADA

LADA (Latent Autoimmune Diabetes in
the Adults) er en langsomt utviklende
diabetes type 1 hos voksne — noen
ganger kalt diabetes type 1,5. LADA kan
minne om diabetes type 2, men er altsa
en autoimmun sykdom der gdeleggelsen
av de insulinproduserende cellene skjer
langsommere enn ved diabetes type 1.
Personer med LADA kan i mange tilfeller
klare seg uten insulintilfgrsel i flere ar.

MODY

MODY (Maturity-Onset Diabetes of the
Young) skyldes en genetisk defekt i beta-
cellene. To til tre prosent av alle diabetes-
tilfeller forarsakes av en feil i arveanlegget
i ett enkelt gen, og kalles derfor monogen
diabetes. MODY finnes i mange varianter,
med ulike utslag pa blodsukkerkontrollen.

Svangerskapsdiabetes
Svangerskapsdiabetes oppdages for
fgrste gang under svangerskapet.

| likhet med diabetes type 2 er enkelte
etniske minoriteter ekstra utsatt for svan-
gerskapsdiabetes. Dersom man er gravid
eller planlegger a bli det, er det viktig &
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veere oppmerksom pa symptomer pa dia-
betes. Diskuter behov for eventuelle tiltak
med legen din. Dette er viktig for & ivareta
helsen til bade barn og mor.

Minoriteter kan vare ekstra utsatt
Enkelte etniske minoriteter (fra bl.a.
Pakistan, India og Sri Lanka) er ekstra
utsatt for & fa diabetes type 2. For & ut-
vikle diabetes type 2, ma man vaere arve-
lig disponert, men overvekt og mangel pa
fysisk aktivitet er viktige utlasende fakto-
rer. Forskning viser ogsa at migrasjon og
stress bidrar i utviklingen av sykdommen.

Sykdomsutviklingen er ofte langsom
med diffuse symptomer. Derfor kan det ta
lang tid for riktig diagnose blir stilt. Lurer
du pa om du kan ha diabetes? Sjekk hos
fastlegen!

Komplikasjoner
En darlig regulert diabetes farer ofte til
komplikasjoner. Det vil si sykdommer i
hjerte og kar, gyne, fotter, nyrer, nerver og
tannkjgtt. Slike komplikasjoner kan fgre
til darlig livskvalitet og forkortet levealder.
De fleste med diabetes er redde for — og
tenker en del pa — komplikasjoner.
Forskning kan dokumentere at kom-
plikasjonene i stor grad knyttes til hayt
blodsukker over lang tid, men for hjertets
del er det i tillegg viktig & holde blodtryk-
ket og kolesterolet under kontroll. Syk-
dommer som fglge av diabetes oppstar
ikke akutt, men utvikles over tid. | dag kan
mye gjores for & unnga komplikasjoner
eller hindre videre utvikling av disse.
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Behandling
Utviklingen av nye hjelpemidler og medi-
siner har gitt personer med diabetes en
lettere hverdag. Bedre behandlingsmeto-
der og ny kunnskap om betydningen av
sunt kosthold, fysisk aktivitet og egen-
omsorg minsker sjansene for a utvikle
alvorlige komplikasjoner.
Diabetesbehandlingen bestar av
motivasjon, kunnskap, sunn kost, fysisk
aktivitet og eventuelle medisiner. Per-
soner med diabetes bgr kunne méle
blodsukkeret sitt selv. Dette vil gjore
hverdagen tryggere, fordi du da selv blir i
stand til & regulere blodsukkeret i forhold
til hva du gjer. Like viktig er det & lzere om
sykdommen. Opplaering og kunnskap om
egen sykdom er en forutsetning for god
egenomsorg. A oppna en god diabetes-
kontroll kan ta tid — ikke alt kan leeres pa
en gang.

Hos legen

Ved & male HbA1c (langtidsblodsukker)
og fastende blodsukker kan legen vurdere
din blodsukkerregulering sammen med
deg. Kontroll av vekt, blodtrykk, kolesterol
og andre fettstoffer er ogsé meget viktig —
samt arlige undersgkelser av gyne, fatter
og nyrer.

Dette kan hjelpe deg til et godt liv med
diabetes:

Spis sunt. Kostholdet har innvirkning pa
blodsukkernivéet, kolesterolverdiene

og blodtrykket. Har du diabetes, ma du
derfor som en del av egenbehandlingen,

velge det kostholdet som er best for deg.
Se mer informasjon pa diabetes.no/inn-
vandrere og diabetes.no/kosthold.

Hvis du rayker, prav a slutte. Rgy-
king gker faren for sykdommer i hjerte
og blodarer, og personer med diabetes
er i utgangspunktet mer utsatt for slike
komplikasjoner.

Veer oppmerksom pa vekten. Over-
vekt kan veere en utlgsende faktor for
diabetes type 2. En vektreduksjon gir
bedre utnyttelse av insulinet.

Mosjonér regelmessig. Fordelene ved
jevn fysisk aktivitet er mange. Vi kan blant
annet ga ned i vekt. Fysisk aktivitet sen-
ker blodsukkeret og far ditt eget insulin
til & virke bedre. Fysisk aktivitet gir ogsa
gode helsegevinster pa lang sikt. En halv-
times rask spasertur hver dag er anbefalt.
For & oppna en malbar effekt, bar du bli
varm og litt svett.

Kosthold

Kosthold er en viktig del av behandlingen
ved bade diabetes type 1 og diabetes
type 2.

Hva og hvor mye du spiser, pavirker
bade blodsukkeret, vekten, blodtrykket
og nivaet av fettstoffer i blodet. Derfor er
kostholdet, sammen med mosjon, sveert
viktig for bade reguleringen av blodsuk-
keret og risikoen for & utvikle hjerte- og
karsykdom.

Hva kan jeg spise?
Det er karbohydratene i det du spiser eller
drikker som pavirker blodsukkeret mest.

Det er lurt & spise variert og lage mest
mulig mat fra bunnen av. Da har du kon-
troll over det du far i deg. Se mer informa-
sjon og oppskrifter pa vare kostholdsider:
diabetes.no/kosthold

Gode rad:

« Spis mat med farger — grgnnsaker i
friske farger. Ser og gjar godt!

* Vann er den beste tarstedrikken.

« Sjekk sukkerinnholdet i matvarer.

» Ha frukt og netter i veska for & unnga
brasult og setsug.

« Kaffe og te, for eksempel chai, er sun-
nest uten sukker.

+ Setsugen? Spis heller en god og sunn
dessert. Lag for eksempel en beersalat.

+ |kke tenk nei- og ja-mat. Tenk heller pa
a spise mer av det sunne og mindre av
det usunne.

For mye sukker kan fgre til overvekt og
starre risiko for diabetes type 2.

Nokkelhull og brgdskala

I matbutikken finnes det merkeordninger
som gjer det lettere & ta sunne valg. Se
etter matvarer med ngkkelhull og brads-
kala. Ngkkelhull forteller at denne matva-
ren er et bedre valg enn andre produkter
i samme matvaregruppe. Bradskalaen
viser brgdets grovhet. Brgdet bgr ha tre
eller fire skraverte felter.

Tips
+ Spis grennsaker til hvert maltid.
« Spis fisk 2—-4 ganger i uken.
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» Linser, banner og kikerter (belgfrukter)
inneholder lite fett og mye proteiner,
fiber og mineraler. Et sunt og billig
alternativ!

« Litt salt kan fort bli for mye. Velg heller
friske krydderurter eller tgrket krydder
for & gi maten mer smak.

» Bruk rene kjgttprodukter.

Faste og diabetes

Har du diabetes og planlegger a faste i
lepet av ramadan, er det viktig & snakke
med fastlegen sa tidlig som mulig. Fastle-
gen kan gi deg gode rad om hva som er
trygt for deg, og kan ogsa vurdere nar og
hvordan du skal ta medisinene dine. Du
ma ikke slutte & ta insulin, men muligens
endre mengde eller tidspunkt for a sette
insulin. Fastlegen kan hjelpe deg til en
trygg faste med diabetes!

Viktig & huske!

» Snakk med legen om du tenker a faste.

* Har du diabetes? Mal blodsukkeret
jevnlig. Dette bryter ikke fasten.

« Vann er den beste tarstedrikken. Drikk
mye vann.

* Husk at dadler inneholder mye sukker.
Ikke spis mer enn to—tre.

+ Pass pa at du ikke overspiser.

» Spis sunn mat — tenk stabilt blodsukker.

* Velg langsomme karbohydrater med
mye fiber. Dette kan vaere grovt brgd
med minst tre skraverte felt pa brads-
kalaen eller grov chappati/roti/naan,
fullkornsris, banner og linser.

« Spis grennsaker og noe frukt.
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» Unnga mye sukker- og fettholdig mat,
som paratha, puri, samosa, pakora,
kebab, mithai, ladoo, jelibi og burfi. Sa-
baayad, bur saliid (somali) og halwa.

» Unnga frityrstekt mat. Velg heller mat-
varer som er kokt eller bakt i ovn.

» Unnga mye olje. Mange retter lages i
olje, veer forsiktig med mengden. 1-2
spiseskjeer olje (15-30 ml) er nok til 4
personer.

» Velg gode fettkilder, for eksempel en
handfull ngtter og fet fisk.

» Velg proteinholdige matvarer som
kylling, fisk og egg.

Medikamenter

Dkt fysisk aktivitet, vektreduksjon ved
overvekt og kostomlegging er grunnleg-
gende for all diabetesbehandling. Har du
fatt diabetes type 2, vil du nesten alltid
starte behandlingen med a legge om
levevanene. Om det ikke er nok, ma du
begynne med medisiner — tabletter eller
insulin. Hvis du ma begynne med medi-
siner, eller endre bruken av dem, er det
viktig & diskutere dette med legen.

For behandling av diabetes type 2 fin-
nes det flere tabletter som virker pa ulike
mater. Disse tas etter behov. Det finnes
ogsa mange ulike typer insulin, som ma
sprgytes inn under huden ved behov — fra
ekstra hurtigvirkende til langtidsvirkende.
Mengden ma justeres i forhold til blant
annet fysisk aktivitet og matinntak. Insulin
kan tilferes med insulinpenn eller insulin-
pumpe.

Lavt blodsukker (fgling)
Blodsukkerverdier under 3,5 mmol/l kalles
lavt blodsukker, hypoglykemi eller fgling.
Lavt blodsukker er ikke farlig — sa sant

du ikke far det i situasjoner hvor det er
spesielt viktig & veere helt vaken og klar,
for eksempel nar du kjarer bil.

Bruk av insulin eller blodsukkersen-
kende tabletter som inneholder sulfonylu-
rea (SU), kan gi for lavt blodsukker og
foling. Ved annen tablettbehandling alene
forekommer alvorlige fglinger sveert sjel-
den. Da kommer de som regel i forbindel-
se med store endringer i kostholdet uten
at tablettdosen reduseres samtidig, ved
alvorlig sykdom, eller ved bruk av andre
tabletter som forsterker effekten av den
blodsukkersenkende medisinen.

Symptomene eller plagene nar blods-
ukkeret blir lavt, varierer fra person til
person og kan ogsa endre seg med tiden.
Men de aller fleste vil kjenne seg igjen i
noe av dette: svette, skjelvinger, uro, sult,
frykt, irritabilitet og hjertebank. Ved sveert
lavt blodsukker — ofte kalt insulinsjokk —
kan man virke beruset og fa et glassaktig
blikk. Dette kan utvikle seg til bevisstlgs-
het og kramper, men det gjelder i veldig
liten grad

Hvordan fa opp blodsukkeret

Har du for lavt blodsukker, ma du raskt
spise eller drikke noe sgtt. Frukt, sukker-
biter, s@t brus, juice eller melk er bra for
a fa blodsukkeret raskt opp igjen. Etter at
fglingen har gitt seg bar man spise noe
bradmat, slik at fglingen ikke kommer

tilbake. Ved kraftig fgling kan den som har
diabetes opptre forvirret, slik at han eller
hun trenger hjelp til & fa i seg sukker eller
sette glukagon. Ved bevisstlashet ma
lege kontaktes.

Hoyt blodsukker (hyperglykemi)

Hayt blodsukker er ikke farlig over kort

tid, hvis ikke det blir for hayt for lenge.
Gar du med altfor hgyt blodsukker

over tid, kan en syreforgiftning (ketoacido-

se) oppsta. Dette er en potensielt dgdelig

tilstand, men den gjelder i veldig liten

grad personer med diabetes type 2. Det

er likevel greit & vaere oppmerksom pa

symptomene:

» Tarste og gkt vannlating

* Nedsatt allmenntilstand

* Magesmerter, kvalme og oppkast

* Forvirring og redusert bevissthet

» Acetonlukt av pusten (setlig, litt som
neglelakkfjerner)

Personer med diabetes type 1 har starre

svingninger i blodsukkeret, og ikke minst

for pumpebrukere er ketoacidose en reell

risiko.

A leve med diabetes

Har du et barn som har fatt diabetes, vil

det ofte kunne oppleves som urettferdig,

meningslast og uforstaelig. Er du ung

eller voksen, er ikke fortvilelsen mindre.

Mange skjgnner ikke hvorfor «dette skjer

med meg» — det er helt normalt med

folelsesmessige reaksjoner.
Situasjonene kan oppleves som

en krise i livet, og mange blir bekymret
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for fremtiden. | tillegg opplever en del

at andre mennesker har liten vilje eller
evne til & sette seg inn i situasjonen, og
feiloppfatningene av diabetes er mange.
Behandlingen — slik mange opplever den,
med strenge regler fra familie og helse-
personell — kan gi de som har diabetes
en folelse av a bli bedemt som menneske
etter blodsukkerverdien.

Likevel vil mange, bade pargrende og
personer med diabetes, oppleve en slags
lettelse nar diagnosen er stilt. Et godt
samarbeid med helsetjenester der du bor
er viktig. Det a ha en lege som er inter-
essert i diabetes, og som du kan snakke
apent med, er helt vesentlig.

Diabetes er en kronisk sykdom som
aldri tar «fri», og som du selv ma ta det
daglige ansvaret for. Malet er jo a leve et
godt, langt og normalt liv uten a bli pasi-
ent. Da ma du selv skaffe deg informasjon
og erfaringer for a mestre sykdommen,
og dette tar tid. Det krever kunnskap og
mot til & gjgre nye erfaringer. Statte fra
pargrende, venner og helsepersonell kan
bety mye.

Diabetes er en sykdom som stiller
store krav til egenbehandling, men ikke la
sykdommen ta overhand over deg og livet
ditt. Det stabile blodsukkeret er et middel
for & kunne leve et normalt og godt liv.
Utfordringen bestar i & finne frem til et
behandlingsopplegg som gir starst mulig
frihet, trivsel og trygghet i hverdagen for
deg og for familien. Du ma stole pa deg
selv — det er den beste medisinen.
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Apenhet

Det finnes mange myter om diabetes,
de fleste av disse er ikke sanne. Det er
viktig & skaffe seg riktig informasjon om
sykdommen. Med gkt kunnskap kan du
mestre sykdommen bedre, og du kan
stort sett leve som alle andre.

Vanlige myter:

«Diabetes er smittsomt» USANT. Diabe-
tes smitter ikke. Du far ikke diabetes av
omgas andre med diabetes.

«Det er din egen skyld at du har fatt
diabetes» USANT. Levevaner pavirker,
men arv spiller en vesentlig rolle for &
utvikle diabetes type 2 — du ma veere
genetisk disponert.

«Du kan ikke spise sukker om du har
diabetes» USANT. Du kan spise sukker,
men pass pa. Raske karbohydrater gir
rask blodsukkerstigning, men LITT satt,
helst sammen med fiberrik mat, gar som
regel fint.

«Om du er overvektig, har du diabetes
type 2» USANT. Overvekt og diabetes
type 2 kan henge sammen, men det er
ikke alltid slik.

«Du kan bli blind av diabetes» SANT.
Hayt blodsukker over tid kan skade de
sma blodkarene i netthinnen, og risikoen
oker med hgyt blodtrykk i tillegg. Mange
oppdager faktisk at de har diabetes type 2
nar de far problemer med synet.

Hva skjer hos legen?

Fastlegen kan hjelpe deg a finne ut om

du har diabetes. Bestill time hos fastle-

gen hvis du er usikker. Legen kan ogsa
finne ut om du er i faresonen, om du har
nedsatt glukosetoleranse og dermed okt

risiko for & utvikle diabetes type 2.

Det er viktig at du forbereder deg for
en time hos fastlegen. Du kan gjerne
forberede deg sammen med en annen
person. Her er noen punkter det er nyttig
a tenke gjennom pa forhand:

» Har du behov for tolk er det viktig at du
sier fra pa forhand. Dette er gratis for
deg, og tolken har taushetsplikt

« Tenk gjennom hva som plager deg, og
hva du mener legen kan hjelpe deg
med.

+ Skriv ned alle medisiner du tar

 Skriv ned det du vil sparre om pa for-
hand — det er lett &8 glemme underveis

» Ta gjerne med en person som kan
hjelpe deg

+ lkke veer redd for a fortelle hvordan du
har det

Hvordan undersgker fastlegen om du

har diabetes?

» Fastlegen kan spgrre deg om forand-
ringer og plager du opplever (sympto-
mer)

» Fastlegen undersgker blodet ditt (tar
blodprever).

« Fastlegen kan ta en glukosebelast-
ningstest. Du ma meate fastende til
denne blodpregven. Legen gir beskjed
om dette pa forhand.

Dersom du star i fare for a fa — eller har
fatt — diabetes, er det viktig at legen finner
ut av dette sa raskt som mulig. Pa den
maten vil du f& god hjelp og oppfalging,
og du minsker sjansen for a fa komplika-
sjoner.

Du er ikke alene
A mate andre med diabetes er nyttig og
en stor trygghet for mange.

Mange finner mye trgst og stette i a
mgte andre i same situasjon. Diabetesfor-
bundet er en uavhengig interesseorgani-
sasjon for personer med diabetes, deres
familie og venner, helsepersonell og
andre med interesse for diabetes. Vi har
over 35.000 medlemmer.

Lurer du pa om du har diabetes type
27? Er du usikker pa hva du kan spise eller
om du kan trene? Plages du av fglinger?
Eller trenger du noen a snakke med om
hvordan du kan takle hverdagen med
diabetes? Vi er her for deg — uansett.
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Ekstrem torste Vekttap

Inaktivitet Usunt kosthold

. Symptomene kan vare mildere eller fraveerende
Er DU i faresonen? ved diabetes type 2.

diabetes.no/risikotest Ta kontakt med lege dersom du har noen av

v disse symptomene.

diabetesforbundet
diabetesforbundet

SYMPTOMER VED FOLING

Lavt blodsukker/hypoglykemi <3.5 mmol/L

x B

Svetting
Trott .,
. & sult
Humarsvingninger
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@ Faling Skjelving/risting

Uro og angst Blekhet
@

Synsforstyrrelser

Nar man har feling, har kroppen for mye insulin og trenger
sukker/karbohydrater for a fa opp blodsukkeret igjen. Dersom
blodsukkeret ikke stiger, eller man mister bevissthet, ring 113.

diabetesforbundet
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Torrhet i munn Torste

SYMPTOMER VED
HOYT BLODSUKKER

Hyperglykemi >10 mmol/L
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Ved syreforgiftning/ketoacidose har kroppen alvorlig insulinmangel. Da
kan man i tillegg fa symptomer som oppkast, magesmerter, bevisstlashet
og rask pust som lukter aceton/neglelakkfjerner. De vanligste arsakene til
ketoacidose er ved nyoppstatt diabetes type 1, nar type 1-ere far annen
sykdom med feber, eller ved insulinpumpefeil.

diabetesforbundet
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