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Cesité 1 é diyabeté ¢i ye?

Hva er diabetes type 1?

o Cesité yekem é diyabeté nexwesiyeke kronik e ku
bi bilindb(ina asta sekir a di xwiné de peyda dibe.
Ji ber kémbiina insaliné peyda dibe. insdlin hor-
monek e ku bi kémkirina sewiyeya sekir alikariya

saneyén lasé mirov dike.

Ev nexwesi ji sedema xerab(ina saneyén insalin-
céker én di pankreasé de peyda dibe. Em nizanin
¢ima ev ¢édibe. Cesité 1 é diyabeté nexwesiyeke
zikmaki ye, ev té wé wateyé ku sistema parastiné

ya lag érisi xwe bi xwe dike.

Li néziki 25,000 mirovén ku li Norwécé dijin

nexwesiya ¢esité 1 é diyabeté heye.

Nisanén nexwesiyé miza zéde (mizkirin), tiblna
zéde, kémbdna kiloyan G westab(n in. Hinek

mirov bi ketoasidozé dikevin ku ew bi zédebiina
asidé ya di xwiné de peyda dibe U dibe sedema

ésa mideyé 0 dil xelandiné.

Ji ber gesité 1 é diyabeté dibe ku mirov her car

here nexwesxaneyé.

Cesité 1 é diyabeté bi ins@liné té tedawikirin, bi
alikariya siringe, pénds an ji pompeyeké té enjek-
tekirin. Ji bo tedawiyé herwiha paréz U aktiviteyén

fiziki lazim in.

Cesité 2 é diyabeté ¢i ye?
Hva er diabetes type 2?

Weke cesité 1 é diyabeté gesité duyem é diya-
beté ji nexwesiyeke kronik e ku ji ber asta bilind
a sekir a ne normal peyda dibe. Cudahi ew e ku
bi gesité 2 é diyabeté insllin di lagé mirov bi xwe
de té gékirin, 1& ew téré nake an ji bi awayeki rast

naxebite.

80-90% ji nexwesén bi diyabeti xwediyé gesité

duyem in.

Li néziki 350,000 mirovén ku li Norwécé dijin
nexwesiya gesité 2 é diyabeté heye U ev hejmar
zéde dibe. Belki nivé mirovén ku bi nexwesiya gesité
2 é diyabeté ketine hay ji nexwegiya xwe ninin.

e Qelewbin, ne aktifbdn, gixare kisandin (0 xwarinén
ne zehf saxlem G bi zéde-ener;ji riska peydablna
cesité 2 é diyabeté zéde dikin. Herwiha risk zéde
dibe heke di malbaté de kesén din bi gesité 2 &
diyabeté ketibin (débav, kalik G pirik, xalti, xal,
metik, ap).

Nexwesi dikare bibe sedema nexwesiya dil, felc

0 xerab@na gurgikan, (i peydab(na korb(iné, ésa
piyan G jékirina organan.

e Nisanén nexwesiyé miza zéde, tib(ina zéde, westa-
bdn 0 kémblna enerjiya mirov in. Nexwesi bi gisti
hédika pék té G dibe ku famkirina heb(ina nisanén

nexwesiyé zor be.
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| den siste delen av heftet finnes innholdet pa norsk.
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Aktiviteyén fiziki G pésilégirtina cesité 2 é
diyabeté

Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2

Lasé mirov li gori lebitandiné hatiye ¢ékirin. Heke h(in téra xwe ne aktif bin,
peydabina cesité 2 é diyabeté li cem we zéde dibe. Aktiviteyén fiziki yén daimi
altkariya pésilégirtina vé nexwesiyé dikin.
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Aktiviteya fiziki ci ye? pr

Hva er fysisk aktivitet?

Aktiviteya fiziki ne tené bazdana réyeke diréj G rakirina giraniyan e. Hem{
cesitén hereketan weke aktiviteyén fiziki tén hesibandin, herwiha karé mal G

baxceyan é biréklpék ji wisa té hesibandin.
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Rojé glizek, ba dizek

Det er ikke mye som skal til

Mirovén gihisti divé rojé 30 degeyan an ji hefteyé 3 saet  nivan bi awayeki
fiziki aktif bin. HGn ne mecb(r in hem{yan di careké de bikin; minak 3 carén

10 degeyi téra xwe bas in. Ne hewce ye hiin xwe geleki biwestinin. Lé divé
tepina dilé we bileztir bibe, béhn-dan  standina we bileztir bibe 0 divé lasé we
geleki germtir bibe. Li gori ku hlin dewam bikin G béhtir dem 0 hewl bidin, ji bo
tendiristiya we feydeyén geleki mezin dide.
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Ne tené ji bo sekinandina diyabeté ye
Mer enn forebygging av sykdom

Ji bili pésilégirtina nexwesiya cesité 2 é diyabeté, aktiviteya fiziki herwiha gelek
feydeyén din dide tendiristiya mirovan:

e riska kémtir a felcb(né 0 kriza dil

e kémtir tansiyon

e ast 0 rewsa bastir a doné xwiné (lipid)
e laseki bihéztir

e kontrola bastir a kiloyan

Aktiviteya fiziki herwiha dibe alikar ku hiin bastir razin,
kémtir stres ji we re ¢ébe (i di nava rojé de xwediyé
béhtir enerjiyé bin. U ew alikariya we dike ku mad 0
mir(izé we bas be. Bifikirin ka béhtir aktifbln wé ci
feydeyan li we bike.
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Ji bo béhtir aktifbiné, wé hésan bikin

Gjor det enkelt 3 veere aktiv

Han difikirin ka hGn cawa dikarin béhtir aktif bibin? Pési meyzénin ka hln her
roj ¢i dikin.

AN\ T YR \}

Heke hlin karé xwe rlnisti dikin, hew! bidin ku h(in lingén xwe béhtir bi kar
binin. Beri cend rawestgehan ji otob(sé peya bibin, hinga hin bi telefoné
axivin li ser piyan bigerin, ( ji déla asansoré derenceyan bi kar binin.

Heke karé we geleki fiziki be, hay ji rewsa lasé xwe 0 rakirina tistan hebin,
0 bi taybeti hay ji karé giran ( yé té dubarekirin hebin.

Heke hiin kebant (an ji keseki li malé) bin, wé ¢axé sixulé malg, sixulé
baxgeyan, leyistina bi zarokan re (1 ¢lina mesé tev ji bo we aktiviteyén bas in.
Ji bo wan hineki din hewl bidin. #
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Egzersizén li malé

Trening i stua

Han dikarin hertim li ser erda odeya rinistiné egzersizan bikin.

Ji bo we hinek egzersizén ku masllkeyén we yén sereke bihéz dikin li jér in.
Heta ji we were egzersizan dubare bikin heta ku hin biwestin.

Bo minak; sé setan ji deh dubareyén her egzersizé bikin.

Cokdan
Egzersiza rané pés ( qliné

Hereket:

Weke ku hlné li ser kursiyeki rlinin bisekinin.
Kabén xwe bitewinin heta ku bigihine
sewiyeya aniskén we ( pistre xwe disa bi pasve
rakin. Bila seré we rakiri be ( pista we rast be.

Sinav
Egzersiza ¢eng (i singé

Hereket:

Li ser erdé ¢ok bidin. Desté xwe dénin ser erdé ku bi qasf
firehiya milén we bila ji hev dir bin. Lasé xwe berdin jér. Berf
ku singa we bigihe erdé bisekinin G disa lasé xwe hildin. Dema
piyén we li hemberi diwareki bin ev egzersiz hésantir e, (1 heke
tené tiliyén we bigihin erdé ( lasé we rast be ew hé zortir e.

10
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Sekina niv-¢okdayi ya ¢eprast
Egzersiza pist, qln @ pista ran

Hereket:
Li ser her caran bisekinin. Cengeki ( lingé li ceprasta
wi hildin ku niha ew bi hewayé ve disekinin. Vegerin
pozisyona xwe ya pési (. heman tisti bi ceng G lingé
din bikin. Bi sidandina mas(lkeyén ziké xwe, xwe
xurt bikin.

Mekika nivi
Egzersiza masllkeyén zik

Hereket:

Xwe li ser pista xwe diréj bikin, ku bila pahniyén we bigihin erdé.
Destén xwe li pist seré xwe bigirin. Stlye xwe rehet bihélin

{ pistre xwe bi pésve rakin. Divé navpista we ji erdé nerabe.
Hédika vegerin pozisyona xwe ya destpéké.

11
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Ci we disekinine?

Hva hindrer deg?

Bi destpékiriné pirsgirék derketin? Dewamkirin li we zor té? Ev geleki normal e.
Binin bira xwe ka ¢ima divé h{in béhtir bi awayeé fiziki aktif bibin. Ji xwe G guhertinén
ku hdin dikarin bikin bawer bikin. Ha ji we re hinek siret ku dikarin alikariya we bikin:

e Liser rastb(n an ji heri basbné nefikirin. Tista sereke ew e ku hln bi kirina
tisteki kéfxwes in O ev bi demé re bi kéri we té.

e Hédika dest pé bikin G hindik hindik bi pésve bixin.

e Hefteyl (. mehane ji xwe re hedefan diyar bikin.

e Bimirovén din re egzersizan bikin 0 ji bo egzersizan dema xwe eyar bikin.

e Aktiviteyén cuda-cuda bikin.

e Bilali bira we be, dema ku we dest bi tisteki n( kir pésketin hésantir e.

e Béhnfireh bin. Encam di seveké de xuya nake, I1é wé xuya bike!

e Hindik ji neblné ¢étir e.

13
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Xeta Alikariyé ya Diyabeté

Diabeteslinjen

Xeta Alikariyé ya Diyabeté xizmeta agahdariyé ya Saziya Diyabeté ya Norwéci
(Diabetesforbundet) ye. Heke pirsén we yén li ser diyabeté hebin hiin dikarin bi

vé nimreyé li me bigerin. Séwirmendén bi tecrlibe an ji xebatkarén profesyonel én
xizmeta tendiristiyé wé bi kéfxwesi alikariya we bikin. H(in dikarin bi me re bi norwéci,
G herwiha bi ingilizi, Grd{, pencabi, tirki, somali G erebf biaxivin.

Nimreya telefoné: 815 21 948 (09:00-15:00 ji Dusemé heta 1né)

Heke han bixwazin alikariya xebata me bikin, ji kerema xwe tevli Saziya Diyabeté ya
Norwéci (Diabetesforbundet) bibin:

¢ Telefona destan: Ji 19607 re diabetes binivisin

® Li nimreya telefona me bigerin: 23 05 18 00

* Jime re e-mail bisinin: post@diabetes.no

e Serdana malpera me bikin: www.diabetes.no

Han dikarin herwiha ji 21607 re DIA100 binivisin ( 100 NOK bexsé bikin

(hesab wé ji telefona we ya destan were standin)

Komén motivasyoné

Motivasjonsgrupper

Komén motivasyoné komén alikarikirina xwe bi xwe ne, ku ji bo her kesén bi diyabet
an ji yén ku riska bilind a derketina ¢esité 2 é diyabeté li wan heye re ne. Mirovén din ji
dikarin bi dilxwest tevli bibin.

Ev kom li ser parézeke saxlem disekinin ku gelek endam bi hev re bi kéfxwesi xwarinan
cédikin. Kom herwiha li gorf rewsa endaman aktiviteyén fiziki organize dikin. Heke
hdn béhtir agahiyan bixwazin, ji kerema xwe bi nimreya 23 05 18 00 li me bigerin an ji

serdana malpera me bikin: www.diabetes.no

14
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Norsk tekst

Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2

Du er skapt for a vaere i bevegelse. Hvis du er for lite i aktivitet, gker risikoen for at
du far diabetes type 2. Regelmessig fysisk aktivitet er med pa a forebygge denne
sykdommen.

Hva er diabetes type 1?

¢ Diabetes type 1 er en kronisk sykdom som fgrer til hgyt blodsukker.
Dette skyldes mangel pa hormonet insulin, som hjelper sukkeret inn i cellene.

* Sykdommen skyldes at cellene som produserer insulin i bukspyttkjertelen, er
gdelagt. Vi vet ikke hvorfor dette skjer. Diabetes type 1 er en autoimmun sykdom.
Det betyr at kroppens immunforsvar gar til angrep pa seg selv.

e (Ca. 25000 personer i Norge har diabetes type 1.

* Symptomer er gkt urinutskillelse (tissing), sterk t@rste, vekttap og tretthet.
Noen far syreforgiftning (ketoacidose). Det gir sterke magesmerter og kvalme.

e Alle som far diabetes type 1, legges inn pa sykehus.

¢ Diabetes type 1 behandles med insulin, enten gjennom penn eller pumpe.
Kosthold og fysisk aktivitet er ogsa en del av behandlingen.

Hva er diabetes type 2?

¢ Diabetes type 2 er i likhet med diabetes type 1 en kronisk sykdom hvor blod-
sukkernivaet er hgyere enn normalt. Forskjellen er at ved diabetes type 2 er det
insulin i kroppen, men det er enten ikke nok, eller det virker ikke som det skal.

* Diabetes type 2 utgjgr 80-90 prosent av all diabetes.

* | Norge har om lag 350 000 personer diabetes type 2, og det blir stadig flere.
Trolig vet ikke halvparten av disse at de har sykdommen.

* Overvekt, lite fysisk aktivitet, rgyking og for mye usunn og energirik mat gker
risikoen for a utvikle diabetes type 2. Dersom noen i familien din har diabetes type
2 (foreldre, besteforeldre, tanter, onkler), har du gkt risiko for a fa sykdommen.

e Sykdommen er en medvirkende arsak til hjerte- og karsykdommer, hjerneslag,
nyresvikt, blindhet, sar pa fgttene og amputasjoner.

* Symptomer er gkt urinutskillelse, gkt tgrste, tretthet og slapphet. Utviklingen
av sykdommen er imidlertid ofte langsom, og det kan vaere vanskelig a8 oppdage
symptomene.

15
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Hva er fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet er mye mer enn a lgpe langt og |gfte tungt. All form for bevegelse er
fysisk aktivitet. Dette kan veaere helt vanlige aktiviteter, som husarbeid og hagearbeid.

Det er ikke mye som skal til

Voksne bgr vaere i fysisk aktivitet minst 30 minutter daglig eller 3,5 time i Igpet av
uka. Aktivitetene kan gjerne fordeles utover dagen, eksempelvis 3 x 10 minutter.
Du trenger ikke anstrenge deg hardt, men nok til at du kjenner hjertet sla raskere,
at du puster fortere, og at du blir varm. Etter hvert som du gker mengde og/eller
intensitet, vil helseeffekten ogsa bli stgrre.

Mer enn forebygging av sykdom

| tillegg til 3 forebygge diabetes type 2 har fysisk aktivitet flere gode helseeffekter:
¢ lavere risiko for slag og hjerteinfarkt

* redusert blodtrykk

* bedret sammensetning av fettstoffer i blodet

e sterkere skjelett

* bedre vektkontroll

Du vil oppleve at fysisk aktivitet gir deg bedre sgvn, mindre stress og at du far mer
overskudd i hverdagen. Fysisk aktivitet er ogsa bra for humgret. Tenk pa hva det 3
vaere mer aktiv betyr for deg.

Gjor det enkelt a veere aktiv

Lurer du pa hvordan du kan bli mer aktiv? Start med a ta utgangspunkt i hvordan
hverdagen din ser ut.

Hvis du har en stillesittende jobb, kan du forsgke 3 bruke beina sa ofte som mulig.
For eksempel kan du ga av bussen noen holdeplasser tidligere. Ta en rusletur mens du

snakker i telefonen, og bruk trapp i stedet for heis.

Hvis du har en jobb hvor du er mye i aktivitet, pass pa kroppsholdning og lgfteteknikk
ved ensidig og tungt arbeid.

Dersom du er hjemmevarende, er husarbeid, hagearbeid, lek med barna og gaturer
eksempler pa fine aktiviteter. Legg litt ekstra energi i aktivitetene.

Det finnes mange muligheter hvis du gnsker a veere med pa organiserte aktiviteter.
Mange aktiviteter er gratis eller koster lite. Her kan du mgte andre i samme situasjon
som deg. Undersgk hva som finnes av organiserte aktiviteter der du bor.

16
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Trening i stua

Du kan alltids bruke stuegulvet til & trene. Her er tips til noen gvelser som styrker de
store muskelgruppene i kroppen. Gjgr for eksempel 10 repetisjoner av hver gvelse tre
ganger.

Knebgy

Trener:

Fremside lar og sete

Utfarelse:
Lat som du skal sette deg ned pa en stol. Bgy knaerne til ca. 90 grader og press opp
igjen. Hold blikket rett fram og ryggen rett.

Armheving
Trener:
Bryst og armer

Utfarelse:

Sta pa knaerne. Sett hendene litt utenfor skulderbredde. Senk deg rolig ned mot
gulvet. Snu bevegelsen rett f@r brystkassen bergrer gulvet. @velsen blir lettere dersom
du star mot en vegg, og tyngre ved a sta pa taerne med strak kropp.

Knestaende diagonallgft
Trener:
Rygg, sete og bakside lar

Utfgrelse:

Sta pa alle fire med armene rett under skuldrene. Strekk ut motsatt arm og ben,
slik at de danner en rett linje parallell med gulvet. Kom tilbake og bytt arm og ben.
Spenn magen for a stabilisere kroppen.

Situp
Trener:
Mage

Utfgrelse:
Legg deg pa ryggen med fotsalene i gulvet. Plasser hendene pa bakhodet.

Slapp av i nakken og bgy deg frem og opp. La korsryggen vzere i gulvet hele tiden.
Kom rolig tilbake.

17
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Hva hindrer deg?

Synes du det er tungt & komme i gang? Er det vanskelig & holde pa de gode vanene?
Det er helt normalt. Minn deg selv pa hvorfor du gnsker & vaere mer fysisk aktiv.
Ha tro pa deg selv og de endringene du gjgr. Her kommer noen tips og rad pa veien:

e |kke tenk pd hva som er mest effektivt eller best. Det viktigste er at du gjgr noe du
har glede av, og som fungerer over tid.

e Startidet sma og bygg pa etter hvert.

e Sett deg ukentlige og manedlige mal.

e Ver aktiv sammen med andre og lag forpliktende avtaler.

e Varier aktivitetene.

® Husk at det er lettere a fa fremgang nar du prgver noe nytt.

® Ver talmodig. Resultatene kommer kanskje ikke over natta, men de kommer!

e Litt er bedre enn ingenting.

Diabeteslinjen

Diabeteslinjen er Diabetesforbundets informasjonstjeneste der du kan stille spgrsmal
om diabetes. Erfarne veiledere eller helsepersonell vil svare deg. | tillegg til norsk er
det mulig a fa svar pa engelsk, urdu, punjabi, tyrkisk, somali og arabisk.

Telefon: 815 21 948 (hverdager 9—-15)

For a stgtte arbeidet vart kan du melde deg inn i Diabetesforbundet slik:

e Sende SMS: diabetes til 1960

° Ringe: 23051800

e Sende e-post: post@diabetes.no
® Gainn pa: www.diabetes.no

Du kan ogsa sende DIA100 til 2160 — og du stgtter oss med kr 100,-
(belgpet belastes telefonregningen din).

Motivasjonsgrupper

Motivasjonsgruppene er selvhjelpsgrupper for deg som har diabetes, eller hgy risiko
for & utvikle diabetes type 2. Andre interesserte kan ogsa veere med.

-~

I gruppene vil det vaere fokus pa sunt kosthold, og mange lager mat i fellesskap.
Det vil ogsa bli lagt opp til fysisk aktivitet i gruppene, ut fra deltakerne sine
forutsetninger. Vil du ha mer informasjon ring oss pa telefon 23 05 18 00

eller besgk vare nettsider: www.diabetes.no

18
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Kontaktinformasjon:

diabetesforbundet

Postboks 6442 Etterstad, 0605 Oslo
@stensjoveien 18
23051800
post@diabetes.no

www.diabetes.no

Ev bros(r bi alitkariya maddi ya Réveberiya Tendiristi ya Norwéci hatiye amadekirin.

\"ﬂ Helsedirektoratet
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