Jezyk polski / Polsk

Badz aktywny — poczuj sie lepiej!

Vaer aktiv — fgl deg bedre
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Czym jest cukrzyca typu 2?
Hva er diabetes type 2?

Czym jest cukrzyca typu 1?
Hva er diabetes type 1?

e Cukrzyca typu 1 jest choroba chroniczng, ktéra e Cukrzyca typu 2, podobnie jak cukrzyca typu 1 jest

powoduje nadmierny poziom cukru we krwi.
Powodem tego jest niedobdr hormonu insuliny,

ktéry pomaga glukozie w przenikaniu do komoérek.

Przyczyna powstawania choroby s3 uszkodzenia
komorek trzustki produkujacych insuline. Nie
wiemy, dlaczego tak sie dzieje. Cukrzyca typu 1
jest choroba autoimmunologiczng. Oznacza to,
Ze organizm wytwarza przeciwciata skierowane

przeciw wtasnym komadrkom.

W Norwegii na cukrzyce typu 1 cierpi okoto
25 000 ludzi.

Objawy choroby to zwiekszone wydalanie moczu
(siusianie), wzmozone pragnienie, chudniecie i
zmeczenie. Niektdrzy dostajg kwasicy ketonowej

(ketoacidose). Powoduje ona silne bdle brzucha i

choroba chroniczng, przy ktérej poziom cukru we
krwi jest wyzszy od normalnego. W odrdznieniu
od cukrzycy typu 1, przy cukrzycy typu 2 insu-
lina znajduje sie w organizmie, lecz jest jej albo
za mato albo nie ma ona takiego dziatania, jak
powinna.

Cukrzyca typu 2 stanowi 80-90% wszystkich
przypadkéw cukrzycy.

W Norwegii na cukrzyce typu 2 cierpi okoto

350 000 ludzi i liczba ta stale rosnie. Prawdopo-
dobnie potowa z nich nie wie, ze ma te chorobe.
Nadwaga, niewielka aktywnos¢ fizyczna, palenie i
zbyt duzo niezdrowego i kalorycznego pozywienia
zwiekszajg ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. Jezeli

ktos z rodziny ma cukrzyca typu 2 (rodzice, dziad-

nudnosci. kowie, ciotki, wujkowie), to zwieksza sie ryzyko

Wszyscy, ktdrzy zachorujg na cukrzyce typu 1 nabawienia sie tej choroby przez ciebie.

zostaja hospitalizowani. Choroba przyczynia sie do choréb sercowo-na-

Przy cukrzycy typu 1 podaje sie insuline stosujac czyniowych, udaru mézgu, niewydolnosci nerek,

pen lub pompe insulinowa. Dieta i aktywnos¢ slepoty, ran na stopach i amputacji.

fizyczna s rowniez elementem leczenia. Objawy, to zwiekszone wydalanie moczu,
wzmozone pragnienie, zmeczenie i znuzenie.
Rozwdj choroby jest jednak czesto powolny,

a wykrycie jej objawow moze by¢ trudne.
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| den siste delen av heftet finnes innholdet pa norsk.
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Aktywnosc fizyczna a zapobieganie cukrzycy
typu 2

Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2

Stworzono cie, bys$ przebywat w ruchu. Jezeli jestes zbyt mato aktywny,
zwieksza sie ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Regularna aktywnos¢
fizyczna sprzyja zapobieganiu tej chorobie.
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Czym jest aktywnos¢ fizyczna? 4
Hva er fysisk aktivitet? i

Aktywnosc fizyczna to duzo wiecej niz dtugodystansowe biegi i podnoszenie

ciezaréw. Aktywnos¢ fizyczng stanowi ruch we wszystkich odmianach.
Moga to byc¢ zwykte zajecia, jak prace domowe i prace w ogrodku.

Polsk 221013.indd 4 23.10.13 14:08



Nie potrzeba az tak wielu zabiegow

Det er ikke mye som skal til

Dorosli powinni by¢ aktywni fizycznie przez co najmniej 30 minut dziennie
lub 3,5 godziny w tygodniu. Zajecia mozna chetnie roztozy¢ w ciggu dnia, na
przyktad 3 razy po 10 minut. Nie musisz podejmowac wielkiego wysitku, lecz
musi by¢ on wystarczajacy, bys poczut, ze serce bije gwattowniej, oddychasz
szybciej i jestes rozgrzany. Stopniowo, zwiekszajgc ilo$¢ i/lub intensywnosé
zaje¢, osiggniesz rowniez wiekszy efekt zdrowotny.
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Wiecej niz zapobieganie chorobie
Mer enn forebygging av sykdom

Aktywnosc fizyczna, na dodatek do zapobiegania cukrzycy typu 2, posiada
szereg dobrych efektéw zdrowotnych, jak:

e zmniejszenie ryzyka wystgpienia udaru i zawatu serca
e obnizenie cisnienia krwi

e polepszenie sktadu ttuszczow we krwi
* mocniejszy szkielet

e lepsza kontrola wagi

Przekonasz sie, ze aktywnos¢ fizyczna sprawi, ze
bedziesz lepiej spat, byt mniej zestresowany i
posiadat nadwyzke energii w dniu powszednim.
Aktywnosc fizyczna wyptywa réwnie dobrze

na nastréj. Pomysl, ile zwiekszona
aktywnos¢ dla ciebie znaczy.

Polsk 221013.indd 6 23.10.13 14.08



Polsk 221018.indd 7 23.10.13 14.08



Gjor det enkelt 3 veere aktiv

-
-
Utatw sobie bycie aktywnym —
-
o
Ciekawi cie, w jaki sposdb mozesz stac sie bardziej aktywny? W punkcie £
wyjsciowym rozpocznij od przegladu twojego dnia powszedniego. <

=
Jezeli masz pare siedzgcg, mozesz sprébowac wprawiaé w ruch nogi, tak
czesto jak to tylko mozliwe. Na przyktad mozesz wysiadac z autobusu o kilka
przystankéw za wczesnie. Spaceruj, rozmawiajgc przez telefon i wchodz po
schodach zamiast jezdzi¢ winda.

Jezeli twoja praca wymaga duzej aktywnosci, uwazaj przy jednostajne;j i

Jezeli przebywasz w domu, przyktadami dobrych zajeé sg praca domowa,
praca w ogrédku, zabawa z dzie¢mi i spacery. Wtéz troche dodatkowej energii i
w zajecia fizyczne. )
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Trenowanie w duzym pokoju

Trening i stua

Zawsze mozesz potrenowac na podtodze w pokoju. Znajdziesz tutaj propozycje
kilku ¢wiczen, ktére wzmacniajg duze grupy miesniowe ciata. Powtarzaj
¢wiczenia az poczujesz sie zmeczony, przyktadowo dziesieé¢ powtorek kazdego
¢wiczenia razy trzy.

Zginanie nég w kolanach
Trenujesz:

przednig cze$¢ ud i posladki
Wykonywanie ¢wiczenia:

Udawaj, ze chcesz usigsé na krzesto.
Zegnij nogi w kolanach do ok.

90 stopni, po czym je wyprostuj.
Patrz prosto przed siebie i trzymaj
wyprostowane plecy.

Pompki
Trenujesz:
ramiona i klatke piersiowa
Wykonywanie ¢wiczenia:

Ukleknij. Ustaw rece troche szerzej niz szerokos¢ ramion.
Opusc sie wolno w dét na podtoge. Unies sie zanim klatka
piersiowa zetknie sie z podtoga.

Cwiczenie bedzie fatwiejsze do wykonania, jezeli staniesz
przodem do $ciany, opierajgc sie o nig rekoma, a trudniejsze,
gdy staniesz na palcach w wyprostowanej pozycji ciata.

10
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Unoszenie konczyn po przekatnej
z pozycji na czworaka

Trenujesz:

kregostup, posladki i tylng czes¢ ud
Wykonanie éwiczenia:

Przyjmij pozycje na czworaka, umieszczajgc rece pionowo pod barkami.
Unie$ wyprostowang reke i noge po przekatnej, w ten sposéb, by
utworzyty on linie prostg réwnolegty do podtogi. Wrd¢ do pozycji
wyjsciowej i zmien reke i noge. Napnij miesnie brzucha, by ciato nabrato
rownowagi.

Tzw. ,,brzuszki”

Trenujesz:

miesnie brzucha

Wykonanie ¢wiczenia:

Potéz sie na plecach umieszczajgc podeszwy stép na podtodze.
Umies¢ rece na potylicy. Rozluznij miesnie karku i unos sie do przodu

i do goéry. Pozwdl, by kregostup przez caty czas spoczywat na podtodze.
Wrdc¢ powoli do pozycji wyjsciowej.

11
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Co cie wstrzymuje?

Hva hindrer deg?

Uwazasz, ze trudno rozpoczgé? Czy trudno jest utrzymac dobre przyzwyczajenia?
To catkiem normalne. Przypominaj sam sobie, dlaczego chcesz stac sie bardziej
aktywny fizycznie. Miej wiare w siebie i w zmiany, ktére wprowadzasz.
Zamieszczamy tutaj kilka rad na droge:

e Nie mysl, co jest najbardziej efektywne albo najlepsze. Najwazniejsze jest,
bys wykonywat to, co sprawia ci rados¢ i co z czasem przyniesie efekty.

e Rozpocznij ostroznie i stopniowo rozbudowuj program.

e Wyznacz sobie cele tygodniowe i miesieczne.

e Badz aktywny razem z innymi i zawieraj obowigzujgce umowy.

e ROznicuj zajecia.

e Pamietaj, ze fatwiej osiggac postepy, gdy prébujesz czegos nowego.

e Badz cierpliwy. Rezultaty, by¢ moze, nie pojawig sie natychmiast,
lecz osiggniesz je!

e Mato to lepiej niz nic.

13
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Infolinia o cukrzycy

Diabeteslinjen

Infolinia o cukrzycy jest linig informacyjng Stowarzyszenia Diabetykdéw (Diabetesforbundet),
do ktérej mozesz kierowaé pytania na temat cukrzycy. Doswiadczeni konsultanci lub personel
medyczny odpowiedzg na twoje pytania. Odpowiedz mozna otrzymac na dodatek do jezyka

norweskiego, po angielsku, urdu, pendzabsku, turecku, somalijsku i arabsku.
Telefon: 815 21 948 (dni powszednie 9-15)

By udzieli¢ wsparcia naszej pracy, mozesz zapisac sie do Stowarzyszenia Diabetykéw

(Diabetesforbundet) w nastepujacy sposdb:

®  Wysta¢ SMS: diabetes do 1960
® Zadzwonic¢: 23 05 18 00
®  Wysta¢ e-mail: post@diabetes.no

®  Wejs¢ na strony: www.diabetes.no

Mozesz rowniez wysta¢ DIA100 do 2160 — wesprzesz nas wtedy kwotg 100 koron

(twdj rachunek telefoniczny zostanie nig obcigzony).

Grupy motywacyjne

Motivasjonsgrupper

Grupy motywacyjne, to grupy samopomocy dla ciebie, chorujacego na cukrzyce lub
znajdujacego sie w grupie wysokiego ryzyka zachorowania na cukrzyce typu 2. Inni

zainteresowani mogg réwniez uczestniczy¢ w zajeciach.

Grupy beda koncentrowac sie na zdrowej diecie. Wiele osdb przygotowuje wspdlnie
positki. W grupach nie zabraknie réwniez aktywnosci fizycznej, w oparciu o predyspozycje
uczestnikow. Jezeli chcesz uzyskac wiecej informacji, zadzwon do nas pod numer telefonu

23 05 18 00 lub odwiedz nasz strony internetowe: 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

Polsk 221013.indd 16 23.10.13 14.08



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 fgr 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

Niniejsza broszurka zostata opracowana dzieki pomocy materialnej Dyrekcji ds. Zdrowia.

\"ﬂ Helsedirektoratet
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