
 چالاک بە – هەست بە باشتربوون بکە!

Vær aktiv – føl deg bedre

Sorani / کوردی – سۆرانی
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چالاکی جەستەیی و پێشگیری کردن لە شەکرەی جۆری 2
Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2

ئێوە بۆ جووڵە کردن خەڵق کراون. ئەگەر چالاکی جەستەیی کەمت هەبێت مەترسی تووشبوونت بە نەخۆشی شەکرەی جۆری 

2 زیاد ئەکات. چالاکی جەستەیی بە بەرنامە یارمەتی پێشگیری کردن بە توشبوونی ئەم نەخۆشییە ئەدات.

نەخۆشی شەکرەی جۆری 1 چییە؟

Hva er diabetes type 1?

نەخۆشی شەکرەی جۆری 1 نەخۆشییەکی درێژخایەنە کە ئەبێتە هۆی زیادبوونی ∙∙

ڕاددەی شەکر لە خوێندا. هۆی ئەم زیادبوونە کەمی هۆڕمۆنی ئەنسۆلینە کە 

یارمەتی خانەکانی جەستە ئەدات.

هۆی ئەم نەخۆشییە لە ناوچوونی ئەم خانانەیە کە هۆڕمۆنی ئەنسۆلین لە ∙∙

پەنکریاسدا دروست ئەکەن. ئێمە هۆکاری ئەمە نازانین. نەخۆشی شەکرەی 

جۆری 1 نەخۆشییەکی خۆپارێزە. ئەمە بەم واتایەیە کە سیستێمی بەرگری 

جەستەی ئێمە هێرش ئەکاتە سەر خۆی. 

نزیکەی 000 25 کەس لە نەرویژدا شەکرەی جۆری یەکیان هەیە. ∙∙

نیشانەکانی ئەم نەخۆشییە زۆر جار میز کردن، تینوویی لە ڕاددە بەدەر، ∙∙

دابەزینی کیش و ماندوویەتییە. هەندێک لە نەخۆشەکان تووشی ژەهراو بوونی 

ئەسیدی )کێتواسیدوز( دێن. ئەم ژەهراو بوونە ئەبێتە هۆی ئازارێکی یەکجار 

زۆری گەدەو دڵتێکهەڵاتن.

گشت ئەو کەسانەی کە تووشی نەخۆشی شەکرەی جۆری یەک دەبن لە ∙∙

نەخۆشخانە ئەخەوێنرێن. 

نەخۆشی شەکرەی جۆری یەک لە ڕێگەی کەڵک وەرگرتن لە ئەنسۆلین چارەسەر ∙∙

ئەکرێت کە لە ڕێگەی پەمپ یا قەڵەمەوە ئەچێتە ناو جەستەوە. خواردنی بۆ 

تەندرووستی باش و چالاکی جەستەیش بەشێکی ئەم چارەسەرییە پێک ئەهێنن. 

نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 چییە؟

Hva er diabetes type 2?

نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 هەروەک نەخۆشی شەکرەی جۆری 1 نەخۆشییەکی ∙∙

درێژخایەنە کە تێیدا ڕێژەی شەکرە لە خوێند زیادتر لە ڕێژەی ئاساییە. جیاوازیەکە 

لێرەدایە کە لە نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 دا ئەنسۆلین لە جەستەدا هەیە بەڵام 

رێژەی ئەم ئەنسۆلینە بە ڕێژەیەکی تەواو نییە یا بەم شێوەیەی کە ئەبوایە کار 

بکات کار ناکات.

80 تا 90 لەسەدی گشت ئەو کەسانەی تووشی شەکرەنە نەخۆشی شەکرەی جۆری ∙∙

2 یان هەیە.

لە نەرویژدا نزیکەی 000 350 کەس نەخۆشی شەکرەیان هەیە و ئەم ژمارەیەش ∙∙

بەرەو بەرزبوونەوە ئەڕوات. لەوانەیە نیوەی ئەمانە نەزانن کە ئەم نەخۆشییەیان 

هەیە.

کێشی زۆر، کەمی چالاکی جەستەیی، جگەرە کێشان و خواردنی خۆراکی نا ∙∙

تەندروست و قەڵەو مەترسی تووش بوون بە نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 زیاد 

ئەکات. ئەگەر کەسێک لە بنەماڵەی ئێوەدا )دایک و باوک، باپیر یا نەنک، پوور، مام( 

نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 یان هەبێت، مەترسی تووشبوونی تۆ بەم نەخۆشییە 

زیادتر ئەکات.

ئەم نەخۆشییە یەکێکە لە هۆکارەکانی تووشبوون بە نەخۆشییەکانی دڵ، جەڵتەی ∙∙

مێشک، لە کارکەوتنی گوورچیلە، درووستبوونی برین لە سەر پێ و بڕینەوەی 

ئەندامی جەستە.

نیشانەکانی ئەم نەخۆشییە زۆر جار میز کردن، تینوویەتی زۆر، ماندوویی ∙∙

و هەست بە هیلاکی کردنە. ئەم نەخۆشییە زۆربەی جار لەسەرخۆ تووش ئەبێت 

و دۆزینەوەی نیشانەکانی ئەتوانێ زەحمەت بێت.

Utgiver: Diabetesforbundet 2013

Tekst: Line Hårklau
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I den siste delen av heftet finnes innholdet på norsk.
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چالاکی جەستەیی چییە؟
Hva er fysisk aktivitet?

چالاکی جەستەیی تەنیا بە مانای ڕاکردنی درێژخایەن و بەرزکردنەوەی کێشی قوورس نییە. هەر جۆرە جووڵەیەک چالاکی 

جەستەییە. چالاکی جەستەیی ئەتوانێ چالاکی تەواو ئاسایی وەک ئیشی ناو ماڵ و کار لە ناو باخچەدا بێت.

دەستپێکردن بە چالاکی جەستەیی ئاسانە 
Det er ikke mye som skal til

گەورەساڵان ئەبێ هەموو رۆژێک بۆ ماوەی 30 خوولەک یا 3 کاتژمێر و نیو لە هەفتەیەکدا چالاکی جەستەییان هەبێت. ئەم جورە 

چالاکیانە ئەتوانێ لە چەندین نۆرەدا بۆ وێنە 3 نۆرەی 10 خوولەکی ئەنجام بدەیت. پێویست ناکات کە زۆر زەخت لە خۆتان 

بکەن، بەڵام چالاکی جەستەیی ئەبێ تا ڕاددەیەک بێت کە هەست بە لێدانی خێراتری دڵت بکەیت، خێراتر هەناسە بکێشیت 

و گەرم دابێیت. بەرە بەرە کە ماوەو ڕاددەی چالاکی جەستەیی زیاد ئەکات کاریگەرییان لە سەر سەلامەتی زۆرتر ئەبێت.
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زانیاری زیادتر لە سەر پێشگیری کردن لە نەخۆشی 
Mer enn forebygging av sykdom

چالاکی جەستەیی بێجگە لە پێشگیری کردن لە تووشبوون بە شەکرەی جۆری 2 چەندین کاریگەری باشی تریشی بۆ سەر 

سەلامەتی هەیە:

 
کەم کردنەوەی مەترسی تووشبوون بە جەڵتەی مێشک و دڵ 	·

 
کەم کردنەوەی پاڵەپەستۆی خوێن 	·

 
باشکردنی پێکهاتەی چەوری لە خوێندا 	·

 
بە هێزبوونی ئێسقان 	·

کۆنتڕۆڵی باشتری کێش  	·

هەست بەمە ئەکەیت کە چالاکی جەستەیی خەوێکی باشتر، 

سترێس یا زەختێکی کەمتر و وزەی باشترت لە ژیانی ڕۆژانەدا 

پێئەبەخشێت. چالاکی جەستەیی بۆخوڵق و مەزاجیشت باشە. 

بیر لەمە بکەوە کە چالاکتر بوون چی گرینگییەکی بۆت هەیە. 
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چالاکی جەستەیی بە ئاسانی دەست پێبکە
Gjør det enkelt å være aktiv

بیر لە چۆنیەتی چالاکتر بوونت ئەکەیتەوە؟ لە پێشدا بیر لە جۆری ژیانی ڕۆژانەت بکەوە.  

ئەگەر ئیشێکت هەبێت کە جووڵەی کەم بێت، ئەتوانی هەوڵ بدەیت کە هەرچی زۆرتر لە قاچەکانت کەڵک وەربگریت. بۆ وێنە 

ئەتوانی چەند وێستگەیەک زووتر لە پاس )ئوتوبوس( دابەزیت. لە کاتی قسەکردن لە ڕێگەی تەلەفۆنەوە هاتووچۆ بکەو لە جیاتی 

ئاسانسۆر )مەسعەد( کەڵک لە پلیکان یان قاڵدرمە وەربگرە.

ئەگەر کارێکت هەبێت کە جووڵەی زۆری هەبێت، بیر لە سەقامگیرکردنی جەستە، شێوەی هەڵگرتنی شت لە ئێشی قوررس 

و نەگۆڕدا بکەوە. 

ئەگەر لە ماڵەوە بیت، ئیشەکانی ماڵەوە، ئیشی لەناو باخچە، یاری لەگەڵ مناڵان و پیاسەکردن نموونەی باشن لە چالاکی جەستەیی. 

لەم چالاکیانەدا زۆرتر خۆت ماندوو بکە.

ئەگەر بتهەوێت 

لە چالاکیەکانی ڕێکخراودا 

بەشدار بیت، بۆ ئەمە مەجالی زۆر 

هەیە. زۆرێک لەم چالاکیانە بێبەرامبەر 

یا پارەی کەمیان تێئەچێت. لە ڕێگەی ئەم 

چالاکیانە کەسانی تر ئەبینیت کە لە باروودۆخی 

هاوشێوەی تۆدان. لەم چالاکیە رێکخراوانەی 

کە لە ناوچەی نیشتەجێبوونیدا تۆدا هەنە 

زانیاری بەدەست بهێنە
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بەرزکردنەوەی پشت – ئەژنۆ بە شێوەی لێکدان 

ڕاهێنانی پشت، سمت و پشتەوەی ڕان

چۆنیەتی ئەنجامدانی: 

لەسەر هەر چوار دەست و پێ ڕاوەستە و قۆڵەکانت لە ژێر شانەکانت دابنێ. قۆڵ 

و قاچی پێچەوانەت درێژ بکە بە شێوەیەک کە هێڵێکی هاوتەریب لەگەڵ زەوی 

ژووڕەکە پێکبهێنن. بگەڕێوە سەر حاڵەتی یەکەم و قۆڵ و قاچت بگۆڕە. بۆ ڕاست 

ڕاگرتنی جەستە گەدەت تووندو سفت بکە.

	

سگ - ڕاستبوونەوە

ڕاهێنانی سک

چۆنیەتی ئەنجامدانی: 

لەسەر پشت ڕابکشێ، بنی پێت بخەرە سەر زەوی. دەستەکانت بخەرە پشتی سەرت. پشت ملت شل بکەو بەرەو 

پێشەوەو سەرەوە خۆت بچەمێنەوە. بەشی خوارووی پشتت ئەبێ هەمیشە لەسەر زەوی بێت. لەسەرخۆ بگەڕێوە 

حاڵەتی یەکەم.

 

ڕاهێنان لە ژووری دانیشتن  
Trening i stua

تۆ دەتوانی هەمیشە لە زەوی ژووری دانیشتن بۆ ڕاهێنان کەڵک وەربگرن. لێرەدا هەندێک ڕاهێنان هاتوون کە ئەبنە هۆی بەهێز کردنی 

ماسوولکە گەورەکانی جەستە. ڕاهێنانەکان ئەوەندە دووپات بکەوە تا هەست بە ماندوویەتی ئەکەیت، بۆ وێنە هەر راهێنانێک سێ جار 

ئەنجام بدە.

ران و سمت – چەماندنەوەی ئەژنۆ

ڕاهێنانی بەشی پێشەوەی سمت و ڕان:

چۆنیەتی ئەنجامدانی: 

وای دابنێ کە ئەتهەوێت لەسەر کورسییەک دانیشیت. ئەژنۆکانت تا نزیکەی 

90 پلە بچەمێنەوەو بۆ دووبارە هەستانەوە زەخت بەرەو سەرەوە بکە. 

بەردەوام سەیری پێش خۆت بکەو و پشت ڕاست ڕابگرە. 

قۆڵ و سینگ

ڕاهێنانی قۆڵ و سینگ

چۆنیەتی ئەنجامدانی: 

لەسەر ئەژنۆ دانیشە. دەستەکانتان کەمێک لە دەرەوەی پانایی شانەکانت بخەرە سەر زەوی. لەسەرخۆ بەرەو 

زەوی وەرە خوارەوە. بەر لەوەی قەفەسەی سینگت بەر زەوەی بکەوێت جووڵەکەت بەرەو سەرەوە بگۆڕە. 

ئەم ڕاهێنانە بە پاڵدانەوە بە دیوار سووکتر و بە ڕاوەستان لەسەر پەنجەکانی پێ وە ڕاست ڕاگرتنی جەستە 

قوورستر ئەبێت. 
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چی شتێک بەربەستی تۆیە؟
Hva hindrer deg?

ئایا پێتوایە کە دەستپێکردن کارێکی ئاسان نییە؟ ئایا ڕاگرتنی خووی باش کارێکی ئاسان نییە؟ ئەوە بە تەواوی ئاساییە. بە بیر 

خۆتی بێنەوە کە بۆچی ئەتهەوێت لە ڕوانگەی جەستەیی چالاکتر بیت. بڕوات بە خۆت و بەم گۆڕانکاریانەی کە ئەتهەوێت 

بەدیان بهێنێت هەبێت. لێرەدا چەندین ئامۆژگاری و ڕێنیشاندان هاتووە:

بیر لەمە مەکەوە کە کاریگەرترین و باشترین شت چییە. گرینگترین شت ئەوەیە کە کارێک ئەکەیت کە تۆ پێتخۆشەو بە  	·
پێی کات کاریگەری باشی خۆی دائەنێت.

لەسەرخۆ دەست پێبکەو بەرە بەرە زیادی بکە. 	·
ئامانجی هەفتانەو و مانگانە بۆ خۆت دەستنیشان بکە. 	·

لەگەڵ خەڵکانی تر چالاکی بکەو و بەڵێنی وا بدەن کە ئەبێ ئەنجامیان بدەن. 	·
چالاکی جۆراوجۆرت هەبێت.  	·

لەیادت بێت کە پێشکەوتن لە کاتی دەستپێکردنی چالاکیەکی نوێ ئاسانترە. 	·
سەبرت هەبێت. لەوانەیە کە دەرەنجامەکان یەکسەر بەدی نەهێن، بەڵام ئەمانە بەدی دێن! 	·

چالاکی کەم لە هیچ باشترە. 	·
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)Diabeteslinjen( هێڵی پەیوەندی شەکرە
Diabeteslinjen

هێڵی پەیوەندی شەکرە )Diabeteslinjen( خزمەتگووزاری زانیاری دانی کۆمەڵەی شەکرەیە )Diabetesforbundet( کە ئەتوانن پرسیارەکانی 

خۆتان سەبارەت بە شەکرە ئاراستەی ئەوان بکەن. ڕاوێژکاران و فەرمانبەرانی تەندرووستی بە ئەزموون وڵامی پرسیارەکانی ئێوە ئەدەنەوە. 

بێجگە لە زمانی نەرویژی مەجالی وەرگرتنی وڵام بە زمانەکانی ئینگلیسی، ئۆردو، پینجابی، تورکی، سومالی و عەرەبی هەیە.

تەلەفۆن: 948 21 815 )هەموو رۆژێک کاتژمێر 9 – 15(

بۆ یارمەتیدانی ئێمە ئەتوانی بەم ڕێگایانە خۆت لە کۆمەڵەی شەکرە )Diabetesforbundet( ناونووس بکەیت:

کوورتەنامە )SMS( بنێرە: ووشەی diabetes بۆ ژمارە 1960 بنێرە 	·
تەلەفۆن بکە: 00 18 05 23 	·

post@diabetes.no ئیمەیل بنێرە بۆ 	·
سەردانی ماڵپەڕی www.diabetes.no بکە 	·

 تۆ هەروەها ئەتوانی بە ناردنی ووشەی DIA 100 بۆ ژمارە تەلەفۆنی 2160 بە بڕی 100 کرۆن یارمەتیمان بدەیت 

)ئەم بڕە پارەیە لە حسابی تەلەفۆنەکەت وەرئەگیررێت(.

گروپەکانی بزوێنەر 
Motivasjonsgrupper

گروپەکانی بزوێنەر گروپەکانی خۆیاریدەرن کە بۆ تۆی توشبوو بە نەخۆشی شەکرە یا ئەگەر لە ژێر مەترسی توشبوون بە 

نەخۆشی شەکرەی جۆری 2 دابیت پێکهێنراون. کەسانی تریش کە حەزیان لێبێت ئەتوانن بەشدار بن.

لەم گروپانەدا گرینگی بە خواردنی سالم و تەندرووست ئەدرێت وە زۆرێک بە کۆمەڵ خواردن لێئەنێن. مەجالی چالاکئ 

جەستەییش بەپێی هەل و مەرجی خۆت هەیە. بۆ بەدەستهێنانی زانیاری زیادتر لە ڕێگەی ژمارە تەلەفۆنی 00 18 05 23 

پەیوەندیمان پێوە بکەن یا سەردانی ماڵپەڕەکەمان www.diabetes.no بکەن.

Norsk tekst
Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2
Du er skapt for å være i bevegelse. Hvis du er for lite i aktivitet, øker risikoen for at 
du får diabetes type 2. Regelmessig fysisk aktivitet er med på å forebygge denne 
sykdommen.

Hva er diabetes type 1? 
•	 Diabetes type 1 er en kronisk sykdom som fører til høyt blodsukker. 

Dette skyldes mangel på hormonet insulin, som hjelper sukkeret inn i cellene. 
•	 Sykdommen skyldes at cellene som produserer insulin i bukspyttkjertelen, er 

ødelagt. Vi vet ikke hvorfor dette skjer. Diabetes type 1 er en autoimmun sykdom. 
Det betyr at kroppens immunforsvar går til angrep på seg selv. 

•	 Ca. 25 000 personer i Norge har diabetes type 1. 
•	 Symptomer er økt urinutskillelse (tissing), sterk tørste, vekttap og tretthet. 

Noen får syreforgiftning (ketoacidose). Det gir sterke magesmerter og kvalme. 
•	 Alle som får diabetes type 1, legges inn på sykehus. 
•	 Diabetes type 1 behandles med insulin, enten gjennom penn eller pumpe. 

Kosthold og fysisk aktivitet er også en del av behandlingen. 

Hva er diabetes type 2?
•	 Diabetes type 2 er i likhet med diabetes type 1 en kronisk sykdom hvor blod­

sukkernivået er høyere 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 utgjør 80–90 prosent av all diabetes.
•	 I 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, røyking og for mye usunn og energirik mat øker 

risikoen for å utvikle diabetes type 2. Dersom noen i familien din har diabetes type 
2 (foreldre, besteforeldre, tanter, onkler), har du økt risiko for å få sykdommen. 

•	 Sykdommen er en medvirkende årsak til hjerte- og karsykdommer, hjerneslag, 
nyresvikt, blindhet, sår på føttene og amputasjoner.

•	 Symptomer er økt urinutskillelse, økt tørste, tretthet og slapphet. Utviklingen 
av sykdommen er imidlertid ofte langsom, og det kan være vanskelig å oppdage 
symptomene.
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Hva er fysisk aktivitet?
Fysisk aktivitet er mye mer enn å løpe langt og løfte tungt. All form for bevegelse er 
fysisk aktivitet. Dette kan være helt vanlige aktiviteter, som husarbeid og hagearbeid.

Det er ikke mye som skal til
Voksne bør være i fysisk aktivitet minst 30 minutter daglig eller 3,5 time i løpet 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 slå raskere, 
at du puster fortere, og at du blir varm. Etter hvert som du øker mengde og/eller 
intensitet, vil helseeffekten også bli større. 
 
Mer enn forebygging av sykdom
I tillegg til å forebygge diabetes type 2 har fysisk aktivitet flere gode helseeffekter:
•	 lavere risiko for slag og hjerteinfarkt 
•	 redusert blodtrykk
•	 bedret sammensetning av fettstoffer i blodet
•	 sterkere skjelett
•	 bedre vektkontroll

Du vil oppleve at fysisk aktivitet gir deg bedre søvn, mindre stress og at du får mer 
overskudd i hverdagen. Fysisk aktivitet er også bra for humøret. Tenk på hva det å 
være mer aktiv betyr for deg. 

Gjør det enkelt å være aktiv
Lurer du på hvordan du kan bli mer aktiv? Start med å ta utgangspunkt i hvordan 
hverdagen din ser ut. 

Hvis du har en stillesittende jobb, kan du forsøke å bruke beina så ofte som mulig. 
For eksempel kan du gå 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 på kroppsholdning og løfteteknikk 
ved ensidig og tungt arbeid. 

Dersom du er hjemmeværende, er husarbeid, hagearbeid, lek med barna og gåturer 
eksempler på fine aktiviteter. Legg litt ekstra energi i aktivitetene. 

Det finnes mange muligheter hvis du ønsker å være med på organiserte aktiviteter. 
Mange aktiviteter er gratis eller koster lite. Her kan du møte andre i samme situasjon 
som deg. Undersøk hva som finnes av organiserte aktiviteter der du bor.

Trening i stua
Du kan alltids bruke stuegulvet til å trene. Her er tips til noen øvelser som styrker de 
store muskelgruppene i kroppen. Gjør for eksempel 10 repetisjoner av hver øvelse tre 
ganger. 

Knebøy	
Trener: 
Fremside lår og sete 

Utførelse:
Lat som du skal sette deg ned på en stol. Bøy knærne til ca. 90 grader og press opp 
igjen. Hold blikket rett fram og ryggen rett. 

Armheving
Trener: 
Bryst og armer

Utførelse: 
Stå på knærne. Sett hendene litt utenfor skulderbredde. Senk deg rolig ned mot 
gulvet. Snu bevegelsen rett før brystkassen berører gulvet. Øvelsen blir lettere dersom 
du står mot en vegg, og tyngre ved å stå på tærne med strak kropp.

Knestående diagonalløft	
Trener: 
Rygg, sete og bakside lår

Utførelse:
Stå på 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 å stabilisere kroppen. 

Situp	
Trener: 
Mage

Utførelse:
Legg deg på ryggen med fotsålene i gulvet. Plasser hendene på bakhodet. 
Slapp av i nakken og bøy deg frem og opp. La korsryggen være i gulvet hele tiden. 
Kom rolig tilbake. 
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Hva hindrer deg?
Synes du det er tungt å komme i gang? Er det vanskelig å holde på de gode vanene? 
Det er helt normalt. Minn deg selv på hvorfor du ønsker å være mer fysisk aktiv. 
Ha tro på deg selv og de endringene du gjør. Her kommer noen tips og råd på veien:

•	 Ikke tenk på hva som er mest effektivt eller best. Det viktigste er at du gjør noe du 
har glede av, og som fungerer over tid. 

•	 Start i det små og bygg på etter hvert. 
•	 Sett deg ukentlige og månedlige mål.
•	 Vær aktiv sammen med andre og lag forpliktende avtaler.
•	 Varier aktivitetene. 
•	 Husk at det er lettere å få fremgang når du prøver noe nytt.
•	 Vær tålmodig. Resultatene kommer kanskje ikke over natta, men de kommer!
•	 Litt er bedre enn ingenting. 

Diabeteslinjen
Diabeteslinjen er Diabetesforbundets informasjonstjeneste der du kan stille spørsmål 
om diabetes. Erfarne veiledere eller helsepersonell vil svare deg. I tillegg til norsk er 
det mulig å få svar på engelsk, urdu, punjabi, tyrkisk, somali og arabisk.  
Telefon: 815 21 948 (hverdager 9–15)

For å støtte arbeidet vårt kan du melde deg inn i Diabetesforbundet slik:
 
•	 Sende SMS: diabetes til 1960
•	 Ringe: 23 05 18 00
•	 Sende e-post: post@diabetes.no
•	 Gå inn på: www.diabetes.no
 
Du kan også sende DIA100 til 2160 – og du støtter oss med kr 100,- 
(beløpet belastes telefonregningen din).
 
Motivasjonsgrupper
Motivasjonsgruppene er selvhjelpsgrupper for deg som har diabetes, eller høy risiko 
for å utvikle diabetes type 2. Andre interesserte kan også være med.

I gruppene vil det være fokus på sunt kosthold, og mange lager mat i fellesskap. 
Det vil også bli lagt opp til fysisk aktivitet i gruppene, ut fra deltakerne sine 
forutsetninger. Vil du ha mer informasjon ring oss på telefon 23 05 18 00 
eller besøk våre nettsider: www.diabetes.no
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