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ئایا من لە ژێر مەترسی تووشبوون بە شەکرەی جۆری ٢ دا هەمە؟
(Står jeg i fare for å utvikle diabetes type 2?)

شەکرەی جۆری ٢ چییە؟
شەکرەی جۆری ٢ نەخۆشییەکی درێژخایەنە کە بە هۆی ئەوەی لەش بە ڕێژەی کەم 
ئەنسۆلین بەرهەم ئەهێنێت ڕوو ئەدات، وە ئەو ئەنسۆلینەی کە بەرهەمهێنراوە بە 
ژیان  شێوەی  گۆڕینی  رێگەی  لە  خەڵک  لە  زۆرێک  ئەکات.  ئیش  لاواز   شێوەیەکی 
لە سنووردارکردنی ڕێژەی شەکری خوێندا سەر ئەکەون، ئەوانی تر ئەبێ بەرە بەرە 
بە کەڵک وەرگرتن  ئەبێ دەست  لەمانە  تر   لە حەپ کەڵک وەربگرن و هەندێکی 
ڕەچەڵەک  بە  خەڵکانی  لە  زیادتر  ئاسایا  باشووری  خەڵکانی  بکەن.  ئەنسۆلین  لە 

نەرویژی لە ژێر مەترسی تووشبوون بە شەکرەی جۆری ٢ دا هەن. 

بە  تووشبوون  هۆکارەکانی  سەرەکیترین  لە  یەکێک  جەنەتیکی  یا  میراتی  هۆکاری 
شەکرەی جۆری ٢ یە. ئەگەر یەکێک لە بنەماڵەی ئێوەدا شەکرەی هەبێت تۆ زیادتر 
جەنەتیکی  هۆکاری  لە  بێجگە  دایت.  نەخۆشییە  بەم  تووشبوون  مەترسی  ژێر  لە 
شێوەی ژیان و کەمی چالاکی جەستەیی ڕۆڵێکی گرنیگیان لە بەدیهێنانی شەکرەی 

جۆری ٢ دا هەیە.

لە ماڵپەڕی www.diabetesrisiko.no تاقیکردنەوەیەک هەیە کە ڕاددەی مەترسی 
تووشبوونی تۆ بە نەخۆشی شەکرەی جۆری ٢ لە دە ساڵی داهاتوودا دیاری ئەکات. 

نیشانەکانی شەکرەی جۆری ٢
لەوانەیە  مرۆڤ  بۆیە  و  نادیارین  کات  زۆربەی   ٢ جۆری  شەکرەی  نیشانەکانی 

چەندین ساڵ نەخۆشی شەکرەی جۆری ٢ ی هەبێت بەبێ ئەوەی پێی بزانێت.

کاتێک کە ڕێژەی شەکر لە خوێندا یەکجار زۆر بەرز ئەبێتەوە، شەکر لەگەڵ میزدا 
تێکەڵ ئەبێت. ئەمەش ئەبێتە هۆی ئەوەی کە ڕێژەی میز زۆر بکات و کەسی نەخۆش 
زوو زوو میز بکات. جەستە لە ڕێگەی برسییایەتی بەرامبەر بەمە کاردانەوە لە خۆی 
نیشان ئەدات. تێکەڵ بوونی شەکر لە میزدا بە واتای لەدەستادانی کالۆری دێت و 
چڵککردنی میزەڕۆ و خوورانی  دابەزینی کێشی مرۆڤ.  زۆربەی کات ئەبێتە هۆی 

ئەندامی زاووزێش ئەتوانێ نیشانەی شەکرە بێت. 

ئەم  نیشانەکانی  بە  هەست  بوونە  شەکرە  نەخۆشی  تووشی  کە  ئەوانەی  زۆربەی 
نەخۆشییە ناکەن لەبەر ئەوەی نەخۆشییەکە لەسەرخۆ پەرە ئەسێنێت. لەگەڵ ئەمەش 
دا گۆڕانکاری لە مێتابولیزمدا بەرە بەرە کاریگەری لەسەر چۆنیەتی گشت کارکردنەکانی 

جەستە دائەنێت بە شێوەیەک کە مرۆڤ بێحاڵ، ماندوو و دڵتەنگ ئەبێت. 

لە کوێ ئەتوانم یارمەتی وەربگرم؟
•  ئەگەر هەندێک لەم نیشانانەت هەبن ئەبێ سەردانی پزیشکی خۆت بکەیت وە 

داوای لێبکەیت کەلەم پەیوەندییەدا پشکنینت بۆ بکات. 
شەکرە  پەیوەندی  هێڵی  ڕێگەی  لە  ئەتوانن  هەبێت  پرسیارێکتان  •  ئەگەر 
شەکرە  کۆمەڵەی  زانیاریدانی  خزمەتگووزاری  بەشی  گەڵ  لە   )Diabeteslinjen(
نەرویژی،  زمانەکانی  بە  ئەتوانن  وە  بگرن،  پەیوەندی   )Diabetesforbundet(
تەلەفۆن بکەن،  پرسیار  عەرەبی  و  تورکی  سومالی،  ئۆردو/پینجابی،   ئینگلیسی، 
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چۆن ئەتوانم نەخۆشی شەکرە بەدوا بخەم؟
باشترین رێنمایی بۆ ئەو کەسانەی کە لەژێر مەتەسی تووشبوون بە شەکرەی جۆری 

٢ دان گۆڕینی شێوەی ژیانە: 
•  بەلانی کەم پێنج رۆژ لە هەفتە بۆ ماوەی لانی کەم نیو کاتژمێر لە ڕۆژدا جووڵەتان 
هەبێت، ئێوە بۆ نموونە ئەتوانن پیاسە بکەن، شایی بکەن، پاسکیل لێبخورن، ئیشی 

ماڵەوە ئەنجام بدەن و شێوەیکی تری کاری جەستەیی ئەنجام بدەن. 
•  سەوزە، جۆرەکانی توو وە میوە، ماسی، گۆشتی بێ چەوری یا بەز وە خۆراکی 
فیبردار بۆ ئێوە بەسوودن. لە نانی بە تێوکڵ )نانی قاوەیی( یا لە ئاردی بە تێوکڵ 

بۆ دروستکردنی نانی هیندی )چەپپاتی(/نان کەڵک وەربگرن. 
ئەو خۆراک و خواردنەوانە بخۆن کە چەوری کەم، خوێ و شەکری کەمیان تێدایە.   •
لە  کەمتر  وە  گیا(  ڕۆنی  و  ماسی  )رۆنی  ناتێرەکان  چەورییە  لە  کەڵک  •  زیادتر 
چەورەیە تێرەکان )چەوری گۆشت و بەرهەمەکانی شیر( کەڵک وەربگرن. لەو 

خۆراکانە کەڵک وەربگرن کە بە هێمای کوونی کلیلە نیشان کراون. 
ئەگەر کێشتان زۆر بێت دابەزاندنی کێش ئەتوانێ سوودمەند بێت.  •

بۆ زانیاری زیادتر سەبارەت بە چۆنیەتی گۆڕینی شێوەی ژیانی خۆتان سەردانی 
ئەم ماڵپەڕانە بکەن: 
www.diabetes.no

www.diabetes.no/innvandrere
 )Diabeteslinjen( یا لە ڕێگەی ژمارە تەلەفۆنی ٠٠ ١٨ ٠٥ ٢٣ یا هێڵی پەیوەندی شەکرە

٩٤٨ ٢١ ٨١٥ پەیوەندی بە کۆمەڵەی شەکرەوە )Diabetesforbundet( بکەن.
ئەم زانیارینامەیە لە لایەن کۆمەڵەی شەکرە )Diabetesforbundet( دوایین جار لە 

ساڵی ٢٠١٣ نوێ کراوتەوە.  
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