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உடல் செயல்்பாடு மற்றும் வகை 2 நீரிழிவு 
ந�பாகயத் தடுத்தல்
Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2
மனித உடல இயககத்தில இருககுமபாறு வடிவமமககப்ட்டுள்்ளது. நீஙகள் ப்பாதுமபான 
அ்ளவு சுறுசுறுப்பாகச் செயல்டவிலமலை எனில, உஙகளுககு வமக 2 நீரிழிவு ப�பாய் 
வருவதறகபான வபாய்பபு அதிகமபாக உள்்ளது. வழககமபான உடல செயல்பாடு இந்த 
ப�பாமயத் தடுப்தறகு உதவுகினறது.

வகை 1 நீரிழிவு ந�பாய் என்பால் என்ன?
Hva er diabetes type 1?

∙∙ வமக 1 நீரிழிவு ப�பாய் என்து உஙகளுமடய 
இரத்தத்தில ெர்ககமர அ்ளவு அதிகரிப்தறகு 
வழிவகுககககூடிய ஒரு �பாள்்ட்ட ப�பாயபாகும். 
இது உஙகளுமடய உடல செலகள், ெர்ககமரமய 
எடுத்துகசகபாள்வதறகு உதவககூடிய ஹபார்பமபானபாகிய 
இனசுலின குமறவினபால ஏற்டுகினறது.
∙∙ கமணயத்தில உள்்ள இனசுலின உற்த்தி செய்யும் 
செலகள் ்பாதிப்மடவதபால இந்ப�பாய் ஏற்டுகினறது. 
இது ஏன ஏற்டுகினறது என �மககுத் சதரியபாது. 
வமக 1 நீரிழிவு ப�பாய் என்து சுய ப�பாசயதிர்பபு 
ப�பாயபாகும், அதபாவது உடலின ப�பாசயதிர்பபு அமமபபு 
தனமனபய தபாககிகசகபாள்வதபாகும்.
∙∙ �பார்பவ �பாட்டில சுமபார் 25,000 ப்ர் வமக 1 நீரிழிவு 
ப�பாமயப ச்றறுள்்ளனர்.
∙∙ அதிகமபாக சிறுநீர் கழித்தல (நீர் சவளிபயறறம்), 
அதிகப்டியபான தபாகம், எமடயிழபபு மறறும் 
கம்ளபபு ஆகியமவ இதன அறிகுறிகள் ஆகும். 
சிலைருககு கீட்படபாஅசிபடபாசிஸ் ஏற்டககூடும், 
கீட்படபாஅசிபடபாசிஸ் என்து இரத்தத்தில 
அமிலைத்தனமம அதிகமபாகி அதனபால வயிறறு வலி 
மறறும் குமட்டல ஆகியமவ ஏற்டும் நிகழவபாகும்.
∙∙ வமக 1 நீரிழிவு ப�பாய்ககு மருத்துவமமனயில 
தஙகபவண்டியது தவிர்கக முடியபாததபாகும்.
∙∙ ஒரு சிறபபு வமக ப்னபா அலலைது ்ம்பம்ப 
்யன்டுத்தி வமக 1 நீரிழிவு ப�பாய்ககு இனசுலின 
சிகிச்மெ அளிககப்டுகினறது. இந்த சிகிச்மெயில 
உணவுமுமற மறறும் உடல செயல்பாடுகளும் 
அடஙகியுள்்ளன.

வகை 2 நீரிழிவு ந�பாய் என்பால் என்ன?
Hva er diabetes type 2?

∙∙ வமக 1 நீரிழிவு ப�பாமயப ப்பானறு, வமக 2 
நீரிழிவு ப�பாயும் ஒரு �பாள்்ட்ட ப�பாயபாகும், இதில 
இரத்தச் ெர்ககமர அ்ளவுகள் ெபாதபாரண நிமலைமய 
விட அதிகமபாக உள்்ளன. இவறறுககிமடபய உள்்ள 
வித்தியபாெம் எனனசவனில, வமக 2 நீரிழிவு 
ப�பாயில உஙகளுமடய உடலில இனசுலின உற்த்தி 
செய்யப்டுகினறது, ஆனபால அது ப்பாதுமபானதபாக 
இலமலை அலலைது அது ெரியபாகச் செயல்டவிலமலை.
∙∙ 80-90% நீரிழிவு ப�பாய்கள் வமக 2ஐச் ெபார்ந்தமவ.
∙∙ �பார்பவ மககளில சுமபார் 350,000 ப்ர் வமக 2 
நீரிழிவு ப�பாமயக சகபாண்டுள்்ளனர், இந்த எண்ணிகமக 
பமலும் அதிகரித்து வருகினறது. வமக 2 நீரிழிவு 
ப�பாய் உள்்ளவர்களில கிட்டத்தட்ட ்பாதிப ப்ர் 
அதுகுறித்த விழிபபுணர்வு இனறி உள்்ளனர்.
∙∙ அதிக உடல எமட, சுறுசுறுபபினமம, புமக பிடித்தல 
மறறும் அதிக அ்ளவிலைபான ஆபரபாககியமறற மறறும் 
அதிக ஆறறல தரககூடிய உணவு ஆகிய இமவ 
அமனத்தும் வமக 2 நீரிழிவு ப�பாய் உருவபாவதறகபான 
அ்பாயத்மத அதிகரிககினறன. உஙகளுமடய 
குடும்்த்தில பவறு யபாருகபகனும் (ச்றபறபார்கள், 
தபாத்தபா ்பாட்டி, ச்றபறபாரின உடனபிறந்தவர்கள்) 
நீரிழிவு ப�பாய் இருந்தபாலும், உஙகளுககு வமக 2 
நீரிழிவு ப�பாய் வருவதறகபான அ்பாயம் அதிகமபாக 
உள்்ளது.
∙∙ நீரிழிவு ப�பாய் கபாரணமபாக இதய ப�பாய், ்ககவபாதம் 
மறறும் சிறுநீரக செயலிழபபு ஆகியமவ ஏற்டககூடும், 
பமலும் இது குருட்டுத் தனமம, ்பாத புண்கள் மறறும் 
உறுபபு நீககம் ஆகியவறறுககும் வழிவகுககககூடும்.
∙∙ அதிகமபாக சிறுநீர் கழித்தல, அதிகப்டியபான தபாகம், 
கம்ளபபு மறறும் குமறவபான ஆறறல அ்ளவுகள் 
ஆகியமவ இதன அறிகுறிகள் ஆகும். வழககமபாக 
இந்த ப�பாய் சமதுவபாகபவ உருவபாகினறது, மறறும் 
இதறகபான அறிகுறிகம்ள எளிதில கபாண முடியபாது.
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உடல் செயல்்பாடு என்து என்ன?
Hva er fysisk aktivitet?

உடல செயல்பாடு என்து நீண்ட சதபாமலைவு ஓடுவது மறறும் கனமபான எமடகம்ளத் 
தூககுவது ஆகியமவ மட்டுமலலை. வீட்டு பவமலை மறறும் பதபாட்ட பவமலை ப்பானற 
மிகவும் ெபாதபாரண பவமலைகள் உள்்ளடஙகிய அமனத்து வமகயபான இயககஙகளும் 
உடல செயல்பாடுகள் என்தில அடஙகுகினறன.

சிறிதளவு முயற்சியும் சி்நத ்லன தரும்
Det er ikke mye som skal til

ச்ரியவர்கள் ஒரு �பாளுககு குமறந்தது 30 நிமிடஙகள் அலலைது ஒரு வபாரத்துககு 
3.5 மணி ப�ரம் உடல செயல்பாடுகளில ஈடு்ட பவண்டும். நீஙகள் இமத 
சதபாடர்ச்சியபாகச் செய்ய பவண்டும் என்துகூட இலமலை; எடுத்துககபாட்டபாக ஒரு 
முமறககு 10 நிமிடம் வீதம் மூனறு கட்டமபாகச் செய்வது சிறந்தது. நீஙகள் உஙகம்ள 
பெபார்வமடயச் செய்யபவண்டிய பதமவயிலமலை. ஆனபால உஙகள் இதயம் பவகமபாகத் 
துடிகக பவண்டும், உஙகள் சுவபாெம் விமரவுச்ற பவண்டும் மறறும் நீஙகள் சவப்மபாக 
உணர பவண்டும். நீஙகள் சதபாடர்ந்து செய்யும்ப்பாது, உஙகளுமடய ப�ரமும் 
முயறசியும் எந்த அ்ளவுககு அதிகரிககினறபதபா, அந்த அ்ளவுககு அதிகமபாக 
உஙகளுமடய ஆபரபாககியத்துககு �னமம உண்டபாகும்.
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இது நீரிழிவு ந�பாகயத் தடுப்தற்ைபா்னது மட்டுமல்ல
Mer enn forebygging av sykdom

உடல செயல்பாடு, வமக 2 நீரிழிவு ப�பாமயத் தடுப்பதபாடு மட்டுமலலைபாது, இதர ்லை 
உடல �னமமகம்ளயும் சகபாண்டுள்்ளது:

• ்ககவபாதம் மறறும் மபாரமடபபு ஏற்டுவதறகபான குமறந்த அ்பாயம்  
• குமறந்த இரத்த அழுத்தம் 
• இரத்தக சகபாழுபபுகளின (லிபபிடுகள்) சிறப்பான அ்ளவுகள் மறறும் வமககள் 
• வலுவபான எலும்புகள்
• சிறந்த எமடக கட்டுப்பாடு

பமலும் உடல செயல்பாடு �னகு தூஙகுவதறகும், 
மன அழுத்தம் குமறவதறகும் மறறும் �பாள் முழுவதும் 
அதிகமபான ஆறறல ச்றுவதறகும் உதவுகினறது. 
மறறும் அது உஙகம்ள �லலை மனநிமலையில 
மவத்துகசகபாள்்ள உதவுகினறது. சுறுசுறுப்பாக 
இருப்து உஙகளுககு எவவ்ளவு 
பதமவயபானது என்து குறித்து 
நிமனத்துப ்பாருஙகள்.  
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சுறுசுறுப்பாை இருப்கத எளிகமயபா்ன தபாக்குஙைள் 
Gjør det enkelt å være aktiv

மிகவும் சுறுசுறுப்பாக இருப்து எவவபாறு என்து குறித்து நீஙகள் ஆச்ெரியப்டுகினறீர்க்ளபா? 
நீஙகள் அனறபாடம் செய்யும் செயலகம்ளப ்பார்ப்திலிருந்து சதபாடஙகுஙகள்.

நீஙகள் ஒபர இடத்தில அமர்ந்து பவமலை செய்்வரபாக இருந்தபால, முடிந்த அ்ளவுககு 
உஙகள் கபாலகம்ளப ்யன்டுத்த முயறசி செய்யுஙகள். ஒரு சிலை நிறுத்தஙகள் முனனதபாகபவ 
ப்ருந்திலிருந்து இறஙகிக சகபாள்ளுஙகள், சதபாமலைப்சியில ப்சும்ப்பாது சமலலை �டந்துசகபாண்பட 
ப்சுஙகள், மறறும் மினனுயர்த்திககுப ்திலைபாக ்டிககட்டுகம்ளப ்யன்டுத்துஙகள்.

நீஙகள் அதிகமபான உடலுமழபபு பவமலையில ஈடு்ட்டிருந்தபால, குறிப்பாக ஒபர 
மபாதிரியபான மறறும் கடினமபான பவமலைகளில, உஙகளுமடய நிமலைப்பாடு குறித்தும் நீஙகள் 
எவவபாறு ச்பாருள்கம்ளத் தூககுகினறீர்கள் என்து குறித்தும் கவனத்தில சகபாள்்ளவும்.

நீஙகள் ஒரு இலலைத்தரசியபாக இருந்தபால, வீட்டு பவமலை, பதபாட்ட பவமலை உஙகளுமடய 
குழந்மதகளுடன விம்ளயபாடுதல மறறும் �மடப்யணம் செலலுதல ஆகிய அமனத்துபம 
சிறந்த உடல செயல்பாடுக்ளபாகும். அவறறில ெறறுக கூடுதலைபான முயறசி எடுககவும்.

நீஙகள் ்ஙகுசகபாள்ளும் 

வமகயில அமனத்து 

வமகயபான ஒழுஙகு்டுத்தப்ட்ட 

செயல்பாடுகளும் உள்்ளன, அஙகு உஙகம்ளப 

ப்பானற அபத சூழநிமலையில உள்்ள பிற மககம்ள 

நீஙகள் ெந்திகக முடியும். இவறறில ்லை செயல்பாடுகள் 

இலைவெமபானமவ அலலைது மிகக குமறந்த 

செலைவுமடயமவ. உஙகளுககு அருகில கிமடககும் 

ஒழுஙகு்டுத்தப்ட்ட செயல்பாடுகம்ளக 

கண்டுபிடியுஙகள்.
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்பாதி-முழஙைபாலிட்டு மூகலவிட்டத்தில் உயர்த்துதல்
இது இவறறுககபான உடற்யிறசி:
முதுகு, அடிப்பாகம் மறறும் சதபாமடகளின பின்குதி

செய்முமற:
உஙகள் மககம்ள ப�ரபாக மவத்துகசகபாண்டு உஙகள் மககள் மறறும் கபாலக்ளபால 
நிறகவும். ஒரு மகமயயும் அதறகு எதிரபாக உள்்ள கபாமலையும் கிமடமட்டமபாக 
இருககுமபாறு உயர்த்தவும். உஙகளுமடய சதபாடகக நிமலைககுத் திரும்்வும், 
மறசறபாரு மக மறறும் கபால-ஐக சகபாண்டு இமதத் திரும்்ச் செய்யவும். உஙகம்ள 
நிமலைப்டுத்திகசகபாள்வதறகு உஙகளுமடய வயிறறுத் தமெகம்ள இறுககிகசகபாள்்ளவும்.

க்்ரன்செஸ் / ்பாதி சிட்-அபஸ்
இது இவறறுககபான உடற்யிறசி:
வயிறறுத் தமெகள்

செய்முமற:
உஙகளுமடய கபால ்பாதம் தமரயில இருககும்்டி மலலைபாந்து ்டுககவும். 
உஙகளுமடய மககம்ள தமலைககுப பினபுறம் மவத்துகசகபாள்்ளவும். 
உஙகளுமடய கழுத்மதத் த்ளர்வபாக மவத்துகசகபாண்டு, முனபனபாககியும் 
பமலப�பாககியும் வம்ளககவும். உஙகளுமடய முதுகின கீழப்குதி தமரமய 
விட்டு �கரககூடபாது. சமதுவபாக சதபாடகக நிமலைககுத் திரும்்வும்

வீட்டில் உடற்்யிற்சி செய்தல்
Trening i stua

எபச்பாழுதுபம நீஙகள் உஙகளுமடய ஓய்வு அமறயின தமரயில அமர்ந்து உடற்யிறசி 
செய்யலைபாம். உஙகளுமடய முககியமபான தமெத் சதபாகுதிகம்ள வலுப்டுத்துவதறகபான சிலை 
உடற்யிறசிகள் இஙபக சகபாடுககப்ட்டுள்்ளன. நீஙகள் கம்ளப்மடயும் வமர உஙக்ளபால 
முடிந்த அ்ளவுககுத் திரும்்த் திரும்்ச் செய்யவும். எடுத்துககபாட்டபாக, ஒவசவபாரு 
உடற்யிறசிமயயும் மூனறு சதபாகுதிக்ளபாக ்த்து முமறகள் திரும்்ச் செய்ய முயறசிககவும்.

குநதியிருத்தல்
இது இவறறுககபான உடற்யிறசி:
முன சதபாமடகள் மறறும் அடிப்பாகம்

செய்முமற:
நீஙகள் ஒரு �பாறகபாலியில அமர்ந்திருப்து 
ப்பாலைபவ நிறகவும். உஙகளுமடய முழஙகபாலகள் 
செஙபகபாணத்தில (90 டிகிரி) இருககும் வமர 
அவறமற மடககி அமர்ந்து, ஆதரவபாக 
முனபனபாககித் தள்்ளவும். உஙகள் தமலை நிமிர்ந்தும் 
உஙகளுமடய முதுகு ப�ரபாகவும் இருககட்டும்.

புஷ்-அபஸ்
இது இவறறுககபான உடற்யிறசி:
மககள் மறறும் மபார்பு

செய்முமற:
தமரயில மண்டியிட்டு அமரவும். உஙகள் மககம்ள பதபாள்்ட்மடககு 
ெறறு பமலைபாக தமர மீது விரித்து மவககவும். சமதுவபாக கீழப�பாககி 
உஙகள் உடமலைக சகபாண்டுவரவும். உஙகள் மபார்பு தமரமயத் 
சதபாடுவதறகு முனபு நினறு, பினபு மீண்டும் தள்்ளவும். உஙகளுமடய 
கபால ஒரு சுவரில உந்தியிருந்தபால இந்த உடற்யிறசி சுலை்மபானதபாக 
இருககும், அபதெமயம் உஙகளுமடய கபால விரலகள் தமரமயத் 
சதபாட்டவபாறும், உஙகளுமடய உடல ப�ரபாகவும் இருந்தபால இது 
மிகவும் சிரமமபாக இருககும்.
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உஙைகள எது தடுக்கின்து?
Hva hindrer deg?

சதபாடஙகுவதில சிரமம் உள்்ளதபா? சதபாடர்ந்து பின்றறுவது கடினமபாக உள்்ளதபா? 
அது இயல்பானதுதபான. நீஙகள் ஏன அதிக உடல சுறுசுறுபபுடன இருகக நிமனககிறீர்கள் 
என்மத நிமனவு்டுத்திகசகபாள்்ளவும். உஙகள் மீதும், நீஙகள் உருவபாககககூடிய மபாறறஙகள் 
மீதும் �ம்பிகமக மவயுஙகள். உஙகளுமடய முயறசியில உதவி செய்வதறகபான சிலை 
ஆபலைபாெமனகள் இபதபா:

•	 எது ெரியபானது அலலைது சிறந்தது என்து குறித்துச் சிந்திககபாதீர்கள். உஙகம்ள 
மகிழச்சிப்டுத்தும் ஒனமறயும், நீண்டகபாலைம் செயல்டும் ஒனமறயும் செய்யபவண்டும் 
என்பத முககியமபானதபாகும்.

•	 சமதுவபாகத் சதபாடஙகி ்டிப்டியபாக அதிகரிககவும். 
•	 வபாரபாந்திர மறறும் மபாதபாந்திர இலைககுகம்ள நீஙகப்ள அமமத்துகசகபாள்்ளவும்.
•	 மறறவர்களுடன இமணந்து உடற்யிறசி செய்யவும், மறறும் உடற்யிறசி செய்வதறகு 

ப�ரம் நிர்ணயித்துகசகபாள்்ளவும்.
•	 செயல்பாடுகம்ள மபாறறிகசகபாள்்ளவும்.
•	 நீஙகள் புதிதபாக ஒனமற முயறசி செய்யும்ப்பாது அமத முனபனறறுவது எளிதபானது 

என்மத நிமனவில சகபாள்்ளவும்.	
• அமமதியபாக இருககவும். உடனடியபாக மபாறறம் வந்துவிடபாது, ஆனபால மபாறறம் நிச்ெயம் வரும்!
• எதுவுபம செய்யபாமல இருப்மத விட சிறித்ளபவனும் செய்வது சிறந்தது.
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நீரிழிவுந�பாய் உதவிக்ை்ரம் (டயபா்டீஸ்லின்ஜன)
Diabeteslinjen

நீரிழிவு ப�பாய் உதவிககரம் என்து �பார்பவஜியன நீரிழிவு ெஙகத்தின (டயபா்டீஸ் ஃ்பார்்ண்சடட்) 
தகவல பெமவ ஆகும்.நீரிழிவு ப�பாய் குறித்து உஙகளுககு ஏபதனும் பகள்விகள் இருந்தபால 
எஙகம்ள அமழககவும். அனு்வமிகக ஆபலைபாெகர்கள் மறறும் உடல�லைப ்பாதுகபாபபு 
நிபுணர்கள் உஙகளுககு உதவுவதறகுக கபாத்திருப்பார்கள். நீஙகள் எஙகளுடன 
�பார்பவஜியன, ஆஙகிலைம், உருது, ்ஞெபாபி, துருககி, பெபாமபாலி  மறறும் அரபாபிய 
சமபாழிகளில எஙகளுடன ப்ெ முடியும்.
சதபாமலைப்சி எண்: 815 21 948 (09:00 - 15:00 திஙகள் முதல சவள்ளி வமர)

எஙைளுகடய ்ணிக்கு நீஙைள் ஆத்ரவளிக்ை விரும்பி்னபால், தயவுசெய்து பினவரும் 
வழிைளில் �பார்நவஜியன நீரிழிவு ெஙைத்கதத் (டயபா்டீஸ் ஃ்பார்்ணடணட்) 
சதபாடர்பு சைபாள்ளுஙைள்:

•	 சமபாம்ல ப்பான: diabetes என 1960 எனற எண்ணுககு குறுஞசெய்தி அனுப்வும்
•	 எஙகளுமடய சதபாமலைப்சி எண்: 23 05 18 00
•	 எஙகளுமடய மினனஞெல முகவரி: post@diabetes.no
•	 எஙகளுமடய இமணயத்ளம்: www.diabetes.no
DIA100 என 2160 எனற எண்ணுககு குறுஞசெய்தி அனுபபுவதன மூலைமும் NOK 100 
ககு நீஙகள் �னசகபாமடயளிகக முடியும்  
(சமபாம்ல ப்பான கட்டணஙகள் ச்பாருந்தும்).

ஊக்குவிபபுக் குழுக்ைள்: 
Motivasjonsgrupper
ஊககுவிபபுக குழுககள் என்மவ நீரிழிவு ப�பாயபால ்பாதிககப்ட்டவர்களுககபான அலலைது 
வமக 2 நீரிழிவு ப�பாய் ்பாதிபபு ஏற்டுவதறகு அதிக அ்பாயம் சகபாண்டவருககபான 
சுய உதவிக குழுகக்ளபாகும். இதில ்ஙகுசகபாள்வதறகு மறறவர்கம்ளயும் வரபவறகிபறபாம்.

இந்தக குழுககளின கவனம் ஆபரபாககியமபான உணவில உள்்ளது, மறறும் ஒனறிமணந்து 
உணவு ெமமப்மத ்லை உறுபபினர்கள் விரும்புகினறபார்கள். இந்தக குழுககள் 
உறுபபினர்களின உடல தகுதி நிமலைகளுகபகற் உடல செயல்பாடுகம்ளயும் ஏற்பாடு 
செய்கினறன. பமலும் தகவலகள் அறிந்துசகபாள்்ள விரும்பினபால, தயவுசெய்து 
23 05 18 c00 எனற எண்ணில எஙகம்ள அமழககவும் அலலைது www.diabetes.no 
எனற எஙகளுமடய இமணயத்ளத்மதப ்பார்மவயிடவும். 

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 epost: 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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