Tip 2 diyabet riski altinda miyim? tyisd
(Star jeg i fare for a utvikle diabetes type 2?)

Tip 2 diyabet nedir?

Tip 2 diyabet viicudun yetersiz ve etkisiz instilin tiretme-
siyle olusan kronik bir hastaliktir. Pek ¢ok insan yasam
tarzin1 degistirerek, bir kismu bir zaman sonra tablet
almak zorunda kalarak, digerleri de insiilin enjekte
ettirerek kan sekerlerini kontrol etmektedir. Giiney
Asya’dan gelen insanlar Norve¢ kokenlilerden daha
fazla diyabet riski tasimaktadir.

Tip 2 diyabette belirleyici bir etken de kalitsal yatkin-
liktir. Eger ailede birinde diyabet varsa, sizin de yaka-
lanma riskiniz artar. Kalitsal etkenlerin yani sira, fiziksel
aktiviteden yoksunluk ve yasam riski de tip 2 diyabeti
tetikleyen baslica sebeplerdendir.

Oniimiizdeki on yil icinde tip 2 diyabete yakalanma
riskinizi olcen test icin www.diabetesrisiko.no sitesini
ziyaret edin.

Tip 2 diyabetin semptomlar:

Tip 2 diyabetin semptomlar1 daha hafif seyredebilir; bu
yiizden y1llar boyu fark etmeden tip 2 diyabetle yasamak
miimkiindiir.

Kaninizdaki seker yiikselirse, idrariiza karisarak disari
c¢ikar. Bu da idrar hacminde artisa ve sik sik idrara
cikmaya sebep olur. Viicut bu duruma susayarak
tepki verir. Sekerin idrarla disar1 atilmasi kalori kaybiyla
sonuclanir ve genellikle bilingsiz kilo kaybina neden
olur. idrar yolu enfeksiyonu ve kasik bolgesinde
kasinma da diyabet semptomlarindan birisi olabilir.

Pek cokinsanda bu siire¢ 6ylesine yavagtir ki semptomlar
fark edilmez bile. Ancak nihayetinde metabolizma
degisiklikleri biitiin bedensel islevleri etkileyecektir,
boylelikle kisi kendisini uykusuz, yorgun ve halsiz
hissedecektir.

Nereden yardim alabilirim?
» Eger bu semptomlarin ¢coguna sahipseniz, tam tegek-
kiillii bir kontrol i¢in aile hekiminizi gormelisiniz.
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» Eger sormak istediginiz bir sey varsa, Norve¢ Diyabet
Dernegi'nin bilgilendirme hizmetini, Diyabet Yardim
Hatt1 (Diabeteslinjen)n1 arayabilir ve bizimle Nor-
vecce, Ingilizce, Urduca/Panjabice, Somalice, Tiirkce
veya Arapca iletisim kurabilirsiniz; 815 21 948 numa-
rasini araym ya da www.diabeteslinjen.no sitesinden
bize yazin.

Diyabete yakalanmay1 nasil geciktirebilirsiniz?
Tip 2 diyabete yakalanma riskine sahip olanlara verile-
bilecek en iyi tavsiye yasam tarzlarim degistirmeleridir:

« Giinde en az 30 dakika, haftada en 5 giin fiziksel aktivite
yapin. Yiiriimek, dans etmek, ytizmek, bisiklet siirmek
ve ev igi yapmak gibi biitiin egzersizler etkilidir.

« Sebzeler, bogiirtlen cesitleri ve bazi baska meyve-
ler saghginiza balik, yagsiz et ve yliksek lifli besinler
kadar yararhdir. Ekmek alirken veya ekmegi pisirirken
kepekli ekmek ve kepekli unu tercih edin.

» Diisiik yag orani igeren ve az tuzlu, az sekerli yiyecek-
icecekleri tercih edin.

» Daha fazla doymamis yag (balik ve bitkisel yaglari)
ve daha az doymus yag (hayvansal tiriinleri) kullanin.
Uzerinde anahtar-deligi ibaresi bulunan saghkli yiye-
cekleri tercih edin. €Y

 Eger asir1 kiloluysaniz, kilo vermek size yarar saglaya-
caktir.

Daha saghkli bir yasam tarzi i¢in

www.diabetes.no
www.diabetes.no/innvandrere

sitelerini ziyaret edin ya da
Norvec Diyabet Dernegi'ni ( Santral: 23 05 18 00) ya da
Diyabet Yardim Hatti'n1 arayin: 81521948
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