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Hareketli ol — mutlu ol
Veer aktiv — fgl deg bedre
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Tip 1 diyabet nedir?
Hva er diabetes type 1?

Tip 1 diyabet, kan sekerinin ylikselmesine yol agan
kronik bir hastaliktir. Viicuda giren sekerin hiicre-
lerin igine alinmasini saglayan ensulin hormonu-
nun yoklugundan kaynaklanir.

Bu hastalik, pankreasta bulunan ensdlin tireten
beta hiicrelerinin zarar gérmesiyle olusur. Buna
neyin sebep oldugunu bilmiyoruz. Tip 1 diyabet,
kisinin kendi bagisiklik sistemiyle ilgili bir hastalik-
tir, yani viicudun bagisiklik sistemi kendi kendisine
saldirir.

Norveg'te yaklasik 25,000 insana tip 1 diyabet
teshisi konmustur.

Tip 1 diyabetin semptomlari arasinda idrar artisi,
asiri susuzluk, kilo kaybi ve yorgunluk bulunmakta-
dir. Baz kisilerde ketoasidoz olusabilir; ketoasidoz,
kandaki asit miktarinin asir seviyeye gikmasidir.Sid-
detli mide agrisina ve mide bulantisina sebep olur.
Tip 1 diyabet hastasinin bir siire hastanede yatma-
si gerekmektedir.

Tip 1 diyabet, 6zel bir kalem ya da pompayla
hastaya ensiilin enjeksiyonu yapilarak tedavi edilir.

Diyet ve fiziksel aktiviteler de tedaviye dahildir.
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I den siste delen av heftet finnes innholdet pa norsk.

Tip 2 diyabet nedir?
Hva er diabetes type 2?

Tipki Tip 1 diyabet gibi tip 2 diyabet de, kan sekeri
seviyesinin normalden daha yiiksek seyrettigi
kronik bir hastaliktir. Tip 1 diyabetten farki,

tip 2 diyabet hastaliginda viicutta enstilin dretil-
mektedir, ancak ya oldukga yetersizdir ya da iglevi-
ni yerine getirememektedir.

Diyabet hastalarinin %80-90’inda, tip 2 diyabet
gorulmektedir.

Norveg’te 350,000 civarinda insan, tip 2 diyabet
hastaligindan muzdariptir ve bu sayi gittikge art-
maktadir. Tip 2 diyabeti olan hastalarin muhteme-
len yarisi, hastaliklarinin farkinda degildir.

Asiri kilo, hareketsizlik, sigara icme ve ¢ok fazla
sagliksiz ve yiiksek eneriji iceren besinlerin tuketi-
mi, tip 2 diyabet olusma riskini arthrmaktadir. Eger
ailede tip 2 diyabete sahip birisi varsa (anne-baba,
onlarin anne-babalari, hala, amca, teyze, dayi), bu
hastaliga yakalanma riski daha da yiiksektir.

Bu hastalik kalp hastaligina, felce, bobrek yetmez-
ligine sebep olabilir ve korliige, ayak yaralarina ve
uzuvlarin kesilmesine yol agabilir.

Semptomlar arasinda idrar artigi, asiri susuzluk,
yorgunluk ve halsizlik bulunmaktadir. Hastalik,
genellikle yavas bir gelisim seyri izler ve semptom-

larin fark edilmesi zor olabilir.

Fiziksel aktivite ve tip 2 diyabetin 6nlenmesi
Fysisk aktivitet og forebygging av diabetes type 2

insan viicudu hareket etmek lizere tasarlanmistir. Eger fiziksel agidan yeterince
aktif olmazsaniz, tip 2 diyabete yakalanma riskiniz artar. Dizenli fiziksel aktivite,
tip 2 diyabetten korunmaniza yardimci olur.




Fiziksel aktivite nedir? p
Hva er fysisk aktivitet? d

Fiziksel aktivite, yalnizca uzun mesafe kogsmak ya da agir kaldirmak demek
degildir. Ev ya da bahge isleriyle ugrasmak gibi ginliik siradan etkinlikler bile,
fiziksel aktiviteden sayilabilir.

Biraz hareket bile faydali olabilir

Det er ikke mye som skal til

Yetiskinlerin, glinde en az 30 dakika ya da haftada 3,5 saat kadar fiziksel aktivitede
bulunmasi gerekmektedir. Hepsini bir anda yapmak zorunda degilsiniz; 30 dakika
aktiviteyi 3 defa 10’ar dakika yapmak da makul bir yoldur. Kendinizi yormaniza gerek
yoktur. Ancak bu aktivitelerin ardindan, kalp atisiniz hizlanmali ve nefes alis-verisiniz
siklagsmali ve viicut sicakliginiz artmalidir. Siz ilerleme kaydettikge, fiziksel aktivite
icin daha fazla zaman ve ¢aba harcadikca, sagliginiz daha da iyiye gidecektir.




Bu sadece diyabet hastaligini engellemekle
ilgili degildir

Mer enn forebygging av sykdom

Fiziksel aktivitenin tip 2 diyabeti engellemek disinda, sagliga pek ¢ok faydasi da
bulunmaktadir:

e felg ve kalp krizi riskini azaltir
e tansiyonun dismesini saglar
e kan yaglari (lipit) dlizeyinin ve tlrlerinin uyumunu saglar
e daha glicll bir kemik yapisi saglar
e kilo kontroliine yardimci olur

Fiziksel aktivite, daha iyi uyumaniza, daha
az stresli olmaniza ve giin boyunca daha
fazla enerjiye sahip olmaniza yardimci
olur. Ayrica, moralinizin yliksek olmasini
da saglar. Daha fazla aktif olmanin

size ne anlam ifade ettigini diisindn.




Aktif olmayi daha da kolaylastirin

Gjgr det enkelt a veere aktiv

Nasil daha aktif olunur sorusunun cevabini mi merak ediyorsunuz? Once her
gln yaptiginiz seyleri diisiinerek baslayin.

Eger isinizi oturarak yapiyorsaniz, bacaklarinizi miimkiin oldugunca fazla kul-
lanmaya ¢alisin. Mesela otobisten birka¢ durak énce inin, telefonda konusur-
ken ayaga kalkip dolasin ve asansor yerine merdivenleri kullanin.

Vicudunuzu daha fazla kullandiginiz bir iste calisiyorsaniz, viicut durusunuza
ve Ozellikle stirekli yaptiginiz agir islerde yiik kaldirma seklinize dikkat edin.

Eger ev hanimiysaniz, ev ve bahge isleri, cocuklarinizla oynadiginiz oyunlar ve ¢ik-
tiginiz ylrlyuasler oldukea iyi aktivitelerdir. Bunlar icin biraz daha ¢aba gosterin.
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Evde egzersiz yapma

Trening i stua

Oturma odanizda her zaman egzersiz yapabilirsiniz. Temel kas gruplarinizi giic-
lendirmek icin, yapabileceginiz bazi egzersiz hareketleri bulunmaktadir. Yorula-
na kadar yapabildiginiz kadar tekrarlayin. Ornegin her bir egzersizi on tekrarlk
Ug set halinde yapmaya calisin.

Comelme Hareketi
Egzersiz:
On bacaklar ve kal¢a igin

Hareket:

Sandalyeye oturuyormus gibi durun. Dizleriniz
yerle dik a¢i (90 derece) yapincaya kadar egilin
ve ardindan tekrar yukari kalkin. Basinizi yuka-
rida ve sirtinizi dik tutun.

Sinav ¢ekme
Egzersiz:
Kollar ve g6gls

Hareket:

Dizlerinizin tzerine ¢okin. Ellerinizi bir omuz genisliginden
biraz acik kalacak sekilde yere koyun. Kendinizi yavasca asagi
birakin. Gégsiinliz yere degmeden dnce durun ve sonra yeni-
den kalkin. Ayaginizi bir duvara yaslarsaniz bunu daha kolay
yaparsiniz; yalnizca ayak basparmaklariniz yere degerse ve vii-
cudunuz diiz durursa daha ¢ok zorlanirsiniz.
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Capraz kol bacak hareketi
Egzersiz:
On bacaklar ve kal¢a igin

Hareket:

Kollariniz dikey sekilde ellerinizin ve dizlerinizin izerinde pozisyon alin.
Sag kolunuzu ve sol bacaginizi yatay gelecek sekilde uzatin. Baslangictaki
pozisyonunuza donilin ve ayni hareketi sol kolunuzla ve sag bacaginizla
tekrarlayin. Kendinizi sabitlemek icin karin kaslarinizi sikin.

Karin eritme/Yarim karin hareketi
Egzersiz:
Karin kaslari

Hareket:

Ayak tabanlariniz yerde olacak sekilde sirt (istli uzanin. Ellerinizi kafanizin ar-
kasina koyun. Boynunuzu gevsetin ve sonra 6ne ve arkaya dogru egilin. Beli-
niz yerden kalkmamalidir. Yavas yavas baslangictaki pozisyonunuza déniin.
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Sizi durduran nedir?

Hva hindrer deg?

Egzersize baslamada zorluk mu yasiyorsunuz? Devam etmede sikinti mi gekiyorsu-
nuz? Bu ¢ok normaldir. Kendinize nigin fiziksel agidan daha aktif olmak istediginizi
hatirlatin. Kendinize glivenin ve degisiklik yapabileceginize inanin. Yolunuza devam
edebilmeniz igin, iste size birkag tavsiye:

¢ Neyin en iyisi ya da en dogrusu olduguna ¢ok kafa yormayin. Esas konu, zevk
aldiginiz bir seyler yapiyor olmaktir ve bunun zaman iginde ise yaramasidir.

e Yavas baslayin ve asama asama ilerleyin.

e Kendiniz igin haftalik ve aylik hedefler belirleyin.

e Diger kisilerle birlikte egzersiz yapin ve bunun igin sabit bir saat belirleyin.

e Farkh aktiviteler yapin.

¢ Yeni bir seyi denemeye calistiginiz zaman, daha kolay ilerleme kaydedebilecegini-
zi unutmayin.

e Sabirli olun. Bir glinde bir sonug elde edilemeyebilir, ancak kararl olunursa mut-
laka sonug alinacaktir!

e Az yapmak, hic yapmamaktan ¢ok daha iyidir.
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Diyabet Yardim Hatti (Diabeteslinjen)

Diabeteslinjen

Diyabet Yardim Hatt, Norveg Diyabet Dernegi (Diabetesforbundet) bilgilendirme hizmetidir.
Diyabetle ilgili her tlrli sorunuz igin, bizi bu numaradan arayabilirsiniz. Deneyimli danisman-
larimiz veya saglik uzmanlarimiz size yardim etmekten memnuniyet duyacaktir. Sorularinizi
Norvecce sorabilirsiniz; ancak ingilizce, Urduca, Panjabice, Tiirkge, Somalice ve Arapga hizme-
timiz de bulunmaktadir.

Telefon numarasi: 815 21 948 (Pazartesi’den Cuma gliniine 09:00 - 15:00)

Caligmalarimizi desteklemek isterseniz, Liitfen Norveg Diayebet Dernegi’ne asagidaki
belirtilenler yoluyla katilin (Diabetesforbundet):

e Cep telefonu araciligiyla: 1960’a diyabet yazin

¢ Telefonumuz araciligiyla: 23 05 18 00

e E-posta araciligiyla: post@diabetes.no

* Web sitemizi ziyaret ederek: www.diabetes.no

Ayrica 2160a DIA100 yazarak NOK 100’e bagista bulunabilirsiniz —
(tutar cep telefonu faturaniza yansitilacaktir).

Motivasyon gruplari

Motivasjonsgrupper

Motivasyon gruplari, diyabetli hastalar ya da yiksek tip 2 diyabet olugma riskine sahip kisiler
icin kurulmus olan kisisel yardim gruplardir. Bu kisiler haricinde de disaridan katilima aciktir.

Gruplar, saglikli bir yeme diizenine ve katilimcilarin birlikte yemek hazirlamaktan zevk almasi-
na odaklanarak galismaktadir. Gruplar ayrica, lyelerin zindelik seviyesine dayali olarak fiziksel
aktiviteler de dlizenlenmektedir. Eger daha fazla bilgi almak isterseniz, lttfen bizi 23 05 18 00
numarali telefondan arayin ya da internet sitemizi ziyaret edin: www.diabetes.no

14

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.

e 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.

e Symptomer er gkt urinutskillelse (tissing), sterk tgrste, 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.

e 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 & oppdage
symptomene.
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Hva er fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet er mye mer enn a Igpe langt og Igfte tungt. All form for bevegelse er
fysisk aktivitet. Dette kan vaere 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

I tillegg til a forebygge diabetes type 2 har fysisk aktivitet flere gode helseeffekter:
e lavere risiko for slag og hjerteinfarkt

e 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 &
vaere mer aktiv betyr for deg.

Gjor det enkelt a vaere 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 a 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 hjemmeveerende, 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 vaere 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.
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Trening i stua

Du kan alltids bruke stuegulvet til a 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.

Knestdende 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 vaere i gulvet hele tiden.
Kom rolig tilbake.
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Hva hindrer deg?

Synes du det er tungt a komme i gang? Er det vanskelig & holde pa de gode vanene?
Det er helt normalt. Minn deg selv pa hvorfor du gnsker a vaere mer fysisk aktiv.
Ha tro pd deg selv og de endringene du gjgr. Her kommer noen tips og rad pa veien:

e |kke tenk pa hva som er mest effektivt eller best. Det viktigste er at du gj@r 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 Veer aktiv sammen med andre og lag forpliktende avtaler.

® Varier aktivitetene.

e Husk at det er lettere a fa fremgang nar du prgver noe nytt.

e Veer 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

e Ringe: 23 05 18 00

e Sende e-post: post@diabetes.no
e 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.

| 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
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Kontaktinformasjon:

diabetesforbundet

Postboks 6442 Etterstad, 0605 Oslo
@stensjoveien 18
2305 18 00
post@diabetes.no

www.diabetes.no

Bu brosir, Norveg Saglik Bakanhgi'nin finansal destegiyle hazirlanmistir

Tﬂ Helsedirektoratet



