Kurmanji/Kurmanci
Diyabeta ji rengé 2 yan - Diabetes typ 2
Xwarin, werzis (G tenduristi

Mat, motion och halsa

Bi te re diyabeta ji rengé 2 yan heye.

Ji bo ku tenduristiya te bas be divé tu di waré xwarin 0
vexwariné de bi digget bi. Her wiha gelek giring e ku tu werzisé
biki.

Du har diabetes typ 2. For att du ska ma bra behover du vara
noggrann med vad du ater och dricker. Det ar ocksa viktigt att
du motionerar.

Bo tenduristiya te bas e ku gelek hesinahi, masi, heywanén bi
galik yén deryayi G berhemén ku nisana qula kilidé li ser heye
bixwi.

Det ar bra for dig att ata gronsaker, fisk, skaldjur och
produkter som ar markta med ett nyckelhal.

Gelek giring e ku tu tevbigeri 0 werzisé biki.
Weke minak tu dikarirojé 30 deqqeyan bimes.

Det ar viktigt att réra pa sig och motionera. Du kan till exempel
promenera 30 minuter varje dag.

Qelewb(n U nexwesiya diyabeta rengé 2 yan ji lasé meriv re ne

bas e.

Att vaga for mycket och ha diabetes typ 2 ar inte bra for din

kropp.

Kisandina cixaré ji te re ne bas e ku bi te re nexwesiya diyabeta

rengé 2 yan hebe,

Rokning ar inte bra fér din halsa nar du har diabetes typ 2.
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Divé tu gelek alkolé venexwi dema bi te re nexwesiya diyabeta
rengé 2 yan hebe.

Du ska inte dricka sa mycket alkohol nér du har diabetes typ 2.

Dema bi te re nexwesiya diyabeta rengé 2 yan hebe xeteriya
mezin heye ku di diranén te de qul ¢ébibin.
Lewma péwist e ku tu her sal bi¢t doktoré diranan.

Nar du har diabetes typ 2 ar risken storre att du far hal i
tanderna. Det ar darfor bra att ga till tandlakaren varje ar.

Her roj bi xwe lingén xwe kontrol bike. Ku kulén te yén cebbar
nebin hebin hingé bi hemsireya diyabeté re tékili déyne. Bihéle
salé careké pisporén Iénérina lingan li lingén te binére.

Kontrollera sjalv dina fotter varje dag. Om du har sar som inte
laker sa ta kontakt med diabetesskéterskan. Lat en
fotvardsspecialist ta hand om dina fotter en gang per ar.

Ji bo ku kontrola te li ser nexwesiya diyabeta rengé 2 yan hebe
divé tu salé careké bé ba hekimeki.
Hekim berpirsé dermanén te ye.

For att ha kontroll pa din diabetes typ 2 ska du traffa en lakare
en gang per ar. Lakaren ansvarar for din medicin.

? Dema pirsén te yén di derbari xwarin, werzis an ji pirsén te li ser
ﬁ lasé te hebin hingé divé tu bi hemsira diyabeté re tékildar bi.
(( , Du ska ta kontakt med diabetesskoterskan pa vardcentralen
" om du har fragor om mat, motion eller om hur din kropp mar.
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