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° Xwendevanén héja,

Li Almaniya ji beriya ¢end salan ve mirov temené jiyana wan roj bi roj zédetir dibe. Lé li gel pirbné ji G ji
ber séweyeki jiyané ,her tisté mirov bixwaze heye” piraniya caran nexwesiyén domdiréj ji peyda dibin, G
gelek caran gelek nexwesi bi hev re peyda dibin. Yek ji nexwesiyén domdiréj G geleki berbelav nexwesiya
guherina xwariné ye ,Diabetes mellitus”, ku wek nexwesiya sekir ji té naskirin.

Li Almaniyayé néziki deh Miliyon mirov bi vé nexwesiya sekir ketine. U di nav mirovén kocber de, ku hijmara
wan digehe 20 Miliyonan, ev nexwesiya sekir, behra bihtir cureyé-2-Diabetes, hin berbelavtir ji nav xelké
Alman. Mirovén ku bi vé nexwesiyé ketine, behra bihtir ew kesén, yén ku di salén sésti ji sedsala derbasbiyi
hatin Almaniya G iro roj ketine temeneki, ku hin bihtir di bin xeteriya vé nexwesiyé de ye.

Ji ber pirbina nexwesiya sekir 0 behra bihtir ji ber ziyanén wé yén pasinde li ser mirovan, hédi ev nexwesi
ji halé hazir baye mijareke siyasi i tendurusti (1 civaki. Mesrefa, ku ji ber nexwesiya sekir rasterast té kirin,
iro roj li AlImaniyayé gehistiye 15 miliyar Euro. Nexwesinén pasinde, ku ji ber nexwesiya sekir li ba mirovan
peyda dibin, mina celta dil (1 celta meji, korbina z(, ték¢tina gurgika O pédiviya bi guherina xwina las,
jékirina endamén lagé mirov ji bo kesén bi vé nexwesiyé ketin dijwar in. Dema ku mirov dereng bi heblna
vé nexwesiyé di lagé xwe de bizane, behra bihtir dibe egera kémbina xwesiya jiyané 0 kémb(ina temené
mirovi.

Xweparastin, tedbirén pistgir ji bo tendurustiyé geleki girin in, taku mirov bikaribe xeteriya péketina bi

vé nexwesiyé kémtir bike. Ji ber vi hawi di ¢arcoveya projeya ,MiMi - Tendurusti li gel Ko¢beran ji bo
Kogberan”, ku wezareta tendurusti G guhdané ya heréma Bayern pistgiriya wé dike, ev rehberé li ber dest
hate afrandin. Ev rehber ji aliyé Navenda tendurusti (t mirovnasi e.V. G bi aliakriya Dezgeha nexwesina
sekir ya almani (DDS) hate afrandin G ji bo geleki zimanan hate wergerandin, taku Kocberan li Alimaniyayé
rasterast bi zimané wan agahdar bike.

Armanc ew e, ku ev rehber xelké derbaré sedemén civaki (1 tendurusti yén nexwesiya sekir cavbel bike G
hindek séweyén jiyané péskés bike, ku pistgir in ji bo tendurustiyé. Xwendevan fér dibin, ka cawa dikarin
di réya guherina xwarina xwe 0 di réya pirkirina Iévandina xwe di jiyana xwe ya rojane de tendurustiya xwe
biparézin G bihéz bikin. Armanca hemi agahdari (i pésniyaran xweparastina ji peydablina nexwesiya sekir
cureyé 2 yan ji — heger mirov bi nexwesiya sekir ketibe — belavb(ina wé sinordar bike 0 li diji dijwarbtna wé
di las de tevbigere.

Her weki din ji zaniyariyén giranbeha ji bo jiyana li gel nexwesiyé téne dayin G peyvén giring téne sirove
kirin G navnisanén sidmend téne péskés kirin.

Em ji xwe re G ji we re hévi dikin, ku ev rehberé li ber dest bibe pistgir ji bo tendurustiya te i hemi
hemwelatiyén dewleta me.

. Adud gt .

Prof. Dr. med. Riidiger Landgraf Ramazan Salman
Wekilé révebiriyé - Révebiré gisti -
Dezgeha nexwesina sekir ya almani (DDS) Navenda tendurusti O mirovnasi e.V.



=
Q
<
M
=
o
~

-l
© VW 0O N O 1 A WIN =

Nexwesiyén domdiréj

Nexwesiya sekir ¢i ye?

Bandora ci fakteran li ser nexwesiya sekir heye?

Cawa mirov dikare xwe ji nexwesiya sekir biparéze?

Cawa nexwegiya sekir té naskirin?

Cawa nexwegsiya sekir té dermankirin?

Ci ziyanén pasinde U pirsgirékén mamkin dikarin bi nexwesiya sekir re peyda bibin?

Cawa mirov dikare xwe ji ziyanén pasinde/nexwesiyén pasinde biparéze?

Cawa mirov jiyana xwe bi nexwegsiya sekir re derbas dike?

Divé mirov li ba nexwesiya sekir li dema piritiyé hay ji ¢i hebe?

Kijan kesén pispor dikarin alikariyé bikin?

Fehrist - peyvén giring

Navnisan - ji bo agahdariyén berferehtir
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Jiyana bi nexwesiyeke domdiréj re ji Nexwesan
bi xwe dixwaze, ku ew divé heta bi radeyeke
bilind berpirsiyariya xwe bi xwe hilgirin ser
milén xwe 0 ji wan dixwaze ji, ku séwazé jiyana
xwe biguherin. Ev ji té wé wateyé, ku divé

xwe yén beré terk bike G xwe féri hindek na
bike. U di pévajoya nexwesiyé de divé mirov

bi gisti hay ji dermankirineke rébazi hebe, divé
mirov dermanén xwe bi rék (1 pék bixwe 0 her
dem her ba textor (1 kontrola xwe bike. Hem

ji bo kes 1 karén kesé nexwes ji dibe sedema
guherina jiyana wan ya rojane. Divé ew ji li ser
vé nexwesyé rawestin, tébigihin U pistgiriya
kesé nexwes bikin.




3 Roj bi roj bihtir mirov li Almaniyayé bi
nexwesiyén domdiréj dikevin, wek minak Reb(,
Ba, Demenza, Epilepsi, Parkinson, Nexwesiya
xwinberé koroneri & Nexwesiya sekir.

Ji ber pirhebtina Nexwesiya sekir ev rehberé

li ber dest, ku ji aliyé Navenda tendurusti

0 mirovnasi e.V. ve bi hevkariya Dezgeha
Nexwesina sekir ya almani (DDS) hatiye
afrandin, li ser vé nexwesiya domdiréj
rawestiyaye. Ev rehber zaniyariyan derbaré
nexwesiyé, naskirina wé, derfetén tedawikirina
wé péskés dike (1 hindek tedbirén xweparéziyé
dideyne ber destén xwendevanan. Peyvén
pispori di fehrist téne sirove kirin. U li

dawiya rehber ji listeyeke navnisanan li gel
navén karmendén berpirsiyar G wargehén
peywendidar hatiye bi réz kirin.

Li Almaniyayé halé hazir bihtir ji hest miliyon
kesén bi nexwesiya sekir ketin téne tedwaikirin.
Ji der vé hijmaré ji sé heta bi car miliyon
mirovén bi cureyé 2 ji nexwesiya sekir ketin,

hene, ku ew hin pé nizanin, ku bi vé nexwesiyé
ketine. Her cend mirov di nav salan de dice,
bihtir ev nexwesi peyda dibe. Peydabina vé
nexwesiyé, behra bihtir cureyé 2 ji nexwesiya
sekir, di nav kogcberan de bihtir belav e ji kesén
ne kogber anku xwecih.

Behra bihtir ji Nexwesén sekir bi cureyé 2 ji
nexwegsiye sekir ketine (90 % ji nexwesiyén
sekir). Kesén din, anku 10 % bi cureyé 1 ji
nexwesiya sekir, nexwesiya sekir li dema
ducaniyé 0 séwazén cuda ji vé nexwesiyé
ketine.



e Nexwesiya sekir ¢i ye?

Dema ku li nav xelké behsa Diabetes (,Nexwesiya sekir”) té kirin, mebest
hingi nexwesiya domdiréj Diabetes mellitus e (ji zimané yewnani-latini té:

+Herrikina sérin weki hingiv”)

Xwarina me bi gisti ji Karbohidratan (Sekir),
Lipidan (Ran) G Proteinan (Sipikan) pék té.

Em enerciya péwist (Kalorin) ji nava xwariné
weki karbohidratan G séweyén rani werdigirin
nav lasé xwe. Karbohidrat wek minak di nav
makaronan, nan, petatan (i sebziyé de ye.
Karbohidrat di lasé mirov de bi réya pévajoyén
hérandina xwariné téne veguhestin bo sekiré
sade (weki minak glukoz), G téne berdan nava
xwiné i hédi ew wek enerciyé derbasi nava
sanén lasé mirovi dibin. Taku saneyén lagé
mirov bikaribe wan derbasi nava xwe bike,
pédiviya wan bi hormona insulin heye, ku ew
ji mina kiliteké ye.

Lé li ba nexwesén sekir yan insulin ji bini
(Cureyé 1 ji nexwesiya sekir) ji aliyé penkiryasé
té ¢ékirin yan ji ne bi rengeki térker (Cureyé 2 ji
nexwesiya sekir) té ¢ékirin. Yan ji ne bi rengeki
durust kar dike, ji ber ku ew li beramber saneyén
lasi ne hestedar e (Bergiriya insuliné). Ji ber vi
hawi sekir di xwiné de zéde dibe. U di heman
demé saneyén lagé mirovi tér sekiré glukozé
wernagirin G nikarin bi durusti kar bikin. Hédi
saneyén lasi dicin tirsiya rant ji xwe re dibin,
taku enerciyé bistinin. U di encama bikaranina
riiné saneyan de madeyén bermayi peyda dibin,
ku ji wan re dibéjin gewdeyén ketoni, ku ew ji
tirsiya xwiné zéde dikin.

CUREYE 2 JI NEXWESIYA SEKIR
Cureyé 2 ji nexwesén sekir bi gisti (bihtir ji 80 %)
gelew in G li beramber Nexwesén sekir cureyé 1
(hin) dikarin insuliné biafirinin. Lé ew insulina ku
té afrandin bi derengi yan ne bi rengeki térker
derbasi nava xwiné dibe. U ji der vé yeké ji ew
insulnina ku di nava damarén xwina mirovi

de bas kar nakin, ji ber ku saneyén las li ber

wé xwegirin (Bergiriya insuliné). U girédayi bi
vé yeké ve sekiré glukoz nikare biherike nava
saneyén lasi. Sedemén bergiriya insuliné 0
ték¢lina herikandina insuliné girédanek e di
navbera egerén tuxmi de G tevgereke metirsdar
i tendurusti e, wek minak qgelewi (0 kémlivin e.

Cureyé 2 ji nexwesiya sekir behra bihtir hédi
hédi (1 béy ku mirov pé bihese, pésde dice.
Behra bihtir mirovén temenén wan di ser

40 salan re bi vé nexwesiyé dikevin 0 her ¢cend
mirov di nav salan de here, metirsiya péketina
wé zéde dibe. Nehevsengiya guherina xwariné
li beramber cureyé 1 ji nexwesiya sekir kém
peyda dibe. Lé li aliyé din Nexwesén sekir yén
cure 2 behra bihtir tdsi lawaziya tendurusti
dibin, wek geleweya zéde, pestana berza xwiné
0 ték¢lna guherina ran di las de, ku bi hev re ji
wan re sindroma métaboli t gotin. U di encama
van nexwesiyan de metirsiya peydabina
nexwesiyén guherina xwina dil mina celta dil G
celta meji.



CUREYE 1 JI NEXWESIYA SEKIR
Saneyén di penkiryasé de, ku insuliné ¢é dikin, ji
aliyé sistema bergiriya xweyeti ve téne tékbirin.
Ev péngav jé re dibéjin bergiriya xweyeti. Réjeya
insuliné di lagé de geleki kém dibe.

Ji ber vi hawt kesén bi vé nexwesiyé ketin, divé
her 0 her heta ku sax in, derziyén insuliné berdin
lasén xwe. Ev cureyé nexwesiya sekir behra
bihtir di temené zaroktiyé ( gencatiyé yan bi
xortaniyé dest pé dike. Behra bihtir nexwesi

ji niska de peyda dibe G nehevsengiya dijwar

ya guherina xwariné behra bihtir ji destpéka
nexwesiyé ve diyar dibin.

NEXWESIYA SEKIR LI DEMA
DUCANIYE

Ev cureyé nexwesiyé, ku jé re diabeta gestation
ji dibéjin dikare di dema ducaniyé de der bibe.
Li gori ku té naskirin, pisti zayiné nexwesi ji
disa ji lagé mirov derdikeve. Lé hema metirsi
geleki bilind e, ku jin disa di dema ducaniyeke
din de bi vé nexwesiyé sekir bikeve 0 ku di
pévajoya jiyana xwe de bi cureyé 2 ji nexwesiya
sekir bikeve. R&jyén kém ji ji sekiré xwiné bi
navé glukoz ji bo dayik G zarok ji metirsiyén
tendurusti yén mezin bi xwe re tinin.

.




Bandora ci fakteran li ser

nexwesiya sekir heye?

Tuxm bandora xwe bi taybet li ser cureyé 2 ji nexwesiya sekir heye. Mirovén,
ku kes G karén wan bi cureyé 2 ji nexwesiya sekir ketibin, metirisiya ku ew ji bi
vé nexwesiyé bikevin du gat e. Fakterén, ku bandoran wan li ser pésdecina
nexwesiya sekir heye behra bihtir xwarin e G tevgera livandina mirovi ye.

KESA LASI

Qelweya zéde roleke giring li ba cureyé 2 ji
nexwesiya sekir dilize. Cend nexwesé sekir giran
be bi kiloyén xwe, ewqas xirabtir insulina heyi di
las de kar dike. Ji ber vi hawi kémkirina késa las
U ragirtina késeke tendurust divé bibin armanca
heri giring ji bo kesé nexwes. Her kémkirineke
hebe ji bo késa las dikare réjeya sekiré xwiné yé
bi navé glukoz bastir bike.

Em pésniyar dikin, ku mirov ji bo késa lasé xwe
Pivana mezinya beden (BMI) ji xwe re bikin
pivan. Mirov dikare bi réya vé pivané bizanibe,
ka késa mirov kém e yan durust e yan zéde ye
yan zéde gelew e. Mirov dikare bi vi rengi réjeya
BMI-yé xwe bipive:

Késa las bi kiloyan
Bilindiya bejné x Bilindiya bejné bi mirtan

Réjeya normal ji bo jinan di navbera 19 (1 24an
de ye G ya méran di navbera 20 G 25an de ye.
Zédeblina késa las li ba jinan destpédike, dema
réjeya BMI di navbera 25 (1 30i de be. U li ba
méran mirov behsa zédebina késa las dike,
dema réjeya BMI di navbera 26 —30i de be.

Séweyeki hesantir ji bo nirxandina késa

las, hawirberé zik e. Metirsdari destpédike,
dema ku li ba jinan hawirberé ziké wan di

ser 88 sentimitran re be G li ba méran dema
hawirberé ziké wan di ser 102 sentimitran re be.

RUnNé las, ku di karahiya (ré insan de ye, ku jé
ku rast e, ku ew kemiyeta insuliné di xwiné de
bilind dike, |é sekiré glukoz - ji ber heb(ina
bergiriya insuliné — nagihije saneyén las.

XWARIN

Bi gisti roleke giring ya xwariné hem ji bo
xweparastina pésdem hem ji ji bo tedwaikirina
ji nexwesiya sekir heye. Helbet wé geleki bas
be, heger mirov bi pisporeki xwarinxwariné

re biaxive, taku ew karibe planeke taybet ji
mirov re durust bike, nexwasim, dema mirov
bixwazibe késa lasé xwe kém bike.

Mirov dikare bi gisti béje, ku xwarina ji bo
Nexwesén sekir bikérhati ew bi xwe xwarineke
bi pivan e ji bo her miroveki tendurust. Ji bo
her miroveki hebe, rébazén taybet hene ji bo
xwarineke tendurust.

Bastir e, ku mirov xwarina herémi U li gorane
demsalé téne ¢andin G ¢inin G firostin.
Roznameyén demsali hene, wek minak li

ba navendén misteriyan hene, diyar dikin li
kijan demsalé ci xwarina herémi heye. Divé
Nexwesén sekir plana xwarina xwe ya rojana

ji %45-60 ji karbohidratén xwedan bandorén
domdiréj pék binin. Mina birinc G makaronén
ne gesarti (1 féki G siniya taze 0 hemi xwarinén ji
genim 0 ceh U berhemén dexla tije G neqesarti
0 hemf cureyén dehnan 0 berhemén sir yén
kémran.



PESNIYAREN GISTi JI BO XWARINE

« Rojana néziki 30 g ji fiberén xureki (15 g seré 1.000 kcal) di xwariné de. Mirov dikare vé
réjeyé pék bine, heger rojane gelek caran sini G féki (0 cend caran di heftiyé de dehnan
bixwe. Berhemén genim 0 ceh (i dexlén din divé behra bihtir tije G ne gesarti bin.

U dema mirov bixwazibe riin bixwe, divé mirov bihtir guh bide basiya xwariné ne
piraniya wé. Divé mirov xwe ji riiné di hindek cureyén xwarinan de vesarti dar bike
(mina berhemén rovi G sucugan yan nanén sérin), anku bastir e, ku mirov berhemén
gosté kémrn bixwe, mina gosté xav yé rehn.

Divé mirov berdewam masiyan bixwe, tisté heri bas masiyén deryan e (masyén
sardin, Makrél, Somon, Masiyé tono), ji ber ku di wan masiyan tirsiya riné Omega 3 yé
giranbeha heye. Ji bo selete G xwarinén hisik bastir e, ku mirov zeyta zeyt(inan i zeyta
selcem bikarbine. Lé bastir e, ku mirov xwe ji riinén hisikkiri ddr bike, yén ku di nava
xwarinén hazir de ne.

U divé mirov li ba sekir ji hayadar be. Bi gisti bastir e, ku mirov xwe ji vexwarinén
sekirdar dar bike, ji ber ku ew radeya sekiré bi navé glukoz zG hildidin jor. Heger
mirov bixwazibe vexwarina xwe hineki sérin bike, bastir e ku mirov sekiré bé enerci
yan madeyén sérin yan kém sekir bike nav vexwarina xwe.

Divé bi gisti réjeya kalorinén ku mirov ji sekiré xwariné dixwe di bin 10% de bin
(rojane néziki 30-50 g). Lé divé mirov hay jé hebe, ku sekir di nav gelek xwarinan de
ji vesarti ye (wek minak féki — moz, tiri, kirazén sérin; ava bacanén sor, Alkohol), anku
béy ku mirov pé bizanibe, zi mirov réjeya rojane ji mirov re bikérhati dixwe.

Vexwarina alkohol ji divé were sindorarkirin. Vexwarina alkoholé heta geleki zéde
rojane 20 g ji bo méran G 10 g ji bo jinan ji bo tendurustiya mirov ne ziyan e (20 g
alkohol wek minak dikin: %2 litir bira, ¥ litir seraba tiri yan 0,06 litir ji rakiya tirf).

Weé bastir be, heger mirov ne her roj alkoholé vexwe, mirov dikare wek minak bi tené
li dawiya heftiyé vexwe, wek minak sipiseraba tiri ya ziwa yan koktéla seraba tiri ( ava
xazi li gel xwariné.

Xwarin ji, divé mirov wé xwariné bixwe ya ku mirov pé xwes be. Heger mirov
xwarinek xwar G pé ésiya (wek minak heger ziké mirov pé hate pivdan yan zik werimi)
bastir hédi, ku mirov xwe ji wé xwariné dir bike 0 nema bixwe.

Ya heri bas, ew e, ku mirov xwe bi gisti ji xwarinén li fabrika hazirkiri dar bike, ji ber

ku ew xwarin réjeyeke geleki zéde ji kalorinan di wan de heye, wek minak xwé, rn @
sekir.



LIVANDIN

Ty . 1y
KoorAdlnasAlyho n k/ Listikén werzisi
0 lezgini .A

Bihézkirin
( livandin

Rengén werzisa N
tehemalé i' m\ﬁ!&f\
Heta ku imkana
Calekiyén rojane mirov hebe ¢éke,
\\\‘\\\ wé bas be

Xwe veysandin/birévebirina westandina zéde

Calekiyén lasi yek ji stinén bingehin in ji bo xweparéziya ji péketina bi cureyé 2 ji nexwesiya sekir.

2-5 caran di heftiyé de

2-5 caran di heftiyé
de her car 30 xulekan

MIROV DIKARE DI REYA CALAKIYEN LASi YEN BERDEWAM
GELEK BANDOREN ERENI Bl DEST BIXINE:

» pestana xwiné kém dibe

« lédana dil di dema veysané de dadikeve

« réjeya lipidan (riné xwiné) bastir dibe

« réyeya sekiré xwiné glukoz dadikeve

« hestedariya saneyén las li beramber insuliné bihéztir dibe

» mikanizma bergiriya las bastir dibe

« bejn G bala mirov bastir dibe (wek minak bi réya avakirina mastlkan
G kémkirina rané zik)

« dilxwesiya derdni G lasi bastir dibe

Lé dema mirov gelek caekiyén lasi pék bine, ev tist ne herdem dibe egera kémkirina
késa las bi rengeki berbicav. Divé mirov vé rastiyé bas fahm bike, taku péstra dilsar nebe.




LIVANDINA DI JIYANA ROJANE DE U LI DEMA VALAHIYE:

e Her gavek giring e

Ne tené bazdan G geriyana bi lez wek livandin téne hesabkirin. Mirov dikare bi zanebln
0 hisiyari 0 bi hesani bihtir calekiyén livandiné bike nav jiyana xwe ya rojane de.

Wek minak mirov dikare gelek caran li stina asansré bi lingan bi derecan re here seri.
Mirov dikare herweha glinaxén kurt bi biskilét here yan rawestgeheké zitir peya be -
kareki hésan e. Ji ber ku: her gavek giring e.

e Livandina bi rék G pék

Mirov ne mecbir e, bazdana marathon bike, taku jéhatitir bibe. Kesén ku werzis
nekiribin dikarin li destpéké ji xwe re bikin armanc, ku 5 caran di heftiyé de her car

30 xuleki xwe bilivinin, heta ku lasé wan hineki xwihdan bigire.

e Lihevanina taybet

Divé livandin herdem li gorane rewsa rahéneri G tendurusti de be. Kesé ku ji méj ve
werzis nekiribe, bastir e, ku rewsa karina xwe kontrol bike 0 ji xwe re armancén rahéneri
yén taybet (hem bi xwe re ji) durust bike.

o Kijan séwazé werzisé bikérhati ne?

Tisté heri muhum: Divé livandiné li xwesiya mirov here. Heger mirov ji rengeki
livandiné nekir, divé rengeki di bicerbine. Divé mirov herdem haydaré karin 0
daxwaziyén xwe yén taybet be. Heger movikén mirov biésihin, wek minak wé bastir be,
heger mirov hindek rengé werzisé hilbijére, ku ji movikan re bas bin, wek melevaniyé
yan ajotina biskilét. Heger pirsgirékén pisté hebin, wé Nordic Walking anku birédecina
bi lez bi ceman yan melevaniya li ser pisté bastir bin.

o Kidikare aliakriyé péskés bike?

Piziskén werzisi, hosteyén dermankirina sirGsti, rahéneré fitnisé dikarin alikariyé 0
siretan bikin 0 ji we re béjin, ka kijan rengé werzisé ji we re bikérhatiye G hem bilindiya
hézé 0 bari ji we re destnisan bikin. Li vé heyamé gelek firmeyén sigorta nexwesiyé
calekiyén mina kursén destpékane ji bo Nordic Walking péskés dikin. Mirov dikare ji
wan bipirse ...

EV SIRETEN LI JER DIKARIN ALIKARIYA TE BIKIN, KU TU BIKARIBI
RABUN U RUNISTINA XWE BIGUHERI:

Divé mirov her dem armancén picik G hésan ji xwe re deyne. Bi tené bi vi rengi
mirov dikare bighije serkeftineke domdiré;.

Divé mirov bi taybet calekiyén rojane zéde bike, ji ber ku her livandinek giring e.
» Armanc ew e, ku mirov di 3-5 rojan de di heftiyé de bi kémanf her car 30 xulekan
biserde calak be.

Divé mirov rahéneriya tehemulé 0 ya hézé lihevbine.

Divé mirov li xelkén weki xwe bigere yan tevli calekiyén heyi wek civanén Nordic
Walking bibe. Ev kar teswiq (1 hézé tehemule mirov zéde dike.

Bastir e, ku mirov calekiyan hilbijére, ku ji bo demeke diréj li xwesiya mirov herin
(mina dilané), ji ber ku kéfxwesiya mirov ji kirina calekiyé re teswiga heri meizn e.

Bastir e, ku mirov beri destpékirina werzisé yan rahénané xwe li ba textoré xwe yé
malé kontrol bike.




ARAMI U MESINi DI REYA
XWEVEYSANDINE RE

Hérsban ( westandina tund dikarin bihélin,

ku z(i nehevsengiya guherina xwariné li ba
mirov peyda bibe. Di rewesén wisa de hormona
westandiné yan strésé Adrenalin té herikandin
0 bi vi rengi ji réjeya sekiré xwiné glukoz zéde
dibe. Divé mirov xwe ji westandiné anku strésé
dar bike. Heger mirov nikaribe xwe jé diir bike,
divé mirov hayadaré xwe be U tedawikirina ji
nexwesiya sekir li gorana wé saz bike.




Cawa mirov dikare xwe ji nexwesiya

sekir biparéze?

Jibo xweparéziya ji péketina bi cureyé 1 ji nexwesiya sekir hin zaniyariyé
rasteqin li ber dest nin in, ji ber ku fakter yan egerén peydab(na vi séweyé
nexwesiya sekir hin bi gisti nehatine naskirin.

Lé mirov dikare bi réya hindek tedbirén taybet
metirsiya péketina bi cureyé 2 ji nexwesiya sekir
kém bke. Tedbirén di vé carcoveyé heri giring
livandin e G xweparéziya ji gelewiya zéde yan ji
lawazbiina zéde ye.

Di carcoveya piskinina péslégir de metirsiyén
tendurusti xwedan bandora zéde wek késa

las ya zéde, pestana berza xwiné, kisandina
cixaran 0 kémiya livandiné téne kontrolkirin.
Helbet ne hijmarén mucered xala navendi ne
ya vé piskininé, belku profilé metirsiyé yé sexsi
yé besdarvané piskininé giring e, ku bi vi hawi
tine der, ka rewsa wi tendurusti cawa ye. Dibe
ku mirov di carcoveya vé piskininé de sebaret
metirsiya péketina bi nexwesiya sekir diyar bike,
ku sekiré nava xwiné de zéde ye 0 bi vi rengi
tedbirén bikérhati li diji vé metirsiyé encam
bide.

MIROVEN DI BIN METIRSIYE

DE EV IN:

» Mirovén temené wan di ser 45 salan re

» Mirovén, ku BMI-ya wan (Body Mass Index =
Pivana mezinya beden) > 27 kg/m?2

» Mirovén, ku pestana berza xwiné li ba wan
> 140/90 mm Hg

» Mirovén, ku alozi di guherina ran di las wan
de heye

» Mirovén, ku nexwesiyén dil yén koroneri hene
yan aloziyén ¢linGhatina xwiné ji bo meji hene

= Mirovén, ku nexwesiya sekir di mala wan
de peydablbe

= Mirovén, ku beri niha réjeya sekiré glukoz
di xwina wan de bilind ba

« Jinén, ku nexwesiyé sekir li dema ducaniyé
li ba wan peyda blbe (bi taybet jinén, ku di
dema ducaniyé de insulin berdabin lagé xwe)

« Jinén, ku zarokén bihtir ji 4.000 g ji wan re
¢éblbin



EM PESNIYAR DIKIN, KU EV
TEDBIREN XWEPAREZi BENE
ENCAMDAN:

« Bas e, ku mirov bighije késeke las ya tendurust
(1 wé késé biparéze.

« Livandin/calekiyén lasi, divé mirov bi kémani
30 xuleki calekiyén livé yén beragil (mina
ajotina biskilét yan bazdan yan birédec(ina bi
lez) li gelek rojan di heftiyé de bike.

» Séwazeki tendurust yé xwarin xwariné, anku
wé geleki bas be, heger mirov rojé sé caran
sini (0 du caran féki bixwe G xwarina sekir (1
berhemén xwariné yén li firmeyan ¢ékiri
xwarina li xwaringehan z0 té ¢ékirin kém bike.
U her 0 her ji sGina serbetén féki ava mehdeni
(néziki 1,5-2 litran di rojé de) vexwe.

» Vexwarina alkoholé bi séwazeki beraqil (geleki
zéde yek glas ji sipiseraba tiri ya ziwa yan
sorseraba tiri li dawiya heftiyé yan heftiyé
2 caran).

» Destjéberdana ji kisandina gixaran, ji ber ku
ew metirsiya nexwesiyén guherina xwina dil
zéde dike.




o Cawa nexwesiya sekir té naskirin?

DIYARDE

« Cureyé-1-ji nexwesiya sekir hema béje ji nigka
de diyar dibe; behra bihtir li temené zaroktiyé
0 gencatiyé yan li xortaniyé dest pé dike.
Dema ku réjeya sekiré xwiné geleki bilind be
(Hyperglykdmie) kesé nexwes behra behtir
béhis dibe, ji ber ku insulin di lagé wi de geleki
kém dibe.

PISKININ

Mirov dikare gelek caran nexwesiya sekir di réya
tésta xwiné de z( nas bike. Bastir e, ku mirov di
carcoveya piskininén péslégir de (mina piskinina
di temené ser 35 salan re) sekiré glukozé di
plasma xwiné de bi xweréni kontrol bike.

Lé heger réjeya glukozé bi xweréni ne cavkés
be, nayé wé waté, ku mirov dikare péektina

DIYARDEYEN CUREYE -1-
JI NEXWESIYA SEKIR

DIYARDEYEN CUREYE -2-
JINEXWESIYA SEKIR

« Westabn, sistb(in

» zédebuna daricav ya miztiné

« tibGna dijwar

» Hisikblna ¢ermé las G xwerih

= nebas lihevhatina birinan

» Kémkirina késa las ya daricav
(béy xwesteka mirov)

 tama sérin di dev de

» Kulblna roviyén mizé

» Béhézbln

= zédebuna tiblna

« xirabbUna rewsa gisti ya lagé mirov

= Géjbln

« Sistbina li beramber kulbtné

» Kémkirina késa las

» Xwerih

Diyarde behra bihtir sivik in. Cureyé 2 ji
nexwesiya sekir behra bihtir xwe z( diyar nake,
tené pisti ziyanén pasinde askere dibe.

Lé diyardeyén Cureyé 2 ji nexwesiya sekir hédi
hédi diyar dibin, hindek caran pisti cend salan
ji nG diyar dibin G mirov ne her car bi wan
dihese. Li qlinaxa pést ji nexwesiyé mirov
behra bihtir bi diyardeyan nehise, ji ber vi
hawi ne kém caran li dema naskirina péketina
bi nexwesiya sekir ziyanén pasinde li ba kesén
nexwes beri hingi ¢éblne.

Nexwesiya sekir li dema ducaniyé de bi xwe
diyardeyén wé ne rasterast diyar dibin G behra
bihtir ji niska de li dema piskinina péslégir

ya dema ducaniyé xwiya dike. Lé dikare
pirsgirékan ji bo ducaniyé 0 li dema zayiné 0
hem pistra di pévajoya jiyana dayik 0 zaroki bi
xwe re bine.

nexwesiya sekir jédexe. Heger réjeya plasma
xwiné ya pévayi di bergeheke sinori de be,
bastir e, ku mirov hédi tésta tehemula glukozé
bi réya dev (oGTT) ¢éke.

Di heman dema ku ducani li ba jinan were
naskirin, divé jinén, ku metirsiya péketina bi
nexwesiya sekir li ba wan zéde ye (ji wan ji jinén,
ku temené wan di ser = 45 salan re ye, BMI-ya
wan d ser = 30 kg/m2 re ye, jinén, ku nexwesén
sekir di malbata wan de hebin, jinén, ku beri
niha careke din di dema ducaniyé de nexwesiya
sekir li ba wan peyda blibe) werine kontrol kirin,
taku heb(in yan tuneb(ina nexwesiyé li ba wan
bizanibin.



Heger di kontrola pési de li dema ducaniyé Encama tésta tehemula glukozé bi réya dev
ditin, ku réjeya bilind ya sekiré gukoz nin e, zaniyariyé derbaré karina las ji bo helandina
bastir e, ku jin di heftiya ducaniyé ya 24-28an glukozé nisan dide.

de herin careke din tésta tehemula glukozé bi

réya dev ¢ékin, taku péketina bi nexwesiya sekir

di dema ducaniyé de nas bikin.

HbA, . (HAMOGLOBIN A1c)

Rengé xwina sor ya ku glukoz pé ve té girédan. Destnisankirina heblina HbA, di xwiné de ji
bo kontrola demdiréj e ya nexwesiya sekir e G tedawikirina wé, ji ber ku ew tést réjeya glukozé
ya hest heta bi diwazdeh heftiyén dawiyé nisan dike.




e Cawa nexwesiya sekir té dermankirin?

Her keseki nexwes dikare xwe bi xwe geleki alikar be ji bo cibecikirina heri
bas ya tedawikiriné. Lé ev tist wé tené hingi mumkin be, heger kesé nexwes
férkirinek G rahénaneke emeli ya bikérhati ji bo xwe ( ji bo nexwesiya xwe
werbigew. Mirov dikare bi réya xwarina tendurust G calekiyén las yén térker
sert ( mercén bas biafirine. Tisté heri giring guherineke domdiréj e ya rab(in
G ranistinén mirovi ne. Tené bi vi rengi tedawikirin ji vé nexwesiyé -li gel
séwirdariyek 0 guhdaneke piziski ya bas — dikare bi serkeftin biréve here.

»TEDAWIKIRINA BINGEHIN” -
GIRING E JI BO HER CUREYEKI
NEXWESIYA SEKIR

Ferg nake sedema nexwesiya sekir ¢i be, dema
nexwesiyé cend be, temené kesé nexwes
cendbe, asté pirsgirékén mumkin 0 straticiya
tedawikirina bi dermanan ¢awa be, tedawikirina
bingehin stlina sereki ye ji bo tedawikiriné:
Férkari, xwarin, calekiyén las, destberdana ji
kisandina cixaré, careserkirina strésé.

Livandina las stlineke bingehin e ji bo
tedawikirina ji nexwesiya sekir. Mirov dikare di
réya livandina las gelek bandorén eréni bi dest
bixine (li besé 3 vegere > Livandin).

TEDAWIKIRIN Bl HEBEN, KU
GLUKOZA XWIiNE KEM DIKIN
(DERMANEN Bl REYA DEVI LI DIJi
NEXWESIYA SEKIR)

Dermanén bi séwazé hebikan ji bo kémkirina
glukoza xwiné mirov ji wan re dibéje dermanén
bi réya devi li diji nexwesiya sekir 0 séweyé
bandora wan ji ji hev cuda ye.

1. Metformin: Nahéle ku Glukoz ji nti ve di
kezebé de ¢ébibe G alikariya saneyén las dike,
ku insuliné bastir bikar binin (Bilindkirina
hestedariya insuliné).

2. Sulfonylurea 0 Glinid: ne girédayi réjeya sekiré
xwiné ji Penkiryasé ji bo wé yeké vediwejinin,
ku insuliné berde nava xwiné.

3. Bergirén DPP-4: girédayi bi réjeya sekiré
xwiné Penkiryasé ji bo wé yeké vediwejinin,
ku insuliné berde nava xwiné. Anku ew
dihélin, ku insulin hingi were berdan nav las,
dema ku insulin ji las re lazim be, wek minak
pisti xwariné.

4., Bergirén Alpha-Glukosidase: Bilindb(ina
sekiré xwiné pisti xwariné kém dikin, dema
ku helandin (i wergirtina karbohidratan di
roviyén zik de sist dikin.

5. Pioglitazon: Alikariya saneyén las dike,
ku bikaribin insuliné bastir bikarbinin
(Bilindkirina hestedariya insuliné).

6. Bergirén SGLT-2-Hemmer: Derxistina glukozé
di réya gurcikan re bilind dikin (Sekiré zéde di
xwiné de di réya miztiné re ji lag té derxistin).

Hindek hebikén taybet mina Sulfonylurea 0

Glinid G herweha insulin (li vi besi vegere)

dikarin metirsiya kémbuna réjeya sekir

(Hypoglykamien) bilind bikin.



Gelek nexwesén sekir ji ber heblna hebikén
kémkirina sekiré xwiné giringiya guherina
séweyé jiyana xwe yé beré (xwarin xwarina ne
bas (0 kémbuna livandiné) nabinin.

Tégihstina, ku hebik dikarin sekiré xwiné serrast
bikin béy ku mirov mecbr be, ku séweyé jiyana
xwe biguhere, dihéle, ku nexwesiya sekir ji bo
demeke diréj dijwartir bibe G rewsa mirov wisa
xirab bibe, ku mirov mecburi insuliné bibe.
tedawikirina ji nexwesiya sekir bi réya dermanan
bi ser nakeve.

DERMANKIRINA Bl ALIKARIYA
INSULINE

Gelek cureyén cuda yén insuliné hene:

1. Analoginsulina xwedan bandora lezgin:
Bandora wé yekser pisti derzi Iédané diyar
dibe (1 3-5 saetan dewam dike. Mirov dikare
vé insuliné yekser beri yan pisti xwariné li
xwe bide.

2. Tnsulina normal (Insulina kevin): Bandora
wé pisti 15-60 xuleki diyar dibe, ji ber vi

hawi divé mirov wé beri xwariné li xwe bide.
Bandora wé 4 -6 saetan dewam dike.

3.Insulina derengi: Bandora wé dereng dest pé
dke, hédi 8 -12 saetan dewam dike (hindek
caran 24 saetan ji). Divé mirov insulina
derengi 30-45 xulekan beri xwariné li xwe
bide.

4.Tnsulina tevlihev: Insulina normal @ insulina
derengi tevlihev e. Tevlithevkirina wé li gori
pédiviyén kesé nexwes in. Mirov néziki
30 xulekan beri yan pisti xwariné li xwe dide.
5. Analoginsulina xwedan bandora domdirjé:
Bandora wé pisti 3—4 saetan dest pé dike,
bandora wé 20-30 saetan dewam dike.

mirov cawa li xwe bide, ev hemi piziské berpirs
yan piziské pisporé nexwesiya sekir ji bo

her miroveki cuda destnisan dike, li gorane
pédiviyén kesé nexwes (I séweyé nexwesiy sekir
ya ku péketi.



PISKININEN GUHERINA XWARINE -
PISKININA XWEYETI YA SEKIRE
XWIiNE

Bi réya kontrolén xweyeti yén berdewam, ku
kesé nexwes ji xwe re ¢cédike (1 tomarkirina
encamén wan, piziské berpirsiyar dikare texmin
bike, ka armancén tedawikiriné téne bidestxistin
0 dikare, heger pédivi hebe, tedawikiriné serrast
bike yan biguherine.

Herweki din ji ew réje diyar dikin, ka mirov
pédivi bi pivaneke insuliné ye li gel nirxandina
rewsa xwarin U livandiné.

Cihazén pivané yén taybet hene, ku mirov
dikare bi alikariya wan z4 G bi hesani sekiré
xwiné bipive. Bastir e, ku mirov bi pizisiké
berpirs re biaxive, ka kengi 0 ¢end caran divé

mirov sekiré xwina xwe bipive.

NASNAMEYA NEXWESIYA SEKIR

Jibo kesén nexwes geleki péwist e, ku xwedan
nasnameyeke tendurusti ya nexwesiya sekir
(nasnameya sexsi ya nexwesén sekir) bin G wé
herdem bi xwe re bigerinin. Di wé nasnameyé
de hemi zaniyariyén giring derbaré encamén
piskininan (Pestana xwing, sekiré xwiné G hwd.),
séweyé tedawikiring, derman, rewsa tendurusti
G civanén bén yén nexwesé sekir hatine
nivisandin.

Piziské berpirs dikare bi alikariya wé nasnameyé
nexwesé sekir pévajoya nexwesiyé U
tedawikiriné bisopine. U her weki din ji kesén
alikariyé dikarin di rewsén xeternak de (wek
minak li dema béhisketina ji ber nexwesiya
sekir) durust tev bigerin.




FERKIRIN U TEVLIKIRINA
KES U KAREN NEXWESAN

Bi gisti ji bo nexwesé sekir giring e, ku bas
agahdar be derbaré bandora nexwesiyé,
fakterén metirsiyé G bi bandor, birévectna li gel
nexwesiya sekir di jiyana rojane de U derfetén
tedawikirin ( berdestkiriné.

Tevliblna li gel kursén férkiriné yén
peywendidar geleki giring e U besek e ji
cibecikirineke tedawikiriné ya serkefti ye.

Di van kursan de nexwesén sekir fér dibin cawa
dikarin li gel nexwesiya xwe tevbigerin 0 ka
divé hay ji ¢i hebin. Besdarvan pisti van kursan,
réjeyén xwina wan bastir dibe, kém pirsgirékén
li ba wan peyda dibin, kém ji beré ji karé xwe
diminin G geleki kém yan geleki dereng ziyanén
pasinde li ba wan derdikevin.

Geleki giring e, ku mirov kes 1 karén nexwesan
(1 nézikiyén wan (bi taybet li ba cureyé 1 ji
nexwesiya sekir, li ser kar yan li dibistané) bi
rengeki alikar tevli vé pévajoya tedawikiriné
bike.

BERNAMEYEN NEXWESIYEN
DOMDIRE)

Li jér bernamé nexwesiyén domdiréj (DMP)
mirov wiha té digehe, ku ev bername,
bernameyeke teybet ya careseriyé ye ji bo
nexwesén nexwesiyén domdiréj heyin. Bernamé
(DMP) pétiviyén nexwesan li xwe digire (1
séwirmendi careseriya berdewam péskés dike,
daku nexwesiya heyi bas bike her weha da ku
xirabtir nebe G ji nexwesiyén din dar bibe an ji
wan gdereng bike. Zédebari vé yeké careseri
gerek e bi awayek rékxistitir be her wiha li pey
pétviyati U baré abari were péskés kirin, bi réya
rékxistina bi hev re karkirina hem( pizisik 4
saziyan U careseriyén xelet an ji dubare kirina
careseriyan nehén kirin.

Ku nexweseké/i nexwesiyén domdiréj bixwaze
xwe li bernameki an ji cendin bernameyén

DMP tomar bike, beri her tisteki gereke

ew peywendiyé bi Piziskeké/i bike, ku di vi
bernameyi de ye/é besdar be. Bi hev re di gel
pizisiki/t dé daxwaziyek ji bo Réveberiya Tamina
tenduristiyé ya nexwesé/i hét péskés kirin,

pisti ku ew Iékolineké li ser daxwaza nexwesé/i
dikin, dé besdarya wé/wi di bernamé DMP de
ragehinin.
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Ci ziyanén pasinde U pirsgirékén

mU{mkin dikarin bi nexwesiya sekir

re peyda bibin?

KEMIYA SEKIRE DI XWINE DE
(HYPOGLYKAMIE)

Wateya kémiya sekiré di xwiné de, ew e
ku glukoz ji lasi ye kéme (glukoza xwiné li
jér 50 mg/dl de ye). Nisanén wé xwehdan,
torebdn, rengé xwe berdan, recivin/lerzin, bi
lez bina lédana dil, hest kirin bi bir¢ibané, bi
zehmet ditin, bi zehmet axivin, serés, géjban,
hest kirin bi guh giran bané ( gezgezinotik, ji
egeré caresernekirnén guncayi 0 gelek kémiya
sekiré di xwiné de dikare bibe egeré derketina
pirsgirékén dewra xwiné (i bihintengiyé,
aloziyén béhisbing, tesenicé esebi her weha
béhisbln, ev dikarin di kujek bin.
Peydablina kémiya sekiré ji egeré heblna
réjeyeke zéde ya insuliné 0 kémiya
karbohidratan ya di nav xwiné de. Necareser
kirina ésa Hypoglykamie metirsi ye li ser jiyané.
Eger ji bo ésa kémiya sekir din nav xwiné de
dikarin ev bin:
1. Zéde xiwarina/wergirtina insliné an ji zéde
xwarina hebkén kém kirina glukoza xwiné.

2. Heblina demeki diréj di navbera danana
derziya insoliné G xwarin xwariné de.

3. Kémiya xwariné an ji kémiya li xwe dana
derziya insoliné an ji xwarina hebkan.

4. Lasé ku ji ber li xwe dana derziya insoliné
an ji xwarina hebkan negunce.

5. Vexwarina Al kih(lé (bi Al kihalé sekir di
xwiné de z{ zéde dibe, di heman dem
de héz kém dibe)

Eger sistemé guhertina xwariné bo enerciyé bas
eyar kirye G réja sekiré berdewam 0 bi rengeki
rékxisti dihét kontirol kirin, dé metirsiya kémiya
sekir di xwiné (Hypoglykdmie) de bi rengeki bercav
kém bike.

Di prensibé de ji bo her keseka/i nexwesiya sekir
heyi té pésinyar kirin, ku her tim ¢end pargén sekiré
tiri pé re hebin, da ku li dema hebtina gefén kémiya
sekir bihéne xwarin (1 dé bite egeré za bilind bana
réja glukoza xwiné.

Her weha li demé werzs kiriné ji gerek e haya
mirov ji gelek mezaxtina glukozé hebe {
dermanén guncayi hebin. Weki din, ji nexwesén
ésa sekir heyin re té pésinyar kirn, ku ji bo rewsén
tengaviyan derziyén Glukago (diji hermoné
insuliné) pé re hebin.

Li dema kémbdaina sekiré di xwine de di demeki
kurt de kezeb glukozé dide xwiné.

ZEDEYIYA SEKIRE XWINE DE
(HYPERGLYKAMIE)

Li dema pivana asta glukozé di xwiné de ku bi
ser asta asayi be, zédetir ji/bi ser 160 mg/dl, yani
zédeyiya sekiré xwiné de (Hyperglykdamie) heye.
Li vir bi taybet metirsi li ser nexwesén nexwesiya
sekir yén pir, ewén kulblneke dijwar, heye.

Di rewsén zehmet de zédeyiya sekiré di nav
xwiné de dikare bibe egeré béhisb(iné ewa
dibéjné béhisiya (xeybuba) ésa sekiré. Li demé
bilind bina Glukoza xwiné (zédetir ji 600 mg/dl)
av dé ji sanén las derkeve 1 bikeve nav mizé de.

Ji destdana avé wisa geleke, ku mirov nikare

bi réya av vexwarina asayi tawiz bike. Ji ber vé
yeké gereke hisiyariyeke taybet li ser diyarblna
nisanan hebe wek zéde mistin yan gelek kém.

Jibo van nisanan gerek e Glukoza xwiné were
pivan (i rékén guncayi bigirne ber (minak:
insulin dan)



Cawa mirov dikare xwe ji

ziyanén pasinde/nexwesiyén
pasinde biparéze?

Nexwesiya sekiré dikare bibe sedema nexwesiyén tirsinak 0 kujek. Ji bo
peydabina ziyanén paswext, komén bomayiné (wirasi), eyarkirina Glukoza
xwiné, xwarin, nedirust verguhastina duhni bo enerciyé, xwarina kerestén
hisyarker (bi taybet Alkih{l, cigare késan) roleki gelek giring digérin.

Metirsiya here zéde li ser mirovén ésa sekir Alozi sal bo salé xwe pés dixin G di her

heyin bi réya silejani/ték¢lina pestara xwiné ya gonaxeke pésketina vé nexwesiyé de dikare
demarén xwiné yén nazik/bigtk (mikrovaskular) were destnisan kirin G bas were gereser kirin-
0 demarén xwiné yén mezin (makro-vaskular) ( ¢end z(tir e basitir e.

ya pergala/sistemé damaran.

DERENCAMEN NEXWESIYA SEKIR

Tendirustiya devi
Kulblna pedwé/nexwesiyén pedwé (metirsiyé 3 cari mezin dike)

Damarén xwiné yén nazik/ Damarén xwiné yén

biclk (Mikrovaskular) mezin (Makrovaskular)
Meji Meji
Nexwesiyén dertini yén domdiréj Celta Meji

(metirsiyé 2 -4 cari mezin dike)

Dil
Nexwesiyén dili/dil sekinin-mirin
(metirsiyé 2 -6 cari mezin dike)

Egeré heri berbelavé koreb(iné

Cav ((--.‘
y
Gurgik

Egeré sereke yé ték¢lina e
gurgiké ya domdiréj (dializi!) Xwinberé derdor
Tékglna pestara xwiné
Demar/eseb (3-5 cari pirtire)
Tékguna karkirina damaran (néziki

50% ji hem( nexwesén sekir)

Nexwesiya sekir di lingan de
(Egera sereki ji bo jékiriné)
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NEXWESIYEN DIL U DEWRA XWiNE

Hebuna asateke bilinda Glukoza xwiné di gel
tékglina verguhastina duhni bo enerciyé 1/

an ji pestara bilinda xwiné ya ziyané digehine
damarén xwiné, metirsiya nexwesiyén dil 0
dewra xwiné ji bo nexwesén ésa sekiré bilindtir
Ié dike (minak: Celta Dili, Celta Meji)

Bi taybet ziyané digehine rehén deamaré xwiné
li deverén néziki meji, dil, G linga/rehna. Ji bo
nexwesiyén dil G dewra xwiné beri hemuyan
nexwesén nexwesiya sekir curé 2 tas dibe.

Ji ber ku beramber nexwesén nexwesiya

sekiré curé1 ew pirtir gelew in G zédebari vé
yeké ji li jér bilindiya pestara xwiné G ték¢lina
verguhastina duhni bo enerciyé. Néziki 80 % ji
haletén miriné li cem nexwesén ésa sekir ji ber
nexwesiyén dil 0 dewra xwiné yén péswext e.

NEXWESIYA DAMARAN
(NEUROPATHIE)

Nexwesiyén damaran egerén cendin pirsgirék
0 sinGirdarkirina tendirGstiyé ne, ew én wek
minak, ew pirsgirék G sintrdarkirna tendir(istiyé
ew én wek minak ji ber ésan, gezgezinotik,
kémbuina hestedariyé, hest kirina lawaziyé di bi
lingan G destan de.

Behra béhtir ziyanén demaran di Lingan 0 ¢ipan
de derdikevin, |é sistema/pergala demara ya bé
hemdi/bé xwasteyi (vegetatives Nervensystem)
ji dikare bikeve ber (her weha herese kirin/
xwarin héran, pergala dil i damarén xwing,
mizdank G pirsgirékén cinsi wek ranebina

kiri). Zédebari vé yeké ji dikare bibe egeré
peydabina ziyanén damarén meji, ew én ku
dikarin cavan- G rayi iflince/selel bike.

ZIYANEN GURGIKAN (NEPHROPATHIE)

Wek derencamén dereng an ku paswext dikare
karkirina gurcikan sinQrdar bike an ji bisekinine,
ew én di xirabtirin awa de dixwazin ku gurgiké
bison an ji bi¢inin. Ev derencamén dereng dikarin
kujek bin.

Ji ber vé yeké nexwesén ésa sekir heyin gerek e
bihélin ew bi rengeki rékxisti ji aliyé pijisiki/é ve
bihé piskinin kirin. Bi lawaz blna gurciké pestara
xwiné bilind dibe G dibe alikar ji bo nexwesiyén
din yén dil 0 dewra xwiné.

Li demé cigare késané ziyanén gurcikan bi
rengeki ber cav zéde dibe. Bi rengeki sereki ev
nexwesén ésa sekir ji curé-2 digire.

TORA DEMAREN CAVAN YEN ZIYAN
PE BUYi (RETINOPATHIE)

Ziyanén damarén xwiné wan damarén xwiné
yén bick di cavan (Retina) ji de bi xwe ve
digire, ew én ku dikarin bi borina demeki
diréj kartékiriné li ser siyanén ditiné dike ta
radeyé koreb(né. Ji ber vé yeké kontirolkirina
berdewam 0 rékxisti geleke giring e.

BIRINEN LINGI YEN NEXWESE ESA
SEKIRE (DFS)

Eger zédetir ziyaneke damaran (1 damarén
xwiné ye, ew én ku dibine egeré ziyanén hestan
G dewra xwiné.

Birinén zG nehén careser kirin ji egeré ne
cavdériyeke bi rék 0 pék e. (minak: mekina
jékirina gosté zéde, megesa birina neynikan)
Di xirabtiri halet de tilya lingi an ji ling hem(
dimire, ta wi radeyi ku gerg were jé vekirin. Ji
ber vé yeké cavdéri kirina lingé nexwesé ésa
sekir gerek e ji aliyé pijisiki ve were cavdéri kirin.

DINAN

Ji egeré xirab eyarkirina Glukoza xwiné ziyan
dikeve di ¢éblna birinan de. Ev ji wiha dike
ku pedu kul dibe. Ji ber vi egeri gereke haya
nexwesé/i ji paqijiya dev hebe 0 bi rengeki
rékxisti piskininén bijziski bi cidi wergire.

DERUNIYA DOMDIRE)J

Nexwesén ésa sekir dikarin tasi nexwesiyén
derdni ji bibin. Psychosyndrom guherineke
mirovi derlni ye (wek minak, ték¢tina
terkizkiriné, torebun, ték¢tina hizré, silejani/
serséwin) ji ber nexwesiya lasi dikarin peyda
bin/¢ébin.



PIRISGIREKEN DERUNI U CIVAKI

Li cem nexwegsén ésa sekiré metirsiyeke gelek
mezin ji bo peydabuna pirsgirékén derdni G
civaki heye. Pirisgirékén derlini yén berbelav
wek minak xemoki an ji tirsiné li xwe digire.
Pirsgirékén civaki yén berbelav li cem nexwesén
ésa sekir wek minak pirsgirékén tékiliyé, biryarén
péswext O regezperisti. Ev dikarin kartékirna xwe
li ser pilané careserkiriné ( bexteweri her wiha
aloziyén nexwesiya sekir bikin.

CAWA MIROV DIKARE XWE JI ZIYANEN
PASINDE/NEXWESIYEN PASINDE
BIPAREZE?

Ziyanén dereng/paswext wek ziyanén tora
cavan, ziyanén gurcikan 0 nexwesiyén damaran
dikarin bi réya kontirol kirin (1 eyarkirina glukoza
xwiné (hinci di siyan 0 pécéblna de be bila
réjeya normal an ji li néziki réjeya normal be ji
60-140 mg/dl) ré |é bigere an ji metiriyén wan
bi rengek ber cav kém bike.

Di haleté bilind blina pestara xwiné G ték¢lina
verguhastina duhni bo enerciyé gereke réyén
careseriyeke guncayi bigirne ber G piskininén
zanina péswext bihén encamdan, da ku di demé
guncayi de bihét careser kirin G ré li xirabtir
neblné were girtin.

PESINYAZEN KONTIROLKIRIN U PISKININEN BERDEWAM U REKXISTI

Her o Pestara xwiné/zixté xwiné
3-6 mehan

 Kés (mezinya ziki ji bo jinan heta 88 cm,  méran heta 102 cm

« Sirovekirin/analizekirina asta glukozé ew én ku wek serdérén ji aliyé nexwesé
ésa sekir ve hatine wergirtin.ésa sekiré ve hatine wergirtin.
« Piskinina mizé ji bo derkirina protinan (tébinf ji bo ziyanén gurcikan)

« Bilinidiya HbA,

« Piskininén lingan ji bo ziyanén gelisiné ( xwin berbané { ziyanén gurcileyan.

Salane » Nexsekésana dili ya eliktiriki (ECG)

« Piskininén karkirina damaran

» Piskininén pijisiki yén cavan

« Piskininén damarén ranan/cipan

« Pivana riné di nav xwiné de

» Pivana Serum-Kreatinins (ji bo pédagtna karkirina gurcileyan)

Xwe bi xwe
kontirol kirin
» Pestara xwiné

» Glukoza xwiné (Nirxé normal: xweréni: ne kémitir ji 60 mg/dl, beri xwariné:
80-100 mg/dl, pisti xwariné: < 120 mg/dl)

« Piskinina mizé ya ji bo azeton G sekir

- Kés



Cawa mirov jiyana xwe bi nexwesiya

sekir re derbas dike?

Tevi bécareyiya destpéki ji dest nisankiriné her nexweseki ésa sekir derfet
heye ku ew bi xwe nexwesiyé bi rengek pozitiv bixe jér kontirola xwe. Bi
alikariya réyén careseriyé yén péskefti G serdemti iroroj pétiriya nexwesén ésa
sekir dikarin jiyaneke asayi ( bé sinGrdariyén cidi bi réve bibe. Li gori séwazé
nexwesiyé, pivana sekiré xwiné, dermanan 0 héza kesayeti ya kesé elagedar
0 kes 0 karén wi, dibe ku daxwazi (1 bar curbecur bin.

WERZis

Dema ku mirov bi nexwesina sekir ketibe, liva
lasi dibe alikar ji bo bandora eréni ya insulin.

Bi taybet kesén ku bi curé tip 2 ketibin, mirov
dikare bi alikariya calekiyén werzisi li beramber
bergiriya insuliné raweste. Lé helbet divé mirov
hay ji hindek rébazén taybet hebe li dema
encamdana werzisé.

Ji ber ku li dema calekiyén lasi bihtir sekiré
glukoz té sewtandin. Ji ber ku bi taybet li ba
nexwesén cureyé 1 ji nexwesiya sekir insuliné
berdidin lagé xwe, divé kemiyeta insuliné li
gorane tevgeriya las be, taku kémbuna zéde ya
sekir pés |é were girtin.

Ji ber vi hawi divé nexwesén nexwesiya sekir
xwe derbaré calekiyén xwe yén werzisi bas
agahdar bikin.

Jibo zarok G gencén bi cureyé 1 ji nexwesiya
sekir ketine hig sinordarkirinek di werzisa
dibistané de tune ye. Bi tené li dema
melevaniyé metirsiya kémbuina sekir heye G
divé karmendén dbistané hay ji vé yeké hebin.
Divé bi gisti mamoste derbaré nexwesiya sekir i
ba zarok (1 gencan bas werin agahdar kirin, taku
bikaribin di rewsén hawari de durust tevbigerin
0 alikariyé bikin.




GESTIYARI

Divé mirov gestiyariya ji bo dervey Welat
bas amade bike. Bi taybet nexwesén pédivi
bi insuliné hebin, divé li dema gestiyariya
xwe hemi tistén péwist (wek derzi, dermané

nsuling, cihazé pivana sekiré glukoz, sekiré tiri,
derziyén glukagon 0 hwd.) térker li ber destén
wan hebin. Her weki din ji giring e, ku mirov

li dema kontrolén gumriki belgeyeke pizigki
derbaré hilgirtina dermanén péwist hebe. Bastir
e, ku mirov beriya destpéka gesté xwe bas li ba
piziskeki agahdar bike.

Guherina seqayé (1 séwazén xwariné yén

cuda dibe ku bandoreke wan ya nebas i ser
tendurustiya nexwesén nexwesiya sekir hebin.
U her weki din ji bastir e, ku mirov xwe derbaré
vaksinén péwist agahdar bike. Ji ber ku dibe ku
nexwesiyén mumkin bibin egerén peydakirina
nehevsengiya guherina xwariné. Dema ku mirov
serdana herémeke din ya demjimartiné bibe,
divé lédana insuliné li gori dema herémi be.
Bastir e, ku mirov sigorta nexwesiyé ji bo dervey
Welat ji xwe re ¢éke.

AJOTINA TEREMBELE

Nexwesén nexwesiya sekir, ku mecbar in insuliné
berdin lasé xwe, ji ber metirsiya kémketina sekir
di lagé wan de, metirsiya bivekiyé li ba wan di
cnuhatina li ser réyan bilindtir e. Jéhatiya ajotiné
bi daketina réjeya sekir di lag de bi rengeki
berbicav kém dibe. Heger nexweseki nexwesiya
sekir, ku mecbari Iédana insuliné be, bixwazibe
ehliyete ajotina terembélan ji xwe re derxine,
divé ji aliyé piziskeki pisporé ¢tinthatiné ve
sebaret karina wi ji bo ajotiné were kontrolkirin.
Ehliyeta ajotiné didine wi, heger kesé elagedar bi
belge isbat bike, ku ew bi berdewami kontrolén
guherina xwarom pék tine (1 besdari kurseki
taybet bi nexwesén nexwesiya sekir baye. U ji bili
vé yeki ji divé nexwesén nexwesiya sekir herdem
amade bin ji bo daketina pileya sekir di lasé wan
de, dema ku wan wek minak sekiré tiri herdem
berdest hebe. Lé helbet nexwesén nexwesiya
sekir, ku mecbari Iédana insuliné ne, ¢énabe ku
otubusan U kamyonan U terembélén din ji bo
veguhestina mirovan bajon. U hem dema ku
mirové nexwes meyldaré kémketina sekir be,
¢énabe ku terembélan bajone.



JIYANA KARI

Nexwesén nexwesiya sekir dikarin bi gisti karé
xwe berdewam bikin. Lé giring e, ku mirov
serweré karé xwe re G bi hemkarén xwe re vekiri
derbaré nexwesiya xwe biaxive, taku gebal
bikin, ku her seré ¢cendeké xwariné bixwin,
heger péwist be G hem ji bo danina baré kar
bas biréxistinkiri.

Karén, ku ji ber metirsiya daketina pileya sekir,
dibe ku di carcoveya wan de ziyan bighije
mirovén din (wek minak ajokerén tirénan, pilot,
ajokerén otubusan, polis, lesker G hwd.), ji bo
nexwesén nexwesiya sekir ne durust in. Lé hem
karén, ku metirsiya encamdana gezayan di wan
de bilind e, wek minak hosteyén Iékirina banén
xaniyan G pagqijkarén avahiyan, bastir e, ku
nexwesén nexwesiya sekir xwe ji wan ddr bikin.
Karén xwedan dewama veguhéz ji ber
veguhestina hawé roj (1 sevé ji bo karé sevé
pirsgrékdar e, ji ber ku ev tist dikare bibe egera
peydakirina nehevsengiya pivana sekiré xwiné.

DERUN

Nexwesiya sekir nexwesiyeke domdiréj e, 01 ji

bo kesé nexwes meydanxwaziyek e G hindek
caran ji dibe bareki dertni. Ji ber vi hawi ne

kém nexwesén nexwesiya sekir derdé xemokiyé
diksinin. Xemoki beri péketina bi nexwesiya
sekir heb( yan di pévajoya nexwesiyé de peyda
b{, li ba her nexweseki bi rengeki cuda ye. Lé
hate ditin, ku nexwesén nexwesiya sekir ku
xemoki ne, kém hay ji tedawikirina xwe hene, ne
herdem girédayi plana xwariné ne G ne her gav
dermanén xwe dixwin 0 ji ber vi hawi nexwesiya
wan li wan dijwartir dibe. Ji ber vi hawi divé
nexwesiyén xemoki ji aliyé kesén pispor ve
werin tedawikirin.

SIRDAN

Dayikén bi nexwesiya sekir ketin ne mecbr

in dev ji sirdana zarokén xwe berdin. Bandora
nexwesiya sekir li ser basiya siré dayiké tune ye.
Ev séwazé xwarindana zarokén dergls hem
basiyén xwe ji bo zarok hene, hem ji ji bo

dayika sirdar. Zarok di réya siré dayiké re hemi
madeyén xureki yén giring werdigire G guherina
ran G sekir di lagé dayiké de bastir dibe, egera vé
ji pileya ostrogén ya kém e li heyama sirdané.

U bi vi hawi pédiviya wé ji bo insuliné kémtir
dibe.

ROJIGIRTIN - WEK MIiNAK LI DEMA
REMAZANE

Li gori nerina pisporén tendurusti divé piraniya
nexwesén nexwesiya sekir rojiya remazané
negirin. Lé heger wan biriyar da ku rojiyé
bigrin, bastir e, ku hayadaré hindek zaniyari

0 metirsiyén taybet bin. Bastir e, ku ew bi her
hal heyveké ya du heyvan beri destpékirina
remazané li gel piziské xwe yan li gel séwirdaré
nexwesiya sekir derbaré vé mijaré biaxivin 0 li
zG civaneki li ba wi ji xwe re saz bike.



@ Divé mirov li ba nexwesiya

sekir li dema piritiyé hay ji ¢i hebe?

Piraniya nexwesén cureyé 2 ji nexwesiya sekir pirtir in ji 65 salan. Pirsgirékén
tendurusti yén girédayi bi temen ve 0 nexwesiya sekir dikarin basiya jiyana
kesé elagedar geleki kém bikin. Ji wan ji diyardeyén piritiyé wek kémbna
cavan, kémbuna hisé mirov, xemoki, sistblna mizoké 0 metirsiya ketiné ji
ber ziyanén pasinde yén nexwesiya sekir, dikarin xerabtir bibin. U di ser de ji
cureyé 2 ji nexwesiya sekir di dema piritiyé de hema béje dereng té nas kirin;
behra bihtir ji niska de li dema xwingirtina rotini. Nisanén inzaré yén z( yén
las wek tiblGna zéde 0 zédeblna miztiné dibe ku li ba kesén pir ji bini diyar

nebin.

Heger péketina bi nexwesiya sekir di temené sekiré glukozé kém bike. Herweha bastir e, ku
piritiyé de hate naskirin, hingi ne tené sazkirina mirové pir xwe domdiréj bir¢i neke G divé hem
sekiré glukozé divé bibe armanca fer ya xwe ji kémkirina késa las ji dir bike.
tedawikiring, |é belé hem parastin (i bagkirina U hem livandin ji divé li gorane lasé wi be.

xwedikirina serbixwe ji divé bibe armanc.
Ji ber metirsiya ketin 0 daketina pileya sekir di
las de geleki zor e, ku mirov bikarbibe réjeya




Dema ku ,nexwesiya sekir” li ba keseki hate
naskirin, wi caxi gelek kesén pispor G hoste hene,
ku alikariya nexwesan bikin:

« Piziské malé: Cihé pési, ku mirov divé serdana
wi bikin, piziské malé ye. Ew berpirsiyé
guhdana bingehin e ya nexwesé nexwesiya
sekir; behra bihtir ew beri her kesi nas dike, ku
mirov bi nexwesiyé ketiye.

» Pisporén nexwesiya sekir: iladén taybet bi
nexwesiya sekir pispor in ji bo pédiviyén
nexwesén nexwesiya sekir. Mirov dikare
naviinisanén piziskén pispor (Diabetolog)

li ser van malperan peyda bike www.
diabetes-risiko.de, www.deutsche-diabetes-
gesellschaft.de, www.diabetes-deutschland.de
0 www.diabetesweb.de

Séwirdar 0 alikerén nexwesiya sekir: ew
alikariya nexwesén nexwesiya sekir dikin, taku
karibin jiyane xwe ya rojane bas biréve bibin G
ew herweha ji kursén férkariyé G rahéneriyé ji

ji bo nexwesén nexwesiya sekir péskés dikin.

« Grupén alikariya xweyeti: wezifa hemi grupén
alikariya xweyeti li her herémeké pistgiriya
kesén nexwes e. Mirov dikare navnisanén wan
ji piziskan G dermanxana 0 firmeyén sigorté
yan ji dezgeha tendurustiyé bipirse.

Klinik/Nexwesxane: Heger nexwesiya sekir

li mirov dijwar b G pirsgirékén tendurusti
derketin, mirov hédi dikare here klinikan G
nexwesxaneyan. Agahdariyén berferhtir li ser
van malperan peyda dibin: www.diabetes-
risiko.de yan www.deutsche-diabetes-
gesellschaft.de.

Dermanxan: Dermanxan zaniyari G derman
0 alavén alikariyé yén pédivi mina cthazén
pivané péskés dikin. Kesé nexwes dikare
alavén alikariyé hem di réya dikanén
pédiviyén nexwesiya sekir di internété de ji
peyda bike.




Bergirya insuliné

Bergiriya xweyeti

Bernameyén birivebirina
nexwesiyan (DMP)

Béhisbin
Béhisiya nexwesya sekiré

Bilindiya HbA, .

Bi xwe ve miztin

Damarén xwiné yén nazik

Dermanén careseriya ésa
sekir bi réya devi

DI
Domdiréj

Estrocin

Esa sekir ya li dema ducaniyé

Faktorén metirsidar

Fiberén xureki

Gewdén Kétoni
Glokagon

Glokoz

Guherina xwarné

Saneyé lasi kém ta ku bi yek carf li ser insuliné na guncin,
ew li beramber inusliné bergir in/li ber insulin hestedar in.

Las li gel saneyén lasi, ku téne helwesandin, réaksiyoné nisan
dide (li ba nexwesya sekir tipé 1 li beramber saneyén Béta di
benkiryasé de, ku insuliné ¢édikin).

Bernameyén lipésgirtini yén taybet ji bo Nexwesiyén domdiréj,
da ku cavdérikirin O careserkirina wan béne bastir kirin.

Aloziyén béhisbiné
Béhisbani ji ber neblina an ji kémiya insuliné.

Réjeya cirya sekiré di nav xwiné de ya 8- 10 hefteyén buhuri diyar
dike; mina bireke domdiréj e ya sekir di nav xwiné de.

Nebina siyanén xwerragirtina li ber tisteki (wek minak z(ihatina
mizé)
Girédayt bi bictktirin damarén sistema geriyana xwina dil.

Hebén kémkirina radeya sekir di nav xwiné de; ,Hebén sekir”

Dehyek liter; Qebaré wé; 1 DI =100 mlanji 0,1 |

Diréj didomin an ji hédi hédi pés dikeve

Hormona cinsi ya jinan

Séwazé nexwesiya sekir e, ku di dema ducaniyé de peyda dibe.

Faktorén (wek nimine, hindek tevgerén dest nisankiri), ku egeré
peydabuna/diyarblina nexwesiyeké zéde dikin.

Pétirya karbohidratén nehéne heresedan, behra bihtir ji xwarinén
sebzeyi.

Pagmayyén helwesandina rani di las de ne; xwiné tirs dike.
Hormoneke, ku radeya sekir di xwiné de bilind dike. Diji insuliné.

Sekiré tiri, enerciya saneyén lasi; ji bo diyarkirina radeyé sekir di
nav xwiné de té pivan.

Pévajoyeke kimyayi ye di las de ji bo wergirtin, veguhastin,
guherina kimyayi ya madeyan 0 ji bo dana berhemén guherina
xwariné ji bo enerciyé bo derdoré



Hestiyariya insuliné
Hemoglobin (HbA,)

Hiskblna xwinberé

Hosteyé dermankirina sirGsti

Tnsulin

Karbohidrat (kurtker: KH)

Kémbdana sekir
di nav xwiné de.

Kiryatinin

Kulbtna pedwé Dinanan

Mg/dl

mmHg

Nasnama nexwesiya sekiré
(Nasnameya tendurusti -
nexwesina sekir)

Nehevsengiya guherina
xwariné

Nexwesina damarén hawirdor

Nexwesiyén dil 0 rehén
xwinberiyé

Nexwesya sekir

Nexwesiya sekir di lingan de
(DFS)

Nazikiya saneyén lasi li beramber insuliné
Rengé xwina sor ya ku glukoz pé ve té girédan

Kilsgirtina Damarén xwiné (Xwinber), li hunduré diwarén rehén
xwiné

Pisporé tendurusti ji bo jéhatblna livin ( karkirina lasé mirovi

Hormona Penkiryasé, ya ku bi alikariya wé glokoz ji saneyén lasi

wek enerci té wergirtin; mina ,kilité” ye ji bo derbaskirina glokozé
bo nav saneyén lasi.

Perceyén xwariné, yén ku enerciyé didin las; di pévajoya
hérandiné ji nG ve téne avakirin bo sekir, G bi vi rengi réjeya
sekir di xwiné de pértir dibe.

Kémbuina radeyé sekir di lasé mirov de

Berhemén guhertina xwariné ku bi mizé re derdikevin

Her weha parodontitis jé re té gotin, kulblna baktéri ya gosté
ber dinan; heger nehate careser kirin, dikare bibe egeré xirabina
0 ji nav ¢ina pedwé dinanan

Miligiramek seré dehyekeke litiri de; Yekeyek ji bo pivana radeya
sekir di nav xwiné de

Pestana yekineya milimitra amGdé zébeqé; Yekineya pivana
pestana xwiné

Nasnama kesayeti ya nexwesiya sekir; li wir hem pigkinin G tést
0 encamén wan bi dirusti téne nivisin; ev ji ji bo Bijisik dibe alikar
ji bo hemguncandina dermankirné G guhdana péswext

Dema lag nema bikaribe ziyanén di waré wergerandina xwariné
bo enerciyé xwe bi xwe vedurust bike (wek nimane: kémfyan
zédebina sekir)

Tégeheke ji bo cendin nexwesiyén cor bi corén sistema damaran;
dema gelek damar tasi nexwesiyé dibin, wi caxi merov jé re
dibéje Polyneuropathi.

Nexwesiyén damarén dili, yén ku xwiné dibin dili.

Nexwesya sekir = herikina sekir = wek hingiv sérin (ji zimané
yewnani-latini); Nexwwesya sekir

Ev ziyana damari ya heri zéde ye li ba Nexwesén sekir, ku dikeve
dilingan G di bin ¢okan de ne, zédetir wek pirsik peyda dibe (i/an
ji wek gosté miri.



Nexwesiya gurcikan

Nexsekésana dili ya eliktiriki
(EKG)

Nisanén nexwesiyé

Penkiryas

Pestana berza xwiné

Piskinina 35+

Piskinina glokozé bi réya
devi/oGTT (Tésta tehmulkirina
glokozé)

Pivana mezinya beden (BMI)

Qelewi

Rehén xwiné yén mezin
Ran
RUné zik

Spika héké (protin)

Serum-Kreatinin

Sindroma mitaboli

Nexwesiya gurcikan, kémbuna karkirina gargikan heta bi ji
kar ketina wan 0 pédiviya sUstin G candina wan; ev nexwesina
pasinda ya heri zéde belav li ba Nexwesén sekir

Piskinina funksiyona rehan

Diyarblina nisanén nexwesiyé ku ew ji aliyé bijiskeki ve téne
askire kirin (Encama piskininé) an ji ji aliyé keseki xwedi serbor ve
hatin jiyankirin (Gazinde)

Ew endamé lasi ye, ku insuliné ¢édike G dide xwiné, ew hinci
desté mirovi mezin e 0 dikeve pist jérya Gr.

Pestana xwiné di ser 140/90 mmHg re

Piskinina péswext ji bo kesén bi fermi taminkiri ew yén jiyé wan
di ser 35 salan re (her 3 salan careké)

Ev piskinin ji bo diyarkirina heblna nedurustiya sewtandina
sekir e, ji bo destnisankirina ésa sekir

Pivana mezinya las, ku merov dikare bi alikariya wé giraniya las
li beramber bilindiya las dinirxine

Késa lasi bi kikoyan

BMI =
bilindiya lasi x bilindiya lasi bi metran

diyar dike ka merov lawaz e-, normal e- G gelew e.

Qelewi, bedena qgalind li vir ne normal e, i egeré metirsiya
peydabina ésa sekiré li cem nexwesi coré-2- pir zéde dike.
(beré xwe bide Sindroma metabolé)

Girédayi bi damarén xwiné yén mezin
Rdn (Li dema xwarin xwariné - di xwarinan de ye)
Ew r(iné di zik de kombuyi, endamén lagiyén hundir girtin

Beseke giringa pékhata hem( saneyan e. Ji ber vé yeké pétvii
ye ji bo hevsengiya xwariné

Serum pékhata aviya xwiné ye. Kreatinin yek ji bermayan ye,
ew bermayén di pirosésa ¢ékirina enerciyé di muskilan de durist
dibin, dikevin nav dewra xwiné de U li dawiyé bi mizé re derkevin.

Lihevhatina car faktoran/nexwesiyén girédayi guherina xwariné di
lag de - di gel bilindiya metirsiyé ji bo ziyangehandina damaran:
Qelewi, Pestana berza xwing, zédeb(ina radeya rini di nav xwiné
de U bergirya insuliné metirsiya peydabina ésa sekir zéde dikin.



Sistema demaran
ya bé hemdi/Xwe bi xweyt

Stirés

Sekiré di xwiné de

Sekiré tiri

Sériniya bi dest ¢ékirt

Shstin xwiné
Textoré dil 0 hinavan

Tirgiya rani

Nexwesé nexwesiya sekiré

Tora ¢avi (Réntina)

Tora damarén cavan yén
ziyan pé blyi (Rétinopati)

Xemoki

Xwinber

Xwarin
Zanisté nexwesiya sekiré

Zédeblna sekir
di nav xwiné de

Ew tistén di lasé mirovi de ¢édibin an ku dihén kirin bé kartékirna
mirovi wek lIédana dil, guhertina xwariné bo enerciyé, herese
kirina xwariné.

Pestan/zixt, guvastin der(ini G laglyén ji encamé kardaneyén
dereki kartékirina xwe li lag G giyané mirovi dike

Glukoza helyayi di nav xwiné de- ¢irya wi (miligiramek di her disi
litré de(mg/dl) an ji mili mol di her litreké de (mmol/I))

Sekiré sade (Glukoz) (1 z(1 enerciyé peydadike. Sekiré tiri zédetir
di hebkén mijok de heye.

Sekir (ya bé kalorin) pirtir bi dest té ¢ékirin (minak: Sekarin) her
weha di xwezayé/sirUsti ji de heye (wek Stevia)

Pévajoya pagijkirna xwiné li dema ték¢tina gurcikan
Bijisiké pispor ji bo bijiskiya dil 0 hinavan taybetmendé ésa sekir e.

Pirtirya caran tirsiya rani, riné hisik li xwe digre 0 ji egeré neb(ina
tékeliya coti bi riné ne tendirust dihét hejmartin. Riné bé ziyan,
zédetir di zeyté de ye, ew ji egeré heblna tékeliya coti bi tendirust
dihét hejmartin.

Miroveki ésa sekir heyt

Tora cavi di keve nava cavi de. Ew ji gelek saneyén damaran pék
té, ew yén ji veguhastin G pékarikirina pézaninan berpirs e.

Nexwesiyén tora ¢avi, her ji sinGrdariya siyanén ditiné hata
korebiiné; zédetir li cem kesén nexwesiya sekir heyi peyda dibe.

Kartékirna der(ini dibe nexwesiya dertni

Damarén xwiné, ewén ku xwiné ji dili dibin; Damar; Rehén xwiné;
rehnén xwiné yén derdor, ewén yén ji bo endamén bedené ne

Madeyén xwariné bi xwariné re tén wergirtin G veguherandin
Bijisik pispor ji bo careserkirina nexwesiya sekir

Zédebuna radeya sekir di lasé mirov de



Deutsche Diabetes Stiftung
Kolner Landstrale 11

40591 Dusseldorf

Tel.: 0211 73 7777 63

E-Mail: info@diabetesstiftung.de
www.diabetesstiftung.de

Deutsche Diabetes Gesellschaft e.V.
Albrechtstralle 9

10117 Berlin

Tel.: 0303116 9370

Faks: 0303116 93720

E-Mail: info@ddg.info
www.ddg.info

diabetesDE - Deutsche Diabetes-Hilfe
Geschéftsstelle

AlbrechtstraBe 9

10117 Berlin

Tel: 030 2016 770

Faks: 030 2016 7720

E-Mail: info@diabetesde.org
www.diabetesde.org

Verband der Diabetes-Beratungs- und
Schulungsberufe in Deutschland e.V.
VDBD-Geschiftstelle
Habersaathstra3e 31

10115 Berlin

Tel.: 030 8471 22490

Faks: 030 8471 22497

E-Mail: info@vdbd.de

www.vdbd.de

Arbeitsgemeinschaft

Padiatrische Diabetologie, AGPD, e.V.
c/o PD Dr. med. Thomas Kapellen
Universitatsklinik fur Kinder und
Jugendliche Leipzig

Liebigstrale 20A

04103 Leipzig

E-Mail: info@diabetes-kinder.de
www.diabetes-kinder.de

Dezgeha nexwesina sekir ya almani (DDS) réxistineke
bé ali, serbixwe G xwebexs e. Karé wé yé sereki li

ser hisiyarkirina xelké ye derbaré nexwesina sekir,
pézanina péswext derbaré wé, dermankirina wé G
naskirina xeteriya wé ji bo xweparastina péswext ji
nexwesina sekir.

Kargeha nexwesina sekir ya almani wek kargeheke
pispori U zanisti vékolinén berfereh derbaré nexwesina
sekir 0 dermankirina wé pék tine.

DiabetesDE hemi Nexwesén sekir G komén pisporan
wek piziskan, séwirdarén nexwesina sekir G 1ékolineran
bi hev girédide, taku hemi bi hev re ji bo guhdanek G
Iékolineke bastir li diji nexwesina sekir kar bikin.
Dezgeheke berdevik e ji bo mirovén, ku bi vl
nexwesinén ketin (0 xwebexs 0 serbixwe ye.

VDBD dezgeheke berdevik e ya xwebexs e ji bo
karmendén pispori yén séwirdari G férkari (nemaze
séwirdarén nexwesina sekir (1 berdestiyén nexwesina
sekir DDG) ji bo mirovén bi nexwesina sekir ketin li
Almaniya

Ev komele ji bo piziskan (1 zarokén bi nexwesina sekir
ketin G malbatén wan e (i dixwaze zanina xwedan
bingeh derbaré nexwesina sekir belav bike. Di vé
carcoveyé de seminar (I belgeyén férkiriné téne
péskéskirin.



Deutscher Diabetiker Bund e.V.
Kathe-Niederkirchner-StraBe 16
10407 Berlin

Tel.: 030 4208 24980

Faks.: 030 4208 249820

E-Mail: info@diabetikerbund.de
www.diabetikerbund.de

Diabetikerbund Bayern e.V. (im DDB)
InnstraBe 47

90451 Nurnberg

Tel: 0911 2277 15

Faks: 0911 2349 876

E-Mail: info@diabetikerbund-bayern.de
www.diabetikerbund-bayern.de

Diabetiker Niedersachsen e.V.
Schlesierstral3e 9

38312 Ohrum

Tel.: 0533 7948 4717

E-Mail: vorstand@diabetiker-nds.de
www.diabetiker-nds.de

Deutsche Diabetes-Hilfe -

Menschen mit Diabetes (DDH-M) e.V.
Albrechtstra3e 9

10117 Berlin

Tel.: 030 2016 7745

Faks: 030 1208 94709

E-Mail: info@ddh-m.de
www.https://menschen-mit-diabetes.de

Wek réxistina alikariya xweyeti ya heri kevin ji bo
nexwesén sekir, Yektiya Nexwesén sekir ya almani
pistgiriya berjewendiyén hemi nexwesén sekir dike.
Hindek ji karén wan ew in, ku agahdariyan derbaré
pésektinén di waré dermankirin 0 1ékolina nexwesina
sekir de 0 herweki din ji alikari (0 séwirdariyé ji bo
kesén elagedar péskés dike.

Yekitiya nexwesén sekir li Bayern e.V. mezintirin
réxistina xweyeti ye ji bo mirovén bi nexwesina sekir
ketin G li Bayern nisteci ne.

Ew lévegera ji bo kesén nexwes (i kes (i karén wan G
pistgiriya berjewendiyén hemi nexwesén sekir dike.

Kombenda heréma Saksonya jérin e.V. pistgiriya
nexwesén sekir di réya férkirin  ahengén zaniyari

0 herweha calekiyén taybet ji bo dayik (1 bavan 0
zarokan 0 gencan dike. Ev réxistina alikariya xweyeti
derfeté dide, ku kesén elagedar li ser serhatiyén xwe
bi nexwesina sekir re bidin 0 bistinin.

Yek ji réxistinén berdevek yén mezin di waré
nexwesina sekir de. Calak e ji bo maf G pédiviyén
kesén elagedar G di vi wari de ji nézik ve li gel
réxistinén heval mina diabetesDE, DDG ¢ VDBD ji bo
pisporiyeke heri mezin kar dike.



www.diabetesstiftung.de
www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de
www.diabetesde.org

www.vdbd.de

www.diabetes-kinder.de

www.diabetes-deutschland.de

www.diabetes-kids.de

www.diabsite.de

www.diabetes-journal.de

www.diabetes-ratgeber.net

www.diabinfo.de

Zaniyari - li sernivisa réxistinan vegere

Ev malpera internéti zaniyariyén serbixwe ji aliyé
bihtir ji 50 pispori péskés dike- li gel rastiyén cewheri
derbaré nexwesina sekir G tendurustiyé ji gada zanisti
0 lékolini.

Ev insyativa internéti ji bo dayik G bavén zarokén bi
nexwesina sekir ketine. Hatiye avakirin ji aliyé dayik
0 bavén zarokeki tipé 1é; daxwazkarén séwirdariyé
dikarin zaniyariyén berfereh 4 siretén stdmend
werbigrin.

Ev malper ji bili agahdariyén sereki derbaré
nexwesiya sekir, hem raporén serbori, hevpeyvinén

li gel pisporan 0 siretén xwarinxwariné U komek ji
nav(nisan 0 malperan wek rehbereke niviski ji péskés
dike.

Platforma wesanxaneya kovarén pispori Kirchheim,
ji nav karén wan durustkirina kovaran ji bo

kesén elagedar: ,Diabetes Journal”, ,Subkutan”,
+Diabetes-Forum”.

Ev malpera internéti zaniyariyén serbixwe derbaré
mijara nexwesina sekir péskés dike, derbaré tipé 1é
0 herweha derbaré tipé 2é ji nexwesina sekir. Ji aliyé
wesangeré kovara ,Diabetes Ratgeber”.

Malpera agahdariyane derbaré nexwesina sekir
diabinfo.de xizmetguzariyeke hevbes e ya navenda
Helmholtz Mlinchen G navenda nexwesina sekir ya
almani li Dusseldorf G navenda almani ji bo Iékolinén
nexwesina sekir. Ev malper agahdariyén nGjen G béali
(1 ji aliyé zanisti ve kontrolkiri derbaré hemi coreyén
nexwesina sekir 0 herweha derbaré xweparastina ji
péketina bi nexwesina sekir péskés dike. Zaniyariyén
tendurusti (1 derbaré vekolinén nexwesina sekir bi
séweyeki hesan téne nivisandin 0 péskéskirin. Herweki
din ji diabinfo.de birévebiriya ahengan dike G hem
besdariyé li calekiyén zaniyari yén gisti ji dike.
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Em sipasiya van pisporan dikin, ku bi zanebtina xwe ya pispori li ser asteki bilind pistgiri
dan ji bo durustkirina vé belavokeé:

« Prof. Dr. med. Rudiger Landgraf (Dezgeha nexwesina sekir ya almant)

« Reinhart Hoffmann (Dezgeha nexwesina sekir ya almani)

« Petra Mair (Dezgeha nexwesina sekir ya almani)

« Zeliha Vural (Piziska pispor ji bo tendurustiya zarok i gencan)

Ji bo wergerandina vé belavoké ji bo zimanén curbecur ev pisporén jérin berpirsiyar bln:

Samir Kheder Abdi, B.A., Dr. Pooyan Aliuos, Dr. Abdul Nasser Al-Masri, Omar Al-Zayed,

Dr. Hasan Amarat, Javier Arola Navarro, Azra Becirovski, Dr. Jolanta Batke-Jesionkiewicz,

Elena Goerzen, Michael Gromm, llyas Isa, M.A., Barttomiej Jesionkiewicz, Marina Koller,
Veronica Maguire, Alexey Milstein, Dr. Nezih Pala, Tatjana Pankratz-Milstein, Francesca Parenti,
Milos Petkovi¢, Rose-Marie Soulard-Berger, Zeliha Vural, via text — Ubersetzernetzwerk,
Frankfurt am Main: Cristian Balanescu, Dimiter Traptschev

Li ser malpera internété ya Dezgeha nexwesina sekir ya almani (DDS) mirov dikare belavokén
din derbaré mijara ,Nexwesina sekir” peyda bike G daxwaza wan bike: www.diabetesstiftung.de

Em sipasiya xwe péskési firma MSD SHARP & DOHME GMBH dikin ji bo alikariya wé ya
dilsozane li dema cihbicihkirina vé belavoké. Hun dikarin agahdariyén berferehtir derbaré vé
kargehé li ser vé malperé peyda bikin: www.msd.de.
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Nexwesina sekir
Agahdarikirin - Xweparastin - Tevgeriyan

Ev belavok zaniyariyén giring derbaré mijara nexwesina sekir i dermankirin U xweparastina ji
wé péskési we dike. Ji bili vé yeki ji ev belavok komeke ji navnisanan ji bo zaniyariyén berferehtir
hembéz dike U dezgeh (i saziyén peywendidar ji bo kesén elagedar G kes G karén we bi réz dike.

» Belavoka pirzimant

» Nexwesina sekir ¢i ye (1 cawa cé dibe?

« Ciziyanén pasinde dikarin ji ber Nexwesina sekir peyda bibin?

= Divé mirov di jiyana xwe ya rojane de hayadaré ¢i be, heger mirov bi Nexwesina sekir ketibe?
= Mirov dikare ¢i bike, ku xwe ji Nexwesina sekir dar bike?

Dibe ku tu xwe mijili van pirsan diki yan dibe, ku tu keseki nas diki, ku li bersiva van
pirsan digere ...

Mirov dikare belavoka ,Nexwesina sekir — Agahdarikirin - Xweparastin - Tevgeriyan” li ser malpera
internété www.mimi-bestellportal.de daxine yan wek deftereke ¢apkirii daxwaz bike.

Hate radestkirin ji aliyé:

61/C1 81/00-NON-3d



