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Diabetes og fysioterapi

I sambandi vid at
altj60a diabetes-
dagurin var 14.
november, skrivar
Leila 4 Lofti fra
Fysioterapi 4 Argjum
um rorslu sum vio-
gerdarambod til
avisar sjikur, eitt nu
diabetes typa 2

DIABETES
Leila a Lofti

At tad er gott at rora seg er
onki nytt, men tad nyggja
eru altj6oa kanningarnar, 10
visa & rerslu sum viogero-
arambod til avisar sjukur,
eitt nu diabetes typa 2, sum
eg skrivi um, na altjéda
diabetesdagurin var 14.
november.

Typa 2 diabetes hevur
tad til felags vio typu 1, at
blédsukri er ov hagt. B160-
sukrid verdur stillad av hor-

monum, har insulinid er tad
tydningarmesta.

Insulinid, sum verdur
gjort i bukspytskirtlinum,
syrgir fyri at fora sukrio fra
blédinum og inn i vedda- og
feittkyknurnar.

Typa 1 diabetes er eyokend
vi0, at onki ella sera litid
insulin verdur gjert, so har
er daglig insulinvidgerd
neyoug.

Typa 2 er eydkend vid
at insulinid ikki virkar n6g
veel 4 teer kyknur, sum skulu
upptaka sukrid fra blodinum
og at ov litid insulin vedrur
gjort i bukspytskirtlinum.

Tey godu tidindini eru, at
hetta kann broytast vid fitt
av rerslu, sunnari mati og ti
neyduga heilivagnum.

Hoast ein, ofta dvitandi,
hevur haft typu 2 diabetis
i langa ti0, ber til at betra
um steduna vid broyttum
livstili.

T4 eg nevni rorslu, er
tad oll rorsla, sum gkir um
puls og andadratt, men ikki
meira enn so, at tu alla tidina
kanst tosa, sum til demis ta
ta gongur heilt skjott. Vit
kunnu bruka ordid “idkan

Best er at fara til leeknan,
adrenn i0kanin byrjar, hetta
fyri at stadfesta um adrar
sjukur ella sjukueyodkenni
eru, tad kann vera hjarta- og
a&drasjukur, nervabruni ella
slitgikt.

Nervabruni ger, at ein ikki

folir eins nogv i fotunum.
Millum 40 og 70% av ellum
diabetikarum faa onkuntiod
hendan trupulleikan, ta er
best at umgangast i0kanir, 10
tyngjaniour a feturnar, (renn-
ing og longri gonguturar)
fyri at fyribyrgja sarum. Vel
ta heldur at svimja, sukla

ella set teg & eina rogvi-
maskinu.

Laknin kann eisini senda
sjuklingin til fysioterapeut,
sum hjalpir einum avegis.
Fysioterapeuturin kann
saman vid teer finna Ut av,
hvar titt stg0did er, tvs. testa

Rorslurad og hugskot:

- vid hesum fyribyrgir ti stress, depression og angist

* Far til leknan

+ Byrja varisliga. Tad takur 4-6 médnadir at koma til
teir 30 min. dagliga, sum gera best nyttu

ganga vid stavum gott

er ov hogt

Fé ein fysioterapeut at hjélpa ter i gongd
Vigar ta ov négy, er baedi stklan, svimjingin og at

Styrkivenjing er g6, men ver ansin um blédtrystid

Skift aktivitetir sum t.d. urtagardsarbeidi, stov-

stigving, vaska géttir og klaedir, ja, alt ger mun

handlinum
Gang i gangifelag

kveldskularegi
Far til foroyskan dans

reisa teg av og 4

venjingarmidst@dirnar

aftana

min. um dagin

Bruka trappur - allastadni
Bilurin nytist ikki parkeringspldssid naermast

Far til eitt av teimum mongu motiénstilbodunum i
Minst til at pulsurin skal upp
Legg fjarstyringina til sjonvarpid burtur, so mast ta

Fé teer hund - hann ma ut fleiri ferdir um dagin
Far saman vid onkrum tu trivist saman vid i

Far ein g6dan regntdr, og legg til merkis veaelveruna

I byrjanini kanst ta deila teir 30 min. til 3 ferdir 10

+ Hav altio drdusukur ella juice vio, td ta fert

* Minst til gott 4 feturnar og hosur, 10 ikki gnadda.

+ Gled teg yvir, at tt vid rersluni styrkir veddar,
spengur, lidir og beinagrind

Kelda: www.fysio.fo

tina kondition, styrki ogjavn-
vag.

Fysioterapeutarnir a4
klinikkum {1 Feroyum hava
sattmala vid MFS , Megin-
felag Sjukrakassa Feroya .

Eftir hesum sattmala ber
til at fda venjingar individu-
elt og i bolkum.

Av ti at booberaskipanin
vid 1id og veddar i undir-
beininum oftani er nidursett,
er javnvagin ring. Hevur t
ringa javnvag, so verdur
gongulagid hareftir, og
vandin fyri fleiri skadum
okist, eisini her ber til hja
fysioterapeutinum at hjalpa
teer vid at finna fram teer
venjingar, sum just td hevur
torv 4, eins og at radgeva um
gboar skogvar og megulig
innlegg.

Fysioterapeuturin tekur
s&r eisini av g0rum trupul-
leikum i rerslulagnum, id
gera at tad er pinufult at
rora seg. Vit hava nogv god
ambod i ambodskassanum,
sum kunnu linna pinu og
okja lidanina.

Vidhvert er tad nokk at
faa hjalp til at finna utav, at
tann pinan, sum meguliga
er, ikki er vandamikil, at ta
kanst venja hoast alt.

Gjalda sjalvi
fyri royki-
pausurnar

A négvum arbeidspléss-
um og skilum er vanligt
at roykjarar halda saman
og faa ser eitt hugnaligt
prat i roykirtmum, undir
trappum ella uti i garoi-
num.

Men nu skulu roykj-
arar, sum eru i starvi hja
Arhus kommunu sjalvir
gjalda fyri sinar royki-
pausur. [ gdrum komm-
unum sum t.d. Brendby
er als ikki loyvt at roykja
i arbeidstidini.

Tad eru ikki oll sum
eru so glad fyri herda
roykipolitikkin, men
eitt nu felagsskapurin
Kraftens Bekempelse
ser hetta sum ein storan
fyrimun.
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