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Action Diabéte aplikasyona
DiabApp péskési we dike.
« Tékiliyén di navbera pisporén b ijki de

hésantir dike.

* Dihéle nexwe xwe bigihinin rapor

0 agahdariya bi bandor.

www.actiondiabete.ch
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1 MECBURIYETA
o RAGIHANDINE

Ne mecbdiri ye ku hiin rewsa xwe ragihinin;
ew biryareke kesane ye. Disa ji, t& pésniyar
kirin ku yén diyabet bi bijijké karbendt re
bipeyivin (heke di sirketé de yeki hebe).
Bijijké karbendt divé bi nepeniya piseyt ve
girédayi be G dibe ku guncanbiina we ji bo
peywira di dest de binirxine, pésniyaran
péskés bike, (/an bi kardéré we re
rékeftinan bike (minak ji bo rézgirtina
demén béhnvedané).

2 KENGT 0 BI KE RE LI SER

o DIYABETA XWE BIAXIVIN

Jina bi diyabeté té vé wateyé ku hiin
zanibin ka mirov wé cawa li ritma karé xwe
adapte bike. Ji ber vé yeké, gava ku
tékiliyek pébaweriyé hate damezrandin,
kérhatiye ku hiin hevkarek an kardéré xwe
agahdar bikin da ku ew bikarin ji we re
bibin alikar heke hewce bike.

3. BERI CUNA KAR

Pistrast bikin ku we amir G dermanén
cavdériya glukoza xwiné (insulin) G her
weha gekiré lez-tevger (minak sekira zeb,
kartoneke avméwe, hwd.) G gerez (wek
minak caweke givrikan) bi xwe re birine.

“o XWARIN LI KAR

Dilé we ¢i dib&je wé bikin! Firavineke ku li
malé hatl ¢ékirin hildin da ku hin bizanin
ka ¢iqas hewcedariya we heye, an heke
ew li gori we ye li xwaringeheké firaviné
bixwin. Xwarineke bag hevsengkirf bidin hev
G ji xwarinén hazir én ku pir s, sirin an bi
rdn in dar biminin.

5 HEKE WE SEKIRA XWINE YA
e KEM HEBE DIVE HON CI BIKIN

Ji bo xwarina sekira xwe 10 hirdeman
betlaneyek bistinin, G rehet biminin. Ber?
vegerina ser kar, sekiré xwina xwe ji nd ve
kontrol bikin. Heke hin meyldaré
hipoglisemiya asemptomatik bin, gavén
durist én ku ew dikarin di rewsek acil de
bisopinin bejin kesén din.

6 DEMJIMEREN KAR EN
e BEREKUPEK/KARE SEVE

Ev héman dikare bandoré li réveberiya we
ya diyabeté bike G hewce dike ku hiin
hdrbijér bin (sopandina birékiipék a
glukozé ya xwiné, verastkirina insuliné an
heke hewce bike xwarina gerezan).

Monitoreki domdar & glukozé (/an
pompeyeke Tnsuliné dé cavdéri i
verastkiriné hésantir bike. Tedawiya xwe bi
awayeki ku nerékipékiya xwarinén xwe ji
holé rake, adapte bikin. Heke hin
derzilédanan dikin, péwist e ku Tnsulina we
ya hédi di demek diyarkiri de were dayin.

70 AJOTIN LI KAR

Heke ji bo kar hiin hewce ne biajon, di dema
ajotiné de ji xetereya sekira xwiné ya kém
dir biminin. Berf ajotiné xwe kontrol bikin
G réwerzén Swisreyé bisopinin (gltkoza
xwiné ji 5 mmol z&detir beri ajotiné).

8 e KARE BI XETEREYA BILIND

HindT ku pékan be, ¢étir e ku mirov ji karén
ku té de astengiyén diyabeté dijwari G
stresé |i kar z&de dikin (minak karé li cihén
bilind, karantna makineyén xeternak, bi
tené xebitin, hwd.) ddr biminin.

9. REWSA HISE

Divé diyabeta we pésTli jina jiyanek piseyt
ya térker negire. Hiin dikarin bi patroné xwe
re gareseri G hevsengiyan ¢ébikin, G hin
dikarin carna bi hevkarén xwe re hin kéfé
bikin bi gerté ku hiin xwe bi berdewam?
kontrol bikin.

1 ZEDETIR DI DERBARE
e DIYABETE DE

Keseki bi diyabet ku bi nexwesiya xwe ya
kronik G tedawiya xwe bas dizane ew kes
e ku dijwari G xetereyén biyerén li kar her?
kém dike. Heke hewcedariya we bi
séwirdariyé hebe, dudil nebin ku bi doktoré
xwe an Association Valaisanne du Diabéte
(Sazdimana Diyabeté ya Valais) re tékilt
daynin (027/322.99.72).

Cavkant: www.hug.ch/vivre-avec-diabete/gerez-votre-diabete-au-travail
www.ceed-diabete.org/blog/diabete-et-travail

Réveberi: www.sgedssed.ch




