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Soonka iyo macaanka

Adigaa ayaa xor u ah inaad soontid ramadaanka, dad badan oo gaba
macaanka soonku wax yeeli karaa caafimaadkoogu. Lataliyha macaanka
ayaa talo kaa siin kara, sida ugu haboon ee aad ku soomi kartid.

Ma gabtaa macaanka, ma qorsheyneysaa inaad soontid, waa muhiim inaad la
hadashid la taliyaha macaanka wakhti wanaagsan, daawada iyo cuntida waa ina
isu dheelitirmaan wakhtigaas, si aad u hesho cabiraad wanaagsan.

Ma cabiri karaa sokorta marka aan sooman anahay?

Haa, Ururka macaanka guud International Diabetes Federation (IDF) iyo
macaanka iyo soonka (DAR) International Alliance waxaa jira tilmaamo la isku
raacay inaan soonku kaa jabin hadii dhiiga lagaa cabiro adigoo sooman.

Xaqiiqadii waa muhiim, inaad cabrito heerka sonkortaadu mareyso caadi ahan,
inta aad sooman tahay. Waxaad balan ka qaadan kartaa daaweyaha, mudo intee
le'eg ayaa iska cabireysaa sonkorta dhiiga.

Marka aan soomanahay, ma sii wadi karaa inaan
gaato daawada?

Haa, aad ayey muhiim u tahay, inaad qaadatid daawada soonka. Waaa inaad la
hadashaa dhakhtarkaaga daaweynta sonkorta soonka intuusan soo gelin. Waxaa
jira noocyo daaweyn ah oo kordhiya khatarta inaad dhiiga sonkorta hoos u dha-
co, marka aad sooman tahay. Waxaad u baahnan kartaa inaad bedeshid giyaasta
iyo wakhtiga aad qaadaneyso daawada.

Hadii aad joojiso qaadashada daawadaada, ama aad hakad galiso soonka
aawadii, waxaad halis oogu jirtaa in sokorta dhiigaagu ay aad kor u kacdo.
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Dhibaato nooce ah ayaad ka heli
kartaa Soonka

Sonkorta dhiiga 0o hoos u dhacda (hypoglycemia)

Haadii aad soonto adigoo macaan gaba, hoos ayuu u dhici karaa dhiiigu. Hubbi
sonkorta dhiiga, hadii aad haystid aalada lagu cabiriyey dhiiga. Hoos u dhaca
sonkorta waa inuu ka hooseeyaa 4,0 mmol/l.

Caalmadaha:

* Gaajo

e Daal

e Midabeyn

e Wadne garaac

e Dawakh/wareer

e Aragtida muuqaal, diirada inaad meel saarto
e Madaxxanuun

e Bashmo qalal

e Walaac

e Xaalad aan ficneyn

e Qariir, jaahwareer

e Isbedel jawi, caro, xanaaq, gardaro.

Hadii aad isku aragtid xanuunada ay keento sokorta dheegga oo hos u dhacda,
ama inta aad cabirtay sokorta dhiiga aad aragto in ay hoosayso, waa inaad furto
soonka, isla mar ahaantaa cab waxayaabaha ay kubadanyihiin macaan (karbo-
haydraaydyo). Waxaa kamid ah waxyaabahaa masalan 1, 1Y deciliter frutojuus,
2 deciliter caano ama yogort, 1-2 xabo timir, 20 gram sabiib ama 1 moos ah.

Sonkorta dhiiga oo kor u kacda (hyperglycemia)

Waxay noqon kartaa khatar in sonkorta dhiigu kacdo. Sonkorta dhiiga oo
kacda, waxay dhaawaceysaa dareemaysha, xidida dhiiga, organada sida kelyaha,
indhaha.

Caalmadaha:
e Haraad
e Daal
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e Kaadi jiidmeysa

e Lalabo

e Madaxxanuun

e (Caabugq, kaadihaysta infektion(caabuq)
e Xaalad aan habooneyn.

Soonka iska fur hadii sokorta dhiigga ay si joogta ah ka sarayso 15 mmol/l.

Sidee uga taxadaraa sonkorta dhiiga oo kacda:

e [sticmaal daawada macaanka, qaado talada dhakhtarka iyo sida wax looga
bedeli Soonka ka hor

e Ha cunin, cunto sonkor badan leh

e (ab cabitaan kugu filan, suxuurta iyo afurka.

Jirka oo biyahu dareeruhu ka dhamaado

Marka aad soonto, waxaad khatar u tahay, in jirka biyahu ka dhamaado.

Jirku wuxuu u baahnayaa cabitaan, gaar ahaan hadii xiligu ramadaanka
dheeraado, macnuhu waa saacado badan oo cabitaan la'aan. Dhiiga soknkortu
wuxuu noqon karaa mid kacsan, aad baadna u xanuunsan kartaa, Khatartu
waa sareysaa, hadii dhiiga sonkortu aad u sareeyo, ama aad xaamilo tahay(uur),
waayeel(Duq) amaa qaadatid daawo jirka ka saarto biyaha.

Calaamadaha fuuq baxa

e Kaadidaada madoobaata, iyo kaadida oo kugu yaraata.
e Waxaad isku arkaysaa wareer.

e Waxaad isku arkaysaa jaha wareer.

Haddi aad isku aragtid caalamadaha, waa inaad afurtaa, oo aad biyo cabtaa.

Ka taxadar iyo darreruhu kugu yaraado

e Hel sidii aad u cabi laheyd cabitaan sonkor la'aan ah, tusaale, biyo inta aadan
soonku bilaaban.

e (abitaanka badso ugu yaraan cab 1% maalintii.

e Xasuusnoow shaha, kafeega iyo cabitaanada fudfud sida: Kokakoolada waxaan
ku jira koffein kaasoo keena gaadi badan ka dibna jirka dhacaan ama dareer
la’aan ku keeni.
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Talo ku saabsan cuntada iyo
cabitaanka soonka

Si fiican u cab, cabitaan sonkortu ku yar tahay, sida biyaha afurka iyo suxuurta.
Xaddid shayda macaan ee cuneysid, oo ay ku jiraan timitrtu, marka aad afureysid.
Dooro digaag ama hilib duban.

Xaddid saliida, marka aad cuntada sameyneysid, cabir qaado saliid ah ku darso
cuntada.

Dooro khudaar, salaat, ama mid ama labo mirro ah cunto ahaan.

U samee cuntada si caafimad leh, marka aad cuntada sameyneysid. Dub intii
aad shiili laheyd.

Talo wanaagsan 0o ku saabsan soonka

e (abir sonkorta dhiiga si joogto ah, adigoon soonka burin.

e (abir sonkorta dhiiga, hadii aad dareento isbedel mudada aad
sooman tahay.

e Hubi inaad daawada sonkorta aad marka haysatid.

Waa inaad afurtaa hadii:

e Dhiiga sonkortu ka hooseeye 4,0 mmol/l.

e Dhiiga sonkortu ka hooseeye 4,0 mmol/l, bilowka suxuurta, hadii
aad qaadatid insulin ama sulfonylurinstoffer sida Gliclazid ama
Glimepirid.

Dhiiga sonkortu hadii uu kacsan yahay in ka badan 15 mmol/l
saacado badan.
Waxaa u baahaneysaa cabitaan.

Ha joojin weligaa qaadashada daawada insuliinta ama daawooyinka kale ee
macaanka soonka.Waa in aad dhakhtarkaaga la xidhiidho si uu kuugu sheego
wagqtiga ku haboon inaaad daawada gaadato uuna kuugu giyaaso daawada
sulfonylurinstoffer ama insuliinta.




Weydii SDCC

Hadii aad su aal gabto, ama shaki ku soo galo kala soo Xiriir
gaybta talobixinta ee kalkaalisoyinka SDCC waxaana la heli
karaa waqtiyada saacadaha u dhexeeya 8 ilaa 16.

Hadii ay kugu soo dhalato suaal kadis ah soo wac marwalba
39680800.

Ka akhriso maclumaad dheeraad ah oo ku aadan
Diabetes(sokorta) iyo ramadaanka - waxyaabo anfac kuu
leh waxaad ka heli karta saaxada maclumaadka ee SDCC
ama www.sdcc.dk ku raadi magaca cinwaanka.

Waxaad kalo ka akhrisan karta ramadaanka iyo sokorta
(diabetes) www.videncenterfordiabetes.dk.
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