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Biebmodoallu — diabetes — vaibmo- ja varrasuotnadavddat — birasmirkkot — batnedearvvasvuohta — oaddin

Mii bivdit du searvat dearvvasvuoda- ja eallindilleiskkadeapmai maid Romssa
universitehta dal ¢adaha. Olles albmot gaskal 40-79 jagi dihto gilisuohkaniin Davvi-
Norggas ozzot jearaldaga searvat iskkadeapmai. Mii algit Karasjoga gielddain

Finnmarkkus.

Mii bovdet du boahtit iskkadeapmai mii Cadahuvvo gaskal oddajagemanu 28. beaivvi
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ja guovvamanu 21. beaivvi 2013 dappe:

Sentrumsbygget, Fitnodatgeaidnu 39 Karasjogas
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Vai sahttit Cadahit iskkadeami nu jodanit go vejolas, de valdit sisa dihto meari
olbmuid diimmus.

Don galggat boahtit:

Dahton:

Aigi:

Jus it sahte boahtit Sihttojuvvon diibmui, de leat bures boahtin boahtit vaikko goas
drop-in-iskkadeapmai dalle go dat lea rabas, aiggiid oainnat vuollelis. Fuomas ahte

rahpanbeaivvi rahpat mii dii. 11:00, ja mis lea borranboddu gaskal 12:00 ja 12:30.
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Mii iskojuvvo?

Iskanbaikkis iskat du varradeattu, pulssa, allodaga, deattu ja Coavje- ja spiralmihtu, ja
valdit vel varraiskosa dus.

Valdde garvves devdojuvvon jearahallanskovi mielde iskkadeapmai

Mii bivdit du vastidit jearahallanskovi mii lea mielddusin ja valdit dan mielde midjiide
iskkadanbeaivve. Dappe sahtat maiddai oazzut veahki deavdit skovi jus dan darbbasgat.
Sahtat diktit ovttaskas gazaldagaid vastitkeahtta. Jearahallanskovvi sisttisdoalla
buoremuddui aivve gazaldagaid vaibmo- ja varrasuotnadavddaid, diabetesa ja
biebmodoalu birra. Vai sahttit rehkenastit borramusdasi (kaloriijaid, biebmoavdnasii
j.e.), de lea darbbaslas darkilit kartet maid don dabalac¢at lavet borrat.

Rahkkanit iskkadeapmai

Bija dinnas oanehissoajat baiddi siskkimussii mii ii Cavgga, dalle lea alkit mihtidit
varradeattu. Deattu ja Coavje- ja spiralmihtu mihtidit maid gehppes biktasiiguin, ja
deattu skuovaid haga. Eara rahkkaneapmi nu go fastudeapmi j.e. ii leat darbbaslas.

Lea eaktodahtolas searvat. Eambbo dieduid iskkadeami birra gavnnat
diehtojuohkingihppagis mii lea mielddusin. Mii ¢ujuhit maid iezamet
neahttasiidui http:/site.uit.no/helseoglivsstil/

Jus leat jearaldagat iskkadeami birra, de sahtat ringet Servodatmedisiinna instituhttii
Romssa universitehtas, telefovdna 77 64 48 36 dahje matketelefovdna 404 90 467
(sdmegielagat).
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