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Qasoqqganeq

Kraeftimik nappaateqgartut amerlasuut piffissami aalajangersimasumi
gasoqgasorujussuartut misigisimasarput - qasoqqaneq arlalinnik
pissuteqarsinnaavoq. Kraefteqartuuneq pissutaasinnaavoq, - ima-
luunniit katsorsarnegarnerup kingunerisaanik gasoqganerusinnaa-
vod.

Matumani  atuarnegarsinnaapput  gasoqgavallaarunnaarnissaq
anguniarlugu siunnersuutit assigiinngitsut, kiisalu atuarnegarsin-
naapput gasoqganeq atoraluarlugu, ulluinnaat ganoq ililluni pit-
saanerpaamik atorsinnaanerinut siunnersuutit.

Timi atorluartarlugu aalalluartarlunilu gasoqqaneq annikillisinne-
garsinnaavoq.

Kreeftimik nappaateqartut amerlagisut nappaateqarnermik nalaani,
aammali peqgissarnermik nalaani gasoqqanermik misigisimasaqar-
tarput. Qasoqqganeq nappaammik, imaluunniit katsorsarneqarnerup
kingunerisaanik pissutegarsinnaavoq.

Qasoqganeq amerlasuutigut allanngorarsinnaavogq. Piffissap ilaani
inuunermi pisarnertut inuusogarsinnaavoq, aammali ilaanni gasog-
gavallaarneq ulluinnarnik allannguisinnaasarpoq. Amerlasuut kat-
sorsarneqarnermik kingorna misigisimasarput nukissaqaqgqilerlutik
gasoqgavallaarunnaarlutillu.

Qasoqqganeq iliuuseqarfigineqarsinnaavoq ulluinnarni atugaavallaa-
runnaarluni, taamaattumik gasoqganeq misiginngitsuusaagassaan-

ngilaq.

Qasoqgganeq
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Qasoqqganeq allatut malugalugu

Kraeftimik nappaategartuulluni aamma katsorsartilluni gasoqqa-
neq, nalinginnaasumik gasoqgasutut misiginitsinniit allaaneru-
vog.

Nalinginnaasumik gasoqganeq gaangernegartarpoq gasuersareer-
nerup sinereernerullu kingorna.Taamaattorli gasoqqaneq ataavar-
toq, gasuersarneq sinilaarnerlu atorlugit gaangeruminaatsinne-
gartarpog.

Taamaattumik gasogganerup ulluinnaat sunniuteqarfigisarpai.

Qasoqqganerup allanngorarneri assigiinngitsut

Qasoqqganeq gasoqganerinnaanngilag. Inuit ilaasa misigisimasar-
paat qasoqqganeq ulluinnarni suunngitsunnguamik ajornartorsiu-
taasoq, piffissallu ingerlanerani gaangiutissasoq. Allat misigisima-
sarput qasoqqganertik nukissaaleqisitsisoqg, isummamut inuuner-
millu nuannarinninnermut aamma sunniuteqartitseqisoq.
Qasoqqganeq aamma ullormiit ullormut allanngorarsinnaavoq.
Ullut ilaanni assorsuaq nukissaaleginarsinnaavoq, ullunili allani nu-
kissagarnerusutut misinnarsinnaalluni. Ullut ilaanni suliassat nali-
nginnaasut ingerlanneqarsinnaasarput, ilaannili taamaatiinnarne-
gartariaqartarlutik qasoqganeq pissutigalugu.

Qasoqqgagaluarlutit sapinngisamik pitsaasumik gasoggavallaarnal-
lu inuuneqarnissat pillugu assigiinngitsunik arlalinnik iliuuseqar-
sinnaavutit.

Qaqutigorsuaannaq gqasoqganeq ataasiinnarmik nassuiaatissagar-
tarpog, taamaattumik akiorniarlugu iliuuserisinnaasat aamma kille-
garsinnaasarput, arlalitsigulli gasoqqaneq piffissap ingerlanerani
gaangerneqartarpog.

Nakorsaq pegatigalugu gasoqganerit nassuiaatissarsiorsinnaavat,
soorlu aakilliorneq, ikinik aseruuttoorneq, nakorsaatit imaluunniit
anniarnerit pissutigalugit gasoqqganersutit paasiniarlugu.

Qulaani taakkartornegartut pissutigalugit gasoqgaguit, taava na-
korsamiit nakorsaasernegarsinnaavutit taamaalillunilu gasoqqga-
vallaarunnaarsinnaassallutit.

Aamma imaassinnaavoq nerisat immikkut ittut, soorlu pissat-
sinnartortagarnerusut iluaqutaasinnaasut. llaanneeriarluni timip
aalatittarnera/timersorneq kisimiitillugu aamma nukittoriartor-
nartarpoq. Aamma imaassinnaavoq illit gasogqgasunngornerpit
kingunerisaanik ulluinnarni inuunerit tulluussarit gasogganerit
akueralugu.

Qasoqganeq allatut malugalugu



Qasogganermut pissutaasut Kraeftegartuu-
neq pissutigalugu gasoqganeq

Kraeftegartuunerup timi allanngortittarpaa,
timip inuussutissanik siaruarterinera (stofskifte)
ogimaagqatigiikkunnaaraangat nukissaalegineq
gasoqganarsisarpoqg.

Timip sananeqaatai (celler) - aamma krzeftip sananeqgaatai -
tassaapput timimi alaatsinaattuliuutaasinnaasutut
taaneqarsinnaasut (cytokiner). Kreefteqartuni

taakkua nalinginnaasumiit amerlaninngortarput.
Cytokiner-it timimut assigiinngitsutigut sunniuteqartarput,
soorlu kissarneqalersitsisinnaapput, kissarneqarnerlu
aamma gasogganartunngortarpoq.

Nappaatip kingunerisaanik timip aakilliornera aamma
qasoqqganarpoq (anaemi).

Kraeftimut katsorsartinneq

Kraeftimut katsorsarneqarneq, soorlu pilatsinnikkut,
kemoterapeerneqarnikkut imaluunniit
giingortarnegarnikkut.

Nakorsaatit, soorlu nikallorujussuarnermut/isumallerner-
mut iisartakkat, eqqissisaatit aamma anniarnaveersaatit,
soorlu morfin imaluunniit nipaallisaatit allat (antihistamin)
nerisat, sininneq timikkullu sukisaarsaarneq

Uninngaannarluni sunnginneq, timersunngippallaarneq
aamma silaannarissanngippallaartarneq

Qasogganermut pissutaasut Kraeftegartuuneq pissutigalugu gasoqqganeq



Sinimmik gasuersarnermillu amigaategarneq, imaluunniit
nikingavallaartumik sinittariaasegarneq.

Nerisassanik imerpalasunillu amigartunik iisagarneq.
(Immaga merianngunerit, nererusussuseqannginnerit,
timminnerit, anarnaveernerit imaluunniit allat pissutigalugit
iisagarumannginneq).

Nappaatip katsorsartinnerullu sunniutai

Aakilliorneq (anaemi), anernikilliorneq, aseruuttoornerit
imaluunniit anniarnerit.

Ippigisinnaasat pillugit iliuuseqarfiginegannginneq,
ippigisinnaasammi allat nukissaaleqjilersitsisarmata kiisalu
gasogganeq annerulersissinnaammassuk.

Sanigorneq nukeerukkiartornerlu.
Kraefteqartuuneq pissutigalugu tarnikkut
tagisimaneq

Misigissutsikkut uisaruserneq (stress) aamma
isumakuluuteqgarneq

Nikallorujussuarneg/isumallerneq. Nikallorujussuarneq
pillugu nakorsaasertariagarsinnaanerit eqqumaffiguuk,
tamanna pillugu kingusinnerusukkut sukumiinerusumik
atuagassaqassaad.

Nappaatip katsorsartinnerullu sunniutai
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Qasogganeq qaangiuttussaq

imaluunniit ataavartoq
Qasoqqganermut pissutaasut suuneri, gasogqanerup sivisussusia-
nut aalajangiisuusarput.

Amerlasuut katsorsarnegarnerup nalaani, soorlu pilatsissimanikkut,
kemoterapeerneqarnikkut ginngortarneqgarnikkulluunniit gasoqga-
nertik misigisimasarpaat. Katsorsarneqarneq naammassippat nali-
nginnaasumik pitsanngoriartuaartarpoq gasoqganerlu annikilliar-
tuaartarpoq suliaritinnerup iluatsilluarsimasup qaangiukkiartuaar-
nera ilutigalugu.

llaalli katsorsareernerup kingorna ukiup ataatsip marlulluunniit
gaangiunnerini suli qasoqqasarput, amerlasuulli katsorsarnega-
reernerup kingorna ukiup affaata ilivitsulluunniit gaangiunnerani
nalinginnaasumik nukissagaqgilersarput.

Katsorsarneqareernerpit kingunerujussua gasoqgaannavikkuit, eg-
qumaffigisariaqarpat  nikallorujussuarsimanerlutit/isumatsassima-
nerlutit, taamaassappallu nakorsaatitortariagassallutit.

Kiisalu pingaaruteqarpoq ulluinnaat inooriaaserlu, tamanna ajornas-
sanngippat qasoqqgaffiusut eqqumaffigissallugit. Amerlasuutigummi
gasoqganeq iliuuseqarfigineqarsinnaammat.

Nappaateqgarneq pissutigalugu qasoqgqajuaannalerneq

Nappaateqgartuuneq pissutigalugu inuit ilaannut gasogganeq sivi-
soorsuarmik imaluunniit ataavartumik atornegalersinnaavoq.
Tamanna imaassinnaavoq nappaatip siaruaasimaneranik imaluunniit
aaqgissinnaannginneranik pissuteqartoq. Taamaassimappat gasoqg-
ganerup ulluinnarni annikillisarnegarnissaa suli iliuuseqarfiginiarne-
garsinnaavoq, soorlu annikitsunnguanik piviusorsiortunilli siuner-
talersorluni pilersaarusioraanni. Immaga siniffimmiit ullut tamaasa
aqgarnissaq, inigisami angalaartarnissag, immagalu silamut ani-
laartarnissaq siunniunnegarsinnaapput.

Qasoqgganeq gaangiuttussaq imaluunniit ataavartoq



lliuuseqgartarnissaq:
Imaaliornikkut gasogganaveersaarsinnaavutit

Kraeftegarnermik nappaateqartuulluni gasorujussuartaraanni, timip
aalatittarnissaa gasuallaarunnaarnarsinnaavoq kiisalu piumassuse-
garnarnerulluni.
Timit aalatiguk
Qanogq iliorsinnaanerit, ganorlu iliogqusaanitit paasiniakkit
Timip aalatittarnissaanut gasujaallisarnissamullu
siunnersuutit

Timit aalatittaruk

Timikkut iliuusegartarneq qasujaallisartarnerlu gasusarnermut ma-
lunnaatilimmik akiuussutaasinnaasut, misissuinerit misilittakkallu
uppernarsisarpaat.

Taamaattumik timivit aalatittarnissaa pitsaasuuvoq, naak qasoq-
gagaluarlutit sapersutullu misigisimagaluarlutit. Naak nukissat an-
nikikkaluagisut amerlanerpaat nukissagarnerulersutut misigisarput,
inuummarinnerulersutullu misigisarlutik.

Taamaattumik timersuataarnissaq pitsaasagaaq, naak gasunartutut
sapersarnartutullu misinnartaluarluni. Naak pisinnaasakikkaluarluni
amerlanerpaat nukissagarnerulersarput taamaattumillu pitsaaneru-
sumik inuuneqalersarlutik. Tamanna atuuppoq timersortarsi-
manngikkaluartunut aammali napparsimalerneq siogqullugu timer-
sortarsimagaluarlutik sivisuumilli iliuuseqarsimanngitsunut.

Timersorneq iluarusunnartumik gasutitsisarpog, tamanna nappaa-
tegarneq katsorsartinnerlu pissutigalugu gasunermiit allaaneruvoq.

Timit aalatittaruk
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Qanoq iliorsinnaanerit ganorlu ilioqqu-
negannginnerit pillugu paasiniaagit

Kraeftegaruit pingaaruteqarpoq paasissallugu timit ganoq ilunger-
sortissinnaatiginerit. Periarfissatit killegarfigisassatillu pillugit nakor-
saqg imaluunniit napparsimmavimmi sulisut eqgartueqatigikkit.
Qanoq iliorsinnaanitit paasigukkit, taava pisinnaanerit kajumissutsillu
naapertorlugit imminut unammisassissinnaavutit.
Pingaarnerpaajuvoq ullut tamaasa aalasarnissat unittuunnginnissallu
pillugu misilittaallutit.

Kraeftegartunut gasujaallisarneq

Timigissarnissamut gasujaallisarnissamullu siunnersuutit
Timersuummik aalajangersimasumik aallutagaruit
tamannalu nuannaralugu, taava ingerlatiinnaruk.

Immaga ukiorpaalunngortuni eqqarsaatersuuteqar-
simavutit aallartikkusutannik arlaannik, soorlu sisorarner-
mik imaluunniit pisissaartartuunermik? Taamaassimappat
taava tamanna aallartiguk.

Timersortarfiit imaluunniit gasujaallisartarfiit
arlalippassuarnik neqeroortuteqartarput
periarfissatsialaasarlutillu. Tamakkua ullup ganoq ilineranut
ilinnut iluarinartumut ammasarfeqartaramik.

Timigissarnerit/eqaarsaariaatsit Yoga aamma Qi Gong
sumiifimmi ingerlannegarpata, atussallugit pitsaviupput,
tamakkua timersornerinnaanatik aammali ilungersunaratik
uisarusernaveersitsisinnaagamik, kiisalu isummamut
patajaallisaasinnaallutik. Yoga assigisaallu sumiiffigisami
aallunneqarpata, taakkua pillugit internetegaraanni
imaluunniit sumiiffigisami paasissutissiiveqaraanni
ujaasisogarsinnaavoq.

Qanogq iliorsinnaanerit ganorlu iliogquneqgannginnerit pillugu paasiniaagit
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Silaannarissumi pisuttuarnerit, arpannerit, imaluunniit
cykelernerit qasujaallisaataapput aammali meriannguner-
mut meriarnermullu akiuussutaalluarsinnaallutik kiisalu
unnuakkut sinilluarnarsinnaallutik.

Timigissarnerit patajaallisunngortinniarlugu akuttunngitsumillu
aalluttarniarlugu ilinnut pitsaassagaaq ilalersoruit, ilassarsiguillu
aalajangersimasunik isumaqatigiittalernissarsi siunertaralugu.
Taamaalillutit imminut pisassagartittassaatit inunnillu allanik
aamma attaveqalerlutit.

Ulluinnarni inuuninnut timigissarneq immikkut pilersaarusiorfiguuk
aataavartunngortillugulu. Suut tamarmik iluaqutaapput, soorlu illup
kaajallannera, nalinginnaasumik ornittakkannut pisunneq, tatsip
sinaatigut pisuttuarneq imaluunniit timigissartarfiliarneq.

Ullormut pisut pillugit allattaavissannik pissarsiit, ullormi pisut
ersarillisarniarlugit. Taamaaliornikkut iliuusererusutatit nutaatullu
anguniakkatit kingunegqartilluassavatit.

Suarsunnguit iluaqutigisinnaasatit iluarisatit ujartukkit, soorlu
allornernik kisitsissutit, ajaappissat pisuutit imaluunniit cykelinut
ikkussinnaasut garasaasiaarannguit, taakkua iluaqutigalugit ganoq
sivisutigisumik artornartigisumillu cykelertarsinnaanitit aalajanger-
sorsinnaagakkit.

Timigissarneq ajornassappat taava taarsiullugu aallussinnaavatit

ulluinnarni iliuuserisinnaasatit, soorlu pisiniarfiliarnerit, igafimmu-
karnerit assigisaallu.

Qanoq iliorsinnaanerit ganorlu iliogquneqannginnerit pillugu paasiniaagit

13
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Naluttarfiit pillugit killissat:

Sumiiffinni naluttarfilinni nalukkiartarnissaq pitsaassanngilag mak-
kuninnga atugaqaruit: Qinngortarneqarnerup kingunerisaanik am-
mikkut ippinniuuteqaruit.

Timit illersuutissartaqarpallaanngippat, soorlu kemoterapiip atorne-
garnerata kingorna aanniittut akut ilaat annikillisimappata.
Inuunerippallaanngikkuit, soorlu nuallunniartutut, aseruuttoorniar-
tutut imaluunniit virusegarniartutut misigiguit.

Timikkut ikeqaruit imaluunniit slangemik ikkussigivigineqarsima-
guit aseruuttoorfigisinnaasannik.

[liuuserisat pillugit ullorsiusiorit

Kraeftimik nappaateqgaruit gasoqqasorujussuullutillu, ilinnut ilua-
qutaasinnaavoq ullormi pisut pillugit ogaasinnguanik ullorsiu-
siorlutit allattuisarnissat. Tassani allassinnaavatit gaqugukkut nu-
kissaqarsimanerit, eqgiinngaarinnerit, kiisalu qaqugukkut gasoqqa-
nerpaanerlutit.

Ullormut allattuiveqaruit pitsaassaaq gaqugukkut gasunerit egiinga-
nerillu, ganorlu iliuuserisatit pillugit allattuiguit. Qanoq iliorsinnaani-
tit pillugit piviusorsiortumik imminut maleruagassigit.
Kraeftegarnermik nappaateqartuunerit pillugu ulluinnaat atukkatit
gasoqganarpata, taava ilinnut pitsaassaaq, gasunitit, sunik nerinitit,
gasuersaarnitit timikkullu aalanitit pillugit ullorsiusiussaguit.
Aamma ullormut pilersaarutitit allattortarsinnaavatit.

Ullorsiutit allattuiviit iluaqutigisinnaavat, tassani nalunaarsorsinnaa-
gakku ullup ganogqilinerani egiinganerunerit, tassanilu paasisinaallu-
gu katsorsarnegarninnut imaluunniit sumut tunngatillugu ganoq
misigisimasaqarnerit.Tamannatunngavigaluguiluuseqarsinnaanerit
nalunaallisarsinnaavat.

Kiisalu allattukkatitiluaqutigalugit nakorsaqisumasioqgatigisinnaavat
gasoqqganeq ganoq iliuuseqarfigisinnaanerlugu.

Napparsimmaviit peqgissaaviit amerlanerpaartaat ullormut pisunik
immersuiveqgartarput, akunnerit ingerlanerini sunerit pillugit allat-
tuivigisinnaasanik (Skema).Taakkua apeqqutigikkit.

Naluttarfiit pillugit killissat

15
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Skema: Nukissat, sinilaarneq iliuuserisallu
Apeqquitit illit nammineq ilinnut apeqqutigisinnaasatit, ullormut
allattuivimmut allassinnaasatit:
Sunik nerisaqarpit, sunillu imigaqgarpit - kimilinnik
naammattunik iisaqarpit?
Qanogq iliorsinnaavit?
Suut saperpigit?
Qaqugukkut gasogganerusarpit?
Taava qanoq iliortarpit?
Timit ganoq aalatitsigaajuk?
Timivit aalatittarnissaani suut anguniagaraagit?

Ullorsiutinnguami aamma allattorsinnaavatit iliuutsit gasunarisatit,
iliuusererusukkaluarlugillu unitsiinnartariagakkatit. Soorlu atisaler-
sorniaruit ganoq iliornitit gasunarivigit? Aniniaruit? Majuartarfikkut
qummukarnitit?

Aamma allattorsinnaavatit ulluinnarni iliuusererusutaraluatit sape-
raangakkit taava ganoq iliortarnitit. Allatut timikkut iliuuseqgarpit?
Ingiinnarpit? Innarlutit gasuersaarpit? Sinippit?

Timivit aalatittarnissai—allattukkit nutaanilluanguniagaqalerit
Ullorsiutinnguit atorluaruk sunitit tamakkerniarlugit, suut tamarmik
apeqqutaapput. lllup iluani pisunnerit, anilluni pisunnerit, timigis-
sartarfimmullu pisunnerit.

Kiisalu ullormut aallukkusutannik anguniagaqalersinnaavutit.
Anguniakkatit pillugit imminut pakatsisinnginnissat pillugu piviu-
sorsiorit,aammali nutaanik anguniagaqalersarit.

Taamaaliornikkut ulluinnarni inuuninni timikkut iliuuseqgartarnissat
pilersaarusiorfigisinnaavat.

Timikkut egiinngaarinneq timigissartarnerlu gasujaallisaataasarpoq,
kiisalu nukissagarnerulersitsisinnaalluni,aamma tamanna atuuppoq
misigisimagaluaraanni iliuuseqarnissamut nukissaqgarani.
Amerlanersaasami nukkassutiginerusarpaat inuunerminnilu pitsaa-
nerusutut iluarusunnarnerusutullu misigisimasassallutik.

Tamanna atuuppoq siornatigut timersortuugaanni aammali nap-
parsimalernissaq siogqullugu timersortuusimanngikkaluarluni taa-
maannartarpoq.

Skema: Nukissat, sinilaarneq iliuuserisallu



Sinilaarnerit qasuersarnerillu pillugit imminut alaatsinaanneq
Ullormut innarlutit gasuersaarnitit imaluunniit sinilaarnitit nalunaa-
qutalersorlugit allattukkit.

Taamaaliornikkutillit nakorsavillumiaamma malussarfiginerusinnaa-
vaa gasunerpit ulluinnaat ganoq sunniuteqarfiginerai.

Kiisalu aamma ulluunerani sinilaartanerpit unnuami sinittarnerit
atuumassuteqarfigisinnaaneraa nalunaarsuinikkut malussarfigi-
sinnaavat.

Qasoqgqganerup assigiinngissinnaaneri
Qasoqqganeq assigiinngissuseqarpog. Qasoqqganerup nalilersinnaa-
neranut nallersuutaasinnaavoq ganogqiliuuserisinnaasat annertussu-
sii.
Togqgarnegarsinnaavoq gasoqqganerup sakkortussusianut malussar-
nermut nalilersuusiorneq.
Qasoqggannginneq
Qasoqqalaarneq - suliarisartakkanilli tamakkiilluni
naammassinnilluni
Qasoqqganerulaarneq - suliarisartakkat amerlanerit
sapernagit
Qasoqqganeruneq - suliarisartakkanut sapinnginneq,
taamaattorli ingerlannerini qasuersaartariagartarluni
Qasoqqalluarneq - pisunnissaq sapernarpog,illup iluani
suliagarnissaq, pisiniarfiliarnissaq iganissarlu
ajornakusoortut
Qasulluinnarneq - ullog naallugu innarluni
gasuersaartariagarneq imaluunniit sinilaartariagarneq

Ulluinnaat pilersaarusiorfigikkit

Kraeftimik nappaateqaruit gasoqqalluinnarlutillu allaat ulluinnarni
suliarisinnaasannut tamanna sunniuteqarluni, taava ilinnut iluaqu-
taasinnaavoq ulluinnaat pilersaarusiornissaat - taamaaliornikkut
gasoqganeq nukillaarsaataajunnaamissammat.

Pingaarutegarpoq paasissallugu gaqugukkut nukissagarneruneq,
ullaakkut egiinngaarinneruguit taava pingaaruteqartitatit nuannaa-
rutigisatillu tassani aallussinnaavatit.

Sinilaarnerit gasuersarnerillu pillugit imminut alaatsinaanneq
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Ullorsiutit

llaasa ullorsiusiornermikkut paasisatik iluaqutigisarpaat, tassani
ersarinnerusarmat qaqugukkut nukissagarneruneq, taamaaliornikkut
pilersaarusiornissaq pisariinnerussammat.

Sammisatit qasuersaarnitillu immikkoortikkit

Sammisagarninni gasuersaarninnilu ganoq misigisimanerpit assi-
giinngissutaa maluginiassallugu pingaarutegarpog, aamma taman-
na pingaaruteqarpoq ima napparsimatigiguit piffissap annersaani
innangaannalersimallutit.

Tassami kisimiitilluni sinilersoornermi ullup gqanoq ilinera paatsivee-
ruttoorneqarsinnaavoq - tamanna amerlagisut nukillaajallassutigi-
sarpaat, piffissammi ganoq ilinerata ilisimaarilluarnera iluarusuutinut
ilaammat.

[liuuserisinnaasatit
Imminut isumaginissaq, soorlu uffarluni, asattorluni
allatigullu imminut sammineq pillugit ullormut
pilersaarusiorit, tamakkua gasuallaannginneruninni
aallunniassagakkit — ullaatungaa piffissatsialattut
amerlanerit isigisarpaat.

lliuuserisinnaasatit sinnernagit pilersaarusiorit, - tamanna
ulluinnaat atornerini iluarusunnissaannut pitsaaqutaassam-
mat.

Ullormut arlaleriarlutit sivisunngitsunik gasuersaarit
- suunngitsunnguamik sinilaarnitit nukittorsaatigissavatit
unnuaanilu sininnissannut akornutaatissanagit.

Ikinngutitit ilaquttatillu ogaloqatigikkit gasunerit ganoq
misiginerlugu,aamma gasunerpit ganoq
ogilisarnerusinnaanera pillugu eqqartuigitsi.

Sapinngikkaangakku iliuuseqarniaannavittarit, soorlu
arpannermik, pisuttuarnermik, cykelernermik, aneernermik
immagalu allakkat nakkartitsiviat alakkarlugu,aamma
siniffinniit aggarlutit nerisarit.

Ullorsiutit



Proteineqarluartunik nukissaqarluarnartunillu nerisaqarit
taamaaliornikkut sanigornissat pinngitsoortinniassagakku
kiisalu nukittunerit attatiinnarsinnaallugu.

Pisinnaanivit killegalernera akueriuk. lllit nammineq
suliarisinnaasatit, allanullu suliaritissinnaasatit pillugit
immikkoortiteriit pingaarnersiuillutit.

Isumassarsiat pitsaviit: Piffissap ilaani gasoqqganerpaaffinni
Napparsimanerpit imaluunniit katsorsarneqarnerpit nalaani gqasoq-
ganerit annertunerusinnaavoq nalinginnaasumillu iliuuserisartak-
katit nukissaqarfigineqanngitsutut ilisarput.

Qasoqqarujussuarneq arlalinnik pissuteqgartarpoq, soorlu kemo-
terapii imaluunniit ginngortartinneq pissutigalugu timinniittoq aak
amigaateqalersinnaavoq gasoqgassutigilikkannik. Imaluunniit aner-
saartornikkut akornutegarsinnaavutit nukissannik arsaartuisutut
ittumik taamaattumillu gasoqqganerulersillutit.

Aamma imaassinnaavoq napparsimanerit pissutigalugu gasoqqa-
nerusinnaasutit.

Qasoqqgasorujussuuguit pisassatillu nalinginnaasut nukissaqarfigi-
nagit, taava ataani siunnersuusiat iluaqutigisinnaavatit.
Maluginiarukku nukissagarneruleriartuaarlutit ilinnut iluaqutaas-
sagaaq pisassatit nalinginnaasut nangeqgqikkukkit, timivillu aalatit-
tarnera nangeqqillugu.

Inuttut pisassat — soorlu uffarneq:

- Uffarfinniittussamik baenkimik issiavigisinnaasannik
pissarsiit,immaga kommune aqqutigalugu.Taanna
uffarninni issiavigisinnaavat, aammali kigutigissarninni
immagalu unngiarninni issiavigisinnaavat.
Tigummivik iikkamut ikkussaq aamma uffarfimmut
nivinngassallugu iluaqutaassaqaag.

Allarummut taarsiullugu makittaaserit.

Isikkakkut atukkatit pisariuallaassanngillat, soorlu
attasersortagaavallaassanngillat, singersortagaa-
vallaaratillu.

Isumassarsiat pitsaviit: Piffissap ilaani gasogganerpaaffinni
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Atortorissaarutaasinnaasut

Ulluinnarni atortorissaarutaasinnaasut, soorlu uffalernermi issiaviu-
sinnaasoq iikkamullu ikkussinnaasoq tigummivik pillugit najuga-
garfinni kommune saaffiguuk.

Angerlarsimaffimmi suliassat
- Pisassatit immikkoortiterlugit sapaatip akunnerata

ingerlaneranut agguataarlugit inissitsitikkit.
Pisinnaatillutit pisariagartillugulu issiagit - soorlu naatsianik
galipaajaaninni.
Angerlarsimaffimmi suliassat soorlu eqgiaaneq allanut
suliakkiissutigiuk - tamanna pillugu pisortat nammi-
nersortullu ikiortiserisinnaavatit.

Naatsiivilerineq
- Naatsiivegaraanni, naatsiivilerinerni pisariunngitsuni

issiavigisinnaasaq pukkitsunnguaq iluaqutaasinnaagaaq
Imaassinnaavoq aamma naatsivivit suliarinissaanut
piffissami sivisunngitsumi ikiorsernegarsinnaasutit
Qanigisat eqqaamiullu napparsimalernermi amerlasuutigut
ikiuukkusuttarput. Taamaattumik suliassanut annertuneru-
sunut, soorlu illup silataani suliassanut ajornasaarani ikior-
negarsinnaassaatit, taamaattumik avatangiisitit ikiortiseris-
sallugit nangaasassanngilatit.

Uumasuutit aserfallatsaalinerlu
Uumasuuteqaruit, soorlu gimmimik allanilluunniit piffissallu
ilaani illit isumagisinnaanngisannik, tamanna pillugu gani-
gisatit eqgaamiutillu ikiortiserisinnaavatit. Inogatit amer-
lasuutigut ikiuukkusuttarput pingaartumik napparnermi.
Aserfallatsaaliugassat napparsimalernissat sioqqullugu
siunniussatit pillugit kinguartitsisinnaavutit imaluunniit
akiliillutit sulisitsisinnaavutit.

Atortorissaarutaasinnaasut



Errortassat
Errortanut panersiivik assorsuaq iluaqutaasinnaavoq.
Manissagassaqaraanni ingilluni manissaasoqgarsinnaavoq
manissaammillu ogitsumik manissaateqartogarsinnaavoq.
Errorsissunneqarnissat isumagiuk.

Niuerniarnerit
Pisiassat allattukkit, pisiniarfiup ilusaa malillugu
(Utegattaannginnissaq pillugu).
Pisiassavit puussaat kaamisartartuutigut assakaasulik,
pisiniarfiullu inukinnissaa eqqoriartaruk.
Pisiatit allamut poortortikkit imaluunniit allat tigummiar-
torikkit imaluunniit internetikkut ajornanngippat
niuerniarit.

Iganeq erruinerlu
Nukissaqartillutit igaatit amerlanaakkit ilaallu gerititsivim-
mut imaluunniit kingusinnerusukkut nerisassatut illuarlugit
inissikkit.
Ajornanngippat atortut innallaagissamoortut atukkit,
soorlu saviit agguissutissat, aalaterutit assigisaallu.
Igaassanik piareersaaninni ajornanngippat ingillutit
suliarikkit.
Errugassat kinikkit erruitinnak imaluunniit erruinermut
maskiina atoruk.

Meeqqanlk isumaginninneq
- Meeqgat sammisaqaqatiginerini issiasinnaanissat
qulakkeeruk.
Meeqqat illup iluani suliassanut pisariitsunut ikiortiserikkit
- meeqgat iluaqutaasinnaagaangamik nuannarisagaat.
Neqgeroorfigineqaruit meeqqgerivimmukaassisussamik
imaluunniit atuarfiliaassisussamik taakkua akuerikkit.

Errortassat
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Suliffik

Suliffeqaruit nappaatillu pillugu gasoqqallutit, imaassinnaavoq suli-
nerit ingerlatiinnarsinnaagit, immagalu immikkut ittumik isuma-
gatigiissusiorlutit tamanna aaqqissinnaavat.

Pitsaassagaaq illit kommunerisanniinunnik isumaginninnermut saaf-
figinnittarfik saaffigigukku. Imaluunniit sulinermik inuussutissar-
siortut pegatigiiffiat/kattuffiat aamma sillimmasiisarfik saaffiguuk,
ilinnut periarfissat ganoq ittuunerinik paasiniaavigalugit.

Kiisalu Neriuffik sagqummersitsinikuuvoq kreeftegalernermi pisin-
naatitaaffiit pillugit, taanna apeqqutigiuk ilinnut sullissisunut.
Amerlasuut misigisimasarput sullivitsik nappaategarnerminnut pui-
gorsaataasoq. Taamaattumik, immaga qasusaraluarlutit ilaanni suli-
artortarnerit nukittorsaatigisinnaavat kiisalu inuunermik nalinginnaa-
sumik akuuffittut misigisimasarlugu.

Sulisitsisullu soorlu makkunannga
|sumaqatlg||ssu5|or5|nnaavu5|
Sulinerit sivikillisissinnaagit, imaluunniit nukissagarnerit
naapertorlugu sulinerit aaqqissorsinnaagit ullup ganoq
ilineranut tulluussarlugu.
Sulliviit nukersorfiusimappat suliatit oqilisarsinnaavasi.
Suleqatit aalajangersimasoq ilinnut ikiuisussatut togqar-
neqarsinnaavoq.
Sulinerpit nalaani ullup ingerlanerani gasuerserfissinne-
garnissat.
Angerlarsimaffinniit sulisinnaasariaqarnerit.
Pisariagartillugu sulinngiffeqartarnissat,soorlu katsorsartif-
fivit kingornani ulluni aalajangersimasuni.
Sulinerpit nalaani ullorsiusiorninni pisariinnerusumik paasisinnaavat
gaqugukkut nukissaqgarluarnerit, tamannalu tunngavigalugu piler-
saarusiorit.

Suliffik
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Nerisassat imigassallu

Kraeftegaruit gasoqqgasorujussuartullu misigisimallutit, taava imaas-
sinnaavoq timivit inuussutissanik suliarinninnera gaffasippallaar-
toq, taamaalillutillu nalinginnaasumiit nukissannik atuinerullutit.
Napparsimanerit pillugu timivit pisariagartinnerusai tassaapput
nukkannartut peqginnartullu - tamannalu nalinginnaasumik neri-
sarninnut sunniisinnaavog. Immaga neriumaataalernikuuvutit,
inuussutissat imigassallu amigartut iisalerlugit. Taamaappat taava
gasoqganeq ilasarnegassaaq.

Nerisinnaanerit killeqarpat, taava pingaaruteqgarpoq iisavit nukissa-
garnarnerunissaat proteinitagarnerunissaallu.

Najogqgagassat proteinitallit

Proteininik imallit nakorsaaserivinni pissarsiarinegarsinnaapput.
Tamanna pillugu nakorsaq innersuussummik tunisisinnaavoq.
Proteinitalinnik akullit najoqqagassat assigiinngitsorpaaluit pissar-
siassaapput, taakkua immuttagarsinnaapput aammali immutta-
ganngitsut pineqarsinnaapput. Misileraruk sorliit ilinnut iluarinar-
nerpaanerunersut.

Ulluinnaat gasoqqaviit - sinik atogatigiinnerlu
Naak kraefteqartuugaluarlutit taamaammallu nukissaganngitsutut
misigisimagaluarlutit kiisalu ullup ingerlanerani sinilaarusuttaraluar-
lutit, pitsaassaqaaq sinittarnitit allanngorarpallaanngippata.
Qasoqganerup aamma atogqatigiinnikkut inuuneq sunniuteqgarfi-
gisarpaa perusussuseerunnarsitillugu. Pitsaassagaaq aappat tama-
tuminnga ogaloqatigigukku.

Sinittarneq
Pingaarutegarpoq sinittarnitit assigiiaakannerpata - naak immaga
piffissap annersaani siniinnavikkusukkaluarlutit.

Ullup ingerlanerani sinippallaarsimagaanni uggornagisumik unnu-
akkut sinilluarnissaq ajornakusoorsinnaasarpoq.

Ullup ingerlanerani allattortakkit ganoq ilinikkut sininnerlutit ga-
suersaarnerlutilluunniit. Taamaaliornikkut ersarissisissinnaavat ulluk-
kut sinittarnerpit unnuakkut sinissinnaanerit sunniuteqarfigisar-
neraa.

Nerisassat imigassallu
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Sininnaveerneq

Unnuakkut sinissaaleqgiguit unnunnerani kaffisorneq, tiitorneq ciga-
retsitornerlu pinngitsoortinniassavatit,taakkuamieqiissutaasinnaam-
mata.

lluaqutaasinnaavoq kissartumik uffarneq, atuarneq, nipilersuutinik
sallaatsunik tusarnaarneq imaluunniit innalinnginnermi immummik
kissartutorneq kammillete-tornerluunniit iluaqutaasarpoq.
Taamaalioreeraluarlutit sininnaveeruit pitsaanerussaaq makillutit pi-
sassarsioruit.

Inooqatigiinneq atoqatigiinnerlu

Qasoqqgagaanni, qaavatigullu ernummateqgaraanni eqqarsaatersuu-
teqaraannilu tamanna atogatigiinnermut akornutaasinnaavoq peru-
susseeruttoqartarmat.

Paasinerluisinnaanerit amerlasuut pinngitsoortissinnaavatit taman-
na pillugu aappat, illit ganoq misigisagarninnik ogalogatigigukku.
Kiisalu illit nakorsat, peqqissaasoq atogatigiinnermullu immikkut
ilisimasaqartulimmiikkuit taakkua eqqartuiffigisinnaavatit atogati-
giinneq pillugu.

Atoqatigiinnermut kajumissuseqanngikkaanni atogateqartariagan-
ngilag. Aammali nutaamik iliuuseqarnissaq, eqgarsaatersuutigine-
garsinnaavoq. Soorlu attuuaqgatigiinnikkut pisoqarsinnaavoq, aam-
mali immikkut atortorissaarutit atoqgatigiinnermut tunngasut iluaqu-
tiginiarneqarsinnaapput.
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Allat aperikkit
siunnersuutissagarsinnaanerat pillugu

Kraeftegartuulluni ilaanneeriarluni gasorujussuarnartarpogq.
Amerlasuutigut gasoqqaneq annikillisarneqarsinnaavoq, tamannalu
ajornanngitsillugu atorluartariagarpoq.

lllit gasoqqanerit pillugu allanik ogalogategassaguit pitsaassaaq
ulluinnarni misigisatit gasogganinnut tunngasut allattorsimagukkit.
Taamaaliornikkut takuneqarsinnaavoq ullup ganoq ilinerani nukis-
saqarnerunersutit, aammali gaqugukkut sammisartakkatit unitsissa-
neritit takunegarsinnaavog. Ullormut gasuersaarfitit allattorukkit
taakkua takussutaasinnaapput gasoqganerit sumik pissuteqarsin-
naanersoq. Taamalillunilu ganoq iliuuseqarfiginissaa ajornaanneru-
lissalluni.

Nakorsaq

Qasoqqganerpit tunngavia pillugu illit nakorsallu ogaloqatigiinnissarsi
pingaaruteqarpog. Nakorsaativitimmaga allannguuteqarnissaa pisa-
riagarpoq, imaluunniit aseruuttoorsimaguit aakillioruilluunniit
tamanna nakorsap iliuuseqarfigisinnaavaa.

Ulluinnarni pisut pissuserisimasatit taamaatittariagakkat pillugit
allattuisimaguit, taava nakorsamik oqgalogategarninni allattukkatit
iluaqutaasinnaapput taamaalilluni ikiornegarsinnaanerit ajornaan-
nerulerlunilu ersarinnerussaaq.

Peqqissaasoq

Uninngavinni sulisoq peqgqissaasoq pitsaasunik siunnersuuteqarsin-
naavoq gasunerit annikillisarniarlugu.

lluaqutaasinnaavoq peqgissaasumut eqqartorukku illit gasunerit ga-
noq misiginarnersoq, soorlu unnukkut eqqgissisimarpiarsinnaanngik-
kuit tamanna aamma pitsaanerpaamik ganoq iliuuseqgarfigineqas-
sanersoq eqqgartorsinnaavarsi

Timigissaasoq (Fysioterapeut)

Unnukkut eqgqissivissaalegisaruit timivit gasukkartinnissaa gasuer-
sernernilu ganoq iliuusissatit pillugit timigissaasoq ogalogatigisin-
naavat.

Allat aperikkit siunnersuutissagarsinnaanerat pillugu

27






Inuussutissanik immikkut ilisimasalik (Dizetisten)

Inuussutissat pillugit immikkut ilisimasalik ikiuussinnaavoq, nerisat
suut siunnersuutigisinnaanerlugit, taamaalillunilu nukissaqgarluar-
nerunissaq angunegarsinnaalluni. llaanneeriarluni aamma nerisas-
siornermut maleruagassanik pitsaasunik tunniussassaqarsinnaasar-

pog.

Napparsimasut allat

Kraeftegartuulluni ulluinnaat pillugit siunnersuutissanik pitsaaner-
paanik tunniussagarsinnaasut akuttunngitsumik tassaasarput nap-
parsimasut allat. Taamaattumik nakorsiarfinni utaqqinermi nappar-
simasut allat attaviginissaat pingaaruteqarpoq, taakkua gasoqqa-
nertik pillugu ganoq iliuusegarneri iluaqutaasinnaammata.

Sumi ikiorneqgarsinnaavunga imaluunniit

siunnersornegarsinnaavunga?

Kraeftimut akiuiniarluni suliniaqatigiiffik, Neriuffik Kalaallit Nunaanni
sumiiffinni amerlasuuni immikkoortortaqartaqarfeqarpoq. Ilinnut
ganinnerpaaq sumiinnersoq danorlu saaffigineqarsinnaanersoq
pillugu napparsimmavimmi sulisunut nakorsamullu paasiniarsin-
naavat.

Imaluunniit Neriuffiup Kattuffia Nuummiittoq saaffigisinnaavat
uunga:

Neriuffiit Kattuffiat

Postboks 1546

Agqusinersuaq 48

3900 Nuuk

TIf.+299 49 04 89 Fax:+299 31 25 04
E-mail: neriuffik@greennet.gl
Internetikut nittartagaq: www.neriuffik.gl

Inuussutissanik immikkut ilisimasalik (Diatisten)
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