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EN PATIENTVEJLEDNING FOR DIG!

Med denne patientvejledning gnsker vi at give dig
et godt indblik i type 2-diabetes



NOTER



NY MED TYPE 2-DIABETES?
Har du lige faet konstateret type 2-diabetes,
anbefaler vi, at du starter med at laese kapitlet
"Ny med diabetes” side 11.

ERFAREN TYPE 2'ER?

Patientvejledningen er lavet, sd du kan gemme
den og bruge den som opslagsveerk. Derfor er
den ogsa relevant for dig, som har haft diabetes
I leengere tid.

INSPIRATION TIL LIVSSTILSZANDRINGER

Find inspiration til livsstilseendringer i hverdagen
i kapitlerne "En aktiv hverdag” og "Spis sundt —
lev vel” side 18 og 27. Du kan desuden fa gode
rad til veegttab og rygestop.

DIN KROP OG DIABETES

Kapitlet om din krop og diabetes hjeelper dig til
at forsta, hvad diabetes er, og hvad sygdommen
ger ved din krop. Du kan leese om, hvordan
kroppen omseetter den mad, du spiser, og
hvordan sygdommen gar ind og forstyrrer denne
proces. Du kan leese om insulin, blodsukker,
blodtryk og kolesterol.

FOLGESYGDOMME

| kapitlet om felgesygdomme kan du lsese om de
gener, din diabetes kan medfere. Risikoen for
falgesygdomme stiger i takt med det antal ar, du
har haft diabetes og haenger sammen med, hvor
godt din diabetes er kontrolleret. | kapitlet kan du
fa viden om, hvad du skal veere opmaerksom pa
for at undga eller udseette falgesygdomme.

BEHANDLING

Bliv godt rustet til dine undersegelser hos leegen
og pa ambulatoriet. | kapitlet om behandling kan
du leese, hvilken behandling laegen evt. vil tilbyde
dig. Du kan leese om, hvilke undersegelser du
ber gennemgad og hvor ofte. Desuden giver
kapitlet dig information om din medicin. Her er
ogsé seerlig information til insulinbehandlede
type 2-diabetikere.

God leeselyst!
Allan Flyvbjerg
Formand for Diabetesforeningen

Roar Maagaard
Formand for Dansk Selskab for Almen Medicin
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NOTER

FA STYR PA TALLENE MED DIABETESBAROMETERET

Som medlem af Diabetesforeningen kan du fa adgang til dit personlige, digitale
diabetesbarometer. Her kan du efter hvert leegebesgg indtaste dine malte vaerdier.
Barometeret giver dig mulighed for at fglge udviklingen i dit langtidsblodsukker,
blodtryk, kolesterol og vaegt.

Du finder barometeret pa diabetesbarometer.dk




11

17
18
27
33
35
39

42

45
47
49
50

53
54
55
58
60
61
62
65

67
74

80

N IndhOIdeortegnEISE —

HVAD ER TYPE 2-DIABETES?
NY MED DIABETES

ET GODT LIV MED DIABETES

EN AKTIV HVERDAG

SPIS SUNDT - LEV VEL
S@ODESTOFFER

VAEGTTAB

RYGNING — STOP EN FARLIG VANE

RADGIVNING 0G TILBUD FRA DIABETESFORENINGEN

DIN KROP OG DIABETES
BLODSUKKER

BLODTRYK

KOLESTEROL

FOLGESYGDOMME TIL DIABETES
HJERTE OG KREDSL@B

FODDER OG NERVER

SEKSUELLE PROBLEMER
DEPRESSION

NYRER

@INE

MUND OG TANDER

BEHANDLING
MAL | DIABETESBEHANDLINGEN?

KOLOFON







Hvad er type 2-diabetes? wmm

HVAD ER TYPE 2-DIABETES?

Diabetes er en kronisk sygdom, som kan ramme
bade bern og voksne, tykke og tynde.

250.000 danskere har faet diagnosen diabetes.
De ved, de har diabetes og kan dermed i
samarbejde med behandlerne tage godt hand
om sygdommen.

Type 2-diabetes er den mest udbredte diabetes-
type i Danmark og udger ca. 80 % af det
samlede antal diabetikere. Tidligere blev den
kaldt gammelmandssukkersyge, da den primeert
ramte eeldre. | dag er betegnelsen misvisende,
da type 2-diabetes ogsa rammer yngre personer
pga. eendret levevis.

DU ER IKKE ALENE
Mange diabetikere feler sig alene med deres
sygdom.

DIABETESFORENINGEN ANSLAR IMIDLERTID, AT:

e 230.000 DANSKERE HAR TYPE 2-DIABETES

e 230.000 DANSKERE GAR RUNDT MED EN
UOPDAGET TYPE 2-DIABETES

e 750.000 HAR FORSTADIER TIL
SYGDOMMEN (PRZADIABETES)

ARVELIGHED ELLER LIVSSTIL?

Hvis du har udviklet type 2-diabetes, er det
vigtigt, at ogsd din familie bliver testet.
Arveligheden ved type 2-diabetes er nemlig stor.

Men selvom type 2-diabetes er arveligt, er det
ofte en livsstil med rigelig mad og stillesiddende
arbejde, som er med til at f& sygdommen til at
bryde ud. Betegnelsen "livsstilssygdom” er ikke
rettet mod den enkelte, men peger p3, at vores
levevis er problematisk.

Du kan altsd godt vaere arveligt disponeret for
sygdommen, uden den kommer til udtryk. Ogsa
en slank person med en sund livsstil kan udvikle
type 2-diabetes, hvis den arvelige disposition er
meget steerk.

Mange, der far type 2-diabetes, er overveegtige
— men ikke alle. 10 - 20 % af type 2-diabetikere
er normalveegtige.

HVAD ER TYPE 2-DIABETES?

Den mad, du spiser, omszaettes til energi i
kroppen. Det sker, nar kroppen nedbryder
maden til bl.a. sukkerstoffer, som optages i
blodet (sukkerstoffer er nedbrudte kulhydrater
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Hvis en af dine forzldre har type 2-diabetes, er
din risiko for at udvikle sygdommen ca. 40 %.

De rgde figurer har diabetes.

og altsd ikke kun det sukker, du spiser).
Insulin hjeelper med at fa sukkerstofferne fra
blodbanen og ind i cellerne, hvor de fungerer
som "braendstof”.

Hos type 2-diabetikere formar kroppen ikke at
udnytte insulinet s& godt som ellers, og den
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Hvis begge dine forzldre har type 2-diabetes,
stiger din risiko for at udvikle sygdommen til
ca. 80 %.

producerer maske heller ikke nok insulin. Det
betyder, at sukkerstofferne forbliver i blodbanen
og giver forhgjet blodsukker i stedet for at blive
til energi.

SYMPTOMER PA TYPE 2-DIABETES
Symptomerne pa type 2-diabetes skyldes de




ophobede sukkerstoffer i blodet. Symptomerne
er svage og udvikler sig gradvist over lang tid.
De misforstas ofte som generelle skavanker.

SYMPTOMERNE KAN VARE:

e TORST

e HYPPIG VANDLADNING

e KLOE

e INFEKTION | HUD OG SLIMHINDER

e KVALME

e TRATHED

e FOLEFORSTYRRELSER

e SYNSFORSTYRRELSER

e VANSKELIG HELING AF SAR

e FORRINGELSE AF DEN ALMENE
HELBREDSTILSTAND

KAN DU HELBREDE TYPE 2-DIABETES?

Der findes endnu ikke en kur mod type
2-diabetes. Har du ferst udviklet sygdommen,
skal du leve med den resten af livet. Det er
dog muligt at holde sig symptomfri i en arreekke
ved at eendre kost- og motionsvaner. Hvis
sygdommen opdages tidligt, kan du hurtigere

Hvad er type 2-diabetes? wmm

komme i behandling og udskyde eller undga
felgesygdomme.

Felgesygdomme kan veere problemer med
smerter i ben og fedder og sar, der har
sveert ved at hele. Med tiden kan du ogsa fa
hjerte-kar-sygdomme eller problemer med ojne
og nyrer.

Du kan til en vis grad forebygge felgesygdomme
til type 2-diabetes ved at motionere, spise sundt
og tage den medicin, din leege rader dig til.
Desuden er det vigtigt at undga overvaegt og
rygning.







NY MED DIABETES

Som ny med type 2-diabetes er det vigtigt, at du
teenker din nye hverdag grundigt igennem.
Diabetes forsvinder ikke, hvis den farst er
konstateret. Det er en sygdom, du skal leve
med resten af livet — en ny livsbetingelse, en ny
livsledsager.

Du kan sagtens have diabetes og have haft det
I mange ar uden at maerke noget til sygdommen.
Derfor kan det ogsd komme som et chok for
nogen og veere sveert at erkende, at de har
diabetes, selv om laegen har stillet diagnosen.

Men selvom det maske tager tid at forsta, at du
har en kronisk sygdom, sa far du hurtigere en
almindelig hverdag, hvis du erkender sygdommen
og passer pa dig selv. Derfor handler det om, at
du bade pa kort og pa langt sigt far taget de
nedvendige beslutninger omkring dit liv og din
hverdag — og bagefter efterlever dem. Sa er du
til gengaeld godt pa vej mod et godt liv med din
diabetes.

HA’ DINE OMGIVELSER MED

Forteel dine neermeste — familie, venner, kollegaer
— om din diabetes, s& de har mulighed for at
forsta, hvor vigtigt det er for dig, at du far nye

vaner, nar det handler om mad, motion, rygning
og alkohol. Maske er det sveert at f& dine
nermeste til at forstd, at du er nedt til at tage
nogle vaesentlige beslutninger omkring din
livsstil. Alligevel og netop derfor er det vigtigt, at
du forteller dem om din diabetes og de
beslutninger, du er nedt til at traeffe, hvis du skal
forblive sund og rask. Dine livsstilssendringer vil
blive meget lettere, hvis din familie og venner
bakker op om dem.

Forseg evt. at f& familien med, s alle inddrages
| de sundere mad- og motionsvaner. Jo mere du
involverer dine nzermeste, jo lettere har de ved
at stette dig.

LIVSSTILSSYGDOM

Nogle patienter foler, at de selv er skyld i deres
sygdom. Men udtrykket livsstilssygdom er ikke
rettet mod den enkelte. Fra tidernes morgen er
vi bygget til et fysisk aktivt liv med en grov og
forholdsvis uforarbejdet kost, men i dag er det
stillesiddende liv med kalorierig mad blevet det
almindelige.

ET LIV | BALANCE
Det er vigtigt, at du spiser sundt og bevaeger

Ny med diabetes mmm
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dig hver dag — det er vejen frem, nar du har
diabetes. Du far hurtigt mere energi, og den
sundere levemade hjeelper dig med at fa styr pa
dit blodsukker, blodtryk og kolesteroltal. | det
falgende kan du leese, hvor du med det samme
kan tage fat med nogle fa og enkle — men til
gengeeld veesentlige eendringer — sd du kan
leve et liv i balance med din diabetes.

FOLGENDE RAD ER ENKLE OG LETTE AT HUSKE

BEVAG DIG HVER DAG

Sundhedsstyrelsen anbefaler 30 minutters
beveegelse om dagen ved moderat intensitet.
Med andre ord er det vigtigt, at den aktivitet, du
veelger, ger dig forpustet.

Du kan opdele de 30 minutters aktivitet i mindre
perioder, f.eks. 15 minutter om morgenen og
15 minutter om eftermiddagen eller tre gange
10 minutter i lebet af dagen.

Hvis du ikke er vant til at beveege dig sé ofte, sa
start med at kebe et par gode sko og noget
behageligt lest te]. Det er vigtigt, at du kan
beveege dig frit i tejet, og at skoene stetter godt
og har en god sal.

GODE, SUNDE MADVANER

Fordel den mad, du spiser, over flere maltider i
lebet af dagen uden at spise mere end ellers.
Se fordelingen pa illustrationerne pa side 13.

HVIS DU HAR DIABETES, ANBEFALER VI,
AT DU:

e BEGRAENSER DIT FORBRUG AF FEDTSTOF,
SARLIGT DET MATTEDE FEDT

e SPISER GROFT, F.EKS. RUGBR@D, GROFT
BR@D, HAVREGRYN 0G GRONTSAGER

e SPISER MAGERT K@D 0G FJERKRA

e SPISER FISK, GERNE OP TIL 300 G
OM UGEN

e SPISER MANGE GRONTSAGER, MINDST
300 G OM DAGEN

e SPISER 2-3 STK. FRUGT OM DAGEN

e INDTAGER 1/2 L. MAGER MALK ELLER
SYRNET MALKEPRODUKT FORDELT OVER
DAGEN

e SPARER PA SUKKER

e SPARER PA SALT

e SPARER PA ALKOHOL

e SPISER VARIERET




N Ny med diabetesS =

Hvis du i dag kun spiser 2 store madltider dagligt, f.eks. frokost og aften, sa fgler du dig maske ofte
treet. Du kan med fordel fordele dine maltider i mindre portioner henover dggnet og dermed fa et
mere jevnt blodsukker og samtidig opleve, at du far mere energi.

13
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INDK@BSKORT

Diabetesforeningens indkebskort er en guide
til valg af sunde produkter, nar du handler.
Du kan downloade kortet pa diabetes.dk
eller rekvirere det hos Diabetesforeningen pa
tif. 66 12 90 06.

LAS MERE | KAPITLERNE OM MAD 0G MOTION
SIDE 18 0G 26

HVIS HUM@RET SVIGTER

Det er forskelligt, hvordan folk reagerer, nar de
far at vide, at de har diabetes. Nogle mennesker
far naturligvis et stort chok og ved ikke, hvordan
de skal forholde sig til deres nye situation.
Andre reagerer ved straks at gere alt, hvad de
kan for at tilpasse sig de nye omstaendigheder.
Der findes ikke en rigtig og en forkert made at
reagere pa.

| starten kan det veere sveert at erkende, at man
har en alvorlig kronisk sygdom, nar man ikke
nedvendigvis kan meerke sygdommen i det
daglige.

En almindelig reaktion er at benzegte, at der er
noget galt og sige til sig selv, at det jo kun er et

let forhgjet blodsukker og ikke diabetes. Efter
et stykke tid erkender de fleste, at de har
sygdommen og begynder at gere noget aktivt i
forhold til sygdommen, s& de far den under
kontrol.

Men det kan veere sveert at leve med en kronisk
sygdom — dag ud og dag ind, aret rundt, hele
livet. Sygdommen griber ind i store dele af dit liv,
stiller mange krav og byder pa nye udfordringer
i hverdagen. Samtidig bekymrer mange sig om
fremtiden. Vi ved da ogs4, at der er storre risiko
for at blive deprimeret, ndr man har diabetes.

Har du sveert ved at leve med diabetes? Foler
du, at det fylder for meget i hverdagen og tager
for meget af din energi? Er du treet og nedtrykt?

| forste omgang kan det veere en god idé, at du
selv taler med din le&ege om problemerne. Men tit
kan det veere nedvendigt, at du inddrager dine
nermeste, sa de ogsa er til stede ved samtalen.

N Ny med diabetesS mm

15



...r.~.
..._.E_..w M ._..,._1 T
(l ﬁ;ﬁ.iu..,...,.u.r o

fIEL T N




Et godt liv med diabetes wmm

ET GODT LIV MED DIABETES

For at leve et godt liv med din diabetes er det
vigtigt, at du passer godt pa dig selv.

UD OVER AT TAGE DIN MEDICIN ER DER 0GSA
ANDRE TING, DU B@R HAVE FOKUS PA:

e SUND MAD

e FYSISK AKTIVITET
e RYGESTOP

e VAGTTAB

LIVSSTILSZANDRING SKRIDT FOR SKRIDT

Det kan veere sveert at eendre livsstil fra den ene
dag til den anden. Nogen har det bedst med
sma skridt ad gangen, mens andre har det
bedst med at starte et helt nyt liv fra den ene
dag til den anden med helt nye vaner og rutiner.

FA OVERBLIK OVER HVERDAGEN

Det er en god idé at have et godt overblik over
din hverdag, nar du har diabetes. Ofte er det, vi
ger, sa indgroet en del af os, at vi ikke laegger
mzerke til det. Spiser du mon lige sa sundt og
varieret, som du gar og teenker, at du ger? Eller er
der plads til forbedringer? Hvor meget beveeger
du dig i lebet af en dag?

DIABETESDAGBOG

For at fa et overblik over dine vaner kan du evt.
starte din egen diabetesdagbog. Her kan du
skrive ned, f.eks. hvad du spiser, hvornar du
spiser, hvorndr du bevaeger dig og hvordan.
Maske har du lyst til at skrive ned hver eneste
dag. Maske en gang om ugen. Maske bare et
par enkelte gange. Det vigtigste er, at du giver
dig selv muligheden for at f4 ejnene op for,
hvordan du egentlig lever dit liv.

Ud over at du selv far et overblik over, hvad du
ger, kan du tage dine noter med til leegen.
Sammen kan | drefte, hvilke vaner som er gode,
og som du skal holde fast i, og hvilke vaner der
kalder pa en eendring.

FIND INSPIRATION | BOKSEN PA NASTE SIDE 0G
DOWNLOAD SKEMAET PA DIABETES.DK SOM DU
FINDER UNDER MENUEN “LIVET MED DIABETES”

Lees meget mere i de falgende afsnit "En aktiv
hverdag”, "Spis sundt — lev vel”, "Veegttab” og
"Rygestop”. Her kan du finde inspiration til en
livsstilseendring og fa et indblik i, hvorfor disse
fire omrader er sa vigtige for dig, nar du har type
2-diabetes.

17
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& TJEK PA HVERDAGEN

| DIN DAGBOG KAN DU F.EKS. NOTERE:

- SPISEVANER: HVAD SPISER DU, HVOR MEGET, HVOR OFTE 0G HVORNAR
- DRIKKEVANER: HVAD DRIKKER DU, HVOR MEGET, HVOR OFTE 0G HVORNAR
- MOTIONSVANER: HVOR MEGET DU BEVAGER DIG, HVORDAN, HVOR OFTE 0G HVORNAR

- HVOR MEGET VAND DU DRIKKER
- HVOR MEGET DU EVT. RYGER

- HVAD DER G@R DIG GLAD

- HVAD DER MOTIVERER DIG

- HVAD DER ER SVART

- HVAD DER BEKYMRER DIG

- HVAD LYKKES

- HVAD LYKKES IKKE

EN AKTIV HVERDAG

Som type 2-diabetiker er det vigtigt, at du har
en aktiv hverdag. Du har godt af alle former for
beveegelse, der eger din puls og dit &ndedreet.
Det geelder, uanset om du har diabetes eller g
— og hvad enten du er ny med type 2-diabetes
eller har haft sygdommen i mange ar.

Méaske er du allerede meget fysisk aktiv i din
hverdag, bliver forpustet og far sved pa panden

hver dag. Det er godt. For der er mange fordele
ved at veere fysisk aktiv. Faktisk er det sundere
at veere overvaegtig og i god form end normal-
vaegtig og i darlig form.

HVORFOR SKAL DU VARE FYSISK AKTIV?

Fysisk aktivitet har ferst og fremmest en positiv
effekt pad dit blodsukker, kolesteroltal og
blodtryk. Nar kroppen far lov at arbejde, hjeelper
du den til at ege sukkeroptagelsen i musklerne
og seenke insulin- og sukkerniveauet i blodet.




——— gOdt liv med diabetes

Derudover belastes kredslebet, muskler og
knogler — og det er godt for din krop.

Regelmeessig fysisk aktivitet eger falsomheden
over for insulin og forebygger udviklingen af

folgesygdomme til type 2-diabetes.

Nar du er fysisk aktiv, forbraender du desuden

energi. Det betyder, at hvis du ikke spiser mere,
end du plejer, vil du tabe dig.

Maske har din leege anbefalet, at du skal
motionere for at saenke dit kolesteroltal, tabe
dig eller noget helt tredje. Uanset grunden
folger der en masse andre fordele med, nar du
beveeger dig.

& FORDELE VED AT DU BEVAGER DIG

- SZANKER DIT BLODSUKKER, BLODTRYK 0G KOLESTEROLTAL
(DE TRE TAL, DER ER VIGTIGE FOR EN GOD REGULERING AF DIN DIABETES)
- FOREBYGGER FALGESYGDOMME
- @GER DET PSYKISKE 0G FYSISKE VELVARE
- BGER VIRKNING AF INSULIN, SA DIN KROP BEDRE KAN OPTAGE SUKKERET FRA BLODET
- MEDVIRKER TIL VEGTTAB SAMMEN MED KOSTANDRINGER
- HAR GUNSTIG INDFLYDELSE PA S@VN 0G FORD@JELSE
- MODVIRKER STRESS, DEPRESSION 0G ANGST
- OPBYGGER 0G BEVARER MUSKLER
- GIVER BEDRE HJERTEFUNKTION
- STYRKER KNOGLERNE
- GIVER BEDRE APPETITREGULERING

19
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ER DU OVERVAGTIG?

Ca. 80 % type 2-diabetikere vejer for meget. Er
du overveegtig, har din leege formentligt anbefalet
dig at blive mere aktiv primeert for at fa en bedre
diabeteskontrol. Kombinerer du bevaegelse
med en omlaegning af din kost, kan du tabe dig,
Taber du dig, belaster du din krop mindre, og
insulinet i kroppen virker bedre.

ER DU NORMALVAGTIG?

Er du normalveegtig, er en aktiv hverdag vigtig
for at bevare normalvaegten. Desuden er det
vigtigt, du er fysisk aktiv hver dag, s& du kan
opbygge og bevare dine muskler og forbedre din
kondition. Den egede aktivitet ger, at insulinet i
kroppen virker bedre.

TYNDFEDE

Nogle normalveegtige gar ind under kategorien
"tyndfede”. Det er personer, som udadtil virker
slanke, men som pga. for lidt fysisk aktivitet har
for meget af det farlige fedt omkring organerne.
Er du "tyndfed” er fysisk aktivitet meget vigtig
for at seenke indholdet af det usunde og farlige
fedt i kroppen.

Lees mere i kapitlet om veegttab side 34.

MOTIONSANBEFALINGER

Sundhedsstyrelsen anbefaler, at du er aktiv
mindst 30 minutter om dagen med moderat
intensitet. Moderat intensitet betyder, at du
bliver forpustet, men stadig kan fere en samtale.
Du kan opdele de 30 minutters aktivitet i mindre
perioder, f.eks. 15 minutter om morgenen og
15 minutter om eftermiddagen eller tre gange
10 minutter i lebet af dagen.

Du ber ogsd to gange om ugen fremme og
vedligeholde din kondition, din muskelstyrke og
knoglesundhed. Her skal treeningen veere med
hej intensitet og vare 20 - 30 minutter. Ved hgj
intensitet stiger pulsen, du feler dig forpustet og
har sveert ved at tale med andre imens.
Anbefalingerne geelder, uanset om du har
diabetes eller ej — og hvad enten du er ny med
type 2-diabetes eller har haft sygdommen i
mange ar.

SADAN KOMMER DU | GANG - 0G BLIVER VED
Hvis du ikke har veeret vant til et aktivt liv, er det
helt naturligt, at det kreever en ekstra indsats at
komme i gang — og blive ved. Ofte er vanerne
steerkere end en lang reekke gode argumenter
for at gere noget nyt.




VAN DIN KROP TIL BEVAEGELSE

Det er en god idé at starte langsomt. Det giver
din krop mulighed for gradvist at veenne sig til
det nye aktivitetsniveau og mindsker risikoen for
skader. Start f.eks. med at ga eller cykle korte
ture, som du gradvist ger leengere eller mere
udfordrende. Du kan give dig selv mere
udfordring ved f.eks. at veelge en ny rute, der
byder pad mere bakket terrsen, trapper og
vekslende underlag. En skridtteeller kan ogsé
veere god motivation.

Sat dig som mél at nd anbefalingerne om
mindst 30 minutters motion hver dag. Ogsa
selvom det kan tage nogle maneder, for du
nar malet. Er du ikke vant til at motionere, sa
start med 5-10 minutter ad gangen for ikke at
overanstrenge dig. Herefter kan du langsomt
o@ge maengden af motion.

Iszer i begyndelsen vil du kunne opleve treethed
og emme muskler. Det er helt normalt, hvis du
har bevaeget dig mere, end du er vant til. Det er
ogsa helt normalt, at hjertet slar hurtigere, og at
du bliver stakdndet. Men husk at lytte til din krop
og stop op eller juster din fysiske aktivitet, hvis
du far ondt i leddene.

& FYSISK AKTIV

| TAKT MED AT DU BLIVER MERE 0G MERE
FYSISK AKTIV, BELASTER DU OGSA DIN KROP.
DERFOR ER DER EN RZAKKE FORHOLDS-
REGLER, DU B@R TAGE:

- VARM ALTID KROPPEN LANGSOMT OP

- VALG EGNET FODT@J 0G STROMPER -
FODDERNE MA IKKE UDSATTES FOR
TRYK 0G SKO, DER GNAVER

- VALG BEHAGELIGT T@J, DU KAN
BEVAGE DIG |

- DRIK RIGELIGT MED VAND F@R 0G UNDER
DEN FYSISKE AKTIVITET

- HVIS DU FAR INSULIN, SKAL DU S@RGE FOR
ALTID AT HAVE NOGET KULHYDRATHOLDIG
MAD ELLER DRIKKE MED DIG, NAR DU
MOTIONERER, HVIS DIT BLODSUKKER
SKULLE BLIVE LAVT

HVAD HAR DU LYST TIL?

Det er vigtigt, at du finder frem til, hvorfor det er
godt for dig at motionere. Er laegens formaninger
din eneste drivkraft, er sandsynligheden for, at
du ikke far rert dig, meget stor. Motivation skal
komme indefra. Hvis du samtidig saetter nogle
mal, som du gerne selv vil opn4, bliver traeningen
sjovere og giver sterre mening.

—— gOdt liv med diabetes
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FIND ANDRE AT MOTIONERE MED Du behover ikke melde dig ind i en sportsklub
Hvis du aftaler at medes med nogen for at dyrke  eller et fitnesscenter for at vaere fysisk aktiv. Din
motion, s& eger du sandsynligheden for, at du hverdag er i sig selv fuld af muligheder for fysisk
rent faktisk kommer af sted. aktivitet og nye vaner. Og det teeller alt sammen

— nar bare du bliver forpustet af det — helst
BEVAGELSE | HVERDAGEN - DET TALLER ALT laengere tid ad gangen. Faktisk kan du med nye
SAMMEN - NAR BARE DET G@R DIG FORPUSTET  gode vaner virkelig gere en forskel.

& DIN HVERDAG ER FULD AF MULIGHEDER

- DANS

- RENGORING

- BOLDSPIL

- GATUR MED HUNDEN

- VALG TRAPPEN FREM FOR ELEVATOR ELLER RULLETRAPPE

- VALG CYKEL FREM FOR BIL

- STA AF BUSSEN ET STOPPESTED F@R DU PLEJER 0G GA DET SIDSTE STYKKE
- GA RUNDT | STUEN, MENS DU TALER | TELEFON | STEDET FOR AT SIDDE NED
- TAG PA SHOPPINGTUR 0G GA MEGET RUNDT

- HAVEARBEJDE

- DYRK SEX
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NAR DU ER LIDT MERE TRANET

Maske er du vant til at treene? Eller du er startet
op, efter du har faet type 2-diabetes og er ved
at veere godt med? S& er det en god idé at
teenke lidt mere over din treening.

Det er godt, hvis du formar at kombinere
kredslebs- og styrketreening og evt. supplerer
med noget treening for din balance og smidighed.
Pa den made far du rert hele kroppen uden
at overbelaste den.

O NB.

Er du overveegtig, er det en god idé at veelge en
treeningsform, hvor du ikke belaster f.eks.
kneeene. Gang, cykling eller svemning er en
mulighed.

FIND INSPIRATION | SKEMAET PA H@JRE SIDE

AKTIV HVERDAG, HVIS DU

- HAR DIABETISK NERVESYGDOM
- HAR HJERTESYGDOM

- HAR FOR H@JT BLODTRYK

- ER I INSULINBEHANDLING

VAR SARLIGT OPMARKSOM 0G TAL MED DIN LAGE FAR DU BEGIVER DIG UD | EN MERE FYSISK

- HAR KREDSL@BSPROBLEMER ELLER ANDRE F@LGESYGDOMME TIL DIN DIABETES




Et godt liv med diabetes

EKSEMPLER PA AKTIVITETER 9 AKTIVITETERNE ER GODE FOR 9 TYPE TRZNING

Rask gang
Stavgang
Cykling
Spinning Styrker hjerte-kar-systemet
Svemning Sanker kolesteroltallet
Lob Sanker blodtrykket
Dans Seanker blodsukkeret KREDSL@BS-
Roning Far insulin til at virke bedre TRZENING
Sjippe Medvirker til vaegttab
Boldspil (f.eks. fodbold, badminton) Giver alment velveere

Gymnastik/aerobic

Stepmaskine

Zumba fitness

Fitness
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SPIS SUNDT
— LEV VEL

Mad og drikke er en stor del af hverdagen for de
fleste og bliver ofte forbundet med noget positivt.

Nar du far konstateret diabetes, kan det give
anledning til spergsmal om, hvorvidt du skal
aendre alt i din dagligdag nu. Som udgangspunkt
er der ikke noget mad og drikke, du ikke ma
indtage — det handler om maengder og hvor ofte.

Men der er mange detaljer at holde styr pa, og
det kraever en indsats at omszaette de gode rad
til praksis og gere dem til en naturlig del af
hverdagen. For nogle skal der kun ganske fa
aendringer til for at skabe en god balance
mellem mad, motion og medicin. For andre
kraever det en starre omleegning af vaner.

MZANGDER 0G MULIGHEDER

Sund mad og motion kan reducere blodtryk,
blodsukker- og kolesterolniveauet i kroppen.
Der er derfor en rekke ting, du skal veere
opmaerksom pé&, nar du veelger, hvad og hvor
meget du vil spise. Her kan du leese lidt mere

om den mad, du med fordel kan veaelge, nar du
har diabetes.

SPAR PA FEDTET

Fedt findes f.eks. i fedt ked og péalaeg, fede
meelkeprodukter, ost, smer, margarine, madolie,
nedder, chips, chokolade og kager. Veelg
fedtfattige madvarer, som du kan lide.

Det er iseer vigtigt at spare pa det dyriske
fedtstof (meettet fedt), der eger risikoen for
hjerte-kar-sygdom.

SPIS MANGE KULHYDRATER

Kulhydrat findes i bred, mel, gryn, ris, pasta,
kartofler, maelk, frugt og grentsager. Det er dog
forskelligt, hvordan kulhydraterne pavirker
blodsukkeret. Nogen giver en hurtig stigning i
blodsukkeret, andre giver en beskeden og
langsom stigning.

Spis flest af de kulhydratholdige madvarer, der
giver dig en langsom stigning i dit blodsukker.

Meengden af kulhydrat har ogsé& betydning for
stigning i blodsukkeret. Jo mere kulhydrat du
spiser, jo mere stiger dit blodsukker.

—— gOdt liv med diabetes
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SPIS FLEST KULHYDRATER, DER GIVER
BESKEDEN OG LANGSOM STIGNING |
BLODSUKKERET:

e RUGBR@D
e HAVREGRYN
e PASTA - GERNE FULDKORN
e RIS - GERNE FULDKORN
e BALGFRUGTER
(TORREDE BONNER, LINSER 0G £RTER)

SPIS FARRE KULHYDRATER, DER GIVER
KRAFTIG OG HURTIG STIGNING |
BLODSUKKERET:

e FRANSKBR@D
e CORNFLAKES
e FRUGTJUICE
e SUKKER

SPAR PA SUKKERET

Et beskedent forbrug af sukker pa op til 50 g
pavirker ikke blodsukkeret markant, hvis det
fordeles jeevnt pa dagens maltider.

Hvis du er overveegtig, er det dog en fordel at

undga sukker i det daglige og erstatte det med
ikke-energigivende sodestoffer.

Sma meengder sukker fra f.eks. et par skiver
redbede eller asie har ingen betydning.

SPIS MANGE KOSTFIBRE

Mad med mange kostfibre kan forbedre din
blodsukkerregulering. De meetter godt og kan
veere med til at seenke kolesterolindholdet i
dit blod. Veelg bred med et hejt indhold af
kostfibre, f.eks. rugbred, der indeholder flere
kostfibre end f.eks. hvedebred. Fuldkornsbred
er et bedre valg end hvidt bred, da det har
et hejere indhold af kostfibre, vitaminer og
mineraler og maetter bedre.

EKSEMPLER PA MAD MED MANGE KOSTFIBRE:

e RUGBR@D

e FULDKORNSBR@D

e HAVREGRYN

e GRONTSAGER

e TORREDE BZALGFRUGTER
e FRUGT




SPIS HYPPIGE, SMA MALTIDER

Det er gavnligt, hvis du fordeler maden pa
sma og flere méltider. 3 hovedmaltider og 2 -3
mellemmaltider vil veere passende for de fleste.
Hvis du kun spiser 1-2 gange om dagen,
risikerer du at spise for meget og for fed mad.

SPIS VARIERET

Det er en god idé at spise varieret, sa du blandt
andet far vitaminer og mineraler nok. Hvis du
spiser ensidigt eller kun spiser lidt mad (eller
sma portioner), anbefaler vi, at du tager en
kombineret vitamin- og mineraltablet dagligt.

®

Neglehulsmaerket.

INDK@B

Det er vigtigt, at du laeser varedeklarationen pa
mad- og drikkevarer. P4 Diabetesforeningens
indkebskort, se side 15, kan du se anbefaling-
erne for indholdet i de enkelte varegrupper. Her
star f.eks. anfert, hvor meget fedt der mé veere |
en madvare.

Du kan ogsa med fordel vaelge mad og drikke
med Neglehuls- og/eller Fuldkornsmeerket, da
det giver garanti for sunde produkter.

Fuldkornsmeerket.

—— gOdt liv med diabetes
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TALLERKENMODELLEN

Hvis du skal holde vagten, kan du fordele din
varme mad efter tallerkenmodellen. Pa den ene
halvdel af tallerkenen laegger du kartofler, ris,
pasta eller brgd. Den anden halvdel er primaert
til grentsager, men det er ogsa her, du laegger
kad, fjerkrae eller fisk.

SPIS GERNE MAGER SOVS ELLER
MAGER DRESSING TIL

SLANKETALLERKENMODELLEN

Hvis du vil tabe dig i vaegt, kan du bruge
slanketallerkenmodellen, ndr du spiser varm
mad. Pa den ene halvdel af tallerkenen laegger
du grgntsager — ra eller tilberedte. Den anden
halvdel er primeert til kartofler, ris, pasta eller
brgd og ked, fjerkrae eller fisk.

SPIS GERNE MAGER SOVS ELLER
MAGER DRESSING TIL




& GENERELLE RAD

SPIS HYPPIGE, SMA MALTIDER -

3 HOVEDMALTIDER 0G 2-3 MELLEMMALTIDER.
BRUG TALLERKEN- ELLER
SLANKETALLERKENMODELLEN 0G
SMORREBRADSMODELLEN OG SPAR PA:

- FEDT
- SUKKER
- ALKOHOL

PRAKTISKE RAD TIL MAD | HVERDAGEN

Der er mange muligheder for at veelge sunde
mad- og drikkevarer. | det felgende far du tips,
du kan bruge i din dagligdag.

SMO@RREBRADSMODELLEN

Nar du spiser kold mad, er det bedst, at du
spiser tykke bredskiver. Smer kun meget lidt
fedtstof pa eller undlad det helt. Laeg kun en
tynd skive magert paleeg eller ost pa. Pynt gerne
med grentsager, ra, kogte eller syltede.

DIABETES 0G ALKOHOL

— BOR KOMBINERES MED FORSIGTIGHED

Hvis din diabetes er velreguleret, geelder
Sundhedsstyrelsens vejledning for indtagelse

Et godt liv med diabetes wmm

af alkohol (meend maks. 14 genstande pr. uge —
kvinder maks. 7 genstande pr. uge).

Drikkevarer, der indeholder alkohol, giver
sjeeldent for lavt blodsukker hos mennesker
med type 2-diabetes. Men et lavt blodsukker
kan vaere en bivirkning, hvis du samtidig
indtager sulfonylurin-stoffer eller er insulin-
behandlet. Tal med din leege, hvis du er i tvivl.

1-2 genstande om dagen formodes ogsa hos
mennesker med diabetes at forebygge
hjerte-kar-sygdomme.

Alkohol — ogsa vin og el - indeholder dog
mange kalorier — naesten lige s& mange som
fedt. Har du brug for at tabe dig, vil det veere en
god idé at spare pa alkohol. Sluk i stedet
tersten i vand.

4 @L INDEHOLDER LIGE SA MANGE
KALORIER SOM 100 G CHOKOLADE ELLER

2 STK. GROVBR@D MED SKRABET MINARINE
0G OST 30+ OG 2 KARTOFLER 0G EN HALV
BANAN
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BROD

* Spis rugbred med hgjst 7 g fedt, mindst 8 g
kostfibre og hejst 5 g sukkerarter pr. 100 g

* Spis groft bred med hgjst 7 g fedt, mindst
5 g kostfibre og hejst 5 g sukkerarter
pr. 100 g

* Spis kartofler, ris, pasta og gryn

 Spis mindre hvidt bred (hejst 1-2 skiver
om dagen)

MZLKEPRODUKTER

* Drik gerne 1/2 |. meelk om dagen
(skummetmaelk, keernemaelk, minimaelk)

* Vealg syrnede meelkeprodukter med hojst
0,7 g fedt pr. 100 g og uden tilsat sukker

* Veelg ost med hejst 17 g fedt pr. 100 g (30+)

FRUGT OG GRONT

* Spis mindst 300 g grentsager om dagen,
tilberedte eller ra

* Spis 2 - 3 stk. frugt om dagen

FEDTSTOF
* Brug mindre smer, margarine og olie, f.eks.

kun 1-2 tsk. til tilberedning af den varme mad
» Skrab eller undlad fedtstof pa bredet

FISK, K@D, PALAG

* Vealg pdleeg med hojst 10 g fedt pr. 100 g

* Spis ofte fisk og fiskepaleeg, f.eks. 2 gange
ugentligt eller mere og gerne op til 300 g
fisk om ugen

* Spis magert ked og fjerkree med hejst 10 g
fedt pr. 100 g. Skeer synligt fedt fra

DRIKKE

* Drik vand, dansk vand, kaffe, te og sukkerfri
sodavand eller laeskedrik

* Undga frugtjuice og aeblemost

* Spar pa alkohol

SPIS VARIERET
Find inspiration i Diabetesforeningens kogebeager,
opskrifter i medlemsbladet eller pa diabetes.dk
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SOADESTOFFER

DU KAN HELT ELLER DELVIST ERSTATTE

SUKKER MED S@DESTOFFER, DER IKKE FAR
DIT BLODSUKKER TIL AT STIGE. Soedestofferne forhandles under forskellige

produktnavne og er meget ofte blandet i det

SODESTOF, SOM IKKE enkelte sedemiddel. P4 Diabetesforeningens

PAVIRKER BLODSUKKERET E-NUMMER hjemmgside diabetes.dk kan du finde flere
oplysninger.

Aspartam (NutraSweet) E 951 VAR OPM/ARKSOM PA FEDTINDHOLDET
Acesulfam K (Sunett) E 950 Sakaldt sukkerfri chokolade, smakager og lig-
Cyklamat E 952 nende er ofte sedet med sukkerlignende stoffer.
Sakkarin E 954 Fedtindholdet er ogsa hejt i produkterne — ofte
Thaumatin E 957 hejere end i almindelig sukkersedet chokolade.
Sucralose E 955 Forkeel i stedet dig selv med et lille stykke
Erythritol E 968 almindelig ren, merk chokolade en gang imellem.
Neohesperidin DC E 959

LAS MERE OM MAD 0G DIABETES

Du kan leese mere om mad og diabetes pa
=iAtlasols, Sl E-NUMMER diabetes.dk under fanen "Livet med diabetes".
PAVIRKER BLODSUKKERET . . oL .

Her kan du desuden finde inspiration til en sund

livsstil.
Fruktose (frugtsukker) - Fra forsiden pa diabetes.dk kan du besege
Sorbitol E 420 "Velveerekokkenet”, som giver dig masser af
Xylitol E 967 inspiration til sund mad. Vores opskriftsdatabase
Isomalt E 953 byder pa et veeld af velsmagende og speendende
Maltitol E 965 retter, der er velegnede for personer med
Mannitol E 421 diabetes — men ogséa for enhver anden, der har
Lactitol E 966 lyst til at spise sundt. Her kan du fa inspiration

til let og leekker mad til hverdag og fest.
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VAGTTAB

HAR DU BRUG FOR AT TABE DIG?

Ca. 70 - 80 % af personer med type 2-diabetes
vejer for meget. Men den gode nyhed er, at selv
et relativt lille veegttab kan gere en stor forskel.
Ved at tabe 5 -10 % af din kropsveegt kan du
forbedre blodsukkerreguleringen, blodtryk og
kolesteroltal.

HVIS DU VEJER 120 KG, SA ER 5 % AF DIN
KROPVAGT 6 KG. DET ER MULIGT FOR DE
FLESTE AT TABE SIG 6 KG 0G HOLDE DEN
VAGT | EN PERIODE.

DEREFTER KAN DET VARE, AT DU FAR MOD
PA AT TABE DE NASTE 6 KG

TJEK DIT TALJEMAL

Nar man har type 2-diabetes, er det seerligt
taljlemalet, du skal holde gje med. Det farligste
fedt sidder pa maven. Fedt, der saetter sig pa
maven, er usundt i modsaetning til fedt, som
seetter sig pad hofterne. Det er derfor, man taler

& NB. TALJEMAL

NORMALVAGT:
KVINDER UNDER 80 CM — MZAND UNDER 94 CM

OVERVAGT:
KVINDER 80-88 CM - MAND 94-102 CM

SVZAR OVERVAGT:
KVINDER OVER 88 CM - MZAND OVER 102 CM

NB! FOR AT MALE DIT TALJEMAL KORREKT
SKAL DU LAGGE ET MALEBAND OM LIVET
MIDT MELLEM NEDERSTE RIBBEN OG TOPPEN
AF DIT HOFTEBEN

om, at en kropsform som en peere er bedre end
en form som et eeble. Fedt pa maven betyder en
oget risiko for at udvikle en hjerte-kar-sygdom.

SADAN TABER DU DIG

For at tabe dig skal du kort og godt bruge mere
energi, end du tilferer kroppen. Det kan du gere
ved at spise mindre og beveege dig mere.

ENERGI IND
Nar du spiser mad og drikker, tilferer du kroppen
energi. Energien méler man i kalorier (kcal) eller

—— gOdt liv med diabetes
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kilojoule (kJ). P4 madvarers nzeringsdeklaration
kan du altid leese, hvor meget energi der er |
maden pr. 100 g. Du skal dog taenke p4, at man
sjeeldent spiser preecis 100 g.

| Diabetesforeningens pjece "Ned i vaegt” kan
du finde forslag til, hvordan du kan spise i labet
af en dag, hvis du vil tabe dig.

ENERGI UD
Nar du bruger din krop — dyrker motion eller laver
andre former for beveegelse — bruger du energi.

Al fysisk aktivitet er bedre end intet — og jo mere
jo bedre. Det vigtigste er, at du far mere fokus
pa fysisk aktivitet i hverdagen. Du vil forbreende
mere og dermed opna sterre veegttab, jo hgjere
pulsen er, nar du er aktiv.

NOGLEN TIL VEGTTAB ER KOSTEN

Veer opmaerksom pa, at der skal rigtig meget
motion til, hvis du ensker at tabe dig uden at
aendre pa dine madvaner. Kosten er neglen til
veegttab, mens regelmaessig motion er med til
at fastholde veegttabet.

Motion kan veere godt for din diabetes pa anden

vis, da det er med til at seenke vaerdierne af dit
blodsukker, blodtryk, kolesteroltal og bedre
insulinfelsomheden. Lees mere i afsnittet "En
aktiv hverdag”.

ER DER BALANCE | DIT ENERGIREGNSKAB?

Du kan lave et regnskab for, hvor meget energi du
far ind i kroppen fra den mad, du spiser, og hvor
meget energi du bruger, nar du er fysisk aktiv:

e HVIS DU SKAL TABE DIG

- skal du bruge mere energi (ved bevaegelse) end
du far ind (fra maden). Du skal altsd motionere
mere og spise mindre.

e HVIS DU SKAL HOLDE VAGTEN
- skal du have lige s meget energi ind (fra
maden), som du bruger (ved bevaegelse).

e HVIS DU SKAL TAGE PA
- skal du have mere energi ind (fra maden) end
du bruger (ved bevaegelse).

HVOR MEGET SKAL DER TIL, FOR AT DU KAN
TABE DIG?

Jo mere du spiser, jo mere skal du beveege dig
for at forbraende maden. Men det er selvfalgelig
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Overvaegt skyldes som regel, at vi
har spist flere kalorier end vi kan
na at forbraende.

ikke helt ligegyldigt, hvad du spiser og hvor
meget (lzes mere i afsnittet "Spis sundt — Lev
vel”) og heller ikke helt ligegyldigt, hvordan du
beveeger dig (laes mere i afsnittet "En aktiv
hverdag”).

HVAD MED DE NORMALVAGTIGE?

En del mennesker er normalveegtige, nar de far
diabetes og har derfor ikke behov for veegttab.
De har maske endda sveert ved at holde vaegten.
Er det tilfeeldet for dig, kan du stadig med fordel
tage udgangspunkt i kostradene (se side 28-33).

Du vil dog maske have behov for at age maengden
af fedt i din mad. Suppler gerne med sunde
fedtstoffer, som du f.eks. finder i fede fisk, oliven,
mandler, avocado, raps- og olivenolie.

Du kan evt. spise flere mindre maltider i labet af
dagen og ese op efter tallerkenmodellen, nar du
spiser varm mad.

Du kan leese mere pa diabetes.dk under
fanebladet "Livet med diabetes” eller besege
“Velveerekokkenet” fra forsiden pa hjemmesiden.
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RYGNING — STOP EN
FARLIG VANE

Der er rigtig mange og gode grunde til at stoppe
med at ryge. Og der er endnu flere for dig, der
har diabetes. Diabetikere rammes nemlig meget
hyppigere end mennesker uden diabetes af
areforkalkningssygdomme og nyresygdom.

Rygning eger risikoen for blodpropper i hjerte
og hjerne — endda betydeligt. Og nar diabetes i
sig selv ager risikoen for blodpropper, sa tegner
der sig et tydeligt billede af en meget farlig
kombination.

Rygning er altsd ekstra skadelig for mennesker
med diabetes og ma absolut frarddes.

ET RYGESTOP STARTER MED @NSKET

OM AT STOPPE

Der er flere metoder, som du kan bruge, hvis du
vil stoppe med at ryge. Det vigtigste er dog, at
du reelt ensker at stoppe — og har viljen til at
efterleve dit enske.

Og sé er det veerd at bemeerke, at en kombination

af motivation, nikotintyggegummi, -plaster eller
afvaenningsmedicin oftere giver succes end
onske og vilie alene. Lad desuden din leege
radgive dig i planleegningen af dit rygestop.

GODE, PRAKTISKE RAD TIL ET RYGESTOP
Her er nogle rad, du kan bruge, hvis du vil preve
at stoppe rygningen pa egen hand:

1. LAR DINE RYGEVANER AT KENDE

Du kan sagtens ryge uden overhovedet at
teenke over det. Ferste trin mod at stoppe med
at ryge er derfor at blive klar over, hvorfor og
hvornar du ryger.

Brug nogle fa dage til at skrive ned, hvornar du
tager en cigaret. Veer ekstra opmaerksom pa de
tidspunkter pa dagen, hvor du typisk har teendt
en cigaret. For mange er det for eksempel, nar
de har spist eller dyrket sport. Lav en plan for,
hvordan du kan undga eller takle disse situationer
| den forste tid efter rygestoppet.

2. GIV DIG SELV BELONNINGER

Lav en plan for, hvad du vil belenne dig selv
med for at lade veere med at ryge. Hold fast i
belenningerne, sa du kan fastholde dit rygestop.

—— gOdt liv med diabetes
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Det er vigtigt, at dine belenninger ikke bestar i
mere mad eller sede sager.

3. S0G STATTE

At holde op med at ryge er ofte lettere med hjeelp
fra venner, familie og kolleger. Fer du stopper,
kan du lave en liste over dine stettepersoner.
Forteel dem, hvordan de bedst kan stette dig.

Bed dem om at veere tdlmodige, forstdende og
opmuntrende. At holde op er seerligt sveert, hvis
du lever sammen med en ryger. Kunne | mon
begge stoppe, nar det nu betyder sd meget for
dig og din diabetes?

Forteel rygere i din omgangskreds om din grund
til at holde op. Veer sikker pa, at de forstar din
situation. Og bed dem om ikke at friste dig, nar
du holder op.

4. LAR AT SLAPPE AF

Du har maske brugt cigaretterne tidligere for at
fierne spaendinger, og nar du var stresset. Da
rygning ikke er en sund kilde til afspaending, ma
du finde alternativer, der giver dig glaede og far
dig til at fele dig afslappet.

5. HAV SUNDE SNACKS KLAR

Din appetit kan andre sig, nar du holder op
med at ryge. Du vil maske fa mere lyst til sede
sager og bruge spisningen som en erstatning
for at ryge.

For at undga at spise meget fedende mad og
tage pa i veegt skal du serge for at have sund
mad klar, hvis trangen til noget at spise opstar.
Det kan for eksempel veere gulerods- eller
agurkestaenger.

6. SLA TRANGEN MED FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet er ikke bare godt for din
diabetesregulering. Motion er ogsd med til at
regulere din appetit. Og den arbejder med, nar
du skal sl&s mod trangen til en cigaret. Lad derfor
motionen tage rygningens eller spisningens
plads i din hverdag.

7. SAT EN DATO FOR DIT TOBAKSSTOP

Veelg en dato for, hvornar du vil holde op. Skriv
den ned, forteel andre det og arbejd mod at
veere regfri fra morgenen pa den dag, du har
valgt. Du kan f& mere at vide om rygningen og
rygestop hos din leege eller evt. det kommunale
sundhedscenter.




——— gOdt liv med diabetes

Du kan ogsa ringe til diafonen pa
tif. 63 12 14 16
Laes mere om diafonen pa side 42

RYGESTOPKURSER
Stop-linien — gratis radgivning
tif. 80 31 31 31
www.stoplinien.dk

HER KAN DU BL.A. LASE OM
KOMMUNERNES RYGESTOPTILBUD
www.cancer.dk/tobak

FLERE OPLYSNINGER
www.sst.dk
www.apoteket.dk
www.sundhed.dk
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DER ER HJALP AT HENTE...

Jo mere du ved om diabetes, des lettere bliver det
for dig at passe godt pa dig selv og dit helbred.
Du kan finde information om diabetes pa
Diabetesforeningens hjemmeside diabetes.dk, i
medlemsbladet og foreningens mange beger
og publikationer.

Seger du konkret information i forhold til din
egen hverdag med diabetes — eller din pareren-
des diabetes, kan du som medlem ringe til
Diabetesforeningens réadgivere — diaetister,
socialrddgivere, jurister og mange andre medar-
bejdere, som gerne vil hjeelpe dig.

Du kan ogsa benytte dig af de tilbud, foreningen
har for erfaringsudveksling med andre med
diabetes. F.eks. diafonen, Diabeteschat, online
psykologen, motivationsgrupper, og lokalfore-
ninger.

DIAFONEN

Gennem diafonen kan du fa stette og vejledning
om alle aspekter af livet med diabetes. |
diafonen sidder erfarne diabetikere, bade type
1 og 2 samt en foreelder med diabetesbeorn.
Ring til diafonen pa tIf. 63 12 14 16.

DIABETESCHAT
Diabeteschat er en del af sitet diabetes.dk. Pa
diabeteschat.dk kan du udveksle erfaringer med
andre diabetikere. Har du ikke lyst til selv at
veere aktiv, kan du besege chatten og laese de
mange indlaeg.

M@D PSYKOLOGEN ONLINE

Nogle diabetikere og deres parerende kan
have brug for hjeelp til at handtere de psykiske
konsekvenser af sygdommen og hverdagen
med den.

Du kan chatte med psykologen ved henvendelse pa
tif. 63 12 90 57.

MOTIVATIONSGRUPPER

| Diabetesforeningens motivationsgrupper kan du
medes med andre diabetikere i dit lokalomrade.
Grupperne bestar af 10-12 personer.
Deltagerne motionerer sammen, laver sund
mad og udveksler erfaringer om livet med
diabetes. Motivationsgrupperne giver dig hjeelp
til at takle din diabetes i et faellesskab med
andre i samme situation som dig.

LOKALFORENINGER
Diabetesforeningen har ca. 900 frivillige, fordelt




over hele landet. Diabetesforeningens frivillige
er kommunale og regionale ambassaderer. Som
frivillig er du med til at saette diabetessagen pa
dagsordenen og gere en forskel for de mange
mennesker, der lever med diabetes.

Laes mere pa diabetes.dk eller ring til
Diabetesforeningen, Rytterkasernen 1,

5000 Odense C, tIf. 66 12 90 06

KOMMUNALE SUNDHEDSAKTIVITETER

Over hele landet er kommunerne begyndt at
etablere Sundhedscentre, Sundhedsbusser og
Sundhedscaféer. Her er der mulighed for at fa
radgivning og stette af folk, som kender til livet
med kroniske sygdomme.

Kontakt din egen kommune for at hgre narmere
om, hvad der er af aktiviteter i dit lokalomrade.

SOCIALE TILSKUD

Som diabetiker har du forskellige muligheder for
tilskud efter den sociale lovgivning. | mange
tilfeelde er reglerne dog forskellige for diabetikere
| arbejde og for pensionister. Det betyder ogsa
noget, om du far en eventuel pension efter
reglerne fra for 2003, eller om du ferst har faet
tilkendt pension senere.

FIND SVAR | DIABETESFORENINGENS
SOCIALGUIDE

Diabetesforeningen udgiver en Socialguide, der
er en oversigt over stoette efter de sociale love
for alle de forskellige grupper. Som medlem
af foreningen kan du bestille den gratis pa
foreningens sekretariat. Du kan ogsé laese om de
mange forskellige sociale regler pa foreningens
hjemmeside diabetes.dk, veelg "Livet med
diabetes” og derefter "Diabetes i paragraffer”.
Du kan fa radgivning om dine sociale rettigheder
hos Diabetesforeningen eller hos din kommune.

DU KAN SO@GE ST@TTE TIL:

e MEDICIN

e TESTMATERIALE

e DIATKOST

e INDLAG ELLER SKO

e FODTERAPI

e TANDLAGE

e BRILLER OG PROTESER

e HJALP IFM. PROBLEMER | ARBEJDSLIVET

—— Radgivning og tilbud fra Diabetesforeningen mmm
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Din krop og diabetes mmm

DIN KROP OG DIABETES

| det folgende afsnit kan du leese om, hvilke
forandringer der sker i kroppen og dens
funktioner, nar du har diabetes. Du vil fa et
godt indblik i, hvordan kroppen omseetter det,

du spiser og drikker. Du vil se, hvor vigtigt det er SPISERGR
at holde fast i de livsstilseendringer, der er

forudseetningen for, at du kan styre din diabetes.

DIABETES HAR INDFLYDELSE PA KROPPENS “ MAVES EK

FUNKTIONER LEVER

DIABETES, BLODSUKKER 0G INSULIN

For at forsta hvad diabetes er, og hvad sygdom-
men ger ved din krop, skal du vide, hvad L |
blodsukker og insulin er.

~ BUGSPYTKIRTEL

HVAD ER BLODSUKKER? ™ NYRE

Nar du spiser, nedbryder kroppen maden til
bl.a. sukkerstoffer, som optages i blodet -
blodsukker. Disse sukkerstoffer skal nu fra blod-
banen og ind i cellerne i kroppens veev for at
give dig energi, sd din krop kan fungere.
Ligesom benzin skal fra bilens tank til motoren
for at fa bilen til at kere.

TARM

Naglen til derene ind til kroppens celler — er
insulin.
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HVAD ER INSULIN?

Insulin er et livsnedvendigt hormon, der hjeelper
med at omszette den mad, du spiser, til energi i
kroppen.

Det er bugspytkirtlen, der udskiller insulin. Det
ger den, nar dit blodsukker stiger — altsa nar du
spiser og drikker.

Insulinet sendes rundt til alle kroppens veev og
binder sig til celleoverfladerne. Her bliver insulinet
den vigtige negle, der &bner deren, der gar
mellem blodbanen og veevene. Insulinet laser
altsa derene op og hjeelper sukkerstofferne med
at komme fra blodbanen og ind i veevene. Gar
deren ikke op, bliver dit blodsukker alt for haijt.

Og det er netop problemet hos personer med
type 2-diabetes. Her formar kroppen ikke at
udnytte insulinet s& godt som ellers, og den
producerer maske heller ikke nok insulin i
forhold til kroppens behov. Derfor forbliver
sukkerstofferne i blodbanen og giver forhgjet
blodsukker i stedet for at blive til energi. Der er
simpelthen ikke nok negler, eller de virker ikke
som de skal, s& derene mellem blodbanen og
veevene forbliver lukkede — og dit blodsukker
bliver alt for hgjt.

Veltraenet muskelvaev har meget hej felsomhed
for insulin — dvs. insulinet virker godt, hvis du er
I god form. Utraenet muskelvaev har lavere
felsomhed, dvs. insulinet virker darligt, hvis du
er overvaegtig eller i darlig form.

Dette forklarer, hvordan du med fysisk aktivitet
kan saenke indholdet af sukkeret i blodet. Hvis du
sé& endvidere forméar at tabe dig via en fornuftig
kost, kombineret med daglig motion, kan du
reducere maengden af fedtveev — og saenke din
blodsukkerkoncentration yderligere.

KEND DINE NOGLETAL

De fleste, der har type 2-diabetes, oplever
ogsa at have forhgjet blodsukker, blodtryk og
kolesteroltal. Derfor folger din leege negje din
diabetes og din almene sundhedstilstand via
forskellige malinger af disse vaerdier og holder
gje med forandringer i din almene sundhed-
stilstand.

Det er dog vigtigt at huske p3, at de vigtigste
mal for din sundhed er veegt/livvidde, kost og
motion. De andre veerdier er hyppigst blot
udtryk for eendringer i disse grundleeggende
forhold.




BLODSUKKER, BLODTRYK OG KOLESTEROL

SAMMEN MED DIN BEHANDLER SKAL DU
HOLDE @JE MED FOLGENDE:

1) BLODSUKKER
2) BLODTRYK
2) KOLESTEROL

Desuden skal du regelmaessigt have tjekket
urinen for protein, ligesom du skal have tjekket
dine gjne, fedder, nyrer og veegt.

Forhejede veerdier af blodsukker, blodtryk og
kolesterol er tre af de sterste risici, der er
forbundet med type 2-diabetes. Arsagen er, at
der kommer skade pa karveeggene, der medfarer
areforkalkning i veevene. Fedtet fra blodbanen
lejrer sig som nogle harde plamager |
karveeggene og medferer, at kredslebet bliver
darligere.

Du kan lzese mere i kapitlet om felgesygdomme,
hvis du gerne vil vide, hvordan du undgar eller
udszetter de direkte symptomer af diabetes

(treethed, energileshed, infektioner, vandlad-
ningssymptomer) og felgesygdomme, der
rammer hjerte, kar, fedder, nyrer og ejne).

BLODSUKKER

Forhgjet blodsukker er en risikofaktor, fordi for
heje blodsukre pa kortere og péa leengere sigt
har en skadelig virkning i kroppen. Bade pa de
sma blodkar i gjne og nyrer samt pa de store kar
| kroppen.

Som du kan leese tidligere i dette kapitel, bruger
din krop sukkerstofferne i dit blod til at fremstille
energi til cellernes drift, s& de kan danne nye
celler, lave hormoner, enzymer og meget mere.
Men som du ogsa har laest, kan sukkerstofferne
fra mad og drikkevarer have sveert ved at
komme ind i kroppens celler, nar du har diabetes.
De bliver i stedet i sterre eller mindre omfang
ude i blodet.

Nar der er rigtigt meget sukker i blodet, udskilles
der sukker i urinen.

De fleste mennesker med type 2-diabetes
oplever for heje blodsukkervaerdier, mens lave
blodsukkervaerdier er mere sjzeldne.

——————————— ) | 1) krop og diabetesS
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Lave blodsukkerveerdier kan dog forekomme,
hvis du f.eks. drikker alkohol sammen med
nogle typer af blodsukkersaenkende tabletter —
(se side 71) eller hvis du dyrker hard motion,
eller hvis du far insulin (se side 76).

Det er malet for din behandling at holde
blodsukkeret s& teet p& det normale som muligt.
Dit blodsukker ma derfor helst ikke pa noget
tidspunkt af degnet overskride 10 mmol/I.

Nar det geelder langtidsmalingen (HbA1c), der
viser gennemsnittet af dit blodsukker igennem
en laengere periode, er det optimalt, at veerdien
ligger mellem 6,5 - 7,5 %. Det betyder, at der er
bundet sukker til 6,5 - 7,5 % af de rede blod-
legemer i en blodpreve.

Nar du skal holde dit blodsukker nede, sa skal
du tage de samme forholdsregler, som bruges
til at regulere blodtryk og kolesterol. Det handler
forst og fremmest om at spise sundt og veere
fysisk aktiv.

Du vil muligvis opleve, at det kan vaere sveert at
nd ned pa normale veerdier for blodsukkeret,
selvom du eendrer livsstil og far medicin for

blodsukkeret. | disse situationer er det en god
idé, at du sammen med din behandler saetter
dig et mal, som du selv synes, at du kan na
inden for et bestemt tidsrum.

BLODTRYK

Det er blodtrykket i kroppen, der ger, at vaevene
kan fa veeske, ilt og nzering. Dit hjertes pumpe-
funktion ger, at blodet cirkulerer | kroppen
fra omrdder med hejt blodtryk (pulsarerne/
arterierne) til omrader med lavt blodtryk
(venerne).

For mennesker med type 2-diabetes er det ekstra
vigtigt, at blodtrykket er lavt. Stiger blodtrykket
over en periode, er der en risiko for skader pa
karveeggen og skader pa nyrerne.

DU KAN REGULERE DIT BLODTRYK MED @GET
MOTION, EVENTUELT VEGTTAB 0G FEDTFATTIG
KOST MED MANGE GRONTSAGER.

Blodtrykket skal behandles, hvis det overstiger
130/80 mmHg. Dog ber det ligge pa 125/75
mmHg eller lavere, hvis du har protein i urinen. |
praksis kan det veere sveert at fa4 blodtrykket

——————————— ) | 1) krop og diabetesS
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helt pa plads, selv hvis det behandles med 3-5
forskellige tabletter pa en gang.

Det er en god idé, hvis du sammen med din leege
vurderer, hvad der er bedst og mest realistisk for
dig, nér det geelder dit blodtryk. Samtidig skal |
veere enige om, hvordan du nar malene.

&0, BLODTRYK

NAR DU FAR DIT BLODTRYK MALT, KIGGER
LAGEN PA TO FORSKELLIGE VARDIER, DER
TYPISK BLIVER SKREVET 130*/80**

* DET HOJESTE KALDES DET SYSTOLISKE
BLODTRYK. DET FORTALLER OM
BLODTRYKKET | DE STORE BLODARER, NAR
HJERTET TRAKKER SIG SAMMEN

** DET LAVESTE KALDES DET DIASTOLISKE
BLODTRYK. DET FORTALLER OM
BLODTRYKKET | DE STORE BLODARER, NAR
HJERTET SLAPPER AF MELLEM TO SLAG
0G FYLDES MED BLOD

KOLESTEROL

Et hejt kolesteroltal har pa leengere sigt en
skadelig virkning pa blodkarrene. Kolesterolet
traenger ud i karvaeggen, hvor det kan aflejre sig
som stive plamager (forkalkninger).

Kolesterolerne herer til den stofgruppe, der
kaldes lipider (fedtstoffer). De almindeligt omtalte
lipider er kolesterolerne og triglyceriderne.

Kroppen producerer selv kolesteroler. Men du
far ogséd kolesterol fra det fedt, du far gennem
maden. Det er ikke nedvendigt med kolesterolfri
kost, men med kost som har et lavt indhold af
maettet fedt (meettet/animalsk fedt stammer fra
fede meelkeprodukter f.eks. smer samt ked og
stegemargarine).

Kolesteroltallet er bestemt af arvelige forhold,
kost og livsstil, men ogséa af alder og ken.

Personer med diabetes ber streebe mod seerligt
lave tal for at undgd de skadelige fedtstoffer
| blodet. Lees mere om behandlingsmal side 74.




——————————— ) | 1) krop og diabetes

TOTAL KOLESTEROL — KOLESTEROLTALLET FOR DEN SAMLEDE MANGDE KOLESTEROL | BLODET,

BOR HOS EN DIABETIKER VARE UNDER 4,5

HDL (uskadelige kolesterol) Hojt indhold af dette kolesterol er gunstigt for
Huskeregel: H = herlige kolesterol hjerte og kar.

LDL (skadelige kolesterol) Hojt indhold i blodet @ger risikoen for
Huskeregel: L = lede kolesterol hjerte-kar-sygdom

Triglycerider (fedt i blodet) Hojt indhold i blodet @ger risikoen for

hjerte-kar-sygdom
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Folgesygdomme til diabetes wmm

FOLGESYGDOMME TIL DIABETES

— og hvordan de behandles

Du har i det forrige afsnit laest om de forandringer,
der sker i kroppen, nar du rammes af type
2-diabetes. Nar du kender til de skadevirkninger,
som forhejet blodsukker, blodtryk og kolesterol
har pa kroppen, eventuelt kombineret med
tobaksskader, vil du bedre kunne forstd de
folgesygdomme, som du kan blive plaget af,
hvis din diabetes ikke kommer under kontrol.

Béde type 1- og type 2-diabetikere kan udvikle
felgesygdomme til diabetes. Fysiske og psykiske.
Risikoen stiger med det antal ar, du har haft
diabetes og haenger meget sammen med, hvor
godt din diabetes har veeret behandlet og holdt
under kontrol.

| dette kapitel kan du leese mere om de forskellige
felgesygdomme til diabetes. Hvordan de
behandles, og hvad du selv skal vaere opmaersom
pa for at begreense falgesygdommene til din
diabetes.

FOLGESYGDOMME
En darligt reguleret diabetes forer med sterre
sandsynlighed til felgesygdomme, mens en
velreguleret diabetes er med til at forebygge
felgesygdomme.
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Tendensen til at udvikle felgesygdomme er til
dels arvelig. Men felgesygdomme haenger
naesten altid sammen med for hejt blodsukker,
hejt blodtryk og skeeve kolesteroltal. Den veerst
teenkelige kombination er en ureguleret diabetes
kombineret med rygning.

FOREBYG ELLER UDSAT UDVIKLINGEN AF
FOLGESYGDOMME

Der er heldigvis rigtig meget, du selv kan gere.
Du mindsker risikoen for at udvikle felgesyg-
domme betydeligt med en sund livsstil og et
stabilt blodsukker, blodtryk og kolesteroltal. Det
er dog ingen garanti for, at du ikke far felgesyg-
domme. Men du kan med en god regulering
bremse eller udsaette udviklingen.

HJERTE OG
KREDSL@B

Felgesygdomme | hjerte og kredsleb skyldes
areforkalkning, hvorved blodarerne forsneevres.

Areforkalkning ses hyppigere og er mere
alvorlig hos mennesker med diabetes end hos
mennesker, der ikke har diabetes. Det skyldes

en kombination af for hejt blodsukker, for
hejt blodtryk og for hejt kolesterol. Desuden
aendres karveeggene over tid ved diabetes.
Det har betydning for hjertets og blodkarrenes
funktioner.

| hjertet kan areforkalkningen ramme kranspuls-
arerne og medfere, at der kommer nedsat
iltforsyning til hjertemusklen. Symptomerne er
brystsmerter, nar du anstrenger dig (angina
pectoris).

Hjertemuskulaturen kan eventuelt sveekkes, sa
der opstar hjerteflimmer og uregelmaessig
hjerterytme. Svaekkelse af hjertemuskulaturen
vil kunne medfere nedsat pumpefunktion med
andened og vand i kroppen til felge.

Udvikler areforkalkningen sig yderligere, vil der
kunne opsta en blodprop i hjertet.

| hjernen vil areforkalkningen kunne medfere
blodpropper og bledninger med evt. lammelser
til felge. Areforkalkning vil ogsa kunne medfere
dérligt blodomleb i fedder og ben.

Er du ryger, skal du veere opmaerksom pa, at et




rygestop er det allervigtigste treek i forhold til at
forebygge hjerte-kar-lidelser.

FOGDDER OG NERVER

Heojt blodsukker er med til at gere det sveert for
sar at leeges hurtigt. Det hele forveerres af et
darligt kredsleb. Har du diabetes, kan det give
nogle aendringer i kroppens nervesystem med
skader pa de nerver, der findes i fedder og ben.
Det kan fere til, at du ikke kan maerke tryk og
varme-/kuldepévirkninger. Og det kan betyde, at
du far sar pa dine fedder.

REAGER PA FODSAR MED DET SAMME

De fleste mennesker far livet igennem nogle
skrammer, vabler og sar pa fedderne. Men hvis
du har diabetes, er det ekstra vigtigt, at du
reagerer med det samme.

Reagerer du ikke, kan sarene udvikle sig i en
ubehagelig retning. Kirurgiske indgreb kan
meget hurtigt blive nedvendige, hvis der gar
beteendelse | sarene.

Fodsarene kan opsta rundt pa hele foden, men
kommer oftest under foden, pa taeerne, mellem

&0, HUSK

- AT SE PA DINE FODDER HVER DAG -
0GSA UNDER F@DDERNE

- STRAKS AT KONTAKTE LAGEN, HVIS DU
HAR TRYKM/ZERKER, SAR ELLER LIGNENDE

- AT VASKE DINE F@DDER KORTVARIGT 0G
UNDGA LANGVARIGE FODBADE

- AT TORRE DINE FGDDER GRUNDIGT
(0GSA MELLEM TAERNE), NAR DU HAR
VASKET DEM

- AT BRUGE SKO, DER IKKE KLEMMER

- AT SKIFTE STR@MPER HVER DAG

- AT GA REGELMA/SSIGT TIL FODTERAPEUT

teeerne eller pa hzelen. De behover ikke at se ud
af ret meget. Det kan veere sma skrammer, vabler
eller sar, der fremstar rade, gule eller sorte.

SADAN OPSTAR SARET

De fleste fodséar hos diabetikere skyldes tryk fra
fodtej, fordi fodtgjet ikke er tilpasset foden godt
nok. Fodtejet ber f.eks. tilpasses, hvis du har en
hammerta eller en stiv ta.

Foden kan ogsa veere lidt deform pa grund af
nervebeteendelse (neuropati). Nervebetzendelsen
svaekker felesansen i fedderne, sa du far sveerere
ved at meerke tryk, varme og kulde. Eller fodens

N Fﬂlgesygdomme til diabetes
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vaev og led kan veere stive som felge af binde-
vaevsforandringer.

De to felgesygdomme til diabetes, bindeveevsfor-
andringer og nervebeteendelse, er altsa ikke den
direkte arsag til sarene. Men nervebeteendelse
giver en folelsesleshed i foden, der ger det
sveerere at opdage tryk og dermed fa noget gjort
ved de darlige fedder, inden sarene udvikler sig.

Darligt kredsleb som faelge af areforkalkning kan
veere en anden falgesygdom til din diabetes, som
kan give sar pa fedder og ben. Der kommer nem-
lig s& lidt blod til foden, at noget af vaevet i foden
dor, og der opstar sér. Disse sar er ofte sorte.

Endnu en grund til, at du skal tage fodsar alvorligt,
er den egede tilbgjelighed til betaendelse, der er
en felge af diabetes. Ofte bliver beteendelsen
meget voldsom, fordi dit immunforsvar er nedsat.

Far du et fodsar, er det vigtigt, at du seger hjeelp
hos din egen leege. Det skal helst veere senest
dagen efter, at du har opdaget saret.

Husk at tale med din laege, om du har behov for
at ga regelmaessigt til fodterapeut.

N Fﬂlgesygdomme til diabetes

DU BOR DAGLIGT UNDERS@GE DINE FODDER

Giv dine fedder et grundigt eftersyn hver dag.
Huden skal veere hel og glat bade pa oversiden
og undersiden. Brug et spejl, hvis det er sveert at
se hele foden. Er dit syn darligt, s& bed en anden
om hjzelp til hyppigt at give fedderne et eftersyn.

TILSKUD

Du kan f& tilskud pa 60 % (2010 niveau) til
fodbehandling hos en statsaut. fodterapeut
med ydernummer. Ferste gang kreeves laege-
henvisning for at opna tilskud.

Du kan ogsé fa tilskud til en seerlig tilretning af
almindelige sko, eller hvis du anskaffer dig et
saerligt fodtej, hvis fedderne sendrer sig, og der er
risiko for sdrdannelser. Fodtejet kan sys efter mal.

Du skal dog selv betale en del af udgifterne.
Tal med fodterapeuten, din leege eller diabetes-
ambulatoriet om det. Fa altid det leverede
fodtej efterset der, hvor det er anbefalet.

Har du diabetes, kan du efter en leegeordination
fa tilskud til fodindleeg.
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SEKSUELLE
PROBLEMER

Béde meend og kvinder kan opleve seksuelle
problemer som falge af diabetes.

Har du en kronisk sygdom som diabetes, kan
du ofte fele et manglende overskud. Tanker om
sygdommen kan veere udmattende, og hojt
blodsukker kan gere dig traet.

Derfor kan der opsta sexologiske problemer i
form af manglende lyst, manglende tid, stress,
eventuelle psykiske problemer eller problemer i
parforholdet. Lyst til seksuelt samveer kraever for
de fleste et vist overskud.

Problemerne kan ogsé veere fysisk betingede og
felger af din diabetes. Desuden har rygning,
overvaegt, for lidt motion og stress stor betydning
iseer for maend ift. impotens.

For bdde meend og kvinder geelder det, at
grundige samtaler og fysiske undersegelser kan
hjeelpe til at afdeekke, om problemerne er fysiske
eller psykiske — kroniske eller forbigaende.

SEKSUELLE PROBLEMER HOS KVINDER

For kvinder er symptomerne ofte nedsat lyst,
terhed i skeden, smerter ved samleje og nedsat
mulighed for orgasme. Disse symptomer kan
lindres ved behandling.

Diabetikere har en hegjere risiko for at fa infek-
tioner. Mange kvinder med diabetes oplever
hyppige svampeinfektioner i skeden. Det kan
give klee og smerter ved samleje og leegge en
deemper pa lysten til sex.

Kvinder med diabetes kan have problemer med
ikke at kunne blive fugtige nok i skeden, selvom
de feler sig seksuelt ophidsede. Sandsynligvis
skyldes dette skader i blodkar og nerver.

BEHANDLING

Psykologisk/sexologisk behandling er en mulig-
hed, hvis det er psykiske forhold, der er skyld i
de seksuelle problemer.

Hos kvinder, der er i overgangsalderen, kan terhed
I skeden behandles med kvindelige kenshormoner.
Det sker enten som stikpille eller hormontabletter.
Du kan desuden anvende glidecreme ved samleje.
Cremen kan kebes i handkeb pé apoteket.




Generelt har en god blodsukkerregulering en
positiv effekt pa seksuelle problemer. Det fore-
bygger bade svampeinfektioner og skader pa
blodkar og nerver.

SEKSUELLE PROBLEMER HOS MZAND
Rejsningsproblemer, som ogséa kaldes impotens,
er et problem hos mange maend med diabetes
— og er den hyppigst forekommende seksuelle
felgesygdom til diabetes.

Problemet ses hyppigere, jo &ldre man er. Der
er ogsa en sammenhaeng mellem impotens og
hvor leenge, man har haft diabetes. Generelt
oplever maend med diabetes impotens ca. 10 ar
tidligere end meend uden diabetes.

Mere end halvdelen af meend med impotens kan
hjeelpes. Der findes i dag receptpligtig medicin,
der kan fremme rejsningen. Tal med din leege,
hvis du har problemet.

Det er vigtigt at finde ud af, hvorvidt impotens
har psykiske eller fysiske arsager. Er &rsagen
psykisk, kan det veere gavnligt at tale med
en sexolog eller psykolog, eventuelt i kombi-
nation med medicinsk behandling. Ved fysiske

arsager vil lesningen ofte veere at fa ordineret
medicin.

DER KAN VZERE FLERE ARSAGER TIL IMPOTENS

TOBAK 0G ALKOHOL

Tobaksrygning, overdreven alkoholindtagelse og
hash har alle en negativ effekt pa den seksuelle
formaen. Tobaksrygning forveerrer problemet pa
grund af nikotinets direkte karsammentraekkende
effekt, der saenker blodtilstreamningen til dine
kensdele. Risikoen for areforkalkning fordobles
ved rygning. En rejsning kreever, at blodarerne
og nervebanerne fungerer, som de skal.

DARLIG DIABETESREGULERING
Leengerevarende, darlig diabetesregulering
nedsezetter bade lysten og evnen til at opna
rejsning — det sidste formentlig pa grund af en
negativ pavirkning af nerver og blodarer til
omrader i og omkring penis. Ved areforkalkning
opstar der rejsningsproblemer, fordi der ikke
tilferes nok blod til penis.

MEDICIN
Forskellige former for medicin kan give rejsnings-
problemer. Det drejer sig mest om nervemedicin,
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sovemedicin og nogle, specielt ldre, former for
hjerte- og blodtryksmedicin.

PSYKISKE FORHOLD

Psykiske forhold som lyst spiller ogsa en
afgerende rolle for rejsning. Man skal have lidt
af rejsningsproblemer i leengere tid, flere uger
eller maneder, fer man bruger udtrykket impotens.
Grunden er, at mange maend oplever perioder i
deres liv, hvor deres seksuelle formaen er nedsat
— for det meste af psykiske arsager.

Det er derfor vigtigt, at man ikke lader sig sla ud
af et enkelt eller f& mislykkede forseg pa samleje.
Hvis man ger det, kan man komme ind i en ond
cirkel med preestationsangst eller psykiske
problemer.

BEHANDLING

Tal med din laege om problemet. Det er vigtigt at
afdeekke i hvor hgj grad, at det drejer sig om
psykiske (manglende lyst, preestationsangst)
eller fysiske (rejsningsbesveer) problemer.

Psykiske problemer kan vaere en reguleer
depression (se senere), der ber behandles med
terapi og eventuel medicin. Der kan vaere

problemer i parforholdet pga. sygdommen,
séledes at der skal henvises til en sexolog.

Rejsningsproblemer skyldes for det meste bade
psykiske og fysiske faktorer. Men der findes pa
markedet preeparater, der kan fremme rejsningen.
Eventuel tobaksrygning kan stoppes med
medicinsk hjeelp.

DEPRESSION

Som diabetiker har du sterre risiko for at fa en
depression end mennesker, der ikke har diabetes.
Arsagen til dette kendes ikke fuldstaendig. Men
det er et faktum, at folk med kroniske sygdomme
lettere far depressioner end andre.

SYMPTOMER

Depression kan vise sig pa flere mader.
Treethed kan veere et fremtreedende symptom.
Du feler maske ikke, du har kreefter til at klare
hverdagen og har ikke lyst til at beskeeftige dig
med ting, du normalt holder af (lytte til musik, se
tv, strikke osv.) Du kan ogsé opleve et sendret
sevnmenster — enten som stigende sevnbehov
eller modsat, at sevnen bliver let og overfladisk
med mange vagne perioder om natten.




& SYMPTOMER

- NEDTRYKTHED (FBLELSE AF HABL@SHED,
MODL@SHED 0G TRISTE TANKER
ELLER HELT TOM)

- MANGLENDE INTERESSE ELLER GLADE
VED TING, DU NORMALT HOLDER AF
(MENINGSL@SHED)

- TRATHED

- INGEN KRAFTER TIL AT KLARE HVERDAGEN

- /ENDRET SBVNM@NSTER (NOGLE SOVER
KONSTANT, ANDRE HAR SVART VED AT
SOVE)

- SELVBEBREJDELSE 0G SKYLDF@LELSE

TAL MED DIN LAGE

Det er vigtigt, at du far konstateret og behandlet
en depression, for at din diabetes kan blive godt
behandlet. Derfor er det vigtigt, at du taler med
din lzege, hvis du synes, du gennem leengere tid
feler dig mere treet eller har manglende energi
eller lyst til at gere det, du normalt ger.

NYRER

Diabetisk nyresygdom (nefropati) er en felgesyg-
dom til diabetes, der svaekker nyrerne. Risikoen
for diabetisk nyresygdom stiger, jo leengere du

har haft diabetes. En darligt reguleret diabetes
med hejt blodsukker og hejt blodtryk er desuden
en vaesentlig faktor. Symptomerne pa nyresygdom
er | starten meget svage. De kan vise sig som
egede urinmaengder, vand i kroppen og traethed.

DIABETISK NYRESYGDOM

Nyrerne er et filter, der bestar af fint forgrenede
blodkar (blodkarnegler). De renser blodet for
affaldsstoffer, der sammen med salt og vaeske
udskilles som urin. Nyrerne justerer desuden
blodtrykket.

Et for hejt blodsukker og et for hejt blodtryk kan
fore til diabetisk nyresygdom. Blodkarnaglerne
odelaegges og erstattes af arveev og ger, at
nyrerne fungerer darligere og darligere. Ogsa
rygning eger risikoen for diabetisk nyresygdom.

Bortset fra dette ved man endnu ikke, hvorfor
nogle diabetikere udvikler diabetisk nyresygdom,
mens andre ikke ger. Man ved dog, at arvelighed
ogsa er en faktor.

ARLIG KONTROL AF NYRERNE
Det er meget vigtigt, at du far kontrolleret
din nyrefunktion hvert ar. Du ber ogsa fa malt
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protein i urinen en gang arligt, da stigende
udskillelse ofte er tegn pa tidlig nyrepavirkning.
Det er vigtigt, at leegen ogsd underseger dit
blodtryk regelmaessigt.

Behandling af bare et ganske let forhejet blod-
tryk kan nemlig forhindre eller forsinke udviklingen
af diabetisk nyresygdom.

FOREBYGGELSE

God blodsukkerregulering, regelmaessig kontrol
og effektiv behandling er afgerende for at
undga udvikling eller forveerring af diabetisk
nyresygdom.

Hvis du har for hejt blodtryk, kan du forebygge
felgesygdomme i nyrerne ved at anvende
bestemte former for nyrebeskyttende medicin.

Rygning eger risikoen for diabetisk nyresygdom
vaesentligt. Det er derfor en vigtig forebyggende
indsats at holde op med at ryge.

For meget salt i maden kan ege blodtrykket,
derfor anbefales det at begreense indtaget af
salt.

BJINE

Naeesten alle mennesker med diabetes udvikler
over tid skader i nethinden pga. sygdommen.
Det er derfor vigtigt, at du jeevnligt far dine gjne
kontrolleret.

Det er ogsa vigtigt, at du altid kontakter din
leege, hvis dit syn eendrer sig. Opdages foran-
dringerne i tide, kan de nemlig behandles.

HOLD GODT @JE

Nar det geelder forebyggende behandling af
falgesygdomme pé dine gjne, handler det forst
og fremmest om, at dit blodtryk og dine
blodsukkervaerdier ligger lavt. Er blodsukkeret
for hejt, kan der komme forbigdende aendringer
af synet.

Det er derfor en god idé, at du selv lebende
afprever dit syn. Det kan du f.eks. gere, hvis du
dagligt kommer forbi et bestemt skilt eller kigger
ud gennem vinduet pa huse og treeer.

Prov skiftevis at lukke hejre og venstre gje og
leeg meerke til, om det, du ser, aendrer sig eller
bliver utydeligt.
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&0, DINE BINE

KONSULTER @JEBLIKKELIGT @JENLAGEN,
HVIS:

- DU OPLEVER BEVAGELIGE PLETTER FOR
@JINENE

- DIT SYN PLUDSELIG BLIVER SLORET 0G
UKLART (ARSAGEN KAN VARE EN STORRE
BLODNING, DER KRAVER UNDERS@GELSE
SNAREST MULIGT)

- DU OPLEVER SKYGGER ELLER
FORNEMMELSEN AF ET GARDIN
(FORNEMMELSEN KAN SKYLDES STORE
BLOADNINGER | NETHINDEN ELLER
NETHINDEL@SNING)

DIABETISK @JENSYGDOM

Ved diabetisk gjensygdom (retinopati) sker der
forsnaevringer i gjets sma blodkar, som kan give
nedsat blodforsyning og bledninger pa gjets
nethinde. Dette kan fere til nedsat syn og i
vaerste fald blindhed.

FOR H@JT BLODSUKKER 0G DINE @JNE

Hvis du har hejt blodsukker og hgjt blodtryk, kan
det give andringer i dine gjne. Der kan opsta
vaeskeansamlinger i nethinden, og blodkarrene
kan blive skrebelige og briste. Ved at saenke dit

blodsukker og blodtrykket kan du forebygge tab
af synet.

Bruger du briller, kan forhejet blodsukker
ogsa medfere, at styrken i glassene pludselig i
lobet af timer og f& dage ikke passer. Disse
synsforstyrrelser forsvinder igen, nér blodsukkeret
bliver normalt. Det er derfor bedst at vente
med nye briller, indtil din diabetes har veeret
velreguleret i mindst en méned.

e DU BOR GA REGELMASSIGT TIL
@JENLAGEN

e PJENLAGEN KAN OPDAGE SYNSTRUENDE
FORANDRINGER, DU ENDNU IKKE SELV
HAR MZARKET

e SNAK MED @JENLZAGEN OM, HVOR OFTE
DU B@OR HAVE DINE @JNE KONTROLLERET

e HVIS DIN DIABETES ER VELBEHANDLET,
SKAL DU GA TIL KONTROL MED 2 - 4 ARS
MELLEMRUM

e HVIS DIN DIABETES IKKE ER
VELBEHANDLET, ELLER DER ER TEGN PA
BEGYNDENDE @JENFORANDRINGER, VIL
@JENLAGEN SE DIG MED KORTERE
INTERVAL




PLETTER 0G SMA BL@GDNINGER

Alle mennesker kan have beveegelige pletter for
gjnene. De skyldes uklarheder i gjets linse eller
glaslegeme.

Pletterne ses som myg, fluer eller figurer, der
pludselig kommer ind i synsfeltet. Disse pletter
er ikke i sig selv farlige, men de kan daekke over
tegn pa sma bledninger.

Derfor er det vigtigt, at du kontakter din leege,
hvis du oplever sddanne synsforandringer.

Diabetes medferer desuden en lidt sterre risiko
for gjenbetaendelse og hornhindebetaendelse.
Huvis gjet bliver redt, og der kommer smerter i gjet,
skal du straks sege leege, eventuelt gjenleege.

MUND OG TANDER

Har du type 2-diabetes og et darligt reguleret
blodsukker, har du en eget risiko for huller i
teenderne (caries) og for tandkedsbetsendelse
(paradentose).

Tandberstning er det vigtigste for en god mund-
hygiejne. Man ber berste taender med fluorholdig

& DINE TANDER

- REGELMASSIGE UNDERS@GELSER HOS
TANDLAGEN ER MEGET VIGTIGE

- DET ER N@DVENDIGT AT FA TANDRENS-
NINGER, SA TANDSTEN 0G BAKTERIER
| TANDKODSLOMMERNE BLIVER FJERNET

- SYMPTOMERNE VED TANDK@DSBETANDELSE
ER BLBDNING 0G GMHED VED BADE
TANDB@RSTNING, 0G NAR MAN SPISER

- PARADENTOSE GIVER FORST SYMPTOMER,
NAR TILSTANDEN ER MEGET LANGT
FREMSKREDEN. DET SKER | FORM AF
LOSE TANDER

- BLODNING KAN VARE ET FORVARSEL OM,
AT DER ER PARADENTOSE | OPTRAK, 0G
MAN BOR DERFOR OPS@GE SIN TANDLAGE

tandpasta to gange dagligt og ogsa dagligt
bruge tandtrad, tandstikkere eller mellemrums-
borste.

Tandbaerstning er ikke altid nok til at rense helt
inde mellem dine teender.

Tal derfor med tandleegen om brug af tandtrad
eller tandstikker. G4 til tandleegen mindst to
gange arligt og veer opmeerksom pa god
tandhygiejne.
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BEHANDLING

Med diagnosen type 2-diabetes er du langt
bedre stillet end de mange, der har type
2-diabetes uden at vide det. Med et godt
kendskab til behandlingen har du chancen for
at passe godt pa dit helbred. Du kan komme |
relevant behandling og i samarbejde med dine
behandlere gere en aktiv indsats for et bedre
helbred og for at undga felgesygdomme.

ET GODT SAMARBEJDE OM DIN DIABETES

Den person, der har sterst indflydelse pa din
diabetes, er — dig selv. | jo hgjere grad du
erkender, at du har faet en kronisk sygdom som
falgesvend i dit liv, jo lettere vil du have ved at
tage ansvaret for din sygdom.

Hermed ikke sagt at du skal undlade at sege
hjeelp og vejledning hos din leege eller syge-
plejerske. Diabetes er en kompliceret sygdom,
som kreever stor ekspertise at behandle bedst
muligt, s& det er godt at have specialisterne
med pa sidelinjen som radgivere.

Dit liv med diabetes er et samarbejde med flere
forskellige personer i sundhedsvaesenet: Din
egen leege, en sygeplejerske hos leegen, gjen-
leege, fodterapeut og laeger og sygeplejersker,

dicetister og andet personale i et diabetes-
ambulatorium.

Det er vigtigt, at du er eerlig og aben. Bade over
for dig selv og dine behandlere. Giv realistiske
bud p4, hvad du feler, du kan klare af livsstils-
aendringer og sig til, hvis der er forslag, du ikke
kan veere med til.

Motion, sund kost og veegttab (hvis du er
overvaegtig) er, uanset hvor lzenge du har haft
diabetes, de vigtigste grundpiller i din behandling.
Og det er alene dig, der kan arbejde med alle
tre dele.

| det arbejde kan behandlere hjeelpe og stette,
vejlede og undervise. De kan give dig den
viden, du skal bruge — ogsd om medicin og
meget andet. Undervejs er det bedst, at du
abent forteeller, hvad du vil, kan og tror.

Det er ogsa fint, hvis du viser, at du har
forventninger til dine behandlere. Det er et signal
om, at de ogsa kan have starre forventninger til,
at du selv tager ansvar for din diabetes. Det er
et godt fundament for jeres samarbejde.

Behandling

67



68

KONTROL HOS DINE BEHANDLERE

Nar du har type 2-diabetes, skal du ga jeevnligt
til kontrol. Kontrollerne hjeelper din lzege og dine
behandlere til at finde frem til den rette behandling
af netop din diabetes. Den rette behandling er
med til at forhindre din diabetes i at forveerres
og kan veere med til at undga eller udskyde
eventuelle felgesygdomme.

Leegen behandler og radgiver dig som hoved-
regel selv, evt. assisteret af sygeplejerske og
klinisk dieetist. Mange steder i landet kan laegen
ogsa henvise til undervisning for alle med type
2-diabetes i diabetesambulatoriet/diabetes-
skolen, p& det nermeste hospital eller sund-
hedcenter. Sperg din lazage om muligheden.

Nogle steder i hospitalsveesenet er der kun
kapacitet til at modtage de patienter, der
har faet pavist felgesygdomme pa kredsleb,
gjne, nyrer eller nerver, sd de kan fa seerlig
undervisning eller f& pabegyndt behandling for
felgesygdommene. | nogle tilfaelde sker det
ogsa pa et tidspunkt for at pabegynde
insulinbehandling. Nar malet er néet, overtager
din egen leege oftest igen undersegelserne af
dig.

| SKEMAET HERUNDER KAN DU SE,
HVAD DU B@R FA TJEKKET 0G HVOR OFTE

KONTROL AF

FREKVENS

Langtidsblodsukker (HbAlc) Hver 3. maned

Blodtryk Hver 3. maned
Vagt Hver 3. maned
Kolesterol 1 gang/ar
Fodder 1 gang/ar
@jne 1 gang/ar
Nyrer 1 gang/ar

FORBERED DINE KONTROLLER

For at f& mest muligt ud af konsultationerne hos
din leege er det vigtigt, at du og din lege
forbereder kontrollerne. Skriv for eksempel dine
resultater og erfaringer ned i en lommebog eller
malebog. P4 www.sundhed.dk kan du se
resultaterne af dine blodprever.

Hvis du er i tvivl om noget, eller hvis du opdager




noget uszedvanligt, som du ikke kan finde en
forklaring p&, sa sperg din leege ved naeste beseg
eller bestil tid til en konsultation med det samme.

DIN EGEN JOURNAL
Sperg din leege om han/hun har et skema som
kaldes “Din egen journal’. Her kan | sammen
skrive de resultater og mal, | bliver enige om at
opna. Sadan et skema giver dig et godt overblik
over din behandling.

Din lzege skal forteelle dig, hvordan dine malinger
og blodprever skal laeses og forstas. For eksem-
pel hvad dit blodsukker, blodtryk, kolesteroltal
og eventuelle andre undersegelser betyder for
dig.

Leegen vurderer din diabetes ud fra dine
helbredsforhold og livssituation. Derfor kan man
ikke sige, at der kun er én bestemt méde at
undersege mennesker med type 2-diabetes pa.

Det kan veere en god idé at tage et familiemedlem
eller en bekendt med til leegebeseget — ikke
mindst til arskontrollen, da det kan vaere sveert at
huske alle informationerne. Det er samtidig en
god idé at skrive rad og resultater ned.

LANGTIDSBLODSUKKER HBA1C

Det er vigtigt at holde eje med dit langtids-
blodsukker. Langtidsblodsukkeret kaldes ogsa
HbA1c og er et udtryk for det gennemsnitlige
glukoseniveau i blodet i de seneste ca. tre
maneder. Det er en maling, der kun kan foretages
med seerligt méaleudstyr hos din diabetes-
behandler eller pa et laboratorium.

Dit langtidsblodsukker (HbA1c) ber ikke over-
stige 6,5 - 7,5 %. Det betyder, at der er bundet
sukker til 6,5 - 7,5 % af de rede blodlegemer i en
blodproeve.

DET NYE LANGTIDSBLODSUKKER

Hidtil har du faet oplyst dit langtidsblodsukker
opgjort i procent. Men fremover vil det blive
opgjort som mmol/mol (millimol pr. mol). Det
betyder, at et HbA1c pa 6,5 % fremover vil
svare til et HbA1c pa 48 opgjort i mmol/mol.

NYE TAL — HVORFOR NU DET?

Hidtil har man ikke malt HbA1c helt ens over
hele Danmark pa grund af forskelligt laboratorie-
udstyr. Derfor har man faktisk kunnet fa lidt
forskellige svar p4 den samme prove, hvis den
blev malt i forskellige laboratorier.
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NUVAERENDE |NYE HBAI1C MIDDEL-
(2010) MMOL/MOL GLUKOSE
HBAI1C % MMOL/MOL
50 31 54

6,0 42 7.0

6.5 48 IV,

7.0 53 8,5

75 58 9.3

8.0 64 10,1

9,0 75 11,7

De nye tal er en mere preecis standard, som
man vil begynde at tage i brug over hele verden.
Dermed vil det nye tal vaere nemmere at sam-
menligne pa tveers af leegepraksis, ambulatorier
og landegraenser.

FA ET OVERBLIK | SKEMAET
Herover kan du se, hvordan de nye og de gamle
HbA1c-vaerdier modsvarer hinanden.

MIDDEL-GLUKOSE
| skemaet kan du ogsa se veerdierne i forhold til

et tredje nyt tal — middel-glukose. Dette tal er en
hjeelp til dig, s& du kan relatere dit langtidsblod-
sukker til de blodsukkerveerdier, du selv maler
hjemme.

Middel-glukose viser dig forbindelsen mellem
langtidsblodsukkeret og dine egne blodsukker-
malinger. Tallet forteeller, hvad du i snit ville have
malt dit blodsukker til, hvis du kontinuerligt
havde malt med dit eget maleapparat i den
periode, som HbA1c daekker.

Middel-glukose er et beregnet gennemsnitligt
glukoseniveau i blodet. Det er udregnet pa
basis af den nye HbA1c-vaerdi.

DU VIL MODTAGE TRE TAL

Diabetesleegerne har leenge afventet en udmel-
ding fra den europeeiske diabetesorganisation
og den amerikanske diabetesforening om, hvilken
af de tre veerdier, man fremover vil anbefale, at
patienterne far at vide, men den er endnu ikke
kommet.

Herhjemme er laboratorierne begyndt at bruge
den nye standard. Indtil videre leverer de dog
bade de gamle og de nye HbA1c-tal.




e BEhandIing —

BLODSUKKERREGULERENDE | VIRKNING SUPPLERENDE INFORMATION
TABLETTER
Metformin Hammer optagelsen af Anvendes, hvor livsstilseendringer
(kendes ogsa under glukose fra tarmen ikke er tilstraekkelige
betegnelsen biguanider)

@ger cellernes fglsomhed Bruges ofte i kombination

for insulin med anden blodsukkerregulerende

medicin

Nedsetter leverens frigivelse

af sukker
Sulfonylurinstoffer @ger bugspytkirtlens Anvendes evt. i kombination med
og Meglitinider insulinproduktion anden blodsukkerregulerende medicin

Kan give vaegtegning

GLP-1 analoger @ger bugspytkirtlens Anvendes i kombination med anden
insulinproduktion tabletbehandling, nar denne ikke
leengere er tilstraekkelig

DPP-4 hammere @ger bugspytkirtlens Anvendes | kombination med anden
insulinsekretion tabletbehandling, nar denne ikke
lengere er tilstraekkelig

MEDICIN, DU KAN ST@DE PA | BEHANDLINGEN Det er derfor ikke usaedvanligt at fa flere piller i
Det er normalt, at type 2-diabetes medferer kombination med hinanden mod diabetes,
behandling med flere forskellige typer medicin.  kolesterol og blodtryk.
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Hvis du bliver behandlet med flere typer medicin i
kombination med hinanden, er det fordi stofferne
i disse piller samarbejder med hinanden. Derfor er
det vigtigt, at du felger leegens anvisninger og tager
alle de praeparater, som bliver udskrevet til dig.

Alle stofferne er lige vigtige! En vigtig ting er at
vide, at selv om dine blodsukker- og blodtryks-
vaerdier er normale, findes diabetessygdommen
stadig i kroppen og vil begynde at give symptomer,
hvis du sleekker pa dine gode livsstilsvaner eller
lader veere med at tage din medicin.

BRUG DINE BLODSUKKERREGULERENDE
TABLETTER RIGTIGT

Det er din behandler, der afger din medicindosis.
Og han eller hun vil altid starte med den mindst
mulige maengde medicin. Med ugers mellemrum
kan dosis evt. seettes op — sa du f.eks. skal tage
tabletterne flere gange om dagen.

Din medicindosis bliver lagt fast ud fra malinger
af dit langtidsblodsukker.

| tilfselde af infektion, eventuelt med feber, virker
tabletterne ikke godt nok. Her kan det blive
nedvendigt at ege dosis eller i en periode at
skifte til insulin.

HVIS DU GLEMMER EN TABLET

Glemmer du at tage en tablet, kan dit blodsukker
blive for hejt. Det betyder dog ikke, at du skal
tage dobbelt dosis naeste gang, du skal tage
medicin. Du skal tveertimod fortseette med
normal dosis og méaske fa lidt mere motion den
dag. Det kan kompensere for den manglende
medicin.

Det kan veere sveert at huske at tage tabletterne.
Iseer nar du ikke feler dig syg. Det kan derfor
vaere en god idé at benytte en doseringsaeske.
Den kan du have stdende pa spisebordet og
tage med pa arbejde, eller nar du beseger
andre. Pa den kan du altid se, om du har husket
at tage din medicin.

HVIS DU OPLEVER BIVIRKNINGER PA GRUND
AF DIN MEDICIN, SKAL DU STRAKS TALE MED
DIN LAGE OM DET.

Pa www.apoteket.dk findes en gratis sms service,
hvor du modtager en sms, der forteeller, at det
er tid til at tage din medicin.




e BEhandIing —

ANDEN MEDICIN at ét preeparat sjeeldent er nok til at fremkalde
Medicin til seenkning af blodtryk, kolesterol og det fald i blodtrykket, der enskes. De forskellige
protein i urinen. Det er almindeligt, at type typer af blodtryksseenkende medicin har
2-diabetikere med forhgjet blodtryk pa et forskellige fordele og ulemper afhaengig af
tidspunkt nar op pa at skulle tage 3-4 forskellige bl.a. diabetikerens falgesygdomme.

typer blodtrykssaenkende medicin. Det skyldes,

ACE-hammere/ Det er 2 praeparattyper, der ligner hinanden. ACE-hammere er i dag den
angiotensin Il - foretrukne behandling af mennesker med diabetes med forhgjet blodtryk.
blokkere Det beskytter nyrerne og mindsker proteinudskillelsen hos mennesker
med diabetes. | nogle tilfzlde er det mere hensigtsmassigt at behandle
med angiotensin lI-blokkere, som har de samme effektive egenskaber
som ACE-hammere. Laegen valger, hvad der er bedst for dig.

(G EE el oy e-18 Dette preeparat veelges ofte som et supplement, hvis ACE-haammere eller
angiotensin Il blokkere ikke alene kan sanke blodtrykket tilstraekkeligt.

\VELL LG ER i@ Vanddrivende midler er en vigtig gruppe af medicin som supplement til
andre blodtryksnedseettende behandlinger, fordi man naesten aldrig kan
ngjes med behandling med et enkelt praparat.

Af samme grund findes der flere forskellige typer af kombinationsmidler,
hvor vanddrivende midler og et andet blodtrykssenkende praparat er
samlet i en enkelt tablet.

Beta-blokkere Mennesker med diabetes, der tidligere har faet en blodprop i hjertet,
har i hgj grad gavn af beta-blokker-behandling.
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MAL | DIABETES-
BEHANDLINGEN?

Det er malet for din behandling at holde dit
blodsukkertal, kolesteroltal og blodtryk sa teet pa
det normale som muligt. Formalet er at mindske
risikoen for falgesygdomme.

Det er ikke altid muligt at nd de optimale
behandlingsmal for en diabetesbehandling. Det
handler neermere om, at du arbejder med dine
forskellige behandlingsmal i et stykke tid. Det er
en god idé, at du sammen med din behandler
saetter dig et mal, som du selv synes, du kan na
inden for et bestemt tidsrum.

NAR DU HAR TYPE 2-DIABETES, ER DET FOR
DET MESTE KUN AKTUELT AT MALE
BLODSUKKER DERHJEMME | TO SITUATIONER:

e HVIS DET ER SVART AT REGULERE
BLODSUKKERET MED TABLETTER
e HVIS DU ER | INSULINBEHANDLING

Med baggrund i de forskellige malinger og
undersegelser kan du i samarbejde med
laegen seette nye mal for behandlingen i det
efterfelgende ar. Hvor meget kan du realistisk
tabe dig, hvor meget skal du motionere og
lignende for at passe godt pa dig selv.

TABELLEN VISER BEHANDLINGSMAL FOR PERSONER MED TYPE 2-DIABETES

Langtidsblodsukker (HbAlc) <6,5-75 %
Blodtryk < 130/80 mmHg
Totalkolesterol < 4,5 mmol/I
LDL-kolesterol < 2,5 mmol/I

(< 48 - 58 mmol/mol)

(<125/75 mmHg ved nyrepavirkning)
(< 4,0 mmol/l ved hjerte-kar-sygdom)
(< 2,0 mmol/l ved hjerte-kar-sygdom)




12 -

08 -

04

Sukkerindholdet i blodet svinger, men udsvingene
bestemmes af maltidernes stgrrelse og sam-
mensatning. Den sundeste profil er den grenne
med mindst udsving (mellem 4 og 8). Den rgde
profil (med 2 toppe) viser sukkerindholdet pa en
person, der spiser 2 meget store portioner mad
om dagen.

MALING AF BLODSUKKER - ET KLART BILLEDE
AF HVERDAGENS BLODSUKKER

Du kan dog ogsd male dit blodsukker for at
blive klogere pa, hvordan din krop reagerer pa
f.eks. mad og motion. Hvis laegen beder dig om
at male dit blodsukker, sa kan og vil det veere et

godt redskab, der kan hjeelpe dig til at forsta og
gennemskue, hvordan dit blodsukker "opferer
sig” i1 lebet af dagen. Derfor kan du ogsa
komme ud for, at blodsukkermalinger bruges i
forbindelse med diabetesundervisning.

Hvis leegen anbefaler dig hjemmemaling, er det
vigtigt, at du udferer malingerne ngjagtig som
anvist. Du kan male blodsukkeret ret nejagtigt
med et blodsukkermaleapparat. Apparatet viser
et tal for dit blodsukker pa en lille skeerm, s& du
ved, hvad du har at holde dig til og planleegge
ud fra. Hvis du har et maleapparat, skal du tage
det med til leegen, nar du skal til kontrol.
Kontrollér eventuelt apparatet ved at tage en
prove samtidig med laegen.

Der er en hel del forskellige méleapparater pa
markedet. Sperg eventuelt hos din leege, pa
sygehusambulatoriet eller pa apoteket, hvis du
er 1 tvivl om, hvad du skal veelge — og hvordan
du bruger det valgte apparat korrekt.

Det er en god idé at notere dine blodsukker-
malinger og andre undersegelser, du selv
foretager, ned i en malebog, som du medbringer
ved kontrol hos leegen eller pa ambulatoriet.

Behandling
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INSULINBEHANDLET TYPE 2-DIABETES
Insulinbehandling er en let og effektiv behandling
af type 2-diabetes. Har du sveert ved at styre
blodsukkeret med tabletter, kost og motion ber
du straks overveje insulinbehandling.

Mange frygter insulinbehandling, selvom den
rent faktisk forbedrer dine blodsukkerveerdier og
dermed giver dig sterre fysisk velveere og saenker
risikoen for felgesygdomme. Mange oplever

med tiden, at injektionerne naesten er smertefri.
Veer opmaerksom pé, at der er visse aendringer i
dine rettigheder, nar du er insulinbehandlet —
det geelder f.eks. kerekort og livsforsikring.

INSULINBEHANDLING OG DIT BLODSUKKER

Hvis du bliver sat i behandling med insulin, er
det nedvendigt, at du selv, eller med hjaelp fra
andre, maler blodsukkeret, s du kan reagere
pa baggrund af resultaterne.




Lavt blodsukker kan i vaerste fald fere til bevidst-
leshed, kaldet insulinchok.

Ved hejt blodsukker (over 22 mmol/mol) skal du
altid kontakte din leege. Hejt blodsukker kan
give umiddelbar utilpashed (terst, tissetrang,
treethed og synszendringer) og pa sigt fere til
felgesygdomme.

INSULINBEHANDLINGEN

BLIVER TILPASSET DIG OG DIT BEHOV

De fleste med type 2-diabetes kan ngjes med
en eller to insulininjektioner i degnet. Det er isaer
yngre mennesker med type 2-diabetes og
normalveegtige mennesker med type 2-diabetes,
der ofte har brug for flere injektioner i degnet for
at veere velregulerede.

DIT BEHOV FOR INSULIN KAN £NDRE SIG

Tal med din leege om, hvorvidt du selv skal seette
din insulindosis op og ned efter behov. Det er lidt
forskelligt og atheenger af det antal injektioner, du
giver dig selv, meengden og typen af insulin.

MOTION
Hvis du en dag motionerer mere end saedvanligt,
kan det f.eks. veere nedvendigt at nedsaette

insulindosis lidt og maske samtidig spise noget
mere. Omvendt skal du tage mere insulin, hvis
du en dag spiser mere, end du plejer.

MAD

Hvis du far enten insulin eller tabletter, ma du helst
ikke springe maltider over. Hvis du ger det, kan du
risikere lavt blodsukker, da insulinet og tabletterne
fortsaetter med at saenke blodsukkeret, men nu pa
tom mave.

INFEKTIONER MED FEBER

Er du syg med feber, stiger dit behov for insulin
ofte en del. Det er derfor vigtigt, at du méaler dit
blodsukker og tager mere insulin — eventuelt
efter telefonisk samrdd med din praktiserende
laege eller diabetesambulatoriet.

STRESS

Hvis du i en leengere periode er stresset eller
udsat for psykiske belastninger, kan det godt
age dit behov for insulin. Det er vigtigt, at du |
samarbejde med din leege eller diabetesambu-
latoriet leerer at finde den rigtige insulinmeengde
I de forskellige situationer. Nar du eendrer pa din
insulindosis, ber du méale dit blodsukker, sa du
er sikker pa, at dine eendringer er korrekte.

e BEhandIing —
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HVIS DU GLEMMER AT TAGE DIN INSULIN

Selv mennesker, der har haft diabetes i mange
ar, kan glemme at tage deres insulin. Det kan
veere en hjelp med et lille kalenderkort eller
lommebog, hvor du sezetter et kryds, hver gang
du har taget insulin.

Hvis du glemmer at tage din insulin, stiger dit
blodsukker. Du vil muligvis meerke symptomer
som terst, hyppig vandladning, treethed og
synsaendringer. Symptomerne forsvinder, nér du
igen har tilstraekkelig med insulin i kroppen.

Er du sikker p4, at du har glemt en injektion, ber
du tage den, straks du bliver opmeerksom pa
forglemmelsen. Du ber dog kontrollere, at dit
blodsukker ikke er for lavt, inden du tager den

glemte insulin. Kontakt evt. din laege eller ambu-
latoriet. Kontrollér blodsukkeret efter et par timer.

INSULINTYPER

Leegen vil foresld det insulinpreeparat, som
han/hun vurderer, at du har bedst gavn af. | finder
sammen en logsning ud fra netop din livssituation
og dine blodsukkermalinger. De mest almindelige
typer insulin er:

HUMAN INSULIN

Human insulin har veeret pad markedet siden
1980’erne. Det humane insulin laves af gens-
plejsede geerceller, og er magen til menneskets
egen insulin. Hidtil var human insulin den eneste
type insulin pd markedet, men nu bliver der
ogsa produceret analog-insuliner.

INSULINTYPE MAKSIMAL VIRKNING | VIRKNINGSVARIGHED

Hurtigtvirkende insulin: Human eller analog
Langsomtvirkende insulin: Human eller analog
Blandingsinsulin: Human eller analog

1-3 timer 3-5 timer
4-12 timer 24 timer
2-3 timer 7-8 timer




ANALOG-INSULINER

Analog-insuliner er nye insulintyper, hvor man
har aendret en anelse pa opbygningen af insulin-
molekylet. Det betyder, at de hurtigtvirkende
insulin-analoger virker hurtigere, mens virk-
ningsvarigheden derimod er kortere end
almindelig hurtigtvirkende insulin.

For de nye langsomtvirkende analoger er bade
virkningsvarighed og virkning fra dag til dag
mere stabil sammenlignet med de almindeligt
langsomtvirkende insuliner.

Hurtigtvirkende insuliner og langsomtvirkende
analog-insuliner er klare insuliner, der ikke behaver
blanding inden brug. Almindeligt langsomt-
virkende insulin og blandingsinsulin skal du
derimod blande grundigt (ikke ryste) fer brug.

Nar du har injiceret, treekker du kanylen halvt ud,
teeller til 10 inden nalen treekkes helt ud.

Se i skemaet hvilken ndleleengde og injektions-
teknik der skal bruges til forskellige patienter.

PATIENT-VAGT NALEL/ZANGDE INJEKTIONSVINKEL HUDFOLD

Normalvaegtig
8 mm
Vgt over middel 6 mm

8 mm

12 mm

90 grader Loftet
45 grader Loftet
90 grader Uden hudfold i maven
90 grader Loftet
45 grader Loftet

e BEhandIing —
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GOR NOGET GODT FOR DIG SELV 0G ANDRE

- meld dig ind | Diabetesforeningen!

| Diabetesforeningen arbejder vi pa at sikre et bedre liv for mennesker med diabetes.
Vi stetter forskning i bade forebyggelse og helbredelse, og over for landets politikere taler vi din sag.

SOM MEDLEM AF DIABETESFORENINGEN FAR DU
- Adgang til faglige foredrag, kurser, motivationsgrupper og frivilligt foreningsarbejde

- Medlemsbladet "diabetes” fire gange arligt

- Adgang til Diabetesforeningens radgivere bl.a. dieetist, socialradgiver, jurist, laege, sexolog
- Adgang til diafonen, som er et panel af erfarne diabetikere, du kan tale med om alt
- Medlemstilbud pa kogebgger, bandagister, fitnesscentre

- Rabat i Diabetesforeningens netbutik pa diabetes.dk

- Adgang til gruppelivsforsikring, hvis du er mellem 18 og 50 ar

SADAN BLIVER DU MEDLEM

- G4 ind pa diabetes.dk og klik pa stet eller bliv medlem

- Eller ring til Diabetesforeningen pa tIf. 66 12 90 06

- Klip kuponen ud eller kopier den og send til:
Diabetesforeningen, Rytterkasernen 1, 5000 Odense C

JA TAK, JEG VIL GERNE MELDES IND | DIABETESFORENINGEN

Almindeligt medlemskab 250 kr.  Navn:

Pensionist/efterlgnner 150 kr.  Adresse:

Unge mellem 18 og 30 ar 150 kr.  Postnr.: By:

Familiemedlemskab 350 kr.  Telefon:

+ evt. bidrag til diabetessagen kr.  E-mail:
Samlet indbetaling _ kr. Fedselsdato: N T N O T

O 00000
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