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En patientvejledning for dig!
Med denne patientvejledning @nsker vi at give dig et godt indblik i type 2-diabetes.

Vejledningen er teenkt som et supplement til den information, du fér sundhedsva-
senet. Den er bade til dig, som er ny med type 2-diabetes, og for dig, som har haft
sygdommen i mange ar.

Ved at laese vejledningen grundigt leerer du at forstd din sygdom. Du finder ud af,
hvordan du med kostomlaegning og en aktiv hverdag kan holde sygdommen i skak.

Et godt indblik i sygdommen og dens mekanismer kan ogsé vaere med til, at du bedre
kan takle dét, at du har faet en kronisk sygdom.

Ved at se sygdommen i gjnene og erkende, at den er en del af dit liv, kan du i samar-
bejde med dine professionelle behandlere passe godt pé dig selv og dit liv.

Ny med type 2-diabetes?
Har du lige féet konstateret type 2-diabetes, anbefaler vi, at du starter med at lese
kapitlet "Ny med diabetes”.

Erfaren type 2'er
Patientvejledningen er lavet, sa du kan gemme den og bruge den som opslagsvaerk.
Derfor er den ogsa relevant for dig, som har haft diabetes i leengere tid.

Inspiration til livsstilseendringer
Find inspiration til livsstilseendringer i hverdagen i kapitlerne “En aktiv hverdag” og
"Spis sundt - lev vel”. Du kan desuden laese om vaegttab og rygestop.




Din krop og diabetes

Kapitlet om "Din krop og diabetes” hjeelper dig til at forstd, hvad diabetes er, og hvad
sygdommen ger ved din krop. Du kan lese om, hvordan kroppen omsztter den
mad, du spiser, og hvordan sygdommen gar ind og forstyrrer denne proces. Du kan
laese om insulin og blodsukker med mere.

Falgesygdomme

| kapitlet om felgesygdomme kan du laese om de gener, din diabetes kan medfere.
Risikoen for falgesygdomme stiger i takt med det antal dr, du har haft diabetes og
hanger sammen med, hvor godt din diabetes er kontrolleret. | kapitlet kan du fa
viden om, hvad du skal vaere opmarksom pa for at undga eller udsette folgesyg-
domme.

Behandling

Bliv godt rustet til dine undersegelser hos din behandler. | kapitlet om behandling kan
du laese, hvilken behandling der tilbydes. Du kan laese om, hvilke undersegelser du
ber gennemga og hvor ofte. Desuden giver kapitlet dig information om din medicin.
Her er ogsa seerlig information til personer med insulinbehandlet type 2-diabetes.

God leselyst!
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Hvad er type 2-diabetes?

Hvad er type 2-diabetes?

Diabetes er en kronisk sygdom, som kan ramme béde barn og voksne, tykke og tynde.
Type 2-diabetes er den mest udbredte diabetestype. Tidligere blev den kaldt gammel-
mandssukkersyge, da den primeert ramte aldre. | dag er betegnelsen misvisende, da
type 2-diabetes ogsa rammer yngre personer.

Arvelighed eller livsstil

Det er ofte en kombination af arv og levevis, der giver type 2-diabetes. Hvis du har
udviklet type 2-diabetes, sa bed din naermeste familie om ogsd at blive testet. Arvelig-
heden 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 fa sygdommen til at bryde ud. Betegnelsen
"livsstilssygdom” er ikke rettet mod den enkelte, men peger pa, at vores levevis er
problematisk.

Du kan altsa 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 staerk.

Mange, der far type 2-diabetes, er overvaegtige - men ikke alle. Omkring 15% er
normalvagtige.
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Hvis en af dine foraldre har type 2-diabetes, er Hvis begge dine foraeldre har type 2-diabetes, stiger
din nsnko for at udvikle sygdommen op til 40%. din risiko for at udvikle sygdommen til op til 80%.
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Hvad er type 2-diabetes?

Lidt om type 2-diabetes?

Den mad, du spiser, omsattes til energi i kroppen. Det sker, nar kroppen nedbryder
maden til bl.a. sukkerstoffer, som optages i blodet (sukkerstoffer er nedbrudte kulhy-
drater og altsa ikke det sukker du spiser). Insulin hjeelper med at fa sukkerstofferne fra
blodbanen og ind i cellerne, hvor de fungerer som "braendstof”.

Hos personer med type 2-diabetes formar kroppen ikke at udnytte insulinet sa godt
som ellers, og den producerer maske heller ikke nok insulin. Det betyder, at suk-
kerstofferne forbliver i blodbanen og giver forhgjet blodsukker i stedet for at blive til
energi.

Symptomer pa type 2-diabetes

Symptomerne pd type 2-diabetes skyldes de ophobede sukkerstoffer i blodet. Symp-
tomerne er svage og udvikler sig gradvist over lang tid. De misforstas ofte som gene-
relle skavanker.

Symptomerne kan vare:

* Torst * Faleforstyrrelser

* Hyppig vandladning « Synsforstyrrelser

 Klge * Vanskellig heling af sar

« Infektion i hud og slimhinder « Forringelse af den almene
* Kvalme helbredstilstand

* Treethed

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
arraekke ved at &ndre kost- og motionsvaner. Hvis sygdommen opdages tidligt, kan
du hurtigere komme i behandling og udskyde eller undga felgesygdomme.

Falgesygdomme kan veere problemer med smerter i ben og fedder og sér, der har

svert ved at hele. Med tiden kan du ogsa fa hjerte-kar-sygdomme eller problemer
med gjne og nyrer.
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Hvad er type 2-diabetes?

Du kan til en vis grad forebygge folgesygdomme til type 2-diabetes ved at vaere fysisk
aktiv, spise fornuftigt samt tage den medicin du far tilbudt. Desuden er det vigtigt at
undga rygning og vaere opmarksom pa at undga vaegtstigning.




Ny med diabetes

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 forst 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 marke noget til
sygdommen. Derfor kan det ogsd komme som et chok for nogen og veere sveert at
erkende, at de har diabetes, selv om diagnosen er stillet.

Men selvom det mdske tager tid at forstd, at du har en kronisk sygdom, sa far du
hurtigere en almindelig hverdag, hvis du erkender sygdommen og passer pé 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
gengald godt pa vej mod et godt liv med din diabetes.

Ha’ dine omgivelser med

Forteel dine naermeste — familie, venner, kollegaer — om din diabetes, s& de har mu-
lighed for at forstd, hvor vigtigt det er for dig, at du far nye vaner, ndr det handler om
mad, fysisk aktivitet, rygning og alkohol. Méske er det sveert at fa dine naermeste til
at forstd, at du er nadt til at tage nogle vaesentlige beslutninger omkring din livsstil.
Alligevel og netop derfor er det vigtigt, at du fortaeller dem om din diabetes og de
beslutninger, du er nadt til at traeffe, hvis du skal forblive sund og rask. Dine livs-
stilseendringer vil blive meget lettere, hvis din familie og venner bakker op om dem.
Den livsstil, som du som diabetespatient anbefales, er ikke forskellig fra den livsstil,
som generelt anbefales.

Livsstilssygdom

Nogle patienter fgler, at de selv er skyld i deres sygdom. Men udtrykket livsstilssyg-
dom 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.
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Ny med diabetes

Et livi balance

Det er vigtigt, at du spiser fornuftigt og bevager dig hver dag - det er vejen frem,
nar du har diabetes. Du fér hurtigt mere energi, og den sundere levemdde hjalper
dig med at fa styr pa dit blodsukker og blodtryk. | det felgende kan du lzese, hvor du
med det samme kan tage fat med nogle f& og enkle — men til gengeeld vaesentlige
andringer - sa du kan leve et liv i balance med din diabetes.

Bevaeg dig hver dag

Ernaerings- og Motionsrddet anbefaler at du bevaeger dig 1 time om dagen. Det sva-
rer til 10.000 skridt om dagen. Du kan f& en skridtteller hos sundhedsvaesenet og
med den kan du holde gje med om du er fysisk aktiv. Det er ogsa vigtigt at du bliver
forpustet hver dag i forbindelse med din fysiske aktivitet, da det styrker dit kredslab.

Hvis du ikke er vant til at bevaege dig sa ofte, sa start med at kebe et par gode sko og
noget behageligt lest taj. Det er vigtigt, at du kan bevage dig frit i tgjet, og at skoene
stetter godt og har en god sal.
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Ny med diabetes

Hvis du har diabetes, anbefaler vi, at du:
« taenker over hvad du kommer i munden af vadt og tert
« har fokus pd portionsstarrelserne

Indkebsguide
Indkabsguiden er en hjelp til valg af sunde produkter, nér du handler. Find varens tal
I varedeklarationen og laes mere i Livsstilshandbogen.

Indkebsguiden hjaelper dig pé vej og giver rad til hvad du skal kigge efter for at tage det sundere

valg.
INDKOBSGUIDEN
- find varens tal i varedeklarationen www.paarisa.gl
Indhold pr. 100 g
Kostfibre Fedt Sukker
Rugbred og lyst bred mindst 5 g hejst 7 g hejst 5 g
Knaekbred mindst 6 g hejst 7 g hejst 5 g
Morgenmadsprodukter mindst 6 g hejst 7 g hejst 10 g
Mzelk og maelkeprodukter
uden tilsat smag
(f.eks. yoghurt naturel) hejst 1,5 g
Maelkeprodukter
med tilsat smag
(f.eks. yoghurt med frugt) hejst 1,5 g hejst 9 g
Ost, skaereost hejst 17 g (30+)
Ost, frisk ost, smereost hejst 5 g
Ked og palaeg hejst 10 g fedt (10 %) hejst 5 g
Kartoffelprodukter hejst 5 g hejst 1 g
Dressinger, saucer, palaegssalater hejst 5 g

Hvis humaeret svigter

Det er forskelligt, hvordan folk reagerer, nér de fér 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 gare 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 ngdvendigvis kan marke sygdommen i det daglige.
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Ny med diabetes

En almindelig reaktion er at benaegte, 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 gare noget aktivt i forhold til sygdom-
men, sd de far den under kontrol.

Men det kan vare svert at leve med en kronisk sygdom - dag ud og dag ind, dret
rundt, hele livet. Sygdommen griber ind i store dele af dit liv, stiller mange krav og
byder pé nye udfordringer i hverdagen. Samtidig bekymrer mange sig om fremtiden.

Vi ved da ogsd, at der er starre risiko for at blive deprimeret, ndr man har diabetes.
Depression kan komme til udtryk ved, at man eksempelvis faler sig traet, energifor-
ladt, nedtrykt og maske magteslas eller opgivende. Hvis du har det sddan, er det en
god idé at tal emed din behandler om det. Tag gerne en pargrende med til samtalen,
sa de bliver inddraget og bedre kan stette dig.




Et godt liv med diabetes

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 ogsd andre ting, du bar have fokus pd:
RYGESTOP « FYSISK AKTIVITET « FORNUFTIG MAD

Livsstilseendring skridt for skridt

Det kan veere sveert at @ndre 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 leegger maerke til det. Spiser du mon
lige sa sundt og varieret, som du gar og taenker, at du gar? Eller er der plads til forbed-
ringer? Hvor meget bevaeger du dig i lgbet af en dag?

Fa styr pa dine vaner med en dagbog
For at fa et overblik over dine vaner kan du prave at starte din egen
dagbog. 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 mulig-
heden for at f& gjnene 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 din behandler. Sammen kan | drafte, hvilke
vaner som er gode, og som du skal holde fast i, og hvilke
vaner der kalder pa en @ndring.

Du kan finde yderligere inspiration i “Livsstilshandbogen”.
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Et godt liv med diabetes

TJEK pa hverdagen...

- SPISEVANER:
hvad spiser du, hvor meget, hvor ofte og hvorndr

- DRIKKEVANER:
hvad drikker du, hvor meget, hvor ofte og hvorndr

- MOTIONSVANER:
hvor meget du beveeger dig, hvordan, hvor ofte og hvorndr

i din dagbog kan du f.eks. ogsd notere:
- hvor meget du evt. ryger
- hvad der gor dig glad
- hvad der motiverer dig
- hvad der er svart
- hvad der bekymrer dig
- hvad lykkes
- hvad lykkes ikke




Et godt liv med diabetes

Rygning - stop en farlig vane

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. Personer med diabetes rammes nemlig meget hyppigere
end mennesker uden diabetes af dreforkalkningssygdomme og nyresygdom.

Rygning ager risikoen for blodpropper i hjerte og hjerne meget. Og nar diabetes i sig
selv gger risikoen for blodpropper, sd tegner der sig et tydeligt billede af en meget
farlig kombination.

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

Et rygestop starter med ansket 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 ansker at stoppe — og har viljen til at efterleve dit anske.

De fleste kan stoppe med rygning, nér enske og vilje er stor nok. Der findes ogsa
hjeelpemidler, som nogle vil kunne have gavn af sdésom nikotintyggegummi, -plaster
eller afvaenningsmedicin.

Gode, praktiske rad til et rygestop

Laes afsnittet om rygestop i Livsstilshandbogen.

—




Et godt liv med diabetes

En aktiv hverdag

En aktiv hverdag

Ndr du har type 2-diabetes er det vigtigt, at du har en aktiv hverdag. Du har godt af
alle former for bevaegelse, der gger din puls og dit dndedrat. Det gaelder, uanset om
du har diabetes eller gj

- og hvad enten du er ny med type 2-diabetes eller har haft sygdommen i mange ér.

Maske 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 vaere overvaegtig og i god form end normalvaegtig og i darlig
form.

Hvorfor skal du veere fysisk aktiv?

Fysisk aktivitet har ferst og fremmest en positiv effekt pa dit blodsukker og dit blod-
tryk. Nar kroppen fér lov at arbejde, hjaelper du den til at gge sukkeroptagelsen i
musklerne og senke sukkerniveauet i blodet.

Derudover belastes kredslabet, muskler og knogler - og det er godt for din krop.
Regelmaessig fysisk aktivitet gger falsomheden over for insulin og forebygger udvik-
lingen af felgesygdomme til type 2-diabetes.

Nér du er fysisk aktiv, forbraender du desuden energi. Det betyder, at hvis du ikke
spiser mere, end du plejer, vil du tabe dig.




Et godt liv med diabetes

En aktiv hverdag

Fordele ved at du bevaeger dig
- Senker dit blodsukker og blodtryk
- Forebygger falgesygdomme
- (ger det psykiske og fysiske velvaere
- @ger virkning af insulin, sa din krop bedre kan optage sukkeret fra blodet
- Medvirker til vegttab sammen med kosteendringer
- Har gunstig indflydelse pa sevn og fordejelse
- Modbvirker stress, depression og angst
- Opbygger og bevarer muskler
- Giver bedre hjertefunktion
- Styrker knoglerne
- Giver bedre appetitregulering

Er du overvaegtig?

Omkring 85% af personer med type 2-diabetes vejer for meget. Er du overvaegtig,
har din behandler formentligt anbefalet dig at blive mere aktiv primeert for at fa en
bedre diabeteskontrol. Kombinerer du bevagelse 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 normalvaegtig, 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 ggede aktivitet ger, at insulinet i kroppen virker bedre.

Sddan kommer du i gang - og bliver ved

Hvis du ikke har vaeret vant til et aktivt liv, er det helt naturligt, at det kraever en ekstra
indsats at komme i gang - og blive ved. Ofte er vanerne sterkere end en lang raekke
gode argumenter for at gere noget nyt.
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Et godt liv med diabetes

En aktiv hverdag

Van din krop til bevaegelse

Det er en god idé at starte langsomt. Det giver din krop mulighed for gradvist at
vanne sig til det nye aktivitetsniveau og mindsker risikoen for skader. Start med at ga
korte ture, som du gradvist gar lengere eller mere udfordrende. Hvis du kerer meget
I bus, kan du std af et stop fer. Du kan give dig selv mere udfordring ved at valge en
ny rute, der byder pa mere bakket terraen, trapper og vekslende underlag. En skridt-
teeller kan ogsé vaere god motivation.

Sat dig som madl at nd anbefalingerne om mindst 60 minutters fysisk aktivitet hver
dag. Ogsa selvom det kan tage nogle méneder, for du nar malet.

Er du ikke vant til at vaere fysisk aktiv, sd start med 5 -10 minutter ad gangen for ikke
at overanstrenge dig. Herefter kan du langsomt ege maengden af fysisk aktivitet.

Iseer i begyndelsen vil du kunne opleve treethed og emme muskler. Det er helt nor-
malt, hvis du har bevaeget dig mere, end du er vant til. Det er ogsd helt normalt, at
hjertet slar hurtigere, og at du bliver stakandet.

Men husk at lytte til din krop og stop op eller juster din fysiske aktivitet, hvis du fér
ondt i leddene.

Hvad har du lyst til?

Det er vigtigt, at du finder frem til, hvorfor det er godt for dig at bevaege dig. Moti-
vation skal komme indefra. Hvis du samtidig satter nogle mal, som du gerne selv vil
opna, bliver traeningen sjovere og giver starre mening.

Find andre at motionere med
Hvis du aftaler at mades med nogen for at dyrke motion, s& @ger du sandsynligheden
for, at du rent faktisk kommer af sted.

Bevaegelse i hverdagen - det teller alt sammen
Du behgver ikke melde dig ind i en sportsklub eller et fitnesscenter for at vaere fy-
sisk aktiv. Din hverdag er i sig selv fuld af muligheder for fysisk aktivitet og nye vaner




Et godt liv med diabetes

En aktiv hverdag

Din hverdag er fuld af muligheder

+ Gatur med hunden - ogsé selvom du ikke har én

« Dans, ogsa ndr du herer musik i radioen

* Rengaring

* Boldspil

« Vaelg trappen frem for elevator eller rulletrappe

* Veelg cykel frem for bil

« Sta af bussen et stoppested far du plejer og ga det sidste stykke
« Ga rundt i stuen, mens du taler i telefon i stedet for at sidde ned
* Havearbejde

* Dyrk sex

Nar du er lidt mere treenet
Maske er du vant til at treene? Eller du er startet op, efter du har faet type 2-diabetes
og er ved at vaere godt med? Sa er det en god idé at teenke lidt mere over din traening.

Det er godt, hvis du formdr at kombinere kredslebs- og styrketreening og supplér
gerne med noget treening for din balance og smidighed. P& den mdde fér du rart hele

kroppen uden at overbelaste den.

Er du overvaegtig, er det en god idé at valge en traeningsform, hvor du ikke belaster
f.eks. kneene. Gang, cykling eller svemning er en mulighed.

Start forsigtigt og Iyt til din krop. Tal med din behandler, hvis du er i tvivl.

M
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Et godt liv med diabetes

Spis sundt - lev vel

Spis sundt - lev vel
Mad og drikke er en stor del af hverdagen for de fleste og bliver forbundet med noget
positivt.

Nar du far konstateret diabetes, kan det give anledning til spergsmdl om, hvorvidt
du skal @ndre alt i din dagligdag nu. Som udgangspunkt er der ikke noget mad og
drikke, du ikke md indtage - det handler om mangder og hvor ofte.

Men der er mange detaljer at holde styr pd, og det kraever en indsats at omsatte de
gode rad til praksis og gare dem til en naturlig del af hverdagen. For nogle skal der
kun ganske fa @ndringer til for at skabe en god balance mellem mad, motion og
medicin. For andre kraever det en starre omlaegning af vaner.

Veerd at vide om fedt

Fedt findes blandt andet i fedt ked og paleg, fede malkeprodukter, ost, smer, mar-
garine, madolie, nadder, chips, chokolade og kager. Vaelg madvarer med lavt fedtind-
hold, som du kan lide.

Det er vigtigt for alle at spare pa det dyriske fedtstof (maettet fedt), der ager risikoen
for hjerte-kar-sygdom. Hvis du er overvagtig, er det ogsa vigtigt at spare pa plante-
fedt, da alt fedt indeholder mange kalorier.

Vard at vide om kulhydrater

Kulhydrat findes i brad, 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 helst af de kulhydratholdige madvarer, der giver dig en langsom stigning i dit
blodsukker.
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Spis sundt - lev vel

Spis helst kulhydrater, der giver en beskeden og langsom stigning i
blodsukkeret:

* Rugbred

* Havregryn

» Fuldkornspasta

« Fuldkornsris

« Balgfrugter (tarrede benner, linser og arter)

» Grgntsager

Vear opmarksom pa kulhydrater, der giver en kraftig og hurtig stigning i
blodsukkeret:

* Franskbrad

« Cornflakes

« Frugtjuice

* Sukker

» Sukkersadede drikke, fx saftevand, sodavand og energidrikke

Mangden af kulhydrat har ogsa betydning for stigning i blodsukkeret. Jo mere kulhy-
drat du spiser, jo mere stiger dit blodsukker.

Sukker

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

Sma mangder sukker fra eksempelvis et par skiver redbede eller asie har ingen
betydning.

Kostfibre

Mad med mange kostfibre kan forbedre din blodsukkerregulering. De maetter godt
og kan vare med til at seenke kolesterolindholdet i dit blod. Veelg brad med et hejt
indhold af kostfibre, sdsom rugbred, der indeholder flere kostfibre end hvedebrad.




Et godt liv med diabetes

Spis sundt - lev vel

Fuldkornsbred er et bedre valg end hvidt brad, da det har et hgjere indhold af kost-
fibre, vitaminer og mineraler og maetter bedre.

Maltider
3 hovedmaltider og 2-3 mellemmaltider vil vaere passende for de fleste. Det er dog
individuelt, sd tal gerne med din behandler om, hvad der passer dig bedst.

Variation i maden

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

Indkeb

Det er en god idé, at du laser varedeklarationen pa mad- og drikkevarer. | indkabs-
guiden pad side 9 kan du se anbefalingerne for indholdet i de enkelte varegrupper. Her
star blandt andet, hvor meget fedt der md vaere | en madvare.

Du kan ogsd med fordel velge mad og drikke med Neglehuls- og/eller Fuldkorns-
maerket, da disse produkter generelt er sundere.

Mangder og maltider

Det er ikke kun, hvad du spiser, der betyder noget, men i hgj grad ogsa, hvor meget
du spiser. Tallerkenmodellerne her viser, hvordan du kan fordele maden pa tallerke-
nen afhangig af, om du gerne vil tabe dig, eller om du vil holde vagten.
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Spis sundt - lev vel

Tallerkenmodellen

Hvis du skal holde vaegten, kan du fordele din mad efter tallerkenmodellen. P& den
ene halvdel af tallerkenen laegger du kartofler, ris, pasta eller brad. Den anden halvdel
er primeert til grantsager, men det er ogsa her, du laegger kad, fjerkrae eller fisk.

Hvis du vil ned i vagt, kan du bruge slanketallerkenmodellen, nér du spiser varm mad.
Pa den ene halvdel af tallerkenen laegger du grantsager - ra eller tilberedte. Den anden
halvdel er primeert til ked, fjerkrae eller fisk og kartofler, ris, pasta eller bred.

M
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Spis sundt - lev vel

Smerrebradsmodellen
Smer kun meget lidt fedtstof pa bradet eller undlad det helt. Laeg kun en tynd skive
magert palaeg eller ost pd. Pynt gerne med grantsager, rd, kogte eller syltede.

Diabetes og alkohol - ber kombineres med forsigtighed
Hvis din diabetes er velreguleret, galder Sundhedsstyrelsens vejledning for indta-
gelse af alkohol (maend maks. 14 genstande pr. uge - kvinder maks. 7 genstande pr.

uge).

Drikkevarer, der indeholder alkohol, giver sjeeldent for lavt blodsukker hos menne-
sker med type 2-diabetes. Men et lavt blodsukker kan vare en bivirkning, hvis du
samtidig indtager sulfonylurin-stoffer eller er insulinbehandlet. Tal med din behand-
ler, hvis du er i tvivl.

Alkohol - ogsa vin og el - indeholder dog mange kalorier — nasten lige sa mange
som fedt. Har du brug for at tabe dig, vil det vaere en god idé at spare pa alkohol.

Sluk tersten i vand.
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Sadestoffer

Sadestoffer

Du kan helt eller delvist erstatte sukker med sadestoffer, der ikke far dit blodsukker til
at stige. Nogle sgdestoffer giver dog en blodsukkerstigning (se tabel).

S@DESTOF, SOM IKKE PAVIRKER BLODSUKKERET E-NUMMER

Aspartam (nutrasweet) E 951
Acesulfam k (sunett) E 950
Cyklamat E 952
Sakkarin E 954
Thaumatin E 957
Sucralose E 955
Erythritol E 968
Neohesperidin dc E 959
Steviol glycosid E 960
Fruktose (frugtsukker) -

sorbitol E 420
Xylitol E 967
isomalt E 953
maltitol E 965
mannitol E 421
lactitol E 966

Sadestofferne forhandles under forskellige produktnavne og er meget ofte blandet i
det enkelte sedemiddel.

Var opmaerksom pa fedtindholdet

Sakaldt sukkerfri chokolade, smékager og lignende er ofte sedet med sukkerlignende
stoffer. Fedtindholdet er ogsa hejt | produkterne - ofte hgjere end i almindelig suk-
kersgdet chokolade. Forkael i stedet dig selv med et lille stykke almindelig ren, mark
chokolade en gang imellem.

M
"
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Hold gje med din veegt

Hold gje med din veegt

ENERGIBALANCE:
det du spiser og drikker og energi du forbrander ved bevagelse.

Har du brug for at tabe dig?

Omkring 85 % af personer med type 2-diabetes vejer for meget. Men den gode
nyhed er, at selv et relativt lille vaegttab kan gare en stor forskel. Ved at tabe 5-10 %
af din kropsvaegt kan du forbedre blodsukkerreguleringen, blodtryk og kolesteroltal.

Hvis du vejer 120 kg, sd er 5 % af din kropvaegt 6 kg. det er muligt for de fleste
at tabe sig 6 kg og holde den vaegt i en periode.
Derefter kan det vere, at du far mod pd at tabe de naste 6 kg

Sddan taber du dig
For at tabe dig skal du kort og godt bruge mere energi, end du tilfarer kroppen. Det
kan du gere ved at spise mindre og bevaege dig mere.
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Hold gje med din veegt

Energi ind
Nér du spiser mad og drikker, tilfarer du kroppen energi. Energien maler man i kilo-
joule (k) eller kalorier (kcal).

Energi ud

Nér du bruger din krop - dyrker motion eller laver andre former for bevaegelse -
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

stgrre vaegttab, jo hejere pulsen er, ndr du er aktiv.

Fysisk aktivitet kan vaere godt for din diabetes pa anden vis, da det er med til at seenke
veerdierne af dit blodsukker og blodtryk, samt bedre insulinfglsomheden.

Laes mere i afsnittet “En aktiv hverdag”.
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Din krop og diabetes

| det falgende afsnit kan du laese om, hvilke forandringer der sker i kroppen, ndr du
har diabetes. Du vil f& indblik i, hvordan kroppen omsatter det, du spiser og drikker
og se, hvor vigtigt det er at holde fast i de livsstilseendringer, der er forudseetningen
for, at du kan styre din diabetes.

Diabetes har indflydelse pa kroppens funktioner

Diabetes, blodsukker og insulin
For at forstd hvad diabetes er, og hvad sygdommen ger ved din krop, skal du vide,
hvad blodsukker og insulin er.

Hvad er blodsukker?

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

Noglen til derene ind til kroppens celler - er insulin.

Hvad er insulin?
Insulin er et livsngdvendigt hormon, der hjelper med at omsatte den mad, du spi-
ser, til energi i kroppen.

Det er bugspytkirtlen, der udskiller insulin. Det gar den, nar dit blodsukker stiger -
altsa ndr du spiser og drikker.

Insulinet sendes rundt til alle kroppens vaev og binder sig til celleoverfladerne. Her
bliver insulinet den vigtige nagle, der dbner deren, der gar mellem blodbanen og
vaevene. Insulinet ldser altsa derene op og hjaelper sukkerstofferne med at komme
fra blodbanen og ind i vaevene. Gér daren ikke op, bliver dit blodsukker alt for hgit.

Og det er netop problemet hos personer med type 2-diabetes. Her formér kroppen




Din krop og diabetes

ikke at udnytte insulinet sa godt som ellers, og den producerer maske heller ikke nok
insulin 1 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, sa derene mellem blodbanen og vavene
forbliver lukkede - og dit blodsukker bliver alt for hgjt.

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

Dette forklarer, hvordan du med fysisk aktivitet kan senke indholdet af sukkeret i
blodet. Hvis du sa endvidere formér at tabe dig via en fornuftig kost, kombineret med
daglig fysisk aktivitet, kan du reducere maengden af fedtvaev - og senke din blodsuk-
kerkoncentration yderligere.

Kend dine nogletal

Mange med type 2-diabetes har ogsa problemer med forhgjet blodtryk og andre
sundhedsforhold. Derfor tilbydes du labende kontrol, sd du og din behandler kan
felge og justere behandlingen lebende.

Hold gje med:
1) Langtidsblodsukker
2) Blodtryk

Screening for falgesygdomme
Desuden skal du regelmaessigt have tjekket urinen for protein, ligesom du skal have
tiekket dine gjne, fadder, nyrer og vaegt.

Forhgjede verdier af blodsukker, blodtryk og kolesterol er tre af de starste risici, der
er forbundet med type 2-diabetes. Arsagen er, at der kommer skade pa karvaeggene,
der medfarer dreforkalkning | vaevene. Fedtet fra blodbanen lejrer sig som nogle
harde plamager i karvaeggene og medfarer, at kredslabet bliver dérligere.

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING Inuuner
Steno Diabe
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Du kan lese mere i kapitlet om falgesygdomme, hvis du gerne vil vide, hvordan
du undgdr eller udsatter de direkte symptomer af diabetes (treethed, energileshed,
infektioner, vandladningssymptomer) og felgesygdomme, der rammer hjerte, kar,
fadder, nyrer og gjne).
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Blodsukker

Blodsukker

Forhajet blodsukker er en risikofaktor, fordi for hgje blodsukre pa kortere og pd laen-
gere sigt har en skadelig virkning i kroppen. Bade péd de sma blodkar i gjne og nyrer
samt pa de store kar i kroppen.

Som du kan laese tidligere i dette kapitel, bruger din krop sukkerstofferne i dit blod
til at fremstille energi til cellernes drift, sa de kan danne nye celler, lave hormoner,
enzymer og meget mere. Men som du ogsd har last, kan sukkerstofferne fra mad og
drikkevarer have svert ved at komme ind i kroppens celler, nér du har diabetes. De
bliver i stedet i starre eller mindre omfang ude i blodet.

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

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

Lave blodsukkervaerdier kan dog forekomme, hvis du f.eks. drikker alkohol sammen
med nogle typer af blodsukkerseenkende tabletter og insulin.

Det er mdlet for din behandling at holde blodsukkeret sd tet pa det normale som
muligt. Dit blodsukker mé derfor helst ikke pd noget tidspunkt af degnet overskride
10 mmol/.

Ndr det geelder langtidsmalingen (HbA1c), der viser gennemsnittet af dit blodsukker
igennem en |engere periode, er det optimalt, at vaerdien ligger mellem 48-58 mmol/
mol (6,5-7,5 %).

Ndr du skal holde dit blodsukker nede, handler farst og fremmest om at spise sundt
og vaere fysisk aktiv og spise fornuftigt.

Du vil muligvis opleve, at det kan vaere sveert at na ned pa normale verdier for blod-
sukkeret, selvom du andrer livsstil og far medicin for blodsukkeret. | disse situationer
er det en god idé, at du sammen med din behandler stter dig et mal, som er muligt
for dig.
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Blodtryk

Blodtryk

Dit hjerte pumper blod rundt i kroppen. Blodet forsyner alle organer med ilt og nae-
ring. Det er ngdvendigt med et vist blodtryk for at fa blodet til at labe rundt, men et
for hejt blodtryk skader blodkarrene.

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 de sma kar i gjne og nyrer
samt dreforkalkning i de store blodkar. Med fysisk aktivitet, vaegttab, begraenset indtag
af alkohol, salt og lakrids kan du opné lavere blodtryk. Ofte er det nadvendigt at sup-
plere med blodtryksnedsattende medicin.

| praksis kan det vaere sveert at fa blodtrykket helt pa plads, selv hvis det behandles
med 3 - 5 forskellige tabletter p& en gang.

Det er en god idé, hvis du sammen med din behandler vurderer, hvad der er bedst
og mest realistisk for dig, ndr det gaelder dit blodtryk. Det er bedst at male blodtrykket
hjemme hos dig selv over flere dage. Det kaldes hjemmeblodtryk.

Blodtryk

Nér du far dit blodtryk malt, kigger laegen pa to forskellige vaerdier, der typisk

bliver skrevet 130*/80**

* Det hgjeste kaldes det systoliske blodtryk. det fortaeller om blodtrykket i de
store blodarer, nar hjertet traekker sig sammen

** Det laveste kaldes det diastoliske blodtryk. det fortaeller om blodtrykket i de
store blodarer, nar hjertet slapper af mellem to slag og fyldes med blod

Husk at du mindst én gang arligt skal have malt hjemmeblodtryk.
En god huskeregel er at gare det omkring din fedselsdag.

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING I
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Kolesterol

Kolesterol

Alle med type 2-diabetes tilbydes behandling med statiner (kolesterolnedsattende
medicin) for at forebygge areforkalkning. Et hgjt kolesteroltal har pa laengere sigt en
skadelig virkning pa blodkarrene. Kolesterolet treenger ud i karvaeggen, hvor det kan
aflejre sig som stive plamager (forkalkninger).

Kolesterolerne hgrer til den stofgruppe, der kaldes lipider (fedtstoffer). De alminde-
ligt omtalte lipider er kolesterolerne og triglyceriderne.

Kroppen producerer selv kolesteroler. Men du far ogsa kolesterol fra det fedt, du far
gennem maden. Det er ikke n@dvendigt med kolesterolfri kost, men med kost som
har et lavt indhold af maettet fedt (maettet/animalsk fedt stammer fra fede maelkepro-
dukter f.eks. smer samt kad og stegemargarine).

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




Folgesygdomme til diabetes

Folgesygdomme til diabetes
- og hvordan de behandles

Du har i det forrige afsnit laest om de forandringer, der sker i kroppen, ndr du rammes
af type 2-diabetes.

Bdde personer med type 1 og type 2-diabetes kan udvikle felgesygdomme til dia-
betes. Fysiske og psykiske. Risikoen stiger med det antal dr, du har haft diabetes og
hanger meget sammen med, hvor godt din diabetes har varet behandlet og holdt
under kontrol, dvs. om blodtryk og blodsukker er tilstraekkelig lave.

| dette kapitel kan du leese mere om de forskellige falgesygdomme til diabetes. Hvor-
dan de behandles, og hvad du selv skal vaere opmarksom pa for at begraense falge-
sygdommene til din diabetes.

Falgesygdomme

En darligt reguleret diabetes farer med starre sandsynlighed

til felgesygdomme, mens en velreguleret diabetes er med Q
til at forebygge falgesygdomme.

Tendensen til at udvikle falgesygdomme afhanger ogsa
af arvelige forhold og livsstilsforhold, sarligt rygning.

Forebyg eller udsaet udviklingen af
falgesygdomme {
Der er heldigvis rigtig meget, du selv kan gare. Du

mindsker risikoen for at udvikle felgesygdomme
betydeligt med en fornuftig livsstil og et stabilt blod-
sukker og blodtryk. Det er dog ingen garanti for, at du ikke
far folgesygdomme. Men du kan med en god regulering
bremse eller udsatte udviklingen.

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING Inuunerissaavik Steno Kalaallit Nunaat
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Hjerte og kredslab

Hjerte og kredslab
Falgesygdomme i hjerte og kredslab skyldes dreforkalkning, hvorved blodarerne for-
snavres.

Areforkalkning ses hyppigere og er mere alvorlig hos mennesker med diabetes end
hos mennesker, der ikke har diabetes. Desuden andres karvaeggene over tid ved
diabetes. Det har betydning for hjertets og blodkarrenes funktioner.

| hjertet kan dreforkalkningen ramme kranspulsérerne og medfare, at der kommer
nedsat iltforsyning til hjertemusklen. Symptomerne er typisk brystsmerter, nar du
anstrenger dig (angina pectoris). Andre symptomer som andengd og traethed kan
0gsa ses.

Hjertemuskulaturen kan eventuelt svakkes, sa der opstar hjerteflimmer og uregel-
maessig hjerterytme. Svakkelse af hjertemuskulaturen vil kunne medfere nedsat
pumpekraft med éndened og vand i kroppen til falge.

Ved dreforkalkning er der risiko for blodpropper, som kan ramme hjertet eller hjernen
og medfare invaliditet og ded. Areforkalkning vil 0gsa kunne medfere darligt blod-
omlgb i fadder og ben. Symptomerne er typisk smerter | benene under gang.

Er du ryger, skal du vaere opmaerksom p4, at et rygestop er det allervigtigste traek i
forhold til at forebygge hjerte-kar-lidelser.
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Fadder og nerver

Fodder og nerver

Hejt blodsukker kan fare til nervebetaendelse. Det kan fere til, at du ikke kan maerke
tryk og varme-/kuldepavirkninger. Og det kan betyde, at du far sdr p& dine fadder.
For hejt blodsukker er ogsé med til at forsinke sdrheling, hvis du far et sar. Dérligt
kredslgb kan yderligere forvaerre sérhelingen.

Reagér pd fodsdr med det samme

De fleste mennesker fér livet igennem nogle skrammer, vabler og sar pa fedderne.
Men hvis du har diabetes, er det ekstra vigtigt, at du reagerer med det samme.
Fodsarene kan opsta rundt pa hele foden, men kommer oftest under foden, pa tee-
erne, mellem taeerne eller p& haelen. De behgver ikke at se ud af ret meget. Det kan
vaere smd skrammer, vabler eller sar, der fremstdr rade, gule eller sorte.

Husk

* At se pé dine fadder hver dag - ogsé under fadderne

« Straks at kontakte din behandler, hvis du har trykmaerker, sar eller lignende
« At vaske dine fadder kortvarigt og undga langvarige fodbade

* At tarre dine fadder grundigt (ogsa mellem taeerne), ndr du har vasket dem
* At bruge sko, der ikke klemmer

« At skifte stremper hver dag

« At fa fadderne tjekket jeevnligt hos din behandler

Sddan opstdr saret

De fleste fodsdr hos personer med diabetes skyldes tryk fra fodtgj, fordi fodtejet ikke
er tilpasset foden godt nok. Fodtejet ber f.eks. tilpasses, hvis du har en hammertd
eller en stiv ta.

Foden kan ogsa veere lidt deform pa grund af nervebetaendelse (neuropati). Nerve-
beteendelsen svaekker falesansen i fadderne, sa du far svaerere ved at maerke tryk,
varme og kulde. Eller fodens vaev og led kan veere stive som felge af bindevaevsfor-
andringer.
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Fadder og nerver

De to falgesygdomme til diabetes, bindevavsforandringer og nervebetendelse, er
altsa ikke den direkte drsag til sarene. Men nervebetaendelse giver en falelseslashed
I foden, der gor det svaerere at opdage tryk og dermed fa noget gjort ved de darlige
fedder, inden sdrene udvikler sig.

Darligt kredslab som felge af dreforkalkning kan vare en anden felgesygdom til din
diabetes, som kan give sér pa fadder og ben. Der kommer nemlig sé lidt blod til fo-
den, at noget af vaevet i foden der, og der opstar sér. Disse sdr er ofte sorte.

Endnu en grund til, at du skal tage fodsar alvorligt, er den @gede tilbgjelighed til be-
tendelse, der er en folge af diabetes. Ofte bliver beteendelsen meget voldsom, fordi
dit immunforsvar er nedsat.

Fér du et fodsar, er det vigtigt, at du seger hjeelp hos din behandler. Det skal helst
vaere senest dagen efter, at du har opdaget saret.

Du ber dagligt undersage dine fadder

Giv dine fadder et grundigt eftersyn hver dag. Huden skal veere hel og glat bade pa
oversiden og undersiden. Brug et spejl, hvis det er svart at se hele foden. Er dit syn
darligt, sd bed en anden om hjaelp til hyppigt at give fadderne et eftersyn.

= \_ﬁ DVD Film om diabetes og fadder
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Seksuelle problemer

Seksuelle problemer

Bade mand og kvinder kan opleve seksuelle problemer som falge af diabetes.

Har du en kronisk sygdom som diabetes, kan du ofte fole et manglende overskud.
Tanker om sygdommen kan vaere udmattende, og heijt blodsukker kan gare dig traet.
Derfor kan der opstd sexologiske problemer i form af manglende lyst, manglende tid,
stress, eventuelle psykiske problemer eller problemer i parforholdet. Lyst til seksuelt
samvaer kraever for de fleste et vist overskud.

Problemerne kan ogsa vaere fysisk betingede og felger af din diabetes. Desuden har
rygning, overvaegt, for lidt motion og stress stor betydning iseer for mand ift. impo-
tens.

For bdde mand og kvinder galder det, at samtaler og fysiske undersegelser kan
hjelpe til at afdekke, om problemerne er fysiske eller psykiske — kroniske eller for-
bigdende.

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.

Personer med diabetes har en hgjere risiko for at fa infektioner. Mange kvinder med
diabetes oplever hyppige svampeinfektioner i skeden. Det kan give klge og smerter
ved samleje og leegge en deemper pd lysten til sex.

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

Hos kvinder, der er i overgangsalderen, kan terhed i skeden behandles med kvin-
delige kanshormoner. Det sker enten som stikpille eller hormontabletter. Du kan
desuden anvende glidecreme ved samleje.
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Seksuelle problemer

Generelt har en god blodsukkerregulering en positiv effekt pa seksuelle problemer.
Det forebygger bdde svampeinfektioner og skader pa blodkar og nerver.

Seksuelle problemer hos mand

Rejsningsproblemer, som ogsa kaldes impotens, er et problem hos mange mand
med diabetes - og er den hyppigst forekommende seksuelle felgesygdom til diabe-
tes.

Problemet ses hyppigere, jo &ldre man er. Der er ogséd en sammenhang mellem
impotens og hvor leenge, man har haft diabetes. Generelt oplever mand med diabe-
tes impotens ca. 10 &r tidligere end mand uden diabetes. Problemet kan bade have
fysiske eller psykiske drsager.

Mere end halvdelen af maend med impotens kan hjalpes. Der findes i dag recept-
pligtig medicin, der kan fremme rejsningen. Tal med din behandler, hvis du har pro-
blemet.

Tobak og alkohol

Tobaksrygning, overdreven alkoholindtagelse og hash har alle en negativ effekt pa
den seksuelle formden. Tobaksrygning forvarrer problemet pa grund af nikotinets di-
rekte karsammentraekkende effekt, der seenker blodtilstramningen til dine kansdele.
Risikoen for dreforkalkning fordobles ved rygning. En rejsning kraever, at blodarerne
og nervebanerne fungerer, som de skal.

Darlig diabetesregulering

Lengerevarende, darlig diabetesregulering nedseetter 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 dreforkalkning opstar der rejsningspro-
blemer, fordi der ikke tilfares nok blod til penis.

Medicin
Forskellige former for medicin kan give rejsningsproblemer. Tal med din behandler
om problemet.
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Seksuelle problemer

Psykiske forhold

Psykiske forhold som lyst spiller ogsé en afgarende rolle for rejsning. Man skal have
lidt af rejsningsproblemer i laengere tid, flere uger eller méneder, far man bruger
udtrykket impotens. Grunden er, at mange mand oplever perioder i deres liv, hvor
deres seksuelle formden er nedsat - for det meste af psykiske drsager.

Det er derfor vigtigt, at man ikke lader sig sld ud af et enkelt eller fa mislykkede forsag
pa samleje. Hvis man gar det, kan man komme ind i en ond cirkel med praestations-
angst eller psykiske problemer.

M
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Depression

Depression

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

Symptomer

Depression kan vise sig pa flere mader. Traethed kan veere et fremtreedende symp-
tom. Du feler maske ikke, du har kraefter til at klare hverdagen og har ikke lyst til
at beskaftige dig med ting, du normalt holder af (lytte til musik, se tv, strikke osv.)
Du kan ogsa opleve et @ndret savnmenster — enten som stigende sevnbehov eller
modsat, at savnen bliver let og overfladisk med mange vagne perioder om natten.

Symptomer:

* Nedtrykthed (falelse af hablashed, modlashed og triste tanker eller helt tom)

« Manglende interesse eller glaede ved ting, du normalt holder af (meningsles-
hed)

* Trethed

* Ingen krfter til at klare hverdagen

* /Endret savnmanster (nogle sover konstant, andre har svaert ved at sove)

« Selvbebrejdelse og skyldfalelse

Tal med din behandler

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 behandler, hvis du
synes, du gennem lengere tid faler dig mere traet eller har manglende energi eller
lyst til at gare det, du normalt ger.
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Nyrer

Nyrer

Diabetisk nyresygdom er en felgesygdom til diabetes, der svaekker nyrerne. Risikoen
for diabetisk nyresygdom stiger, jo leengere du har haft diabetes. En darligt regule-
ret diabetes med hejt blodsukker og hejt blodtryk er desuden en vasentlig faktor.
Symptomerne pa nyresygdom er i starten meget svage. De kan vise sig som ggede
urinmangder, vand | kroppen og traethed.

Diabetisk nyresygdom

Nyrerne er et filter, der bestdr af fint forgrenede blodkar (blodkarnggler). 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 heijt blodtryk kan over tid fere til diabetisk nyresyg-
dom. Blodkarneglerne edelaegges og erstattes af arvaev og ger, at nyrerne fungerer
darligere og dérligere. Ogsa rygning ager risikoen for diabetisk nyresygdom.

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

Arlig kontrol af nyrerne
Det er meget vigtigt, at du far kontrolleret din nyrefunktion hvert ér, det gares ved
at du afleverer en urinpreve. Det er vigtigt, at du far malt dit blodtryk regelmaessigt.

Behandling af selv et let forhgjet blodtryk kan nemlig forhindre eller forsinke udvik-
lingen af diabetisk nyresygdom.

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

Hvis du har for hgjt blodtryk, kan du forebygge falgesygdomme i nyrerne ved at
anvende bestemte former for nyrebeskyttende medicin.
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Nyrer

Rygning ager 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 begraense ind-
taget af salt.
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@jne

Qjne
Mange mennesker med diabetes udvikler over tid skader i nethinden pga. sygdom-
men. Det er derfor vigtigt, at du jeevnligt far dine gjne kontrolleret.

Det er ogsa vigtigt, at du altid kontakter din behandler, hvis dit syn &ndrer sig. Opda-
ges forandringerne i tide, kan de nemlig behandles.

Hold godt gje

Nér det geelder forebyggende behandling af falgesygdomme pa dine gjne, handler
det farst og fremmest om, at dit blodtryk og dine blodsukkerveerdier ligger lavt. Er
blodsukkeret for hait, kan der komme forbigéende aendringer af synet.

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

Prov skiftevis at lukke hgjre og venstre gje og laeg maerke til, om det, du ser, &ndrer
sig eller bliver utydeligt.

Vigtigt at du straks kontakter din behandler hvis:

« Du oplever bevaegelige pletter for gjnene

« Dit syn pludselig bliver slaret og uklart (rsagen kan vare en sterre bladning,
der kraever undersagelse snarest muligt)

* Du oplever skygger eller fornemmelsen af et gardin (fornemmelsen kan skyl-
des store bladninger i nethinden eller nethindelasning)

Diabetisk gjensygdom

Ved diabetisk gjensygdom sker der forsnavringer i gjets smd blodkar, som kan give
nedsat blodforsyning og bladninger pa gjets nethinde. Dette kan fare til nedsat syn
og I vaerste fald blindhed.

For hajt blodsukker og dine gjne
Hvis du har hejt blodsukker og heijt blodtryk, kan det give aendringer i dine gjne.

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING Inuuner
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Qjne

Der kan opstd vaskeansamlinger i nethinden, og blodkarrene kan blive skrabelige
og briste. Ved at sanke dit blodsukker og blodtrykket kan du forebygge tab af synet.

Bruger du briller, kan forhgjet blodsukker ogsa medfere, at styrken i glassene pludse-
lig i lobet af timer og fa dage ikke passer. Disse synsforstyrrelser forsvinder igen, nar
blodsukkeret bliver normalt. Det er derfor bedst at vente med nye briller, indtil din
diabetes har veeret velreguleret i mindst en maned.

Du ber g4 til gjenkontrol hvert 2. ar. Hyppigere ved tegn pa falgesygdom
« Ved gjenundersggelsen kan synstruende forandringer, opdages inden du selv
meerker dem

Pletter og sma bladninger
Alle mennesker kan have bevaegelige 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 dakke over tegn pd sma bladninger.

Derfor er det vigtigt, at du kontakter din behandler, hvis du oplever sddanne syns-
forandringer.

Diabetes medfarer desuden en lidt starre risiko for gjenbetaendelse og hornhindebe-
tendelse. Hvis gjet bliver radt, og der kommer smerter i gjet, skal du straks kontakte
din behandler.
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Mund og tender
Har du type 2-diabetes og et darligt reguleret blodsukker, har du en gget risiko for
huller i teenderne (caries) og for tandkedsbetendelse (paradentose).

Tandberstning er det vigtigste for en god mundhygiejne. Man bgr berste teender
med fluorholdig tandpasta to gange dagligt og ogsa dagligt bruge tandtrad eller mel-
lemrumsbagrste.

Tandbarstning er ikke altid nok til at rense helt inde mellem dine tender.

Tal derfor med tandklinikken om brug af tandtrad. Ga til tandundersagelse mindst én
gang om dret og vaer opmarksom pa god tandhygiejne.

* Regelmaessige undersagelser pd tandklinikken er meget vigtige

* Det er ngdvendigt at fd lavet tandrensning, sd tandsten og bakterier i tandkeds-
lommerne bliver fjernet

« Symptomerne ved tandkadsbetandelse er bladning og emhed ved bade tand-
berstning, og nar man spiser

« Paradentose giver farst symptomer, ndr tilstanden er meget langt fremskreden.
det sker i form af lese tender

* Bladning kan vere et forvarsel om, at der er paradentose i optraek, og man ber
derfor ga til tandlaege / tandklinikken

M
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Behandling og samarbejde

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 i relevant behandling og i samar-
bejde med dine behandlere gare en aktiv indsats for et bedre helbred og for at undga
falgesygdomme.

Et godt samarbejde om din diabetes
Den person, der har starst 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.

Kort sagt handler det om opbygge en varig fornuftig livstil, og om tage imod tilbud
om god medicinsk behandling, og falge regelmaessige kontroller af langtidsblodsuk-
ker, blodtryk og ikke mindst arlige undersagelser for falgesygdomme.

Det er vigtigt, at du er @rlig og dben. Bdde over for dig selv og dine behandlere. Giv
realistiske bud pd, hvad du feler, du kan klare af livsstilseendringer og sig til, hvis der
er forslag, du ikke kan vaere med til.

Fysisk aktivitet og fornuftig kost (og eventuelt vaegttab, hvis du er overvaegtig) er,
uanset hvor lenge du har haft diabetes, vigtige grundpiller i din behandling. Og det
er alene dig, der kan arbejde med dette.

| det arbejde kan behandlere hjalpe og statte, vejlede og undervise. De kan give dig
den viden, du skal bruge - ogsa 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.
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Kontrol hos dine behandlere

Nér du har type 2-diabetes, skal du ga jeevnligt til kontrol. Kontrollerne hjzlper 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 forvaerres og kan vaere med til at
undga eller udskyde eventuelle falgesygdomme.

| skemaet kan du se, hvad du som minimum br fa tjekket og hvor ofte.

Oftere ved behov.

Langtidsblodsukker (hba1c) Flere gange arligt
Blodtryk Flere gange drligt
Vgt Arligt

Teender Arlig

Fodder Arligt

Nyrer (urinundersagelse) Arlig

@jne Hvert 2. &r

Forbered dine kontroller

For at fa mest muligt ud af konsultationerne hos din behandler er det vigtigt, at du og
din behandler forbereder kontrollerne. Skriv for eksempel dine resultater og erfarin-
ger ned i en lommebog eller mélebog.

Hvis du er i tvivl om noget, eller hvis du opdager noget usadvanligt, som du ikke kan
finde en forklaring pd, sa sperg din behandler ved naste besgg eller bestil tid til en
konsultation med det samme.

Din journal

Din behandler fortzeller dig, hvordan dine malinger og blodprever skal laeses og for-
stds. For eksempel hvad dit blodsukker og blodtryk samt eventuelle andre undersg-
gelser betyder for dig.

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING
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Din behandler vurderer din diabetes ud fra dine helbredsforhold og livssituation.
Derfor kan man ikke sige, at der kun er én bestemt mdde at undersgge mennesker
med type 2-diabetes pa.

Det kan vaere en god idé at tage et familiemedlem eller en bekendt med til konsulta-
tionen, da det kan vaere sveert at huske alle informationerne. Det er samtidig en god
idé at tage notater.

Langtidsblodsukker HbA1c

Det er vigtigt at holde gje med dit langtidsblodsukker. Langtidsblodsukkeret kaldes
ogsa HbATc og er et udtryk for det gennemsnitlige glukoseniveau i blodet i de sene-
ste ca. tre mdneder. Det er en mdling, der kun kan foretages med serligt maleudstyr
hos din diabetes-behandler eller pa et laboratorium.

Dit langtidsblodsukker (HbA1c) bar ikke overstige 48-58 mmol/mol (6,5-7,5 %).

hba1c mmol/mol mélevardier Tidligere mélevaerdier hbalc %

3] 5,0
42 6,0
48 6,5
53 7,0
58 75
64 8,0
75 9,0

Medicin, du kan stade pa i behandlingen
Det er normalt, at type 2-diabetes medfarer behandling med flere forskellige typer
medicin. Det er derfor ikke usedvanligt at fa flere typer piller mod diabetes.

Derfor er det vigtigt, at du felger din behandlers anvisninger og tager alle de praepa-
rater, som bliver udskrevet til dig.




Behandling og samarbejde

En vigtig ting er at vide, at selv om dine blodsukker- og blodtryksvaerdier er normale,
findes diabetessygdommen stadig i kroppen og vil begynde at give symptomer, hvis
du slekker pd dine gode livsstilsvaner eller lader vaere med at tage din medicin.

Der kan veere bivirkninger til al medicin. Hvis du oplever bivirkninger pa grund
af din medicin, skal du tale med din behandler om det.
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Mal i diabetesbehandlingen
Det er mdlet for din behandling at holde dit langtidsblodsukker og blodtryk sa teet pa
det normale som muligt. Formalet er at mindske risikoen for falgesygdomme.

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

Nar du har type 2-diabetes, er det for det meste kun ngdvendigt at mdle dit
blodsukker:

« hvis det er svrt at regulere blodsukkeret med tabletter

« hvis du er i insulinbehandling

Sukkerindholdet i blodet svinger, men udsvingene bestemmes af maltidernes starrelse og sammensatning.
Den granne profil har mindst udsving og den rade profil viser sukkerindholdet pa en person, der spiser to

meget store méltider mad om dagen.
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Maling af blodsukker - et klart billede af hverdagens blodsukker
Du kan dog ogsa male dit blodsukker for at blive klogere pa, hvordan din krop reage-
rer pa f.eks. mad og motion. Hvis din behandler beder dig om at male dit blodsukker,
sa kan og vil det vaere et godt redskab, der kan hjelpe dig til at forstd og gennemskue,
hvordan dit blodsukker "opferer sig” i labet af dagen.

Hvis du bliver anbefalet hjemmemaling, er det vigtigt, at du udferer malingerne ngj-
agtig som anvist. Du kan male blodsukkeret ret ngjagtigt med et blodsukkermaleap-
parat. Apparatet viser et tal for dit blodsukker pa en lille skarm, sa du ved, hvad du
har at holde dig til og planlaegge ud fra.

Det er en god idé at notere dine blodsukkermalinger og andre undersggelser, du
selv foretager, ned i en diabetesdagbog, som du medbringer ved hver konsultation.

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 insulinbehandling over-
vejes. Mange frygter insulinbehandling, selvom den rent faktisk forbedrer dine blod-
sukkervaerdier og dermed giver dig sterre fysisk velvaere og sanker risikoen for fal-
gesygdomme.

Vaer opmarksom pd, at der er visse
andringer i dine rettigheder, ndr du
er insulinbehandlet

- det gelder f.eks. karekort og
livsforsikring.
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Insulinbehandling og dit blodsukker

Hvis du bliver sat i behandling med insulin, er det nedvendigt, at du selv, eller med
hjelp fra andre, méler blodsukkeret, s& du kan reagere pa baggrund af resultaterne.
Lavt blodsukker kan i vaerste fald fare til bevidstlashed, som kaldes insulinchok.

Ved hejt blodsukker (over 22 mmol/mol) skal du altid kontakte din behandler. Hojt
blodsukker kan give umiddelbar utilpashed (tarst, tissetrang, treethed og synsaendrin-
ger) og pa sigt fare til falgesygdomme.

Insulinbehandlingen bliver tilpasset dig og dit behov

De fleste med type 2-diabetes kan ngjes med en eller to insulininjektioner i degnet.
Det er iser yngre mennesker med type 2-diabetes og normalvagtige mennesker
med type 2-diabetes, der ofte har brug for flere injektioner i dagnet for at vaere vel-
regulerede.

Dit behov for insulin kan andre sig

Tal med din behandler om, hvorvidt du selv skal satte din insulindosis op og ned
efter behov. Det er lidt forskelligt og afhanger af det antal injektioner, du giver dig
selv, mangden og typen af insulin.

Motion

Hvis du en dag motionerer mere end sadvanligt, kan det f.eks. vaere ngdvendigt at
nedsatte insulindosis lidt og mdske 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, md du helst ikke springe maltider over. Hvis
du gar det, kan du risikere lavt blodsukker, da insulinet og tabletterne fortsaetter med
at senke blodsukke- ret, men nu pd tom mave.

Infektioner med feber

Er du syg med feber, stiger dit behov for insulin ofte en del. Det er derfor vigtigt, at du
maler dit blodsukker og tager mere insulin — eventuelt efter telefonisk samrdd med
din behandler/livsstilsambulatoriet
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Stress

Hvis du i en leengere periode er stresset eller udsat for psykiske belastninger, kan det
godt @ge dit behov for insulin. Det er vigtigt, at du i samarbejde med din behandler/
livsstilsambulatoriet laerer at finde den rigtige insulinmangde i de forskellige situatio-
ner. Nar du &ndrer pa din insulindosis, ber du male dit blodsukker, sa du er sikker
pd, at dine @ndringer er korrekte.

Hvis du glemmer at tage din insulin

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

Hvis du glemmer at tage din insulin, stiger dit blodsukker. Du vil muligvis marke
symptomer som tarst, hyppig vandladning, treethed og synsendringer. Symptomerne
forsvinder, ndr du igen har tilstraekkelig med insulin i kroppen.

Er du sikker pd, at du har glemt en injektion, ber du tage den, straks du bliver op-
meerksom pé forglemmelsen. Du ber dog kontrollere, at dit blodsukker ikke er for
lavt, inden du tager den glemte insulin. Kontakt evt. din behandler eller ambulatoriet.
Kontrollér blodsukkeret efter et par timer.

Insulintyper

Din behandler vil foresla det insulinpraeparat, som du har bedst gavn af. | finder sam-
men en lesning ud fra netop din livssituation og dine blodsukkermalinger. Der findes
hurtigtvirkende og langsomtvirkende insulintyper, samt blandinger heraf.

. maksimal virknings-

Hurtigtvirkende insulin: Human eller analog 1-3 timer 3-5 timer
Langsomtvirkende insulin: Human eller analog 4-12 timer 24 timer
Blandingsinsulin: Human eller analog 2-3 timer 7-8 timer

DIABETES TYPE 2 - PATIENTVEJLEDNING



Mal i diabetesbehandlingen

Et godt og langt liv med diabetes
LivsstilsGruppen haber, at du med denne vejledning har fdet et godt indblik i, hvad
type 2-diabetes er, og hvordan du bedst lever med sygdommen.

Flere og flere lever med type 2-diabetes. Sygdommen opdages tidligere, og den be-
handles bedre end nogensinde far.

Derfor lever personer med diabetes ogsa leengere og bedre med sygdommen, end
de nogensinde fer har gjort.

Vi hdber, du kan bruge denne vejledning til at fa et godt og langt liv med diabetes.

LINKS

Find De 10 kostrad pd www.amisut.gl eller bestil dem pa www.peqqik.gl
Den danske Diabetesforeningens hjemmeside: www.diabetes.dk

Hos Sundhedsvasenet kan du rekvirere:
- DVD om Diabetes og insulin i Grenland
- DVD om Diabetes og fadder
- Skridtteller
- Livsstilshandbogen




