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”“Sundhed er en
tilstand, der far dig
til at fale, at den bedste
tid pa aret er lige nu”

- Franklin P. Adams,
amerikansk journalist




Livsstil og helbred

Livet er en gave - din opgave

Din livsstil og dit helbred haenger sammen.

| vores del af verden er det primaert maden vi lever pa, som har betydning for vores helbred. Du
har mulighed for selv at pavirke dit helbred i positiv retning.

Hvis du har brug for at @&ndre nogle vaner og fa en sundere livsstil kan denne handbog veere in-
spiration til at komme i gang med livsstilsaendringer.

| starten af handbogen bliver der kort fortalt om livsstilssygdomme og dernaest er der bud pa
hvordan du med sma skridt kan aendre vaner.

Det er ofte de samme vaner i livsstilen der medfarer risikoen for livsstilssygdomme.

Held og lykke med dine farste skridt

Inuunerissaavik Steno, Nuuk juli 2021




“Du er ikke
en fiasko,
hvis det ikke lykkes,
du er en succes,
fordi du forsager”

- Susan Jeffers




Livsstilssygdomme

Livsstilssygdomme opstar som folge af vores levevis

Flere og flere mennesker, i alle aldre, dgjer
med overvaegt som @ger risikoen for diabetes,
og hjertekarsygdomme. Areforkalkning med-
ferer bl.a. darligt kredsleb og kan medfare
blodprop i hjertet og hjernen.

| Grgnland er over halvdelen af den voksne
befolkning overvaegtig og flere end
tidligere rammes af livsstilssygdom-
me.

DIABETES
Diabetes er en tilstand, hvor blodets indhold
af sukker er forhgjet. Tilstanden er forbundet
med en raekke falgesygdomme, sasom arefor-
kalkning og nervebetaendelse mv.

Almindelige kendetegn pa diabetes
Mange har ingen symptomer. Nogle fgler
tarst, treethed og har hyppig vandladning.

Man kan have diabetes uden at vide det, for-
di diabetes ikke altid er noget man kan maer-
ke man har.

Arsager til diabetes

Der er gget risiko for diabetes blandt over-
vaegtige, fysisk inaktive, aeldre og personer
som er genetisk disponeret (diabetes i den
naermeste familie).

Laes “Kortfattet patientvejledning til type 2 —
diabetes” pa side 36.

Vil du vide mere, sa laes “Patientvejledning,
type 2 diabetes”, som kan fas hos Sundheds-
vaesenet.

FORHGJET BLODTRYK

Hjertet pumper blodet rundt i kroppen via
kredslgbet.

Blodtrykket er et udtryk for den kraft hjertet
bruger pa at pumpe blodet rundt og pa hvor
stor modstand der er i blodkarrene.

Blodtrykket angives med to tal, f.eks. 120/80,
hedder i talesprog “120 over 80”.

Det farste tal er det systoliske blodtryk, der
opstar i pulsarerne, mens hjertet traekker sig
sammen og presser blodet ud i kroppen. Det
andet tal er det diastoliske blodtryk. Det er det
tryk, der er i pulsarerne, mens hjertet afslap-
pes mellem to slag og fyldes med blod.

Selv om forhgjet blodtryk i sig selv sjaeldent
kan meaerkes, kan det have mange alvorlige
falgevirkninger.




Du har et forhgjet blodtryk, hvis dit blodtryk i
hvile er over 140/90.

Almindelige kendetegn pa forhgjet
blodtryk
De fleste har ingen symptomer pa forhgjet
blodtryk.

Arsager til forhgjet blodtryk
Arsagen er oftest ukendt. Det kan vaere arveligt.
Forhgjet blodtryk ses ogsa ved andre hjerte-karsyg-
domme, overvaegt, diabetes, overforbrug af alkohol
og saltrig kost mv.

Laes “Kortfattet patientvejledning til forhgjet blodtryk” pa
side 34.

KOL

KOL star for Kronisk Obstruktiv Lungelidelse, i hverdagstale ofte kal-
det for rygerlunger.

KOL er en kronisk irritationstilstand i lungerne, som giver haevede og irri-
terede luftveje og @get slimdannelse.

Almindelige kendetegn pa KOL
Andengd, hoste og slim i luftvejene.

Ca. 8 ud af 10 er blevet syge p.g.a. mange ars rygning.
Den vigtigste behandling er at holde op med at ryge.

Laes "Kortfattet patientvejledning til KOL" pa side 32.

Hvis du er i behandling for diabetes, KOL eller for hgjt blodtryk, er det vigtigt at du
sorger for at bestille tid til kontrol, sa du kan sikre dig, at din behandling stadig er
den bedst mulige for dig.




Livsstilseendringer

- sig ja til det gode liv

Prgv at se "det sunde liv" med nye gjne. Det
er ikke kedeligt og fuld af afsavn, men hand-
ler om at sige ja til alt det gode i livet!

Fa gje pa mulighederne

Find gode alternativer, der kan erstatte de
usunde vaner. En sund levevis er ikke en straf,
men en god ting, du ger for dig selv og din
familie.

Taenk positivt!

Zndr din livsstil, ved at fokuserer pa de gode
0g positive ting, i stedet for at straffe dig selv
med forbud.

Det gode kunne f.eks. veere at du far en kost
med alle de naeringsstoffer, som din krop har
brug for, at du er fysisk aktiv, at du far nok
sgvn, osv. Du vil opleve gget fysisk og men-
talt velvaere, mere overskud, starre selvtillid og
energien til at fortseette i den rigtige retning.
Det bliver mindre sandsynligt at du falder til-
bage i dine gamle vaner.

Hav fokus pa nuet

Laeg maerke til de sma positive gevinster i det
daglige i stedet for pa de langsigtede mal,
som kan virke uoverskuelige.

Som tiden gar, glider de gamle vaner ud og
erstattes af de nye sundere vaner, og det bli-
ver naturligt at fortsaette.

Alt i alt handler det om at gare gode ting for
sig selv, og derigennem komme til at leve det
gode liv.




SUNDHEDENS TOP 3

Et sundt liv
Nedenfor kan du laese tre af de vigtigste skridt pa vejen, for at leve et sundt liv. Det er enkle, men
vaerdifulde forholdsregler, s man kan forbedre sit helbred savel i nuet som i fremtiden:

1. Hold op med at ryge!

Rygestop har en gavnlig indflydelse pa helbredet og
har en livsforlaengende effekt, ligegyldigt hvornar du
holder op.

Laes mere pa side 13.

2. Veer fysisk aktiv!

Fysisk aktivitet daekker alle former for bevaegelse,
f.eks. rengering, ga til og fra arbejde og tage trappen.
Hvis du vil @ge den forebyggende effekt, kan du ege
intensiteten og tiden, ved f.eks. at lave aktiviteter, som
giver sved pa panden og gger pulsen.

Fysisk aktivitet behaver ikke at indebaere, at man dyr-
ker hard sport flere gange i ugen.

Fysisk aktive personer har et bedre psykisk og fysisk
helbred og lever laengere end inaktive personer.

Al fysisk aktivitet har gavnlig effekt bade pa forebyg-
gelse af livsstilssygdomme og for personer, der allere-
de har udviklet sygdomme.

Laes mere pa side 27.




3. Kend kostradene!
Det er vigtigt at spise varieret og ikke mindst at veere
opmaerksom pa maengderne.

Du skal spise til du ikke lzengere er sulten; ikke til du
er maet — der er stor forskel.

Giv dine barn lov til selv at maerke efter — du bestem-
mer hvad der bliver serveret; de bestemmer hvor me-
get de vil spise.

Laes mere om det pa side 22.
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“Darlige vaner er
lettere at aendre i dag
end i morgen”

- Jiddisch ordsprog
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Farvel tobak...

- er det vigtigste for din sundhed

Lige meget hvor gammel du er, er et rygestop
det vigtigste, du kan ggre for at forbedre din
sundhed.

Det kan veere sveert at stoppe med at ryge,
isaer hvis du har rgget i mange ar.

Du skal derfor planlaegge dit rygestop, hvis
det skal lykkes.

Pa de naeste sider kan du fa hjeelp til at plan-
lzegge og gennemfgre dit rygestop og til tiden
bagefter, hvor du skal holde fast i din beslut-
ning.

Hvorfor vil du stoppe med at ryge, og
hvad er sveert?

Det er vigtigt at vide, hvorfor du vil stoppe
med at ryge. Se i boksene og se hvad der pas-
ser til dig og tilfgj selv flere grunde. Nar det
bliver sveert at lade vaere med at ryge, kan du
se pa disse grunde og huske, hvorfor du ger-
ne vil holde op!

De vigtigste grunde til, at jeg vil holde
op med at ryge, er:

e For ikke at blive syg

e For at fa penge til andre ting

Fordi det er forbudt at ryge pa mit arbejde
For at glaede min familie og venner

Det, der gor det sveert for mig at holde op

med at ryge, er:

e At jeg har rgget i mange ar

¢ At mine venner og familie ryger

* At jeg har sveert ved at veere til fest uden at
ryge

e At jeg har et stressende arbejde Du skal
derfor planlaegge dit rygestop, hvis det skal
lykkes.

Veaelg en stopdag

Sadan ger du:

e Valg en stopdag, der skal ligge 2 til 3 uger
ude i fremtiden. Indtil stopdagen skal du
forberede dig og lave din egen plan for dit
rygestop.

¢ Valg en stopdag, der f.eks. ligger i en
weekend. Det er bedst, hvis stopdagen lig-
ger i en periode, hvor du ikke skal til fest el-
ler har for travit med arbejde. For nogle kan
det veere en fordel at laegge stopdagen i en
ferie.

e Du skal tenke over, hvad du vil ggre, nar
det bliver sveert. Alle far problemer under
rygestop. Men man kan lettere klare dem,
hvis man har taenkt over det i forvejen.

¢ Fortael familie og venner, at du vil stop-
pe. Deres statte kan gare det lettere — og
maske vil en eller flere stoppe med at ryge
samtidig med dig.

¢ Smid cigaretterne ud. Du skal ikke have ci-
garetter, lightere og askebaegre stdende,
nar du holder op. Smid det hele ud.

¢ Tro pa, at du kan stoppe med at ryge. Selv
om du har prgvet fgr uden held, sa skal du
tro pa, at du klarer det denne gang.
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Lav rod i dine vaner

At ryge er en vane. Det kan vaere en hjeelp at

lave om pa dine vaner omkring rygning, inden

du stopper helt med at ryge.

¢ Ryg mindre end du plejer. Hver gang du far
lyst til at ryge, skal du overveje, om den ci-
garet nu ogsa er ngdvendig.

¢ Nogle har glaede af at trappe ned og ryge
mindre i tiden frem til selve stopdagen.

¢ Beslut dig for, at du kun ma ryge ganske fa
steder, f.eks. pa altanen.

¢ Smid lighteren over i et hjgrne, nar du har
brugt den, sa du skal op at sta for at fa
teendt den naeste cigaret.

e Gem cigaretterne gverst i skabet, sa du skal
op pa en stol for at na dem.

e Skift til et andet maerke.

Fa gang i de gode vaner

Du kan ggre det lettere for dig selv, hvis du

prever at fa nogle sundere vaner.

e Spis og drik lidt mindre - vaer opmaerksom
pa om dine mad- og drikkevaner eendrer
sig, for at forhindre veegtagning i forbindel-
se med dit rygestop.

e Husk at drikke rigeligt med vand, da det
kan afhjeelpe mange af de gener du kan
have i forbindelse med rygestoppet og kan
deempe appetitten.

Bevaegelse

¢ Ga en tur lige efter aftensmaden — uden at
ryge imens.

¢ Ga en tur med hunden, ogsa selvom du ik-
ke har én.

* Brug cyklen i stedet for bussen.

¢ Leg med familien eller vennerne, sa du bli-
ver forpustet.

Vaer klar til kamp mod afhaengigheden
Hvis du har raget i leengere tid, har kroppen
og din hjerne vaennet sig til at fa nikotin. Du
er blevet afhaengig.

Nar du ikke laengere far nikotin, reagerer din
krop. Du kan fa abstinenser, som kan maerkes
bade fysisk og psykisk. Det vil vaere vaerst 2 til
3 dage efter, at du er stoppet. Derefter bliver
det bedre, og 3 til 4 uger efter rygestoppet vil
du kun sjaeldent opleve abstinenser. Du kan
blive ved med at fa lyst til at ryge. Men lad
veere med at ryge bare én cigaret, for sa vil din
afhaengighed komme tilbage igen.

Hvad kan hjzlpe mig til at holde fast i et

rygestop:

e At teenke pa, at min familie bliver glad for,
at jeg holder op med at ryge

e At taenke pd, at et rygestop gar mig sunde-
re

e At tenke pa, at jeg far flere penge til andre
ting

¢ At teenke pa mine gode grunde til at stop-
pe

Hjaelpemidler til rygestop

Det vigtigste er ens egen motivation for at
holde op med at ryge. Det kan 0gsa hjzelpe at
falge et samtaleforlab.

Nikotinprodukter

Der findes forskellige typer nikotinprodukter.
Man kan f.eks. fa plaster, tyggegummi eller
andre produkter. Nikotinprodukter kan gare
det lettere at holde op med at ryge, hvis man
bruger dem rigtigt.

Nikotinprodukter bgr hgjst bruges i 3 til 4 ma-
neder — og aldrig lzengere end et halvt ar.

Fakta om nikotinprodukter

¢ Nikotinprodukterne er ikke kraeftfremkal-
dende som tobak.

* Huvis du er gravid, ammer eller har hjerte-
problemer, skal du altid tale med laegen, far
du bruger nikotinprodukter.




SNUS

Snus er tarret findelt tobak tilsat smags-
stoffer, salt og vand. Snus @ger ligesom alt
andet tobak, risikoen for at fa kraeft. Snus
indeholder nikotin og gar brugeren staerkt
afhaengig. Kilde: Kreeftens Bekeempelse

Medicin til rygestop

Medicin kan anvendes i nogle tilfaelde. Det
skal ordineres af laegen og der er risiko for bi-
virkninger.

SADAN GO@R DU
Stopdagen

Ros dig selv og tro pa, at du kan stoppe
med at ryge.

Smid al tobak ud sammen med alt, hvad
der minder dig om rygning: skod, lightere
og askebaegre. Husk dine lommer og dine
tasker.

Fortael familie og venner, at du er holdt op,

og at du har brug for deres statte.

e Brug din uro pa noget godt. Ga tur, vask
op, leg med bgrnene.

¢ Rejs dig, sa snart du har spist — og ryd af
bordet.

¢ Barst teender eller drik vand, nar du far lyst
til en cigaret.

e G4 tidligt i seng med en god bog. Denne
dag behgver ikke vare laengere end hgjst
ngdvendigt.

* Ros dig selv, inden du sover. Den ferste dag
er godt overstaet!

Det kan du ggre, hvis du far det darligt
Nar kroppen ikke laengere far den nikotin via
cigaretter, som den er vant til, kan man fa det
darligt. Man far abstinenser. Her er en liste
over de mest almindelige symptomer, og hvad
du kan ggre for at klare det.

Symptomer pa “nikotinmangel” Det kan du gore

Staerk lyst til at ryge Ga en tur, barst taender, spis en sukkerfri pastil, drik
et glas vand og tzel til 50 eller ring til en ven.

Utilpashed som ved influenza

Veer ekstra god ved dig selv, hvil dig, drik en kop te,

tag en varm trgje pa, tag et bad.

Nervgsitet, uro og rastlgshed

Ga eller Igb en tur, ger rent, undga kaffe.

Besvaer med at koncentrere sig Bevaeg dig, hold en pause.

Mere sult Spis grant, magert og groft, drik et glas vand, brug
tandstikkere. Undga fed og sed mad.

Darligt humer Dyrk motion og ger ting, der ger dig glad. Tal med
din partner/ venner om, at du har det sveert lige nu.

Mere hoste Det er helt naturligt at hoste lidt mere, nar man
stopper med at ryge. Taenk pa hosten som en ud-
rensning — det varer noget tid, far lungerne fungerer
ordentligt igen.

Hovedpine Drik et par glas vand, ga en tur, tag en hovedpinepil-

le.




Veer et forbillede

Veer et forbillede for andre. Hvis du er ikke-ry-
ger er der starre chancer for at dine bgrn ikke
begynder at ryge.

Passiv rygning og bern

Hvis barn udsaettes for passiv rygning i dag-
ligdagen, bliver de oftere syge. Barn af rygere
har starre risiko for blandt andet:

¢ Mellemgrebetaendelse

¢ Astmatisk bronkitis

e Allergi

¢ Vuggedad

Barn har brug for mere medicin og bliver ofte-
re indlagt pa sygehus, hvis de er udsat for pas-
siv rygning.

Hvis du falder i

e Du har besluttet, at det skal vaere helt slut
med at ryge. Hvis du alligevel kommer til at
tage en cigaret, sa lad ikke hele rygestoppet
falde. Du skal betragte det som en smutter
—som at spise en enkelt smakage under en
slankekur.

* Hold fast i din beslutning og fortsaet dit ry-
gestop med fuld styrke. Sa er du pa sporet
igen.

Lysten til at ryge kan stadig komme
Leenge efter dit rygestop kan du stadig fa lyst
til at ryge. Lad veere! Man bliver hurtigt ryger
igen.

Lysten til at ryge forsvinder igen efter nogle fa
minutter.

Her er nogle gode rad, hvis du far lyst til at ry-
ge:

e Drik et glas vand

e Spis et stykke frugt

"Visdom bestar i
at vide, hvad man gar
med det, man ved”

- Ukendt




Teenk pa dine grunde til at holde op
Ryd op

¢ Ring til en ven

¢ Tag en dyb indanding

e Gdentur

Nar det bliver svaert

Der er nogle situationer, hvor det er ekstra
sveert at lade vaere med at ryge. Det kan f.eks.
vaere, hvis du skal til en fest, hvor alle ryger,
eller hvis du far gaester, der ryger. Lav pa for-
hand en plan for, hvad du kan geare for at kla-
re dig igennem. Sa bliver det nemmere, nar
du stdr i det.

Fakta om rygning og sygdom

Det kan vaere godt at huske pa, hvor farlig

rygning er. Det kan vaere med til at styrke din

beslutning om at blive eksryger.

e Halvdelen af de rygere, der ikke stopper
med at ryge, der af rygning.

e Det er isaer kraeft, hjerte-karsygdom og lun-
gesygdomme, der ger rygerne syge.

e Rygere lever i gennemsnit 8 til 10 ar kortere
end ikke-rygere.

e De sidste 10 ar af en rygers liv vil vaere prae-
get af sygdom og darlig livskvalitet.

Fakta om rygestop og sundhed
Her kan du tjekke, hvor hurtigt dit helbred bli-
ver forbedret, nar du holder op med at ryge.

Tid efter sidste cigaret Forbedring af helbred
20 minutter ¢ Dit blodtryk og din puls bliver normal
1 dagn ¢ Din risiko for blodpropper er allerede mindre

¢ Du har mere blod i huden og varme i teeer og fingre
e Lungerne begynder at rense sig selv, og det kan give

hoste
2 dagn ¢ Din smags- og lugtesans bliver bedre
3 degn e Din vejrtraekning bliver nemmere
2 uger-3 maneder e Dit kredslab bliver gradvist bedre

e Dine lunger kan bedre bekampe infektioner

3-12 maneder ¢ Din hud har faet en friskere farve
* Din hud ser bedre ud
e Din frugtbarhed er blevet starre
¢ Du far mindre hoste
e Du er mere frisk
¢ Din vejrtraekning er blevet endnu lettere

1-2 ar ¢ Din risiko for at fa en blodprop er nu halveret

5-10 ar ¢ Din risiko for at fa kraeft er allerede halveret, og den
bliver ved med at falde.
¢ Din risiko for at fa en blodprop er nu som en, der al-
drig har rgget.
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Smd skridt i den rigtige retning!

Find vejen til veegttab

En god metode til varigt vaegttab er, at tage
sma skridt. Sma skridt er andringer i dine nu-
vaerende vaner — aendringer, som du selv har
lyst til, og som du let kan fortsaette med pa
langt sigt. Metoden med sma skridt kan med
fordel taenkes ind i andre forandringsprocesser
end vaegttab.

Sma skridt med stor effekt

De bedste sma skridt er dem, som du ople-
ver som sma, men som din krop opfatter som
store.

Pludselig star du et nyt sted

Ideen med sma skridt er, at blive ved med hele
tiden at gare sma ting bedre og bedre. Pa den
made kan det, der far var et stort og uover-
kommeligt skridt, blive til et lille skridt, nar du
indfgrer forandringen langsomt og tager et lil-
le skridt ad gangen.

Fokuser pa dét, du har kontrol over

Det du kan styre er, hvad du veelger at spise
og drikke samt din fysiske aktivitet. Hvis du la-
ver de rigtige sma andringer i din dagligdag
pa disse omrader, vil du tabe dig hen ad vejen.
Derfor: Ret fokus og energi pa dine sma skridt
og lad dit vaegttab komme af sig selv. Fokuser
pa dine styrker og alt det, du maerker af for-
andringer, som fales dejligt.

Alene eller sammen med andre?

Overvej, om du vil gare det alene eller sam-
men med andre. Du er ngdt til at tage ansva-
ret selv, men stgtte fra de mennesker, du er
teet pd i dagligdagen, er en stor hjeelp. Det
kan ogsa veere veerdifuldt at vaere en del af en
gruppe med andre i samme bad.

Kroppen og vanerne vil forsege at holde
dig fast

Vanens magt er stor, og det er nemt at hol-
de fast i gamle indgroede vaner. Samtidig ger
nutidens samfund det nemt at have en livsstil
med store maengder kalorierig mad og drikke
- og for lidt fysisk aktivitet.

Sla autopiloten fra

- og opmaeerksomheden til

Du treeffer flere end 200 mad-valg hver ene-
ste dag. Dertil kommer en masse valg om at
vaere fysisk aktiv eller inaktiv. Hvis du kan vaere
bare lidt mere opmaerksom, nar du vaelger, er
du godt pa vej.

De fleste af dine valg karer fuldstaendigt pa
autopiloten. Du kgber ind, laver mad, aser
mad over pa tallerkenen, spiser, drikker, be-
vaeger dig og sidder stille uden at taenke over
det. Men det er muligt at sla autopiloten fra
og opmaerksomheden til. Det handler om at
vaere narvaerende, bevidst og til stede lige nu.
Dit veegttab afhaenger af summen af alle dine
sma og store valg om mad, drikke, bevaegelse
og andre aspekter i din livsstil.

Du kan sla din opmaerksomhed til ved at
stille dig selv sp@rgsmalet:

¢ Hvilke valgmuligheder har jeg lige nu?

Stil dig selv dette spgrgsmal, nar du keber ind,
laver mad, @ser mad over pa din tallerken,

er pa restaurant, er laekkersulten, kommer

til en elevator, skal transportere dig pa arbej-
de, osv. Kort sagt: hver gang du befinder dig i
en valgsituation med betydning for din vaegt.
Hvis du ger det til en vane at stille dig selv
dette spgrgsmal mange gange i lgbet af da-

/



gen, bliver du opmaerksom pa, at du har frihe-
den til at vaelge — og du vil finde lgsninger, der
passer netop til dig.

VIGTIGE PRINCIPPER
— nar du vil opnd varige &ndringer i dine va-
ner og dermed varigt vaegttab.

Det behgver ikke veere perfekt for at vae-
re godt

Du behgver ikke overholde et “perfekt” pro-
gram for at tabe dig. Du skal blot bevaege
dig i den rigtige retning. Husk, at to skridt
frem og et tilbage samlet set er et skridt frem.
Glaed dig over sma fremskridt.

Alt er tilladt

Lad vaere med at forbyde dig selv bestemte
madvarer, som du virkelig har stor lyst til. Vi
mennesker har nemlig en tendens til at spi-
se mere af lige netop det, vi gar og forbyder
os selv. @v dig i at spise laekkerier med stor
nydelse og uden darlig samvittighed — men i
mindre mangde end du plejer. Teenk pa mad
som hverdagsmad (f.eks. frugt, grent og fuld-
korn) og sjeeldenmad (f.eks. kage, slik og cho-
kolade) — i stedet for at opdele maden i “til-
ladt” og “forbudt”.

Alt giver dig noget godt

Lad vaere med at dgmme nogle vaner som
darlige vaner. Alle vaner giver dig noget godt
ud fra et bredt perspektiv. Chokolade kan
f.eks. give dig nydelse, belgnning eller ro.
Men nar du vil tabe dig, sa sperg dig selv:
Hvordan kan jeg opna samme gevinst pa en
sundere made?

Acceptér din lyst

Det er naturligt at veere laekkersulten af og

til. Det skyldes bl.a. lystomrader i hjernen, der
kraever at blive tilfredsstillet. Overvej, hvilke
laekkerier du kan spise, sa du far tilfredsstillet
din trang pa en mere kalorievenlig made. Eller
maske kan du ggre noget helt andet end at
spise, der ogsa giver nydelse.

Veer talmodig

Malet er ikke et hurtigt og stort vaegttab, der
ofte efterfalges af en hurtig og stor veegteg-
ning. Malet er et vaegttab pa laengere sigt. Giv
det tid og husk, at vaegttab ikke er det eneste
mal. Det handler farst og fremmest om at ha-
ve det sa godt som muligt.

Dom ikke dig selv
Lad vaere med at demme det, du ger eller ik-
ke gar.

Prav i hgjere grad blot at konstatere uden at
vaere hard ved dig selv. Hvis noget ikke virker,
sa acceptér det og prav sa noget andet.




Vaer nysgerrig

Var nysgerrig, dben og eksperimenterende i
forhold til dine vaner og valgmuligheder. Det
er kun dig, der ved, hvad der kan fungere for
dig. Du er eksperten. Prav forskellige mulighe-
der af og bliv ved med det, der fgles godt for
lige netop dig.

Bliv ved

Det er bedre at ggre lidt af det rigtige, som
du kan blive ved med, end at andre en mas-
se, som du ikke kan blive ved med. De fleste
tager nemlig pa igen, fordi de ikke kan hol-
de fast i de nye vaner. Derfor skal du hver dag
huske dig selv pa gevinsterne ved, at du lever
sundere og taber dig. Ikke kun i starten, men
0gsa nar du har naet dit mal.

IDEER TIL AT REGULERE MANGDERNE

Nar du kober ind

Planlaeg madindkgb og maltider i forvejen.
Kab ikke ind pa tom mave.

Kab mindre portionsstarrelser.

Kab ikke mad med hjem, som kan friste dig
over evne.

Pas pa tilbud, der frister til overkab, f.eks.
“Kab tre plader chokolade og fa en gratis”.

Nar du spiser og drikker

P;
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Brug mindre tallerkener, skale og drikke-
glas.

Anret maden pa tallerkenen allerede i kgk-
kenet, og lad gryder og pander blive pa
komfuret.

Laeg bestikket ned mellem hver mundfuld.
Tyg maden grundigt.

Spis langsomt og hold pauser, sa din mave
kan na at give din hjerne besked om at du
er maet — inden du nar at spise alt for me-
get.

Lad vaere med at gare andet end at spise,
f.eks. se tv, imens du spiser.

Spis pa bestemte tidspunkter. Og kun til din
sult er stillet.

Spis altid det samme sted i dit hjem, f.eks.
ved spisebordet.

Ga direkte fra bordet, nar du er faerdig med
at spise.

Seet levninger i kaleskabet hurtigt, efter du
har spist.

Nar du er ude

Overvej pa forhand, hvad du vil spise og
drikke forud for fester, ferier og andre situ-
ationer, hvor du plejer at fa for meget.
Vaen dig til at sige nej tak pa en venlig ma-
de. Sig f.eks.: “Det smager rigtig godt, men
jeg er maet”.

Pas pa buffetmad og tag selv-borde, hvor
du let kommer til at spise for meget.

Lad vaere med at ga forbi grillbaren, bage-
ren og andre fristende steder. Find en an-
den rute.

Nar du laver noget andet

Taenk pd noget andet end mad. Ret din op-
marksomhed mod andre ting, der interes-
serer dig.

Frist ikke din laekkersult. Placér laekkerier
uden for synsvidde.

Husk at det ikke er farligt at vaere sulten en-
gang imellem.

Find noget andet at ga op i end mad, noget
der drager dig mindst lige sa meget.

Ggr noget andet end at spise, der ogsa fe-
les godt. F.eks. samveer, musik, dans, sex,
massage, et varmt bad, film, computer-

spil, tedrikning, gatur, leg, shopping, en lur
pa sofaen eller en god bog (ikke koge- og
slankebgger).




DE 10 KOSTRAD | PRAKSIS

SPIS VARIERET - det farste og vigtigste rad ERNARINGS- 06 FOTIONSRADET

Praktiske forslag:
e Spis varieret sa din krop far alle de naerings- dpis varieret
StOffer, den har brug for Det forste og det vigtigste rad.

SPIS GRONLANDSKE F@DEVARER,; ofte fisk dpis grénlandske fodevarer;

og fiskepalaeg ofite fisk og fiskepdleeg

Prakt|ske fOrSlag: Folg &rets gang og skift mellem hav- og landdyr.
. . Brug landets bzer og grentsager.

. Vo'€|g fisk, du kan lide. Benyt ogsé fiskepalaeg til frokost.

* Fglg arets gang og skift mellem hav- og

.
dpir prontiager og prugl huer dag
Tag et stykke frugt eller grant med pa arbejde eller i skole.

Geor det til en regel altid at f& grentsager til den varme mad.
Frugt og grent fra frost er lige sa godt som det friske.

landdyr.

¢ Brug landets baer og grentsager.

¢ Spis to fiskemaltider om ugen.

¢ Spis fiskepalaeg pa rugbred (f.eks. marine-
rede sild, makrel i tomat, gravad laks og

dpir grofl bred og fuldiern til
morgenmad og frokoesl

tO rSke rOg n) . Rugbred matter bedre end hvidt bred som f.eks. franskbrad.
Groft knaekbred er ogsa godt.
Skift imellem ris, pastaqgkartoflertildevarme
SPIS FRUGT OG GRONTSAGER hver dag eicer
Praktiske forslag: N pis fedt med omtant
® Brug frugt Og gr@nt som me”emmaltlder Og Spar pa fedtet: Skrab fedtstof pa bredet.
Veelg maelk og ost samt ked og palaeg med lavt fedtindhold.
SnaCkS Brug plantemargarine eller planteolie i madlavningen.
e Spis flere grgntsager og mindre ris og pasta
til aftensmad. Spis mindve sukken, slit,
* Gor det til en regel altid at f& grentsager til ehips og kager
q”mml" Drik kaffe og the uden eller med mindre sukker.
den varme mad MﬁMﬁOl Frugt og bred maetter bedre end slik, chips og kager.
. Spis kun slik og chips 1 dag om ugen.
e Skreel gulergdder hver morgen og spis dem
som snacks i lgbet af dagen. Dhifs vand - drik mindhre saft
e Frugt og grent fra frost er lige s& godt som og sedavand
. Nyd det friske kolde vand fra elven eller hanen.
det fI’ISke Saft og sodavand indeholder meget sukker og

anbefales kun til szerlige lejligheder.

dpir ofle, men ikke meget
Spis 3 hovedmaltider om dagen.
Morgenmad er den bedste start pa dagen.
Spis ogsa sma méltider i lebet af dagen, et stykke.
frugt eller grent, knaekbrad eller tarfisk.

Veer i bevcegelse mindsl en
lime om dagen
Bevagelse kan vare at gd/cykle til og fra arbejde,
ga pé jagt, gere rent, dyrke sport, spille bold og meget andet.

a1
G

Teente oven, huad du spiser

Dine madvaner starter ved indkebene. Kb sundt ind.
Lavmad sammen med dine born.
Ger aft den til familiens t
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SPIS GROFT brad og gryn hver dag, ofte kar-
tofler, ris eller pasta
Praktiske forslag:

Veelg brune eller parboiled ris i stedet for
hvide, polerede ris.

Veelg fuldkornspasta i stedet for alm. pasta.
Valg kogte eller bagte kartofler i stedet for
friturestegte pommes frites.

Velg fuldkornsbrad.

Veaelg morgenmadsprodukter med lavt ind-
hold af sukker og hgjt indhold af fiber og
fuldkorn, f.eks. havregryn. (Se indkgbsgui-
den side 21).

SPIS FEDT med omtanke
Praktiske forslag:

Velg fedevarer med lavere fedtindhold. (Se
mere i indkabsguiden side 21).

Brug mindre smgar, blandingsprodukter, olie,
margarine og flade.

Veelg mzlk, ost, kead og paleeg med lavt
fedtindhold.

SPIS MINDRE sukker, slik, chips og kager
Praktiske forslag:

Erstat sa vidt muligt sukker, sukkerholdig
slik og kage med gragntsager og frugt.
Teenk pa sodavand, slik og kager som
“sjeelden- mad”, ikke “hverdagsmad”. Ind-
far en ugentlig slik- og kagedag.

Erstat sukkerholdig med light sodavand,
hvis du ikke kan undveere smagen.

Kab og servér mindre portionsstarrelser.
Drik kaffe og the uden eller med mindre
sukker.

Spar pa saltet.

DRIK VAND - drik mindre saft og sodavand
Praktiske forslag:

Drik vand flere gange om dagen.

Fyld en flaske med vand og stil den i kale-
skabet.

Tilsaet f.eks. kvan, citron- eller agurkeskiver
for at give smag og pynt.

Begraens alle drikkevarer, der indeholder ka-
lorier.

Light sodavand og light saftevand er o.k.
som sma skridt vaek fra sukkerholdige lae-
skedrikke.

SPIS OFTE, men ikke for meget

Husk at alt hvad du spiser og drikker er
energi, sa vaer opmaerksom pa maengder-
ne.




VAR | BEVAGELSE mindst en time om da- TANK OVER hvad du spiser

gen ¢ Dine madvaner starter ved indkgbene, sa
Praktiske forslag: kgb sundt ind.
¢ Benyt dig af aktiv transport, som f.eks. cyk- ¢ Lav mad sammen med dine barn.
ling og gang. Vaelg en aktivitetsform, du * Gor aftensmaden til familiens samlings-
kan lide. punkt. Se indkgbsguiden side 21 for mere
¢ Vaer mere aktiv, nar du arbejder, holder fri information.

og er sammen med din familie — tag trap-
pen, rejs dig ofte, ga tur i pausen

o Veer aktiv mindst 60 minutter om dagen for
sundhedens skyld, men mindre hjzlper og-
sa.

Med alderen sker der en naturlig veegtegning pa ca. 0,8 kg pr. ar.

Det lyder maske ikke af meget, men over 10 ar bliver det 8 kg, hvis du ikke tager hgj-
de for det i din livsstil.

Det kan forklare de ekstra kilo der igennem arene er kommet snigende.




Indkgbsguide

Som naevnt under kostradene, sa starter di-
ne madvaner allerede ved indkabene. Et skridt
mod en sundere livsstil, er altid at have et
sundt udvalg af fgdevarer derhjemme — det

er nemmere at vaelge det sunde frem for det
usunde, nar skabene er fyldt af sunde sager,
frem for chips og chokolade.

Indkgbsguiden er en vejviser til, hvad du skal
ga efter nar du handler. Kig pa varedeklara-

tionen og se om varen lever op til anbefalin-
gerne.

Ud over Indkgbsguiden kan Fadevarestyrel-
sens ernzringsmarker, Ngglehullet og Fuld-
kornslogoet, vaere en stor hjaelp til at traeffe et
sundere valg.

Nar du kgber ind, kan du hurtigt finde frem til
sundere varer ved vaelge varer, der er maerket
med Ngglehullet og Fuldkornslogoet.

Fadevarer med Ngglehullet indeholder mindre
og sundere fedt, mindre sukker og salt samt
flere fibre og mere fuldkorn.

Brad og andre kornprodukter med Fuldkorn-
slogoet opfylder de samme krav, som varer
med Ngglehullet.




INDK@BSGUIDE

Rugbred og knaekbraod
Fuldkornsbred
Morgenmadsprodukter
Maelk

Maelkeprodukter

Ost

Ked og paleg
Kartoffelprodukter

Indhold pr. 100 g
Kostfibre
mindst 6 g
mindst 5 g
mindst 6 g

Dressinger, saucer, palagssalater

Kilde: Sundhedsstyrelsen

I.,. 11 V
1]

hejst 17 g (30+)

hejst 10 g fedt (10 %)
hgjst 3 g

hgjst 5 g

Sukker
hejst 5 g
hgjst 5 g
hgjst 13 g

hejst 8 g
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"Hvis du ikke har
tid til motion nu,
skal du afseette tid
til sygdom senere!”

- Edward Stanley,
engelske premierminister




Giv plads

- til fysisk aktivitet i din hverdag

Det at veere fysisk aktiv i hverdagen kraever, at
du tager et bevidst valg.

Vanens magt er stor og det kan veere en ud-
fordring at komme i gang, men blot ved at
andre en smule pa dine dagligdagsvaner, kan
du blive mere fysisk aktiv i hverdagen.

Sa veer aktiv! Fysisk aktivitet giver dig mange
gevinster: bedre humgar, mere sundhed og me-
re energi og meget mere.

Vaelg aktiviteter, der passer til dig og din
dagligdag

Du behgver ikke at ga til sport eller i fitnes-
scenter. Din krop er ligeglad med, om du er
ifart moderne traeningstgj eller bevaeger dig i
dit almindelige tgj. Det afgerende er, at du be-
vaeger dig.

Lidt er bedre end ingenting

Al bevaegelse er godt og en lille smule ekstra
fysisk aktivitet giver ogsa resultater. Det vigtig-
ste er, at du bevaeger dig mere, end du plejer.
En rask gatur pad mindst 10 minutter hver dag
kan f.eks. vaere en rigtig god start pa en mere
aktiv livsstil.

Hverdagens muligheder for fysisk

aktivitet

Nar du kombinerer fysisk aktivitet med andre

ting, som du alligevel skal gare, er der stor-

re sandsynlighed for, at det bliver en naturlig

del af din livsstil. Din hverdag indeholder man-

ge muligheder for fysisk aktivitet. Her er nog-
le forslag, som ikke behgver koste noget eller
tage ekstra tid:

¢ Gatil og fra arbejde, skole, butikken, mg-
der, besgg og andre gagremal eller tag cyk-
len. Brug dagens transportbehov som mu-
lighed for gratis fysisk aktivitet. Find inspire-
rende ruter.

e Spring op af stolen og hjaelp andre med
at hente, bringe og ordne ting, hver gang
chancen byder sig. Ggr det til en vane at si-
ge: "Det klarer jeg lige”.

¢ Sta af et busstoppested tidligere og ga det
sidste stykke.

e Tag trapperne i stedet for rulletrapperne el-
ler elevatoren — og kom hurtigere frem.

* Leg, spil, dans med dine bgrn pa en fysisk
kraevende made — og hav det sjovt samti-
dig.

¢ Luft hunden, kaeresten eller barnene — og
ger dem samtidig glade.
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¢ Ga en tur — og brug det som en afstressen-
de eller inspirerende “tankegang”.

e Hold “walk-and-talk”-mgder, dvs. ga en
tur, mens du holder mgder med folk — og
sla to fluer med ét smaek.

¢ Brug handfri telefon og ga rundt, mens du
taler i telefon pa jobbet og hjemme.

¢ Ryd op, ger rent, ryd sne — gar noget for-
nuftigt samtidig med, at du bevaeger dig.

¢ Dans i stedet for at sidde stille, nar du lytter
til musik.

¢ Tag pa shoppetur og ga sa meget rundt
som muligt.

¢ Dyrk mere sex med din partner — og fa lyst-
betonet fysisk aktivitet.

Teel dine skridt

Du kan bruge en skridttaeller til at male, hvor
meget du bevaeger dig. Mange synes, det er
bade sjovt og motiverende at bruge en skridt-
teeller.

Nar du bruger en skridttzeller, kan du ikke la-
de vaere med at kigge efter, hvor mange skridt
du har taget. Med en skridttzeller kommer du

“En rejse pa
tusind kilometer
starter med ét skridlt.

Alt stort startede med
at veere smat”

- Ukendt

automatisk til at ga nogle flere skridt, fordi du
bliver bevidst om det. At satte fokus pa din
fysiske aktivitet, kan vaere med til at @ge be-
vidstheden om din egen livsstil.

Mange mobiler og smartwatches har skridt-
teellerfunktion. Du kan ogsa fa en skridtteeller
i sundhedsvaesenet.

Anbefalinger for voksne

Fysisk aktivitetsniveau Antal skridt

pr. dag
lkke aktiv under 5.000
Let aktiv 5.000 - 10.000
Aktiv over 10.000
Meget aktiv over 12.500

Aktive barn skal gd omkring 15.000 skridt
pr. dag.

Kom godt i gang
Veelg fysisk aktivitet, der er let og sjovt.

Du kan finde ud af, hvilke former for fysisk ak-

tivitet, der passer bedst til dig ved at stille dig

selv disse spargsmal:

¢ Hvilke muligheder er der i min dagligdag
for at vaere mere fysisk aktiv?

e Hvilke former for fysisk aktivitet eller sport
har jeg lyst til?

* Hvor realistisk er det, at jeg kan blive ved
med at gare det pa laengere sigt — ogsa pa

™



dage, hvor jeg har travit?
e Er der andre, jeg eventuelt kan lave aktivite-
terne sammen med?

Det er vigtigt, at du ikke pludselig gar i gang
med et meget omfattende eller hardt trae-
ningsprogram. Tag sma skridt, sa din krop og
psyke vaenner sig til det. Lyt til din krop. Lyt
0gsa til din lyst og praktiske hensyn, nar du
skal vaelge aktiviteter, for at sikre, at det bliver
noget, du kan blive ved med. Find frem til no-
get, der passer til din dagligdag og dit tempe-
rament.

Madaendringer kombineret med nye vaner for
fysisk aktivitet kan gare hverdagen sundere.

Udnyt alle teenkelige muligheder

Tiden er noget, som vi altid kan regne med.
Der er 24 timer i dagnet, uanset hvordan vi
vender og drejer det. De 24 timer, vi har til
radighed, bliver dog hurtigt spist af det, som
kan kaldes 'de grundlaeggende ngdvendig-
heder’, f.eks. at spise, sove og vaere sammen
med venner og familie. Nar sa mange timer
bruges til det nadvendige, er det vigtigt, at du
benytter alle de muligheder, du har for at blive
mere fysisk aktiv. Maske kan du ogsa priorite-
re en smule anderledes, sa der bliver lidt plads
bevaegelse i dagligdagen?

Meget af fritiden bliver brugt foran fjernsynet
eller computeren. Noget af den tid kunne sag-
tens bruges pa en gatur, lege med bagrnene el-
ler pa anden fysisk aktivitet.




Sadan fastholder du motivationen

Sa skal det vaere - du har taget beslutningen
om, at du vil endre dine vaner og komme

i gang med at vaere mere fysisk aktiv. Du er
motiveret, og du har fundet ud af, hvordan du
kan blive mere fysisk aktiv i hverdagen, hvad
aktiviteten skal besta af, og du har fastsat ba-
de et stort og nogle sma delmal. Men hvordan
undgar du at falde i? — hvordan fastholder du
motivationen?

Falgende rad kan stgtte dig i processen fra be-
slutning over malsaetning til fastholdelse af en
sundere livsstil.

e

Lad din malsaetning holde dit fokus.
Begynd i dag - det perfekte starttidspunkt
findes ikke.

Tag det roligt og vaer tdlmodig.

Forudse barrierer - og udtaenk pa forhand
lgsninger.

Find en i samme bad - f.eks. en lgbepartner
eller en at ga aftenture med.

Belgn dig selv - f.eks. massage eller et par
lekre sko.

Hav udstyret i orden, f.eks. gode sko og be-
hageligt tgj.







Kortfattet patientvejledning

KOL

Kronisk Obstruktiv Lungesygdom — af nogle
kaldet for rygerlunger - er en varig lidelse.

KOL er en kronisk irritationstilstand i lunger-
ne, som giver haevede og irriterede luftveje og
@get slimdannelse.

Den viser sig typisk ved hoste, slim i luftvejene
og andengd - i begyndelsen, nar man bevae-
ger sig, senere i sygdommens svaerere stadier
kan man ogsa have andengd i hvile.

Sygdommen har ofte vaeret der i lang tid far
den giver de farste symptomer og opdages ty-
pisk farst nar halvdelen af lungefunktionen er
gaet tabt.

Hvordan stilles diagnosen?
Diagnosen stilles ved at man far malt sin lun-
gefunktion.

Hvad skyldes KOL?

Tobaksrygning er arsag til 80-90 % af syg-
dommen. Andre faktorer som eks. forurening
kan spille en rolle.

Hvad kan du selv gore?

¢ Det allervigtigste er, at stoppe med at ryge.
Det er det eneste, der kan bremse sygdom-
mens hurtige udvikling.

e Fysisk aktivitet er ligeledes en vigtig del af
behandlingen af KOL.

e Hvis man har KOL er det er vigtigt at fa
kendskab til sygdommen, da det giver de
bedste forudsatninger for at leve bedst
muligt med sygdommen.

* Det kan vaere ngdvendigt med medicin.

* Arlig influenzavaccination anbefales. Evt.
andre vaccinationer.

Hvem skal undersgges?

Det er vigtigt, at fa undersggt sin lungefunkti-

on, hvis man er over 35 ar, er ryger eller tidli-

gere ryger OG har symptomer som:

e Hoste

 Andengd ved anstrengelse, f.eks. af at g&
pa trapper

e (get slimdannelse

¢ Hyppige luftvejsinfektioner

Sundhedsvaesenet kan:

¢ Male lungefunktionen og derved stille diag-
nosen og bestemme svaerhedsgraden af
KOL

e Radgive om livsstil

e Udskrive recept pa medicin — inhalatorer el-
ler i sveere tilfaelde tabletter

e Kontrollere sygdommen jaevnligt

Medicinen kan ikke ggre lungefunktionen
normal igen, men vil kunne give mindre an-
dengd.
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Kortfattet patientvejledning

d', FORHQGJET BLODTRYK

Blodtryk
Hjertet pumper blodet rundt i kroppen via
kredslagbet.

Blodtrykket er et udtryk for, den kraft hjertet
bruger pa at pumpe blodet rundt og pa hvor
stor modstand, der er i blodkarrene.

Blodtrykket angives med to tal, f.eks. 120/80,
hedder i talesprog “120 over 80". Blodtrykket
males i millimeter kviksglv (forkortet mmHg).

Det farste tal er det systoliske blodtryk, der
opstar i pulsarerne, mens hjertet traekker sig
sammen og presser blodet ud i kroppen. Det
andet tal er det diastoliske tal. Det er det tryk,
der er i pulsarerne, mens hjertet afslappes
mellem to slag og fyldes med blod.

Det er normalt at blodtrykket stiger under fy-
sisk arbejde, psykisk stress og kuldepavirkning
og falder, nar man slapper af og under sgvn.
Blodtrykket stiger ofte med alderen.

Forhgjet blodtrykket
Man taler om forhgjet blodtryk, hvis blodtryk-
ket i hvile ligger pa 140/90 eller derover.

Arsagen til forhgjet blodtryk

Arsagen er ofte ukendt — kan vaere arvelig. For-
hgjet blodtryk ses ogsa ved hjerte-karsygdom-
me, diabetes, forhgjet kolesteroltal, overvaegt,
stor saltindtagelse eller et dagligt overforbrug
af alkohol. I enkelte tilfelde kan det forhgjede
blodtryk skyldes helt andre sygdomme.

Symptomer pa forhgjet blodtryk
De fleste patienter har ingen symptomer.

Ved svaer blodtryksforhgijelse kan nogle pa-
tienter fa hovedpine, svimmelhed, naeseblod
eller blive forpustede ved anstrengelse. Dis-
se symptomer kan dog have mange andre ar-
sager end forhgjet blodtryk.

Folger af forhgjet blodtryk

Forhgijet blodtryk er en risikofaktor for at fa
blodpropper og hjernebladning. Jo hgjere
blodtryk og jo hgijere alder, des starre er risi-
koen.

Risikoen gges ydermere, hvis man er ryger, har
diabetes eller har forhgjet kolesterol (fedtstof-
fer) i blodet.

Diagnosen forhgjet blodtryk

Diagnosen stilles ved at male blodtrykket fle-
re gange. Helst under hjemlige forhold, da det
giver det mest praecise blodtryk. Blodtrykket
kan ofte males til at vaere for hgijt i konsultati-
onen, mens det er helt normalt hjemme. Der
tages typisk blodpraver, hjertekardiogram, uri-
nundersggelse og gjenundersggelse for at af-
klare sygdommen.

Hvad kan du selv gore?

¢ Hold op med at ryge (hvis du er ryger)

o Veer fysisk aktiv.

e Spar pa saltet.

e Spar pd alkoholindtagelse.

¢ Tab dig, hvis du er overvaegtig.

e Tag den anbefalede medicin hver dag og ga
jeevnligt til kontrol.




Medicinsk behandling

Behandlingen med blodtryksmedicin giver en
hgj grad af beskyttelse mod den @gede risiko
for blodpropper i hjerne og hjerte. Der findes
en raekke forskellige praeparater, der bruges

hertil og det kan vaere ngdvendigt med flere

slags pa engang.

Malet er typisk et blodtryk pa under 140/90
mmHg. Ved diabetes og nyresygdom dog
130/80 mmHg.
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Kortfattet patientvejledning

“i TYPE 2 DIABETES

Type 2 - diabetes er en tilstand, hvor blodets
indhold af sukker (glukose) er forhgjet. Det er
ikke godt at blodsukkeret er forhgjet gennem
lzengere tid, da det kan ga ud over blodkarre-
ne og nerverne.

Type 2 diabetes skyldes en kombination af at
bugspytkirtlen ikke producerer nok af hormo-
net insulin og af at fglsomheden for insulin i
cellerne er nedsat (stort insulinbehov).

Sygdommen kan skyldes arvelige forhold og
livsstil.

Folgesygdomme

Type 2-diabetes gger risikoen for hjerte-, kar-
og nervesygdomme. Det gaelder bade de store
blodkar, som gar til hjertet og hjernen og de
sma blodkar i nyrer og gjne. Nervepavirknin-
gerne giver sig til udtryk i form af feleforstyr-
relser forskellige steder i kroppen.

Disse sygdomme kaldes falgesygdomme eller
komplikationer til type 2-diabetes.

Ved at @&ndre livsstil og/eller fa medicin kan
risikoen for de naevnte fglgesygdomme ned-
saettes betydeligt.

Hvad kan du gere?

¢ Type 2-diabetes skyldes oftest en kombina-
tion af arvelige forhold og overvaegt. Over-
vaegten skyldes ofte for lidt fysisk aktivitet
og for meget mad og drikke.

e Risikoen for fglgesygdommene kan ned-

bringes ved livsstilseendringer i form af ry-
geopher, @get fysisk aktivitet, sundere spi-
se- og drikkevaner samt at tage forebyg-
gende medicin og lgbende ga til kontrol.

* Hvis man har type 2 diabetes er det er vig-
tigt at man far kendskab til sygdommen,
da det giver de bedste forudsaetninger for
at leve godt med sygdommen. Laes mere |
"Patientvejledning, type 2 — diabetes”, som
du kan fa hos Sundhedsvasnet.

e Arlig influenzavaccination anbefales.

Rygning

Rygestop er en af de vigtigste faktorer for et
godt helbred og for at nedbringe risikoen for
felgesygdomme.

Fysisk aktivitet

Der er kun gode ting at sige om fysisk aktivi-
tet; bl.a. nedsaettes blodsukkeret, vaegten sta-
biliseres eller vaegttab fremmes og falgesyg-
domme forebygges.

Sundhedsvasenet

¢ Kan radgive og stgtte dig i livsstilsaendrin-
ger.

e Kan behandle forhgjet blodtrykket, forhgjet
kolesterol og sukker (glukose) i blodet.

¢ Kan tilbyde screening for fglgesygdomme i
ajne, nyrer, fgdder mv.

Medicinsk behandling af:

For hgjt blodsukker

Blodsukkeret behandles for at mindske risiko-
en for falgesygdommene og fjerner eventuelle
symptomer, som treethed og tarst.

Det ideelle mal er individuelt — typisk et lang-
tidsblodsukker (HbA1c) pa under 53 mmol/

™



mol. Der kan behandles med tabletter og/eller
injektioner

For hgjt blodtryk

Behandlingen med blodtryksmedicin sigter
mod at nedsaette blodtrykket, da et for hgijt
blodtryk er en risikofaktor.

For hgje kolesteroltal (fedtstoffer i blo-
det)

Behandlingen med kolesterolnedsaettende
medicin forebygger blodpropper i hjertet og
hjernen.

Kontrol af sygdommen

Kontrol af diabetes er ofte ngdvendigt 2- 4
gange om aret med maling af blodtryk, vaegt,
livvidde, langtidsblodsukker(HbA1c).

Hertil kommer arlig kontrol af fadder, urin
samt gjenundersggelse hvert 2.-4. ar.
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“Uanset hvor langt
du er gaet
ad en darlig vej,

sa vend om”

- Kinesisk ordsprog
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