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TypeZ2

"Verden ramlede, da jeg fik diagnosen”

De fleste oplever det som meget voldsomt at fa at vide, at de har en sygdom, de skal leve med
resten af deres liv. Maske gik du til leegen i et helt andet aerinde og fik at vide, at du har type
Z-diabetes. For mange giver det dog mening at fa en forklaring pa nogle symptomer, de har
haft gennem en langere periode.

Under alle omstaendigheder er der hjelp at hente, og med tiden bliver du fortrolig med alt det
nye, der kommer til at praege dit liv. Alligevel er det helt naturligt, at det tager tid at erkende, at
du har en sygdom, som ikke gar vaek.

Type 2-diabetes er en folkesygdom, som omkring en kvart million lever med i Danmark. Gruppen
vokser dag for dag, sa du er ikke alene. Men du har temmelig sikkert mange spargsmal og er
usikker pa, hvordan du skal klare det hele. Hvis du gerne vil have kvalificeret hjeelp og stette, kan
du kontakte Diabetesforeningen. Hvis du har en fglelse af kaos, sa kan vi hjelpe dig og give svar
pa store og sma spergsmal og formidle kontakt til andre i samme situation.

Radgivning og tilbud fra Diabetesforeningen

Jo mere du ved om diabetes, desto nemmere bliver det for dig at passe godt pa dig selv og dit
helbred. P4 diabetes.dk kan du finde meget information. Det kan du ogsd i medlemsmagasinet
Diabetes og i vores mange bager og publikationer. Pa side 34-35 kan du laese mere om
Diabetesforeningens mange tilbud.

Med venlig hilsen

Tanja Thybo
Forskningschef i Diabetesforeningen
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Jeg blev meget chokeret, da jeg fik type Z2-diabetes og har konstateret flere
gange, at det er vigtigt selv at orientere sig om sygdommen. | dag er jeg dog
meget mere rolig og har fundet en made at leve med diabetes pa.

Laila Kiefer,
fik type 2-diabetes i 2020
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En handfuld nye begreber og ord krzaever din

opmeerksomhed, sa du bedre kan gennemskue,

hvad diabetes er. Hvad er for eksempel et langtids-

blodsukker? Og hvad er forskellen mellem et
middelblodsukker og et langtidsblodsukker?
Hvordan finder man ud af, hvad ens blodsukker
ligger pa. og hvorfor er det vigtigt?
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Blodsukker

M Type 2-diabetes er en kronisk
sygdom, hvor ens blodsukker er for-
hojet. Dette skyldes, at cellerne ikke
kan optage sukkerstofferne fra den
mad, du spiser. Hvis ikke sukkerstof-
ferne i blodbanen kan komme ind |
cellerne, sa stiger blodsukkeret (=
koncentrationen af sukker | blodet).
Sukkerstofferne kommer fra kulhy-
drater, som du kan laese mere om pa
side 24.

Hos alle mennesker stiger blod-
sukkeret, nar man lige har spist. Hvor
meget det stiger, afheenger blandt
andet af maengden af kulhydrater i
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maden. Nar man har type Z-diabe-
tes, falder blodsukkeret ikke igen
som hos raske personer. Den rette
meengde af sukker i dit blod er afge-
rende for dit velvaere nu og her, men
I hgj grad ogsa pa laengere sigt.

Hos din lzege far du typisk malt dit
langtidsblodsukker (HbAlc). Det viser
gennemsnittet af dit blodsukker
gennem de sidste 8-12 uger og skal
for mange ligge under 48 mmol/mal,
men varierer fra person til person.

Sammen med din lege aftaler du,
hvilket langtidsblodsukkertal du skal
have som mdl.

Langtidsblodsukker og
middelblodsukker

M Du kan selv male blodsukker med
dit blodsukkerapparat. Sa kan du
se, hvad dit blodsukker ligger pa nu
og her. Et almindeligt blodsukker
for personer, der ikke har diabetes,
ligger typisk pa 5,5 mmol/I, men kan
blive bade lidt hgjere og lidt lavere.
Har du diabetes, skal dit blodsuk-
ker I lgbet af dagen vaere under 10
mmol/I.

Der er forskel pa langtidsblodsuk-
keret, du far mdlt hos din laege, og
de blodsukkerveerdier, du selv maler
med et blodsukkerapparat.



KEND DINE BLODSUKKERTAL

Langtidsblodsukker (HbAlc)
Males af din behandler.
Enheden er i millimol pr. mol.

Middelblodsukker (eAG eller M-BG)
estimated average glucose eller middelblodglukose
Gennemsnit af dine seneste blodsukkermalinger.

Enheden er millimol pr. liter.

20 mmol/mol 3,8 mmol/l

31 mmol/mol 5,4 mmol/I

36 mmol/mol 6,0 mmol/I

42 mmol/mol 7,0 mmol/I

48 mmol/mol 7.8 mmol/I

53 mmol/mol 8.6 mmol/I Skema til at notere mdling _af
96 I/ blodsukker over lzengere tid.

58 mmol/mol .0 MMOo Download skemaet pa Diabetes-

64 mmol/mal 10,2 mmol/I foreningens hjemmeside eller find

75 mmol/mol 11.8 mmol/l det bagest i denne vejledning.

Nar laboratoriet maler langtids-
blodsukkeret, beregner de samtidig
middelblodsukkeret. Det vil sige,
hvad blodsukkeret havde veeret, hvis
du havde madlt fast hver dag i lgbet
af de seneste 8-12 uger.

Middelblodsukkerveerdien kan du
ligesom dit her og nu-blodsukker
afleese pa dit blodsukkerapparat.

| llustrationen ovenfor, kan du se,
hvad et langtidsblodsukker svarer til
| middelblodsukker.

Kend dit blodsukker
M Nar man har type 2-diabetes og

Ikke tager insulin, er det ikke nad-
vendigt at male sit blodsukker selv
flere gange om dagen og heller ikke
hver dag. Men vil du Ieere, hvad der
far dit blodsukker til at svinge, sa
kan det give god mening at mdle dit
blodsukker med et blodsukkerappa-
rat en gang imellem. Det kan gare
dig klogere pa, hvordan din krop rea-
gerer pa for eksempel mad, medicin
0g motion.

Diabetesforeningen anbefaler
derfor, at du maler dit blodsukker
fem gange om dagen | 2-4 uger og
noterer tallene ned. Du kan hente

et skema her, og der er ogsa rad til,
hvordan du kommer I gang:

© Laes mere:
diabetes.dk/blodsukkerskema

Du kan ogsa bruge ugeskemaet pa
side 50 i denne vejledning. Tag even-
tuelt en kopi, sa du har til flere uger.
Efterfolgende kan du male blod-

sukker efter behov. Det kan veere en
dag om ugen eller i en periode, hvor
du kan meerke, at dit blodsukker er
for hgjt. Tag tallene med, og vis dem
til din behandler.

Type 2-diabetes 9
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Insulin Blodtryk

M |nsulin er et livsngdvendigt hormon,
der dannes | bugspytkirtlen, som
sidder lige under mavesaekken. Nar
du har faet konstateret type 2-dia-
betes, er det, fordi kroppen er mindre
fglsom for den insulin, der produceres
I bugspytkirtlen, eller der ikke dannes
tilstreekkelig store maengder insulin.

Insulinens opgave er at hjeelpe suk-
kerstofferne (glukosen) fra blodbanen
over | cellerne. Hvis der ikke er insulin
nok, far cellerne ikke den n@dvendige
glukose. Derfor bliver glukosen 1 blodet,
0g det betyder, at dit blodsukker bliver
for hgjt.

10 Type 2-diabetes

M Forskning har vist, at ikke bare blod-
sukkerniveauet, men ogsa kolesterol
0g blodtryk er vigtige at have kontrol
over for at undga felgesygdomme.
Derfor skal det ogsa have dit fokus.

Blodtrykket forteeller, hvor hardt dit
hjerte arbejder for at pumpe blodet
rundt | kroppen. Diabetes gger des-
veerre risikoen for forhgjet blodtryk, sa
det skal ogsa males, for du kan ikke
selv meerke, om det er for hgjt. Har du
forhgjet blodtryk, stiger din risiko for
at udvikle folgesygdomme til diabetes.
Det er derfor vigtigt, at du far blod-
trykket kontrolleret jeevnligt.

VZER OPMZERKSOM PA
@ Dit blodsukker

® Dit blodtryk

® Dit kolesteroltal

® Din veegt.



Kolesterol

M Kolesterolindholdet i
dit blod er blandt andet
bestemt af arvelige
forhold, livsstil, alder og
kon. Kolesterol harer

til den stofgruppe, der
kaldes lipider, der betyder
fedtstoffer. Kroppen produce-

rer selv kolesterol, og alle menne-
sker vil med alderen fa mere stive
blodarer. Det skyldes, at kolesterol
seetter sig fast pa indersiden af
blodarerne — allerede i teenage-
arene faktisk — og leegger dermed
kimen til forsnaevrede blodarer.

Diabetes @ger dog risikoen for
at have forhgjet kolesterol og
dermed blodareforsnaevringer.
Derfor er det meget vigtigt, at
du jeevnligt far tjekket indholdet
af kolesterol I blodet. Jo jaevnere
blodet glider gennem dine arer, jo
mindre risikerer du, at der danner
sig blodpropper og forhgjet blod-
tryk med tiden.

Kolesterol inddeles i fire grupper,
men det tal, som du skal have
fokus pa, er LDL-kolesterolet.

LDL-kolesterol har betydning

LDL er den sakaldt
ddrlige kolesterol, som kan
seette sig I blodarerne og
lede til dreforsnaevring

HDL-kolesterol: High Density Lipoprotein-

kolesterol: det gode kolesterol

for, om man udvikler areforsnaev-
ring (dreforkalkning), sa det er en
af de darlige kolesteroltyper.

Det kan du selv gore

M Du kan selv gore meget for at
holde god passage | dine blodarer
ved at spise mindre meettet fedt,
som der iscer er | fede maelkepro-
dukter som smar, ost og stegemar-
garine, men ogsa i kad fra firbenede
dyr. Sunde madvaner og et velregu-
leret blodsukker er vigtigt for at leve
godt og leenge med diabetes, men
fysisk aktivitet spiller ogsa positivt
Ind og styrker hele kroppen.

Low Density
Lipoprotein-
kolesterol

Blodare/arterie
Forsneevret passage

HDL, det gode
kolesterol

b
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Vagt

B Overveegt er en faktor, du skal
veere opmeerksom pa, hvis du germne
vil undga folgesygdomme. Overvaegt
belaster hjertet og nedszetter virk-
ningen af medicin.

Nar man har type 2-diabetes, er
det en god idé at holde godt gje med
sit tallemdl. Fedt, som szetter sig
pa maven, er usundt i modsaetning
til fedt, der szetter sig pa hofterne.
Derfor er det bedre at have en krops-
form som en peere end som et x&ble.
Selv et vaegttab pa 5 procent af din
kropsveegt kan gare en stor forskel:
Vejer du 120 kilo, vil et tab pa b kilo
forbedre bade blodsukker, blodtryk
0g kolesteroltal.

Nogle mennesker har sveert ved
at holde veegten oppe. For dem er
det derfor godt at gge fedtmaeng-
den i maden, gerne | form af sunde
fedtstoffer, som man finder | fede
fisk, oliven, mandler, ngdder, avocado,
raps- og olivenolie.

Hvis dit blodsukker er for hgjt,
udskiller du ofte sukker via nyrerne
0g urinen. Det betyder, at din krop
mister energi, og at du muligvis taber
dig. Det er en skadelig form for veegt-
tab, som du sammen med din leege
bar vaere opmaerksom pa.

12 Type 2-diabetes

VZER OPM/ZERKSOM PA
e Et vaegttab pa 5 pro-
cent af din kropsvaegt

kan gore en stor forskel:

Hvis du for eksempel vejer 120
kilo, vil et tab pa 6 kilo forbedre
bade blodsukker, blodtryk og
kolesteroltal.

Hjeelp til at fa overblik

M Den forste tid med diabetes
kan virke meget uoverskuelig, og
mange er bange for, hvordan de
skal klare det og er nervgse for,
om de overhovedet kan finde ud
af det. Og al begyndelse er sveer.
Men der er meget tilgeengelig
viden bade hos dine behandlere

0g I Diabetesforeningen, som du
altid kan kontakte. Med tiden er
det dog dig, der bliver eksperten,
for du kender dig selv bedst, og du
opbygger efterhanden god erfaring
med, hvordan din krop reagerer

pa din medicin, fysisk aktivitet og
mad- og drikkevarer.

Jo hurtigere du far et overblik, jo
hurtigere far du tillid til, at du kan
tackle din diabetes. Mange laver
en dagbog over den farste tid. Nar
man skal tale med sin behandler,
synes nogen, det er en fordel at
have nogle konkrete tal at tale ud
fra og afstemme forventninger og
mal efter.

P& side 50 her i vejledningen
finder du et dagbogsskema, der
maske kan ggre det nemmere for
dig at fa et brugbart overblik til
den forste tid. Men du kan natur-
ligvis ogsa lave et skema digitalt.

Mange faktorer pavirker din
diabetes, og man ma forvente, at
den andrer sig over tid. Derfor vil
din behandling ogsa forandre sig,
men det vil du lebende tale med
din behandler om.



FOLGESYGDOMME

Qjne Blodtryk
" Teender Hjerte/kredslgb
De regelmaessige undersggelser
er vigtige, fordi de fleste

komplikationer er "stumme”.
Man maerker dem ikke. Nyrer

Blodsukker

Kolesteroltal
Peter Rossing, professor, forskningsleder, overlage,
leder af Komplikationsforskning pa Steno Diabetes Center

Copenhagen og medlem af Diabetesforeningens Diabetesrad Fodder
og fglesans

Folgesygdomme nerver. Risikoen for folgesygdomme  Med en velreguleret diabetes kan

M Det gdr markant den rigtige vej stiger med det antal dr, du har haft  du forebygge folgesygdomme og til

med omfanget af falgesygdomme sygdommen. dels bremse udviklingen af en even-

til diabetes. De bliver sjeeldnere! Derfor kan det ikke understreges  tuelt opstaet felgesygdom. Arvelige

Bedre medicin og spisevaner, fysisk  nok, at du skal passe godt pa dig forhold kan dog ogsa spille ind.

aktivitet, rygestop og regelmaessi- selv. Lige sa vaesentligt er det, at Vihar pa side 38 samlet en over-

ge undersggelser hos behandleren du med faste mellemrum gar til sigt over de fglgesygdomme, der

forebygger nemlig folgesygdomme.  undersg@gelse hos dine behandlere  kan opsta, og hvad man skal vaere
Den starste drsag til, at felge- med fokus pa: opmaerksom pa.

sygdomme overhovedet opstar, ® (jne

er, at kolesteroltallet, blodtrykket ® Hjerte og kredslob

0g langtidsblodsukkeret over en ® Fpdder

lzengere periode ligger for hgjt. Det @ Teender

medfgrer nemlig forandringer og @ Blodtryk

forsnaevringer af kroppens sma ® Kolesteroltal

blodarer. Med tiden kan det fgre @ Blodsukker
til skader pa gjne, nyrer, hjerte og ® Vgt

Type 2-diabetes 13



Din
behandling




Nar du har type Z-diabetes, star du selv for en stor del af behandlingen.
Det er derfor vaesentligt, at du er tryg med din diabetes og kender
din krops symptomer.

Type 2-diabetes er en kompliceret sygdom, som kan behandles
pa mange mader. Det kraever bade faglig viden hos lzegen og
en indsats fra din egen side.

Med tiden bliver du eksperten og kan seette dig | chefstolen.

Du er nemlig den neermeste til at finde ud af, hvordan netop

du fungerer bedst med din diabetes. To til fire gange om dret

bar du drgfte din behandling ngjere ved en konsultation hos
din behandler, som | de fleste tilfeelde er din praktiserende
lege eller sygeplejersken i dit leegehus. Her kan du hente
Inspiration til en realistisk og sund balance. Men bliver du |
tvivi om noget eller opdager noget usadvanligt, som du ikke
kan forstd, sa bestil en ekstra tid.

Der findes ingen dumme spargsmal, og du er i din gode ret til at stille krav!

Type 2-diabetes
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Forbered dig til
konsultationen

M Overvej, hvad der bekymrer dig
mest, og hvordan du helst vil leve
med din diabetes, for du modes
med leegen | konsultationen. Sam-
men skal | finde frem til, hvad et
rimeligt behandlingsmal er for dig.
Skal fokus for eksempel veere pa
kost, fysisk aktivitet eller medicin?
Det er vigtigt, at du er eerlig og
realistisk for at opna den bedste
behandling. Den rette behandling
er nemlig med til at undga eller
udskyde folgesygdomme og give
dig sterst muligt velvaere. Du far

16  Type 2-diabetes

mest ud af konsultationen, hvis
du forbereder dig inden. Du kan
have nogle spargsmal med a la:

Det, jeg har mest brug for i for-
hold til min sygdom, er ...

Hvad er det bedste, jeg kan gore i
forhold til min sygdom? ...

Det er ogsa en god idé at tjekke
din sakaldte forlgbsplan. Overve),
om du vil have din partner eller en
ven med til konsultationen.

Forlgbsplan
M Hos din praktiserende lzege er der
et tilbud om, at | sammen laegger en
forlabsplan, som du kan finde bade pa
sundhed.dk og forlabsplan.dk

Forlgbsplanen er en oversigt over
dine tal malt hos lzegen, din behand-
ling og de aftaler, du har lavet med
dine behandlere. Du kan ogsa selv
skrive dine mal og @nsker i forlgbspla-
nen.

Desuden far du overblik over, hvor-
nar du sidst har faet kigget pa dine
tal og fedder, gjne og nyrer.
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Balancekort T =
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have I din pung, og du

kan notere tallene og dine mal, mens du
er hos leegen. Du kan bestille nyt balance-
kort pa vores hiemmeside, downloade det
selv eller klippe det ud her.

© La=s mere:
diabetes.dk/balancekort

Xsipig uasnoy) | 0Z0Z 43qwaidas | s 000 001

Kend dine tal
M Hold balancen. Kend dine diabetestal.
Med dette kort bliver det nemmere at
holde styr pa nogle af de vigtigste tal
| forhold til din diabetes, nemlig blod-
sukkertal, blodtryk, kolesterol og vaegt.
Kortet hjeelper ogsa til at holde dig fast
pa dine behandlingsmal og sikre, at du
far de nedvendige undersggelser for at
forebygge alvorlige folgesygdomme.
Husk at tage en snak om fysisk akti-
vitet, rygning, medicin og mad med din
diabetesbehandler.

Under 2,6 mmol/l, dog under 1,8 mmol/I ved
forhgjet blodtryk eller hjerte-kar-sygdom
(evt. under 1,4 mmol/| hos udvalgte
patienter med meget hgj risiko)

© Du kan finde de nyeste anbefalinger her:
diabetes.dk/balancekort

Under 48 mmaol/mol, dog under 58 mmol/
Husk: Alle méal er individuelle!

mol ved tendens til hypoglykaemi eller

kendt hjerte-kar-sygdom

OFFICIELLE ANBEFALINGER:
Blodtryk

Langtidsblodsukker (HbAlc)

Stationsparken 24, st.tv., 2600 Glostrup
TIf. 66 12 90 06, info@diabetes.dk

Under 130/80 mmHg
www.diabetes.dk

LDL-kolesterol
Diabetesforeningen

Langtidsblodsukker (HbAlc)

MINE MAL

Kolesterol, LDL

TAL:
TAL:
TAL:
TAL:
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DET BOR DU
TJEKKE

Langtidsblodsukker (HbAlc)
Malet for HbAlc ber seettes ud fra
en individuel vurdering.

Blodtryk
Malet for blodtryk ber settes ud
fra en individuel vurdering.

Vagt

LDL-kolesterol

Fodder

Ojne

Nyrefunktion (blodprove + urinprove).

Tandstatus/paradentose




INDIVIDUELLE BEHANDLINGSMAL

B Man kan ikke opstille mdl for en diabe-

Hver 3.-6. maned 48 mmol/mol de fgrste mange ar med tesbehandling, der geelder for alle med type
diabetes. Nar man har haft diabetes | mange Z-diabetes. Derfor skal du sammen med din
ar, vil 53 mmol/mol veere et fint mal, mens behandler beslutte, hvad dine behandlingsmal
58 mmol/mol er fint ved hjerte-kar-sygdom skal veere. De optimale tal kan dog veere en

rettesnor for dig, som | kan tage udgangs-
punkt i Her er en guide til de mal, du ideelt set
ber nd i behandlingen af din diabetes.

Hver 3.-6. maned Under 130/80 mmHg

Hvis du synes, det er sveert at na de optimale
veerdier for blodsukkeret, selvom du eendrer
livsstil og far medicin, sa sperg din behandler,

Hver 3.-6. maned BMI under 25 om der skal endres i din medicin eller justeres
I dit personlige mal for blodsukker, blodtryk og
Arligt (efter aftale)  Under 26 mmol/I (under 1.8 mmol/l ved LDL-kolesteral.

hjerte-kar-sygdom, i saerlige tilfeelde under 1,4)

Arligt (efter aftale)

Avligt (efter aftale)  Ved diagnose. Hvis blodsukker og blodtryk er
fint reguleret, og der er normale forhold i
gjnene, kan der ga mellem 2 og 4 ar for
naeste kontrol, ellers arlig kontrol

Arligt (efter aftale)

Arligt (efter aftale)

Type 2-diabetes 19



MEDICIN
MAD
MOTION

Medicin, mad og motion er de tre
skruer, du kan skrue pa i behandlingen
af diabetes. Iser medicinen, ma du
vaere forberedt pa, skal justeres |

lobet af et langt liv.

Nar du har faet type 2-diabetes, bliver du typisk tilbudt
tabletbehandling, som ofte felges af en anbefaling om at
dyrke mere motion og spise sundere.

\_/z
~ \|
Samtidig har for eksempel hjerte-kar-sygdom

eller nyresygdom betydning for, hvilken medicin
du tilbydes.

Med tiden oplever mange, at den tilbudte medicin ikke er
tilstreekkelig. For jo leengere tid med diabetes, jo sveerere
kan det veere at opna en god blodsukkerregulering. Det
kan betyde, at du bliver radet til at supplere med anden
medicin eller skifte til en ny.
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MEDICIN

Oversigt over medicin,

der seenker blodsukkeret.

Tal med din laege om, hvad der
er bedst for dig.

QO O O

Medicin, der oger maengden
af insulin | blodet
Se her til hgjre

Medicin, der forbedrer
insulinens virkning
Se naste side

Medicin, der pavirker nyrerne
til at udskille overskydende
sukker i urinen

Se naeste side

Kombinationsbehandling
Se naeste side
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Medicin, der oger maengden af insulin | blodet

Sulfonylurinstoffer (SU)

GLP-1-receptor
agonister

O % DPP-4-ha&mmere

SIGNATURFORKLARING
[ Bivirkninger

ﬂ Produkter

o Beskytter hjertet
&

Beskytter nyrerne

Insulin

W Sulfonylurinstoffer stimulerer
insulinproduktionen. Typisk vil
denne stimulering dog aftage
med drene.

) Bivirkninger

Veegtstigning. Risiko for lavt
blodsukker. Er du syg af anden
arsag med nedsat appetit eller
endda opkastninger, er det
vaesentligt at male blodsukkeret
0g eventuelt holde pause med
SU-tabletter, indtil du kan spise
normalt igen.

) Produkter

Tabletter: Diamicron® Uno,
Gliclazid, Glixzar, Glimepirid,
Hexaglucon®, Minodiab®,
NovoNorm®, Repaglinide.

B Tarmhormonet GLP-1 har en
reekke gavnlige virkninger ved
type 2-diabetes. Nedsat appetit
ger, at man ofte opnar et
veegttab, og desuden har GLP-1
en stimulerende virkning pa
insulinproduktionen.
GLP-1-receptor agonister har
desuden vist en beskyttende
virkning mod hjerte-kar- og
nyresygdom.

4 Bivirkninger

Tendens til kvalme og mavesmer-
ter, ofte forbigadende. Risikoen for
lavt blodsukker af disse lzegemid-
ler er meget lav.

) Produkter

Pen: Bydureon®, Byetta®,
Ozempic®, Trulicity®, Victoza®.
Tablet: Rybelsus®.

W DPP-4-haammere virker 0gsa
ved at gge meengden af
tarmhormonet GLP-1 i blodet.
Den ger det imidlertid ved at
nedsztte nedbrydningen af
det GLP-1, kroppen selv laver.
Den er knap sa effektiv som
selve GLP-1-behandlingen og
medfgrer derfor som regel ikke
vaegttab, men heller ikke
vaegtstigning. Den ser ikke ud til
at beskytte hjerte og nyrer,
som det er tilfeldet for
GLP-1-behandlingen.

n Bivirkninger

Tendens til kvalme og
mavesmerter, ofte forbigdende.
Risikoen for lavt blodsukker af
disse leegemidler er meget lav.

) Produkter

Tabletter: Galvus®, Jalra®
Januvia®, Onglyza®, Trajenta®,
Vipidia®, Xelevia®.

W Med tiden ender op imod
halvdelen af alle personer med
type 2-diabetes at fa insulin.

7\ Bivirkninger
Risiko for lavt blodsukker.
Veegtstigning.

) Produkter

Pen:

Langtidsvirkende insulin:
Abasaglar®, Lantus®,
Levemir®, Semglee®, Toujeo®,
Tresiba®.
Intermedizert-virkende
insulin: Humulin® NPH,
Insulatard®.
Hurtigtvirkende insulin:
Actrapid®, Apidra® Fiasp®,
Humalog®, Humulin® Regular,
Insulin aspart “Sanofi”,
Insuman® Rapid Solostar®,
NovoRapid®.

Mix-insulin: Humalog®
Mix25, Mixtard® 30, NovoMix®
30/50/70, Ryzodeg®.

Oversigt forszetter naeste side P



» Oversigt fortsat fra forrige side
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Medicin, der pavirker nyrerne til at
udskille overskydende sukker i urinen

Q&

Medicin, der forbedrer
insulinens virkning

o_ Pioglitazon

Metformin SGLT-2-ha&mmere

B Metformin gger folsomheden
for insulin I muskler og lever uden
at pavirke insulinproduktionen.
Den har en vis beskyttende
virkning over for hjerte-kar-syg-
dom. Desuden er den hillig.

" Bivirkninger

Metformin kan give kvalme og
tynd mave — dog ofte forbigden-
de. Metformin udskilles i nyrermne,
sa hvis man har nedsat nyrefunk-
tion, skal man have en mindre
dosis eller eventuelt helt ophgre
med Metformin for at undga
overdosering.

) Produkter

Tabletter: Metformin,
Mitforgen.
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M Pioglitazon virker
ved at gge cellernes
folsomhed for
insulin, men bruges
ikke s3 meget |
Danmark.

4 Bivirkninger
Vaeskeophabning.
Vaegtegning.

) Produkter

Tabletter: Actos®,

Pioglitazon.

B SGLT-2-haammere gger udskillelsen af sukker via
urinen. Det medfarer et lavere blodsukker og ofte
0gsa et veegttab. Desuden giver SGLT-2-haammere en
beskyttende virkning mod hjerte-kar- og nyresygdom.

4 Bivirkninger

Risikoen for lavt blodsukker er lav. Primeert i starten
giver behandlingen med SGLT-2-hemmere en let
gget tendens til urinvejsinfektioner, isar svampein-
fektioner. Herudover vil man ofte danne mere urin.

| sjzeldne tilfeelde kan syreforgiftning (ketoacidose)
forekomme selv ved normalt blodsukker. Din lzege skal
informere dig om tegnene pa dette, inden du starter
pad medicinen.

€) Produkter
Tabletter: Forxiga®, Invokana®,
Jardiance®, Steglatro®.

Hijertet

0G DIABETES
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Kombinations-
behandling

W En type medicin er ofte ikke nok til

at senke blodsukkeret tilstreekkeligt.
Derfor far du ofte at vide, at du skal tage
flere forskellige slags diabetes-

medicin. Flere kan fas som kombinations-
praeparater, ofte med Metformin plus én
af de andre typer. Det kan gare behandlin-
gen nemmere | hverdagen.

Din insulinproduktion falder, jo zldre

du bliver, og jo leengere du har haft
diabetes. Der er derfor ogsa jeevnligt behov
for at @ndre pa din behandling.

Det er helt normalt.

SIGNATURFORKLARING
[ Bivirkninger

ﬂ Produkter

o Beskytter hjertet

&  Beskytter nyreme

HUSK AT TAGE DIN MEDICIN
M Som du kan se i oversigten pa side 21-22, sa findes der
mange forskellige typer medicin, der kan sanke blodsukke-
ret. Det er forskelligt fra person til person, hvilken medicin
der virker bedst, nogle gange skal man prave sig frem. Tal
med din behandler om, hvad der er bedst for dig.

Med tiden kan det ogsa blive nadvendigt at skifte til en
anden type medicin, fordi sygdommen hele tiden udvikler sig.

Hvis du glemmer at tage din medicin, sa veer zerlig og
fortael det til din behandler, s han eller hun ikke fejlagtigt
tror, at der skal justeres pa medicinen for at saenke blod-
Sukkeret.

Mange skal desuden have medicin for kolesterol og blod-
tryk, sa det kan hurtigt blive til meget forskellig medicin.

Hvis du har sveert ved at huske at tage den, er der flere
apps pa markedet, som kan hjeelpe dig, for eksempel
apoteket.dk, hvor du skal spge efter ‘medicinhusker”.

Andre har gleede af doseringseesker, som kan kabes pa
apoteket eller pa nettet, for eksempel i Diabetesforenin-
gens netbutik pa netbutik.diabetes.dk

Tag eventuelt din medicin med til din behandler, sa | sam-
men kan gennemga, om du tager den rigtige medicin — og
som du skal.

Vaccinationer ‘

B Nar du har type 2-diabetes, er du i forhgjet risiko for
at blive alvorligt syg, hvis du far influenza eller lungebe-
teendelse. Du har ret til en arlig gratis influenzavaccinati-
on hos din Izege eller pa apoteket. I nogle tilfeelde tilby-
des ogsa en gratis vaccination mod lungebetzendelse
(pneumokokvaccine).
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MAD

M Den anden skrue, du kan justere
pa for at f& en god balance i dit liv
med diabetes, handler om det, du
spiser og drikker. Begge dele skal
helst vaere forbundet med nydelse
og hygge. Nar du har type 2-diabe-
tes, er det dog godt at have konkret
viden om det, du laegger pa tallerke-
nen og heelder i glasset — ogsa nar
du en gang imellem spiser lagkage,
smakager og andet godt.

Kend kulhydraterne
M Det er kulhydraterne, der far dit
blodsukker til at stige. Holder du styr
pa dem, bliver det nemmere at und-
ga hgje blodsukre. Derfor er det en
god ide at kende fodevarer med hgjt
indhold af kulhydrater og vurdere
maengden af kulhydrater | den mad,
du spiser. Sa forstar du nemlig bed-
re, hvorfor blodsukkeret stiger, efter
du har spist eller drukket noget.
Forskningen viser, at der ikke
findes én ideel fordeling mellem
kulhydrater, protein og fedt i kosten,
nar du har type 2-diabetes.
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KULHYDRATERS

FUNKTION

Vikan ikke undveere

kulhydrater, idet de:

® (iver braendstof til hjernen

® Giver energ

® | agrer sig som sukker-
reserve | muskler og lever
og frigives, sa blodsukkeret
stiger, hvis du far lavt blod-
sukker.

Kostfibre, som er i for
eksempel grontsager, er 0gsd
kulhydrater, men giver ikke
stigning i blodsukkeret.

Kulhydrater findes for eksempel i pasta,
bred, havregryn og ris.

Kostaendringer, store som
sma, kan gare en starre
forskel, end man umiddel-
bart skulle tro i regule-
ringen af blodsukker. Og
tit bliver folk overraskede
over, at det ikke behgver
at veere sa sveert.

Klinisk dieetist og vanecoach
Lisa Heidi Witt, Diabetesforeningen



Indkeb

M Forste trin til at fa velsmagende og

varieret — og dermed ogsa farverig!
— mad pa tallerkenen er dine valg af
ravarer og madvarer,

Her far du tips til at hjeelpe dig med

at veelge diabetesvenlige madvarer,
bade ndr du handler og er pa farten.

2

Brug naglehuls- og
fuldkornsmeaerket

M Varer med ngglehulsmeerket inde-
holder mindre meettet fedt, sukker
0g salt og flere kostfibre end andre
varer af samme type. Fuldkornslo-
goet finder du kun pa varer, der har
et hgjt indhold af fuldkorn, kostfibre,
og samtidig et lavt indhold af tilsat
sukker, salt og fedt. Uindpakkede
grentsager og frugt har af praktiske
arsager ikke ngglehulsmeerket, men
er stadig et godt valg.

SLUK TORSTEN
| VAND

® Suppler for eksempel med
danskvand, kaffe, te og sukkerfri
sodavand eller lzeskedrik

® Spar pa alkohol.

Mzettet fedt i blandt andet fede oste
og pelser er godt at skeere ned pa.

Mad pa farten
M Flere butikker salger hurtigretter
og fastfood med hgjt indhold af
grentsager, for eksempel salater,
grentsagssteenger og sandwich, der
har naglehulsmaerket.

Du finder dem i kgledisken | super-
markeder, pa tankstationer, hoteller
0g andre spisesteder.

Naeringsdeklaration

B Maerkerne er den hurtige vej til at
finde de sundere produkter inden for
en varegruppe, men det er ikke alle
produkter, der har et af maerkerne,
sa nogle gange ma du leese nae-

Diabetesforeningens indkgbskort er en guide,
der hjeelper dig til at finde de sundeste fade-

varer, nar du handler.

ringsdeklarationen for at sikre, at du
kaber den bedst mulige vare.

Indkebskort

M Diabetesforeningens indkabskort
er baseret pd samme kriterier som
fuldkorns- og n@glehulsmaerket.
Brug det, nar du for eksempel skal
vaelge imellem flere varer, der har
fuldkornslogo — eller du star med
et produkt, som ikke har et maerke
overhovedet.

Du kan bestille indkabskortet pa
netbutik.diabetes.dk cller
downloade det her:

© diabetes.dk/indkob
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KOSTRAD

Spis fzerre kulhydrater

111

KOS1

Vaelg kulhydrater
af hoj kvalitet

®m Man kan ikke sige helt konkret, at en bestemt mangde kulhydrater
passer til alle. Men det er en fordel helt generelt at indtage feaerre
kulhydrater, ndr man har type 2-diabetes.

Du kan reducere kulhydrater pd flere mader. For eksempel ved
at spise faerre fgdevarer med mange kulhydrater — som slik, chokola-
debarer, chips, kager, sukkersgdede morgenmadsprodukter og drikke
feerre sukkersgdede sodavand, @l, juice og smoothies.

Du kan spise mindre portioner pasta, couscous, bulgur, ris,
kartofler, gryn og bred, der alle indeholder mange kulhydrater.

Du kan ogsa veelge alternativer som for eksempel:
® At spise rodfrugter eller andre grgntsager som tilbehgr

| stedet for kartofler
® At spise blomkalsris som hel eller delvis erstatning for ris

® At spise grentsagsspaghetti som hel eller delvis erstatning for pasta.

Hvor mange kulhydrater?
Det er individuelt, hvor mange kulhydrater man har behov for.
Bade alder, kropsvaegt og hvor fysisk aktiv man er, har

betydning for det aktuelle behov. !

oS
Det er primeert maengden af kulhydrater | din mad og drikke, B0

der afger, hvor meget dit blodsukker efterfelgende stiger.
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® Valg kulhydrater med et
naturligt hejt indhold af
kostfibre. Det kan blandt andet
veere grove grgntsager som kal,
broccoli og porrer, rodfrugter, frugt
0g beer, torrede beelgfrugter samt
fuldkornsprodukter, som for eksem-
pel rugbred, hele korn, fuldkornsris
0g -pasta. Kostfibre kan vaere med
til at forsinke optagelsen af andre
kulhydrater og derigennem give en
langsommere og mere stabil stigning
af dit blodsukker, som jo er godt.

Kostfibre i sig selv pavirker ikke
blodsukkeret | modseaetning til suk-
kerarter og stivelse.

Jo flere kulhydrater du spiser,
desto mere vil dit blodsukker stige é

KLIP UD 0G HENG OP -/l



Spis faerre ultra-for-
arbejdede fodevarer

© Laes mere: diabetes.dk/kostraad

Spis flere basisfodevarer

Valg gode
fedtkilder

m Ultra-forarbejdede
fedevarer er blandt andet slik,
chips, chokoladebarer, industri-
fremstillede smakager og kager,
energibarer og sukkersgdede soda-
vand. De meget forarbejdede
fpdevarer er kendetegnet ved at
have et hgjt indhold af kalorier,
fedt, sukker og salt — og indeholder
ganske lidt eller ingen fuldkorn eller
frugt eller grent.

En god tommelfingerregel er:
hvis du ikke selv kan lave det | dit
eget kokken, er der tale om ultra-
forarbejdede fgdevarer. Som alter-
nativ til ultraforarbejdede fodeva-
rer kan du for eksempel veelge:
® Nodder og mandler

(usaltede)
® Beer og frisk frugt
® Mork chokolade i

mindre mangde.

m Basisfgdevarer er uforarbejdede eller mini-
malt forarbejdede fodevarer. Det er mange af
de rdvarer, du bruger, hvis du selv laver mad, for
eksempel:

® Grontsager og frugt

® Baxlgfrugter

® Nodder

® Kerner

® Fuldkornsprodukter

® Fersk kad og fisk

° k£g

® Mejeriprodukter.

Du kan bade bruge friske og frosne varianter,
ligesom beelgfrugter og tomater pa dase ogsa
teeller med. Du kan ogsa tit spare tid ved at

kobe feerdighakkede eller -snittede grentsager.

Det kan ogsa veere friske feerdigretter, som
er lavet af basisravarer. Det kan for eksempel
veere kole- og fryseretter og salater, som
bestar af aimindelige ravarer som grentsager,
kartofler, kad, fisk eller fjerkree. En tommel-
fingerregel er, at nar du leeser ingredienslisten,
kan du genfinde ravarerme.

m Veelg iseer det
umaettede plante-
fedt, som oliven- og rap-
solie, flydende margarine
0g I mindre grad animalsk
(dyrisk) fedt
fra smor, fede oste,
flode og fedt ked.

Andre gode kilder til
det sunde fedt:
® Nedder
® Mandler
® Fro og kerner
® Avocado
® Fed fisk.
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SODEMIDLER

M Du kan erstatte sukker helt eller delvist med sgdestoffer, der ikke far KOGEBOGER TIL
dit blodsukker til at stige. Det kan vaere en hjaelp til at reducere indholdet INSPIRATION
af tilsat sukker (kulhydrater) i mad og drikke. Sedestoffer opdeles i Du kan hente inspiration til, hvor-
energigivende og ikke-energigivende sgdestoffer. dan du bliver maet pa en made,
der passer til dig og din smag
Sedestof, der IKKE pavirker blodsukkeret E-nr. med Diabetesforeningens koge-
Aspartam (NutraSweet) E-951 bager. Se mere pa side 46.
Acesulfam K (Sunett) E-950
Cyklamat E-G52
Sakkarin E-954
Thaumatin E-957
Sucralose F-955
Erythritol F-968
Neohesperidin DC E-959
Steviol Glycosid E-960 ® Vaer opmeerksom pd, at sukkerfri
slik og chokolade, der er sgdet med
Sedestof, der PAVIRKER blodsukkeret E-nr. fruktose (frugtsukker), sorbitol, mal-
Fruktose (frugtsukker) - titol, isomalt, xylitol med flere kan
Sorbitol E-420 give mavegener og fa blodsukkeret
Xylitol E-967 til at stige, nar det spises i stgrre
lsomalt E-953 maengder.
Maltitol E-965
Mannitol F-42] ® Spdestofferne forhandles
Lactitol F-966 under forskellige produktnavne.

P4 Diabetesforeningens hjemmeside
diabetes.dk kan du finde flere

Sedestoffer og neglehulsmarket _
oplysninger.

Veer opmaerksom pa, at produkter, der indeholder sgdestoffer, ikke kan fa naglehulsmeerket.

Obs: | nzringsdeklarationen pa varen skal man vaere opmeerksom pa, at maengden af
energi er opgivet pr. 100 g, men at det er sjzldent, at man spiser netop 100 g.
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MOTION

B Alle har godt af at udfordre deres
krop fysisk. Det er godt for muskel-
styrken, hjertet og knoglesundheden,
men 0gsa for psyken, fordi bevaegelse
udlgser endorfiner, der giver en folelse
af tilfredshed. Fysisk aktivitet er den
tredje skrue, du kan dreje pa for at
behandle din diabetes.

Har du ikke for haft gleede af at
bevaege dig, kan det godt virke uover-
skueligt at finde motivation og tid til
pludselig at gere det.

Men der er faktisk et par genveje
til at f mere fysisk aktivitet ind |
hverdagen. Den sikreste er at sld sig
sammen med nogen, der ogsa gerne
vil rgre sig — for sa bliver det maske
0gsa sjovt. Det kunne veere at gd ture,
Iabe eller ga pa hold sammen. Et aktivt
feellesskab gor det meget nemmere at
komme af sted. Det er ogsd en god idé
at legge “aktivitet” ind | kalenderen,
sa det bliver en fast rutine for eksem-
pel at g en tur. Du kan ogsa Klistre
beveegelse pa handlinger, du foretager
Jeevnligt. Balanceavelser, ndr du barster
teender og andre gvelser, nar du ser tv.
Men havearbejde, rengering og en tur
pa cyklen teeller ogsa i regnskabet.

30 minutter om dagen
M Den fgrste maned er den sveereste,
hvis du ikke har bevaeget dig sa meget
fgr Men ndr du har vaennet din krop til
beveegelse hver dag, begynder den at
samarbejde og vil ogsa gerne selv, sa
at sige.

Hvis du beslutter, at du germne vil
have mere fysisk aktivitet i din hver-
dag, sa skru forventningerne helt ned,
sa det ikke virker uoverkommeligt og
afskraekkende. Hvis du for eksempel
beslutter at ville begynde at lgbe
0g Ikke har gjort det i lang tid eller
aldrig, s& begynd med for eksempel
fem minutters lgb og derefter nogle
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BEV/EGELSE |
HVERDAGEN

® (Gatur med hunden -
0gsa uden hund
® Dans
® Rengaring
® [ag trappen fremfor elevator
eller rulletrappe
® Tag cyklen fremfor for bilen
® St af bussen et stoppested,
for du plejer og ga det
sidste stykke
® Bevaeg dig, nar du taler i telefon
® Havearbejde
® Sex.

minutters gang — og veer meget
tilfreds, ndr du gennemfarer! Efter-
handen kan du laegge mere pd, men
det er bedst at @ge leengden overra-
skende langsomt.

Med tiden vil det veere fint at veere
aktiv 30 minutter om dagen, som
Sundhedsstyrelsen anbefaler. De 30
minutter kan du godt dele op i tre
bidder I lobet af en dag. Men jo mere
forpustet, du bliver, jo bedre. Ligesom
gmme muskler blot er et fint tegn
pa, at du har veeret godt i gang. Er du
overveegtig, er det en god ide at be-
veege dig, uden du belaster dine knee.
Gang, cykling og svemning er derfor
gode valg.
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Overvagtig
M En effekt af overveegt er, at den
insulin, du selv producerer, og den, du
eventuelt sprgjter ind, har sveert ved
at virke. Fysisk aktivitet @ger muskel-
cellernes falsomhed over for insulin,
sa de optager sukker fra blodbanen,
og blodsukkeret falder. Hvis du ogsa
eristand til at tabe dig med sund
mad og daglig beveegelse, kan du @ge
maengden af muskelvaev og pa den
made seenke dit blodsukker.
Omkring 80 procent af alle med
type Z2-diabetes vejer for meget.

Normalvaegtig

M Hvis du er normalvaegtig, er en
aktiv hverdag vigtig for at bevare din
veegt. Det er ogsa vigtigt med daglig
fysisk aktivitet, sa du kan opbygge
0g bevare dine muskler og germne
forbedre din kondition. @get aktivitet
far insulinen til at virke bedre.

VIL DU BEVAGE

DIG SAMMEN

MED ANDRE?

Deltag i en af Diabetesforeningens

motivationsgrupper.
Lees mere pa side 34.



Tyndfed
M Nogle normalvaegtige gdr ind
under kategorien “tyndfede”. De ser
slanke ud, men beveeger sig for lidt
0g har derfor for meget fedt rundt
om organerne. Er du “tyndfed”, er
fysisk aktivitet meget vigtig for at
begreense indholdet af det usunde
og farlige fedt | kroppen.

L .ees om andres erfaringer med
forskellige motionsformer:

© La=s mere:
diabetes.dk/motionsformer

HUSK, NAR DU ER

FYSISK AKTIV

® Varm altid kroppen langsomt op

® Vzlg egnet fodte) og stremper,
og dine sko ma ikke gnave

® Brug behageligt tg), du kan
beveege dig i

® Sluk tarst ivand

® Hvis du far insulin, skal du
huske altid at have mad eller
vaeske med kulhydrater med,
sa du kan styrke dig, hvis dit
blodsukker skulle blive lavt.

RYGESTOP

B Rygning er ekstra skadelig for men-
nesker med diabetes. Forklaringen er,
at bade rygning og diabetes hver for
sig forsteerker sandsynligheden for
hjerte-kar-sygdomme.

© SOG HJZALP HER:

® Besgg stoplinien.dk eller ring
pa telefon 80 31 31 31 for gratis
radgivning om rygestop.

® Sundhedsstyrelsens guide
til rygestop: sst.dk
Seg pa "rygestopguide”.

® S¢g | din kommune hjeelp til
rygestop: sundhed.dk
Seg pa "sundhedstilbud”.

® Find materialer pa apoteket.dk

samt forskellige betalingskurser og
redskaber, herunder apps.
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Hvis du lige har faet konstateret diabetes, kan du godt fgle dig
alene. Selv dem, der har en spd og hjeelpsom familie lige om-
kring sig, kan fole sig meget alene med deres nye livssituation.

Det er en rigtig god ide at inddrage dine pargrende i dit liv
med diabetes. Forteel dem, hvad det betyder for dig, hvor-
dan de eventuelt kan hjeelpe dig, og hvornar du ikke behaver
hjeelp eller gode rad. For de fleste med diabetes giver det en
tryghed, at de naermeste er klar over, at du har denne kroni-
ske sygdom. Desuden er det rart bade for dig og dem, at de
ved, at du naturligvis bade kan spise kage og drikke alkohol ved
seerlige lejligheder. Jo bedre du bliver til at veere konkret med
dine behov, jo nemmere bliver det for dem at veere pargrende.
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Dit liv

RADGIVNING 0G TILBUD FRA DIABETESFORENINGEN

M | Diabetesforeningens radgivning
kan du komme I kontakt med so-
cialradgivere, diaetist, ernaeringskon-
sulent og en diabetessygeplejerske,
som sidder klar ved telefonen. Men vi

rader ogsa over en motionskonsulent,

en bgrne-ungekonsulent og en vane-
coach. Desuden samarbejder vi med
en sexolog, en lege, en fodterapeut
0g 0gsa en psykolog, som vi formidler
kontakt til

Men ingen forstar dig lige sa godt
som andre, der ogsa har diabetes
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eller er pargrende til en med diabe-
tes. Derfor har vi en gruppe meget
erfame frivillige radgivere, som mange
0gsa har stor gleede af at tale med,
fordi de selv har diabetes helt teet pa i
deres eget liv. Du skal bare ringe.

Motivationsgrupper:

Var en del af et feellesskab

B Mange har gleede af at made
andre fra lokalomradet, der ogsa har
diabetes. | de fleste kommuner findes
der en eller flere motivationsgrupper

samt motionsgrupper med saerlig fo-
kus pa en holdsport som for eksem-
pel handbold eller golf. Der er typisk
10-12 personer | Diabetesforeningens
lokale motivationsgrupper, som for
eksempel laver sund mad eller motio-
nerer sammen. Desuden udveksler de
selvfplgelig erfaringer om, hvordan det
er at leve med diabetes.

© Laes mere 0mM motivationsgrupper
pd diabetes.dk/mg



Lokalforeninger, grupper
og udvalg

M Diabetesforeningen har lokal-
foreninger, grupper og udvalg i

de fleste kommuner og regioner

I landet. Her leegger over 1.000
frivillige deres engagement som
kommunale og regionale ambas-
sadgrer og er med til at sztte
diabetessagen pa dagsordenen.
Lokalforeningerne er ogsa tovhol-
dere pa forskellige arrangementer
for mennesker, der interesserer
sig for, hvordan man kan forbedre
sit liv med diabetes. Regionsudval-
gene deltager for eksempel | ho-
ringssvar og rekrutterer deltagere,
nar kommunerne skal planleegge
deres udvalg af hjeelpemidler. Du
kan ogsa melde dig som frivillig og
blive en del af et steerkt feelles-
skab, der ger en forskel for andre.

Gor som 90.000
danskere

= meld dig ind i
Diabetesforeningen

© Laes mere:
diabetes.dk/blivmediem

Mentorordninger

Il Mange oplever, at det kan veere en
sveer og sarbar tid, nar man far diabe-
tes. Derfor kan det veere en god ide i
perioder at have en at leene sig op ad
| form af en sakaldt mentor, som selv
har diabetes. | Diabetesforeningen
uddannes lebende frivilige mentorer,
som kan veere en stotte for andre
med diabetes.

Online fzellesskaber

M Du kan ogsa indga i et socialt
faellesskab pa nettet med andre, der
har diabetes. Diabetesforeningen
kan hjeelpe dig til at mades med
andre med samme interesser, og du
kan selv etablere en gruppe, som du
kan mades med.

Facebook

M Hvis du er til Facebook, kan du ogsa
made andre med type 2-diabetes pa:
facebook com/diabetesforeningen. Her
far du labende nyt om alle aspekter
af livet med diabetes og kan naturlig-
vis fa og give gode rad til andre, som
0gsa har type Z-diabetes helt teet pa.
Diabetes dk/facebookgrupper giver

en oversigt over links til nogle af de
eksisterende facebookgrupper.

DU KAN RINGE TIL
DIABETESRADGIVNINGEN

63121416

R&dgivningen er aben
mandag, tirsdag, torsdag
kl. 9-15 og

onsdag kl. 12-18
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ANDEN HJZELP

Kommunale
sundhedsaktiviteter
M Over hele landet har kommunerne
etableret sundhedscentre, sund-
hedsbusser og sundhedscafeer,
hvor du kan fa radgivning og stette
til forebyggende og sundhedsfrem-
mende aktiviteter. Kontakt din kom-
mune og hgr neermere om, hvilke
aktiviteter der er i dit lokalomrade pa
sundhed.dk

Mange kommuner tilbyder kursus
0g undervisning I type Z2-diabetes.
Her far man indblik i, hvad diabetes
er og betydningen af kost, blodsuk-
kermadlinger med videre.

&

@konomiske tilskud

B Du har forskellige muligheder for
tilskud efter den sociale lovgivning,
nar du har diabetes. De regler, der
geelder, afhaenger for eksempel af
om du er i arbejde eller pa pension.
Begyndte du at fa pension for 2003,
er det efter nogle andre regler, end
hvis du gik pa pension efter 2003,
hvor loven blev eendret.
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Nogle tilskud er afhaengige af
indkomst og formue, andre er ikke.
Du kan lzese mere om de mange
forskellige sociale regler pa
diabetes.dk/stotte

Du kan ogsa fa vejledning om
sociale rettigheder hos Diabetesfor-
eningens radgivere eller | din kom-
mune.

Hvad kan du fa tilskud til?
Og hvem kan fa tilskud?
Nogle personer med diabetes kan fa
hjzelp til udstyr til at mdle blodsukker
| form af:

® Teststrimler (til at opsamle blod)
® [ ancetter (sma nadle)

® Fingerprikkere

® Apparater til blodsukkermaling.

Din mulighed for at fa testmateria-
le afhaenger af, hvordan din diabetes
behandles.

Hvis du er behandlet med insulin
eller er 1 kombinationsbehandling (in-
Jektion og tabletter), kan du fa tilskud
til det ngdvendige antal teststrimler
og fingerprikkere med det fornad-
ne antal lancetter. Du kan ogsa fa
tilskud til halvdelen af den samlede
udgift til et blodsukkerapparat.

DU KAN SOGE
STOTTE TIL

® Medicin

® Testmateriale

® [nsulinpenne

@ |ndleeg eller sko

® Fodterapeut

® Tandlzge

® Briller og proteser

® Hjcelp | forbindelse med
problemer | arbejdslivet

® Psykologhj=lp.

Hvis du bliver behandlet med
tabletter, kan du arligt f& 100 procent
tilskud pa op til 150 teststrimler,
lancetter og fingerprikkere, hvis din
laege vurderer, at du skal male dit
blodsukker jeevnligt.

Hvis du ikke far medicin, men ude-
lukkende regulerer din diabetes med
kost og motion, har du ikke mulighed
for at spge tilskud til testmateriale.
Du kan ikke & tilskud til kost.

© Laes mere:

Du skal spge om testmateriale
efter servicelovens 8 112 via
borger.dk sgg pa hjzlpemidler
og forbrugsgoder.



®

Tilskud til fodterapi

B Alle mennesker med diabetes
har ret til en arlig fodstatus med 50
procent tilskud. En fodstatus er en
vurdering af din risiko for at udvikle
fodsar. Din fodstatus skal udfgres af
en fodterapeut med ydernummer.
Det kraever en henvisning fra din
praktiserende Ieege, din diabetesbe-
handler, en praktiserende speciallee-
ge eller en laege ansat pa en syge-
husafdeling. Kun hvis undersggelsen
af din fodstatus viser, at du har gget
risiko for fodsar, kan du fa tilskud til
fodbehandling hos fodterapeuten.

Medicin
M Det meste af den medicin, som
du keber pa recept, far et generelt
offentligt tilskud. Det betyder, at ndr

du pa apoteket kgber et leegemiddel,

der har generelt tilskud, far du auto-
matisk tilskud efter de geeldende
medicintilskudsgraenser.
Tilskuddets starrelse afhanger
af dine samlede drlige udgifter til
lzzgemidler. Jo starre udgifter du
har inden for et ar, jo mere fardu i
tilskud.

Arbejdsliv

M Du er ikke forpligtet til at forteelle
din arbejdsgiver eller kolleger, at du
har diabetes — eller andre sygdom-
me — sa leenge du kan udfare dit
Job. Mange vil dog synes, det er rart
at veere dben om diabetes, og du vil
sandsynligvis opleve, at dine kolleger
0g arbejdsgiver vil statte dig.

Nogle oplever med tiden, at diabe-
tes pavirker dem helbredsmeessigt
| arbejdslivet, og sa kan det vaere en
god ide at tale med sin fagforening
om de rettigheder, man har, men
0gsa med arbejdsgiveren om ens
arbejdsfunktioner, arbejdstid med
mere. For nogle giver det god mening
at forteelle iseer taette kolleger, at
man har faet diabetes.

Som udgangspunkt skal du leegge
dine leegebesag uden for arbejds-
tiden. Er det ikke muligt, skal du tale
med din arbejdsgiver og fagforening.
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FOLGER AF DIABETES
FYSISKE UDFORDRINGER

M Faerre mennesker med type
2-diabetes far i dag felgesyg-
domme. Heldigvis. Men hvis iser
langtidsblodsukkeret ligger for hajt,
kan der opsta falgesygdomme
forskellige steder i kroppen, fordi de
sma bloddrer og nervebaner bliver
beskadiget. Det kan fare til sygdom
blandt andet | nyrer, gjne og fedder.
Hvis du ryger, eller dit kolesteroltal
og blodtryk ligger hgjt, kan du fa
skader I de store blodkar. Det kan
fgre til blodpropper. En god balance |
dine tal for langtidsblodsukker, blod-
tryk, kolesterol og veegt er naglen til
et langt og godt v med diabetes.
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De faste undersggelser hos
behandleren er imidlertid ogsa helt
afgerende for at sikre og motivere
til at du er pa rette spor. Derfor bar
du et fast antal gange om aret fa
undersggt felgende:

Nyrer @

B Denne fplgesygdom er karak-
teriseret ved, at de sma blodkar i
nyrerne bliver gdelagt og erstattet
af arveev. Konsekvensen er, at
nyremne bliver darligere til at rense
blodet for affaldsstoffer og justere
blodtrykket.

En urinprove fortaeller, om du har
protein, &ggehvide, | urinen. Dette
kaldes ogsa mikroalbuminuri. Man
kan male, om de sma kar i nyrerne
er pavirket ved at teste filtrations-
hastigheden (eGFR). Den beregnes
ud fra en blodpreve. Hvis den er for
lav, kan det veere tegn pa diabetisk
nyresygdom, ogsa kaldet nefropati.

| begyndelsen er der ingen
meerkbare symptomer. Derfor er
regelmaessige blodpraver sa vigtige.
Senere symptomer pa nefropati kan
veere vand | kroppen og treethed.

For hgjt blodtryk kan vaere med
til at udlgse diabetisk nyresygdom.



Det er en af forklaringerne pa, at
blodtrykket skal have din opmaerk-
somhed — og maske behandles
med blodtrykssankende medicin.

Rygning eger risikoen for diabe-
tisk nyresygdom vaesentligt.

For meget salt kan gge blod-
trykket, derfor er det vigtigt
at spise mad med mindre salt.
Der findes nogle saltprodukter
pa markedet, som har et lavere
indhold af natrium, for eksempel
Seltin. Det kan veere et alternativ
til salt, forudsat at du ikke spiser
det i stgrre maengder end salt, for
sa forsvinder fordelen.

@jne

B Regelmaessige undersggelser af
dine gjne skal pa huskesedlen, sa
du skal aftale med din gjenlege,
hvor tit dine gjne skal tjekkes. Men
du ber ogsa kontakte din gjenleege.
hvis dit syn eendrer sig. Med diabe-
tes er der desveerre stor sandsyn-
lighed for, at der udvikles skader

I nethinden efter flere r med
sygdommen. Forsnaevringer i gjets
sma blodkar nedseetter blodforsy-
ningen og kan give bledninger pa
gjets nethinde. Det kaldes diabetisk
gjensygdom eller retinopati. Man

HUSK OM O0JNE

® Du bor regelmaessigt
undersgges af gjenleegen

® Din gjenlzege kan opdage
forandringer i dine gjne, som du
endnu ikke selv har maerket

@ Hyis din diabetes er velbehand-
let, skal du typisk ses af gjen-
lzzgen med to drs mellemrum

® Snak med gjenlaegen om, hvor
ofte du ber have dine gjne
undersggt

@ Hyis din diabetes ikke er velbe-
handlet, eller der er tegn pa
begyndende gjenforandringer,
bor | aftale at ses oftere.

Kontakt
gjenlagen eller
akuttelefonen, hvis:

® Dit syn pludselig bliver sloret
og uklart. Arsagen kan vaere en
blgdning, der kraever under-
segelse

® Du oplever skygger eller fornem-
melsen af et gardin foran gjet.
Det kan skyldes bladninger i
nethinden eller nethindelgsning.
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meerker sjeeldent forandringerne
for sent i forlgbet. Men jaevnlige un-
derspgelser kan afslgre dem, s& en
behandling kan seettes ind | tide. Et
velreguleret blodtryk og blodsukker
er det bedste vaemn.

Alle mennesker kan have bevae-
gelige pletter for gjnene. De opleves
oftest som myg, fluer eller figurer,
der pludselig kommer ind i synsfel-
tet. Disse pletter er ufarlige, men
vaer alligevel opmaerksom pa dem,
for de kan mdske daekke over tegn
pa sma bladninger. Derfor ber du
kontakte din gjenlaege, hvis du ople-
ver den slags synsforandringer.
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Far du gjenbetaendelse og oplever
smerter | gjet, skal du straks spge
gjenlege eller eventuelt vagtlege.

Bruger du briller, kan for hgjt
blodsukker medfare, at styrken
I glassene pludselig ikke passer |
lobet af en kort periode. Den slags
synsforstyrrelser forsvinder igen,
nar blodsukkeret bliver normalt.

Det er altid bedst at kabe nye
briller eller linser, ndr din diabetes
har vaeret velreguleret | mindst
en maneds tid, ellers risikerer du
at kebe briller, der ikke er korrekt
Justeret i forhold til dit syn.

Hjerte og kredsleb

M Areforkalkning dannes hos alle
mennesker, men ses hyppigere og
mere alvorligt hos mennesker med
diabetes. Det skyldes en kombina-
tion af for hgjt kolesterol, for hgjt
blodtryk og for hgjt blodsukker. |
hjertet kan dreforkalkning ramme
kranspulsdrerne og dermed hindre,
at der kommer ilt nok til hjerte-
musklen. Symptomerne kan veere
brystsmerter og/eller andengd.

Med dreforkalkning kan hjerte-
muskulaturen blive darligere, sa der
opstar hjerteflimmer og uregel-
maessig hjerterytme. Der kan ogsa
opsta blodprop i hjerte, hjerne og
hjernebladning.

Den mest effektive made at ned-
seette risikoen for hjerte-kar-lidel-
ser er at holde op med at ryge. For
ligesom rygning medferer diabetes
areforkalkning. Desuden er det
vigtigt, at LDL-kolesterol, blodtryk
og blodsukker ikke bliver for hgjt.
Medicin mod alle tre dele forebyg-
ger effektivt hjerte-kar-sygdomme.



Fodder

M Du skal ogsa passe pa dine
fodder. Et hojt blodsukker kan lave
skade pa nervesystemet (neuropa-
ti), og det kan medfgre skader pa
de nerver, som sidder | fadderne.
Det vil sige, at man maske ikke
meerker et sar pa foden lige med
det samme.

Hvis kredslabet ikke er helt godt,
og man tilmed gennem lengere tid
har haft for hejt blodsukker, bliver
det sveert for sar at hele.

Derfor kan man ikke undersgge
sine fgdder for ofte. Bade for at
opdage nye sar i tide, men ogsa for
at holde gje med eksisterende sar.

Kig bade under fgdderne, pa
teeerne og mellem dem. Hvis du
har et sar, der bliver radt, eller der
kommer betaendelse i saret, skal
du kontakte din behandler. Du skal
0gsa kontakte behandleren, hvis
saret ikke heler eller forveerres i
lobet af nogle dage.

Alle med diabetes bar hvert ar
fa lavet en statusundersggelse af
deres fodder hos deres Iege eller
en fodterapeut.

Taender

M andbgrstning er forudseetningen
for god mundhygiejne, og den bar
alle streebe efter af mange grunde.
Tommelfingerreglen om tandbgrst-
ning med fluorholdig tandpasta to
gange om dagen geelder naturligvis
0gsa, nar man har diabetes. Har
man diabetes, skal man ogsa bruge
tandtrad eller lignende. Har du haft
for hejt blodsukker i en leengere
periode, vokser risikoen for tand-
kodsbeteendelse (paradentose) og
huller I teenderne. Darlige teender
kan ogsa svaekke reguleringen af
din diabetes. Derfor ber du sige til
din tandlege, at du har diabetes,
sa | sammen kan finde ud af, hvor
hyppigt du skal have dine teender
set efter og eventuelt renset.

HUSK OM TZANDER

® Regelmaessige undersggelser
hos din tandlzge er vigtige

® Det er ngdvendigt at fa
tandrensninger, sa tandsten
0g bakterier | tandkads-
lommerne bliver fjernet

® Symptomer pa tandkads-
beteendelse er bladning og
gmhed ved tandbgrstning,
0g nar du spiser

® Blgdning kan veere et forvar-
sel om, at paradentose er ved
at udvikle sig. Derfor skal du
kontakte din tandlege, hvis
det er tilfeeldet

®  Paradentose giver forst
symptomer, nar tilstanden er
meget fremskreden. Det sker
I form af lgse taender.

Vi ser et stort fald 1 stort set alle komplikationer til diabetes,

nar vi kigger hen over de sidste 20-30 ar, og mennesker med

diabetes haler ind pa levealderen hos mennesker uden

diabetes. Det skyldes forbedret behandling.

Marit Eika Jorgensen, forskningsleder, professor, overlaege,
Klinisk Epidemiologisk Forskning, Steno Diabetes Center Copenhagen

Type 2-diabetes 41



Sex g

B Med alderen forandrer sexlivet
sig. Og nogen bliver udfordret pa
lyst og evne. Diabetes kan tilfgje
psykiske og/eller fysiske vanske-
ligheder. De fysiske kan skyldes, at
nerver og blodkar har taget skade
af for hgjt blodsukker. For bade
kvinder og meend geelder det, at
grundige samtaler og fysiske un-
ders@gelser kan give en afklaring:
Er det psykiske eller fysiske, kroni-
ske eller forbigdende udfordringer?

Kvinder @

M Kvinder kan opleve nedsat lyst,
torhed i skeden, smerter ved
samleje og fa sveert ved at opnd
orgasme. Terhed og smerter kan
som oftest lindres med behand-
ling, som man taler med sin lege
om. Mange kvinder med diabetes
oplever hyppige svampeinfektioner i
skeden, som kan give klge og smer-
ter ved samleje og mindske lysten
til sex. Men det findes der behand-
ling for. Kvinder i overgangsalderen
kan behandle tgrhed | skeden med
kvindelige kenshormoner i form af
stikpiller eller hormontabletter. Men
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det kan veere en god ideé at bruge
glidecreme ved samleje. Cremen
kan kabes i handkeb pd apoteket.
En kronisk sygdom seetter sig

0gsa psykisk: Lyst til seksuelt sam-
veer kreever overskud, og det kan
godt blive draenet af at have dia-
betes, tilmed bliver man ogsa treet,
hvis man har for hgjt blodsukker.

Mand @

@ Mange mand oplever | perioder
problemer med at fa rejsning, sa
det ma betegnes som normalt. Or-
det impotens er farst relevant, nar
du har oplevet rejsningsproblemer

I lengere tid — maneder. Du skal
Ikke lade dig sla ud af fa mislykkede
forsag, for det kan bringe dig ind |
en ond cirkel, hvor du kommer til at
tvivie pa dig selv.

Mere end halvdelen af maend med
impotens kan hjeelpes. Det skal man
huske, for rejsningsproblemer eller
impotens er et problem for mange
mend med diabetes — faktisk den
hyppigste seksuelle falgesygdom.

Hvis din diabetes gennem leen-
gere tid ikke har veeret godt regu-

leret, gar det bade ud over lysten
og evnen til at opna rejsning. Men
rygning, alkohol, overveegt, stress
og for lidt fysisk aktivitet pavir-
ker enkeltvist og tilsammen ogsa
rejsningsevnen negativt. Nerve- og
sovemedicin og iseer aldre former
for hjerte- og blodtryksmedicin
har ogsa en uheldig indflydelse pa
potensen.

Det er meget vigtigt at finde ud
af, om impotensen har psykiske
eller fysiske drsager. Er drsagen



fysisk, er lasningen typisk at fa me-
dicin, der kan lette rejsningen.

Psyken betyder meget for evnen
til at veere seksuel, og det kan vaere
en god idé at tale med en sexolog
eller psykolog og maske kombinere
med medicin, hvis du synes, at sex
er blevet sveert.

En kronisk sygdom kan teere pa
det psykiske overskud, og det kan
betyde, at lysten til sex bliver min-
dre. Har man hgjt blodsukker, bliver
man ogsa mere treet.

&

TAL MED DIN FAMILIE
Arvelighed
B Type Z-diabetes er arvelig. Men
det er et komplekst samspil mellem
gener og miljg, der er skyld i den
@gede risiko, sa sygdommen er ikke
arvelig pd samme made som gjen-
farve. Det vil sige, at dine foreeldre,
helsgskende og bern er i forhgjet risi-
ko for at fa type 2-diabetes, men ikke
nadvendigvis far det. Du kan overveje,
om det er en idé, at de far malt deres
langtidsblodsukker hos leegen/bliver
testet for type Z2-diabetes, iseer hvis
de er oppe | drene og/eller er over-
veegtige. Det er ogsa vigtigt at veere
opmeerksom pa kost og motion.
Overveegt pger nemlig risikoen.

De bar ogsa veere opmeerksomme
pa symptomer for type 2-diabetes.

Symptomerne udvikler sig lang-
somt — fra méneder til ar— og er i
starten relativt svage. Derfor fejltol-
kes de ofte som alderdomstegn
eller som en almindelig skavank, der
efterhdanden er blevet accepteret
og derfor ikke er blevet behandlet.
Det er et problemn, for det viser sig,
at 35 procent af de mennesker, der
far stillet diagnosen type 2-diabetes
allerede har folgesygdomme.

HUSK

o fFortel dine nermeste
om deres ggede risiko og
symptomerne, sa de ikke
gar rundt med en uopdaget
type 2-diabetes i flere ar,
fgr den bliver diagnosticeret
ved en tilfeeldighed

@ Jo tidligere type 2-diabetes
opdages, desto lettere er
det at forebygge folgesyg-
domme.

SYMPTOMER

pa type 2-diabetes kan veere vage
0g bliver tit overset/ignoreret for
lzenge. De mest almindelige er:

® Ddrligere almen helbredstilstand
® Trzthed

® \xgttab

® forst

® [issetrang

® Synsforstyrrelser

® Klge

® |nfektion I hud og slimhinder

® \anskelig heling af sar.
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FOLGER AF DIABETES
PSYKISKE UDFORDRINGER

M Diabetes bar ikke fylde for meget
I dit hoved. Og du skal huske at give
dig selv skulderklap for det gode, du
ger for dig selv i stedet for at skeelde
ud pa dig selv over det, du ikke far
gjort. Ingen har en perfekt reguleret
diabetes hele tiden. Ingen.

Det er vigtigt, at du taler med din
lzege om, hvordan du har det, for
det kan opleves stressende at leve
med diabetes. Nogle udvikler sakaldt
“diabetesstress”.

Det kan veere tegn pa diabetes-
stress, hvis:
® Du gennem leengere tid foler,
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at diabetes tager alt for meget
fokus I dit liv

® Du bekymrer dig voldsomt
om fglgesygdomme

® Du bekymrer dig for, om du
passer din diabetes godt nok.

Det er ikke underligt, at mange ud-
vikler denne stressform, for du har
aldrig helt fri for diagnosen og star
selv for behandlingen hele dggnet.
Desuden er diabetes en meget
kompliceret sygdom og kraever kon-
stant “overarbejde”. Derfor er det

nemt at fa darlig samvittighed og
taenke, at du ikke gor det godt nok.

Diabetesstress kan udvikle sig til
egentlig depression og angst.

Depression udtrykker sig typisk
ved, at du foler dig treet, uden ener-
gi, nedtrykt og maske magteslgs og
har lyst til at give op. Hvis dit sgvn-
menster eendrer sig, og du pludselig
Ikke har lyst til noget af det, der
gjorde dig glad far: se venner, lytte
til musik, ga I biografen og lignende,
sa ber du tale med din lege.



Man er normal, hvis man
synes, at det er sveert og
kraevende at have diabetes
0g har lyst til at skrige |
skoven indimellem.

Ase Nielsen, psykolog, Steno Diabetes
Center Aarhus og medlem af Diabetes-
foreningens Diabetesrad

Diabetesforeningens rad til dig
er at prioritere det, der er me-
ningsfuldt for dig, sa diabetes ikke
kommer til at fylde for meget.

Mindre at bekymre sig om

M Vi ved godt, det er barsk at
leese om de fysiske og psykiske
folger af at have diabetes. Derfor
er det positivt at huske pa, at
tendensen er, at feerre og feerre
mennesker med type 2-diabetes
faktisk udvikler fysiske falgesyg-

domme. Arsagen er blandt andet,

at medicinen er blevet bedre, og

flere holder op med at ryge og i
stedet spiser sundere og bevee-
ger sig mere. Men | hgj grad ogsa
fordi de prioriterer regelmaessige
undersg@gelser hos deres behand-
lere.

Med den rigtige indsats giver
du dig selv de allerbedste forud-
setninger for et liv uden folge-
sygdomme — eller at de bliver
opdaget sa tidligt, at de enten
kan bremses eller behandles
bedst muligt. Dermed far du ogsa
mindre at bekymre dig om.
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Spandende kogebager fra Diabetesforeningen

DET GRONNE LANDK@OKKEN

30 inspirerende opskrifter pa grontsags- og tilbeharsret-
ter, du kan servere til den varme mad. Vaelger du kgdet
fra en eller flere dage om ugen, far du laekre alternativer
til de mere traditionelle retter.

MAD FOR 2 - let 0og god

35 opskrifter til 2 personer til alle dagens maltider.
Rad om indkeb, tilberedning og servering af maden.
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MAET ... pa din made

Kogebogen er inspireret af den nyeste forskning, som viser,
at man ikke kan udpege én rigtig made at spise pa, ndr man
har type 2-diabetes. Der er 25 opskrifter pa henholdsvis
middelhavskost, vegetar- og low carb-kost.

Mad der hitter

25 populzere opskrifter fra Diabetesforeningens
medlemsblade i 1990'eme. Retterne er
opdateret blandt andet med nye rdvarer og
mader at tilberede maden pa.
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5 SOMMERGRONTSAGER PA STRIBE

Fa inspiration til mad med nogle af de grentsager, der er |
hgjsaeson hen over sommeren: blomkal, asparges, erter,
spidskal og tomater. Du far 5 opskrifter med hver grantsag
og forslag til, hvordan du kan anvende dem pa forskellige
mader og dermed ogsa mindske madspild i din madlavning.

SOMMERMAD - 30 opskrifter til inde og ude

30 opskrifter pa salater og andet tilbehar, frokost- og
middagsretter. Du far inspiration til ogsa at bruge de
grove sommergrontsager og ikke kun de “lette”.

KAL ER COOL

Omdrejningspunktet i denne lille kogebog er kal — og du
far inspiration til blandt andet at bruge blomkal, hvidkal,
spidskal, redkal, broccoli m-fl. i din mad.

MAD TIL EN

25 spaendende opskrifter til én person.

Opskrifterne har primeert fokus pa forskellige slags grant-
sager, som er tilpasset drstiderne. Opskrifterne er opdateret
med nye rdvarer, mader at tilberede pa og anbefalinger.

Kobes i Diabetesforeningens netbutik pa netbutik.diabetes.dk




Bs:
Forkortelse for blodsukker.

Diabetes (type 2):
Kronisk sygdom, som kan
ramme alle uanset alder og
kropsveegt. Kroppen kan ikke
udnytte hormonet insulin opti-
malt. Det betyder, at kropscel-
lerne ikke far den nadvendige
energi, fordi insulinen ikke
tilstraekkeligt hensigtsmaes-
sigt hjeelper sukkerstofferne
ind i cellerne fra maden via
blodbanen.

Endorfiner:

Hormoner, der minder lidt om
morfin og bliver udigst i krop-
pen, ndr du har det godt.
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Ord-

Filtrationshastighed:
(forkortet eGFR) bruges til at
bedgmme nyrefunktionen.

Glukose:
Koncentrationen af glukose
(sukker) i blodet. Det kaldes
0gsa blodsukker.

HbAlc:

Star for langtidsblodsukker.

Det viser gennemsnittet af dit
blodsukker gennem de seneste
8-12 uger og er en af to mader
at udtrykke det mdlte langtids-
blodsukker pa. Det angives med
maleenheden mmol/mol.

Hyperglykaemi:
For hajt blodsukker.
Hypoglykaemi:
For lavt blodsukker.

Insulin:
Livsnedvendigt hormon, der
bliver dannet i bugspytkirtlen.

Kolesterol:

Fedtstof, der indgar i alle krop-
pens celler. Din krop har brug
for kolesterol til mange af
dens funktioner og danner det
selv. Kolesterol bliver transpor-
teret rundt | kroppen gennem
blodet.

Diabetisk ketoacidose:
(eller syreforgiftning) er en
pludselig og livstruende til-
stand (opstdr typisk over %
degn), der kan optraede hos
mennesker med insulinkrae-
vende diabetes, fortrinsvis
type 1-diabetes. Man fgler
sig syg og har hgjt blod-
glukose, specielt treethed,
torst og store vandladnin-
ger. Syreforgiftningen i sig
selv kan give symptomer
som kvalme, mavesmerter,
opkastninger og en hurtig,
dyb vejrtraekning og en
ubehagelig lugt af acetone
fra udandingen. Hvis man
tager SGLT-2-haemmer,
skal man vaere opmaerksom



pa ketoacidose selv ved lave
blodsukre. P4 apoteket kan
man kabe strips, der kan
madle, om man har ketoner i
blodet. Man kan ogsa teste
med urinsticks. Har man
faet diabetisk ketoacidose,
skal man indlaegges akut til
gjeblikkelig behandling.

Lancetter:

Seerlige nale, man bruger til en
fingerprikker for at prikke blod
ud til test af blodsukkertallet.

Lipider:
Fedtstoffer, altsa typisk kole-
sterol og triglycerider.

Middelglukose:
(middelblodsukker) er en af
to mader at angive det mdlte
langtidsblodsukker pa. Det
angives med enheden mmoal/I.
Middelglukose er et beregnet
gennemsnitligt glukoseniveau
(blodsukker) i blodet. Det vil
sige, at det er udregnet pa
basis af HbAlc-vaerdien. Tallet
forteeller, hvad du i snit ville
have malt dit blodsukker til,
hvis du fast havde malt med

dit eget maleapparat i den
periode, som HbAlc daekker.

MmHg:

Maleenhed, man bruger til
blodtryk, som mdles | millime-
ter kviksglv.

Mmol/I:

Maleenhed, man bruger til at
male blodsukkeret med. Den
star for millimol pr. liter.

Mmol/mol:

Maleenhed, man maler lang-
tidsblodsukkeret (HbAlc) med
og star for millimol pr. mol.

Nefropati:

Diabetisk nyresygdom.

Den kan opsta, hvis blod-
sukker og blodtryk gennem
lzengere tid har veeret darligt
reguleret. For hgjt blodsukker
0g blodtryk beskadiger de
fint forgrenede blodkar, som
nyrerne bestar af. Dermed
kan nyrerne hverken vzere
det filter, der renser blodet
for affaldsstoffer eller justere
blodtrykket, som de skal.

Neuropati:

(diabetisk neuropati kaldes
0gsa diabetisk nervebe-
teendelse) kan optraede

I to former: som kronisk

og forbigaende. Det er en
senkomplikation, som skyldes
skade pa nerverne uden for
det centrale nervesystem.
Som oftest er det nerver i
fgdder og ben, der rammes.
Men det kan ogsa veere i
haender og arme. Man kender
lkke drsagen til, at neuropa-
ti opstar, men mener, der

er en sammenhang med

et gennemgdende for hojt
blodsukker. Men ogsa rygning,
alkohol og overvaegt kan vaere
med til at fremprovokere den.
Arvelighed spiller dog ogsa en
rolle.

Paradentose:
Betaendelsestilstand i den
knogle, som tandroden sidder
fast 1. Med tiden bliver tanden
lgs, fordi beteendelsen aeder
sig ind pa knoglen.

Retinopati:
Diabetisk gjensygdom, som

bestdr i forsnaevringer | gjets
sma blodkar, der kan give
nedsat blodforsyning og blgd-
ninger pa gjets nethinde.

Senkomplikation:
Det samme som falge-
sygdom.

Teststrimler:

Bruges sammen med blod-
sukkermdler og lancetter.

Totalkolesterol:

Samlet udtryk for de forskel-
lige kolesterolformer og er
det, man kalder kolesteroltal.
Det ber ikke veere hgjere

end 5,0 mmoal/l.

Ydernummer:

Hvis en privatpraktiserende
sundhedsperson har et
ydernummer, betyder det,
at vedkommende har faet
den offentlige sygesikrings
stempel til at yde behandlin-
ger. Derfor far man offent-
ligt tilskud, hvis man veelger
for eksempel en psykolog
med ydemummer.
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BLODSUKKERSKEMA

Diabetesforeningen anbefaler,
at du maler dit blodsukker 5
gange om dagen i 2-4 uger og
noterer tallene ned.

ONSDAG

LORDAG

Ugenr. ...
MANDAG

TORSDAG

SONDAG

TIRSDAG

FREDAG

/k TAG ENKOPI AF SKEMAET

Brug skemaet her pa siden
eller download det pa:
© diabetes.dk/blodsukkerskema
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Der er hjeelp at hente som
medlem | Diabetesforeningen

Har du brug for flere gode rad eller sparring om sundhed?

Kontakt vores diztister og motionskonsulent hos diabetesradgiverne.
Diabetesradgiverne har ogsa frivillige radgivere og andre fagpersoner tilknyttet,
herunder socialradgivere, diabetessygeplejerske, barne-ungekonsulent, lzege,
psykolog, fodterapeut og sexolog.

© Las mere pa diabetes.dk/diabetesraadgiverne

Diabetesforeningens motivationsgrupper er et tilbud til dig med
type 2-diabetes og dine pararende. | motivationsgruppen laver
vi motion og sund mad sammen og udveksler erfaringer om vores
livmed diabetes. For nogle mennesker er ngglen til motivation og
gleede i hverdagen at medes med andre i samme situation.
Nogle man kan dele sine tanker og bekymringer med,
gode ideéer, gleeder og erfaringer.

© Lzes mere pa diabetes.dk/mg RING TIL
DIABETESRADGIVERNE

Mandag, tirsdag, torsdag 9-15
Onsdag 12-18
Fredag lukket

661290 06 diabetes ‘ &

foreningen



