TYP 2-DIABETES

och deras
forebyggande

Hur kan jag forebygga
tillstotande sjukdomar?

1. At hilsosamt

* En diabetikers kost rekommenderas att vara lika
mangsidig, som for resten av befolkningen.
Dagens maltider ar bra att dela i tre huvudmaltider
(frukost, lunch, middag) och 1-3 st mellanmal.
Flera mellanmal &r inte nédvandiga.
Regelbundna maltider hjalper att halla blodsockret
i balans.

2. Motionera regelbundet

« Motion ar speciellt nyttigt i vard av typ 2-diabetes
for att den forbattrar alla komponenter som har att
g6ra med halsan
Motion forbattrar konditionen, 6kar valmaendet,
forbattrar kansligheten for insulin och férbrukar
energi
Regelbunden motion hjalper dven i att halla vikten
i kontroll
Det rekommenderade mangden av motion for en
diabetiker ar 30 minuter per dag, 5 dagar i veckan

. Ta de lakemedel som lakaren forskrivit
Lakaren forskriver enligt patientens individuella
behov lakemedel for kontroll av hogt blodsocker och
forebyggande av tillstotande sjukdomar, som stod
for kosten, motionen och viktkontrollen
Lakemedel som sanker blodsockret kan antingen
tas som tabletter via munnen eller som en fardigt
doserad injektion
Lakaren forskriver ofta aven blodtrycks och
kolesterol sankade lakemedel
Diabetes ar en framskridande sjukdom, sa det ar
viktigt att regelbundet granska det forskrivna
lakemedlets lamplighet med en lakare eller
diabetesskotare
Det ar valdigt viktigt att regelbundet ta alla
lakemedel, som lakaren har forskrivit

4. Undvik 6vervikt

Viktkontroll &ar en vasentlig del av behandling av diabetes
Viktforminskning for en 6verviktig diabetiker saktar
ner framskridningen av sjukdomen, minskar lakemedel
behovet och forhindrar tillstétande sjukdomar

Halsan paverkas formanligt av t.o.m. en sa liten vikt-
forminskning som 5%, eftersom det speciellt skadliga
fettet, som omringar inre organerna férsvinner forst

5. Sluta roka

Rokning skadar och forstor samma organer, hjartat
och blodkarlen, som diabetes

Rokning ar speciellt farligt for diabetiker

Rokning orsakar lungsjukdomar och dkar risken for
cancer i flera organer

. Kom ihdg att kontrollera blodsockret

En balanserad och god blodsockerniva har en férman-
lig paverkan i férebyggande av tillstétande sjukdomar
Du far individuella anvisningar fran din lakare eller
diabetesskotare om hur du kan sjalv kontrollera ditt
blodsocker

Egen kontroll av blodsockret ar viktigt, sa att lakaren
kan pa basen av resultaten, om det behévs, gora
andringar till din behandling

7.Skoét om dina ben och fétter

Effektivt forebyggande av bensar gérs med hjalp av
god skotsel om fothygienen, behandling av sar genast
nar det upptacks och anvandning av lampliga skor

Ta genast kontakt med halsovarden nar du hittar ett
bensar

och munnens hilsa

Dalig sockerbalans kan leda till muntorrhet, vilket 6kar
risken for munsjukdomar sasom tandkéttsinflam-
mation, hal i tanderna och tandlossning

Infektioner i munnen kan dessutom destabilisera
behandlingsbalansen for diabetes

Det &r viktigt att borsta tanderna tva gdnger om
dagen och att dagligen dven rengdra mellan tanderna.
Dessutom ar det bra att regelbundet besoka
tandlékaren for kontroll av tand- och munhalsan

* Diabetes ar inte endast behandling av blodsockrets
niva. Diabetes paverkar direkt eller indirekt flera
organer, sa en omfattande behandling av sjukdomen
ar viktigt

* Diabetes paverkar de sméa och stora blodkarlen, samt
héalsan av hjartat, hjarnan, njurarna, nervsystemet,
munnen och 6gonen

* Denna guide berattar om de tillstotande sjukdomarna
med diabetes dvs. komplikationerna och deras
forebyggande
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Hjartat och blodkarlen

Diabetes ar en hjart- och blodkarlssjukdom

Diabetes orsakar forandringar i bland annat hjartats
sma blodkéarl och hjartmuskelcellerna och innervation

Diabetes utstaller dven de stora blodkarlen,
pulsadrorna, fér skador och férkalkning dvs.
ateroskleros

Diabetes 6kar markvardigt risken att insjukna i t.ex.
* Kransartarsjukdom

* Hjartinfarkt

* Hjarninfarkt

* Hjartsvikt

Det framsta syftet med diabetesbehandling &r att
forebygga hjart- och blodkarlssjukdomar

Halsan av hjartat och blodkarlen f6ljs upp iallafall
en gang i aret med att mita blodtrycket och blodets
fettvarden

Njurarna

Njursjukdom, dvs. nefropati dr en allman tillstétande
sjukdom vid diabetes

* | njurarna finns manga sma blodkarl som kan skadas
hos en diabetiker

* Vid det inledande stadiet av njursjukdomen, som
kallas mikroalbuminuri, utséndras det sma mangder
av aggviteamne (protein) i urinen. Med lamplig
behandling kan framskridandet av mikroalbuminuri
fortfarande stoppas

« Da njurarnas funktion blir svagare, forsamras
njurarnas férmaga att rengora blodet av onédiga
och skadeg6rande amnen. Detta férsvarar dven
lakemedelbehandlingen

« Svar njurinsufficiens behandlas med dialys eller
njurtransplantation

* Njursjukdom ar vanligtvis symtomfrii den inledande

fasen. Darfor ar det viktigt att flja diabetikerns
njurfunktion med laboratorieprov minst en gang
idret

dvs. komplikationerna

Nervsystemet

Diabetes orsakar vanligtvis nervférandringar och
skador dvs. neuropati

Nervforandringarna kan orsaka smartfornimmelser,
stickningar och domningar

Andra férekommande symtomer kan vara mag- och
tarmbesvar, hog puls samt svettnings-, urinerings-
och erektionsstorningar

| benen kan nervforandringar orsaka kanselbortfall
och da ar risken for bensar stor

Benséar och hudskador laker langsamt for en
diabetiker, och i varsta fall kan det leda till att tar eller
ben amputeras

Effektivt forebyggande av bensar gérs med hjalp
av god skotsel om fothygienen och anvandning
av lampliga skor

Benen bér undersékas regelbundet av hilsovarden
och det &r viktigt att i god tid séka vard om saret
inte blir battre med egenvard

Ogonen

Diabetes kan orsaka forandringar i 6gonbottnets
nathinna, dvs. retinopati

* Retinopati ar sarskilt vanligt fér langvariga
diabetiker

* Obehandlad sa leder retinopatin till férsdmrad
syn, men total blindhet pa grund av retinopati kan
behandlas och ar darmed numera sallsynt

* Retinopati kan skotas med till exempel
laserbehandling

» Forandringar i nathinnan syns vid avbildning av
6gonbottnarna

* Vanligtvis bor en diabetikers 6gonbotten
undersékas med 1-3 &rs mellanrum



