Forebyggelse af
felgesygdomme til
diabetes sker bl.a.
gennem KRAM-
faktorerne.

Hvad star KRAM for?
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K

En sund og varieret kost
er vigtig for at regulere
blodsukkeret.

Anbefalinger om at
spise efter de officielle
kostrad.

R
Rygning skader

blodkarrene og eger
risikoen for forhgjet
blodtryk og for at
udvikle felgesygdomme
til diabetes.

Hvis man ensker at
holde op med at ryge, er
der flere muligheder for

at fa professionel hjzlp.

A

Det eren god idé at
begraense ens indtag af
alkohol, da alkohol kan
pavirke blodtrykket og
blodsukkeret.

Sundhedsstyrelsen
anbefaler hgjst 10
genstande om ugen og
hejst 4 genstande pa

samme dag.

M

Fysisk aktivitet ger, at
musklernes falsomhed

over for insulin @ges.

Sundhedsstyrelsen
anbefaler 30 minutters
fysisk aktivitet om
dagen, men det behaver
ikke vaere sammen-

hangende.



Hvad er praediabetes?

® B¢
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* Praediabetes er ikke en egentlig sygdom eller diagnose, men en tilstand hvor blodsukkeret er
hejere end normalt uden at vaere sa hgijt, at det kan betegnes som type 2-diabetes.

* Borgere med praediabetes har starre risiko for at udvikle type 2-diabetes og hjerte-kar-
sygdomme.



Hvilke symptomer er

der pa type 2-diabetes? I J

Naevn sa mange, som
du kan.
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* Dget torst

* Hyppige vandladninger

* Treethed og almen utilpashed

* Sterre tendens til infektion i hud og slimhinder
* Klge omkring kensorganerne

* Darlig heling af sar

* Utilsigtet vaegttab

* Mavesmerter

* Rejsningsproblemer ved mand

* Tandkedsbetaendelse eller parodontitis

* Syns- og/eller fgleforstyrrelser



Hvorfor er det vigtigt at

borgere med diabetes J
tjekker deres fedder ‘ r

dagligt?
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* Fodsar er en hyppig felgesygdom til diabetes.

* Borgere med diabetes kan have nerveskader og derfor have sveaert ved at maerke, hvis de fx har
fdet en sten i skoen eller at skoen har gnavet.

* Det anbefales at personer med diabetes tjekker deres fedder dagligt eller far hjzelp til det. Pa
den made kan begyndende fodsar opdages tidligt og saettes i behandling.

* Borgere med diabetes bar jeevnligt ga til fodterapeut for at fa lavet en sakaldt “fodstatus”.
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