Vejen til hjaelp

Der er mange forskellige sundhedsprofessionelle, som kan hjaelpe dig til at
leve et godt liv med diabetes.

Alle borgere med diabetes kan gratis deltage i kommunale rehabiliterings-
forlab. Forlebet tilrettelaegges ud fra den enkeltes behov og kan eksempel-
vis have fokus pd kostvaner eller fysisk traening. N&r du har diabetes, er
det ogsd muligt at f& tilskud til en raekke ydelser og behandlinger.

Laes mere om din kommunes tilbud til dig med diabetes p& sundhed.dk
eller besog diabetes.dk

Bliv tjekket regelmassigt
Det er ikke alle symptomer og felgesygdomme, du selv kan

maerke. Derfor er vigtigt, at du regelmaessigt tager en snak
med din egen laege, sd | kan finde ud af, om du har behov for
hjeelp eller behandling til din diabetes. Dialogen med din egen
laege, sygeplejersken eller sygehuset er oftest forste skridt p&
vejen til relevante behandlingstilbud.

Opbyg nye vaner i din hverdag

Du kan selv gere en indsats for at forbedre din diabetes ved
at tilegne dig gode vaner i hverdagen. Du kan f& ré&d og vej-
ledning til de gode vaner hos din laege, eller der, hvor du er i
behandling.

Din behandling ber altid tage udgangspunkt i din diabetes,
din fysiske tilstand og din hverdag. Det er derfor vigtigt,
at du er &ben overfor de sundhedsprofessionelle, du meder.

Fortzel, hvordan du har det
(&
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Diabetes pdvirker hele din krop. Derfor skal du passe godt p& den.
Der kan veere mange detaljer at holde styr pd, uanset om det handler
om dine fedder, dine taender, eller din kost og motion.

| denne folder fé&r du et overblik over, hvem der kan hjeelpe dig til
et godt liv med diabetes og hvad du selv skal vaere opmaerksom pd
for at forebygge gener og felgesygdomme. N&r du har diabetes
kan du gratis deltage i et rehabiliteringsforleb i din kommune.
Din leege kan ogsd vejlede og henvise dig til de rette tilbud.
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Fodterapeuten

Nd&r du har diabetes, er det vigtigt, at du er opmaerksom pd dine fedder.

Diabetes kan nemlig pdvirke fedderne og ege risikoen for blandt andet
fodsdr og nedsat felesans. En fodterapeut kan hjeelpe dig med at fore-
bygge og behandle gener i dine fedder.

Hold oje med:
Fodsdr Dannelse af tyk hud
Redme, varme og haevelse Nedsat felesans.

Din dialog med fodterapeuten

Husk, at forteelle fodterapeuten, at du har diabetes. Det er ogsd en god
ideé at forteelle fodterapeuten, hvis du oplever symptomer eller gener fra
dine fodder.

Hos fodterapeuten

Nd&r du har diabetes, kan du & tilskud til forebyggende fodterapi og en
&rlig fodstatus hos en statsautoriseret fodterapeut. Det kraever en hen-
visning fra din laege. Fodterapeuten tager udgangspunkt i din fodstatus
for at vurdere dit behov for behandling.

Sadan kan du selv gore en indsats:

Det er en god idé jeevnligt at blive
tilset af en fodterapeut.

Tjek dine fedder dagligt.

Undgd fodbade,
da det udterrer huden.

Undgd at g barfodet rundt.

Smer ofte dine fadder
med en fed creme.

Ter dine fedder grundigt,
ndr du har veeret i bad.

Brug sko, der passer dine fedder,
og ikke gnaver.

Find mere information pé eller

Tandplejeren

Nd&r du har diabetes, kan du have eget risiko for mundterhed og infektio-
ner omkring dine taender. Det kan have konsekvenser for dit blodsukker.
Du har heldigvis gode muligheder for selv at forebygge felgesygdomme i
mund og taender. En tandplejer kan hjeelpe dig med vejledning om,
hvordan du serger for god mundhygiejne.

Hold oje med:
Tandked, der bleder ved tandberstning, er redt eller haevet
Ddrlig sdrheling i munden
Om du ofte har huller i teenderne
Om du har mindre spyt, end du plejer.

Din dialog med tandplejeren

Husk, at forteelle tandplejeren, at du har diabetes. Det er ogsd vigtigt, at
du fortaeller tandplejeren, hvor reguleret din diabetes er, hvilken medicin
du fér, og om du er ryger.

Hos tandplejeren

Tandplejeren har seerligt fokus p& forebyggelse af betaendelsestilstande
i mund og taender. Tandplejeren underseger for infektioner og mundter-
hed, renser taender og udpeger de omrdder i din mund, du skal vaere
seerligt opmaerksom pd. Du kan frit veelge tandklinik, og det er muligt at
f& tilskud til behandling eller behandling via den kommunale omsorgs-
tandpleje - sperg din kommune om mulighederne.

Sddan kan du selv gore en indsats:

Borst dine taender mindst to gange
dagligt. Brug mellemrumsberster og
tandpasta med flourid (1450 ppm).

Det er en god idé, at du bliver tilset
af en tandplejer regelmaessigt.
. Begraens dit forbrug af kaffe,

alkohol og tobak, da det kan give
eller forvaerre mundterhed.

Find mere information pa



Fysioterapeuten

Ndr du har diabetes, kan du opleve nedsat muskelstyrke og balance.
Motion og traening kan have en positiv effekt p& din diabetes og vaere
med til at forebygge gener og felgesygdomme. En fysioterapeut kan
hjeelpe dig med rdd og vejledning til, hvordan motion og traening kan
indgd i din hverdag.

Hold oje med:
Nedsat muskelstyrke
Problemer med balancen.

Din dialog med fysioterapeuten

Husk, at forteelle fysioterapeuten, at du har diabetes. Det er ogsd vigtigt,
at du fortaeller, hvor laenge du har haft diabetes, om dit blodsukker er
reguleret, og om du har udfordringer med bestemte dele af din krop.
Der er nemlig stor forskel pd, hvilken traening en fysioterapeut kan an-
befale dig, alt efter hvor du og din krop er.

Det er en god idé, at du snakker med fysioterapeuten om din motivation
og formdl med traeningen, s& | sammen kan saette realistiske mdil.

Hos fysioterapeuten

Hos fysioterapeuten bliver du fulgt taet

i et fysisk traeningsforlgb og vejledt til,
hvordan du kan fortsaette traeningen
derhjemme. Et forlgb hos en fysio-
terapeut kan veere en del af din
kommunes rehabiliteringstiloud eller hos
en privat fysioterapeut. Din laege kan
0gsé vejlede og henvise dig til det

rette tilbud.

Sadan kan du selv gore en indsats:

© Gé&en tur

+ Tag cyklen i stedet for bilen

+ Tag trappen i stedet for elevatoren
+ Std of et stop for med bussen.

Find mere information pé helbredsprofilen.dk eller via sundhed.dk

Ergoterapeuten

Ndr du har diabetes, kan det vaere, du skal sendre nogle ting i din
hverdag. Det kan ogsd vaere, du helt skal aendre livsstil. En ergoterapeut
kan hjaelpe dig med, hvordan du kan aendre dine vaner i forhold til de
anbefalinger, du fér, og de udfordringer, du kan mede undervejs.

Din dialog med ergoterapeuten

Husk, at forteelle ergoterapeuten, at du har diabetes. Det er ogsd vigtigt,

at du forteeller dbent om dine daglige vaner og rutiner, og om hvilke
begraensninger du oplever i din hverdag.

Hos ergoterapeuten

Ergoterapeuten vil i samarbejde med dig analysere din hverdag, sé |
kan finde de bedste lgsninger til hvordan, du kan aendre dine daglige
vaner og rutiner. Det kan for eksempel vaere, hvis du ensker mere motion
i din hverdag, at eendre dine indkebsvaner eller lignende. Ergoterapeuten
er med dig hele vejen, ndr du skal implementere Izsningerne i hverdagen
- for eksempel pd& gdturen eller indkebsturen.

Et forleb hos en ergoterapeut findes oftest i din kommunes rehabiliterings-
tiloud. Din laege kan ogsd vejlede og henvise dig til det rette tilbud.

Sddan kan du selv gore en indsats
Inden mgdet med ergoterapeuten er
det en god idé at skrive ned, ndr du
oplever problemer med at udfere af
daglige opgaver og aktiviteter. P&
den mdde kan du nemmere forklare
ergoterapeuten, hvorndr du oplever
udfordringer.

Find mere information pé sundhed.dk




Diatisten

Nd&r du har diabetes, er det vigtigt, at du taenker over, hvad du spiser.
Det du spiser, pavirker nemlig dit blodsukker og har derfor betydning for,
hvordan du trives med din diabetes. En disetist* kan hjselpe dig med viden
om, hvad du kan spise. Sammen kan | leegge en plan, som kan fungere i
din hverdag.

Din dialog med diatisten

Husk, at forteelle disetisten, at du har diabetes. Det er ogsé vigtigt, at du
fortaeller, om du fér medicin, hvordan din hverdag ser ud, og hvad der
er nemt eller sveert for dig i forhold til din kost.

Hos diatisten

Din behandling hos en diaetist tager udgangspunkt i din situation -
blandt andet dit blodsukkerniveau og brug af medicin. Diastisten kan
bdde hjselpe dig med mindre tilpasninger af din kost eller med sterre
livsstilsaendringer. Hvis du vejer for meget, kan selv et relativt lille vaegt-
tab gere en stor forskel i forhold til din diabetes. Et forlab hos en diaetist
findes oftest i din kommunes rehabiliteringsforlgb. Din laege kan ogsé
vejlede og henvise dig til den rette behandling.

Sddan kan du selv gore en indsats:

- Spis feerre kulhydrater
+ Veelg kulhydrater med naturligt
hejt indhold af kostfibre
* Veelg gode fedtkilder
(fx olivenolie og fisk)
[}

* Veelg varer med neglehulsmaerket
og fuldkornslogo

- Spis flere basisfedevarer som

grentsager, baelgfrugter og nedder.
)

*eller en professionsbachelor i
ernaering og sundhed

Find mere information pa
diabetes.dk eller via sundhed.dk

Sygeplejersken

Ndr du har diabetes, kan du mede en sygeplejerske enten hos din egen
laege, pd sygehuset, i hiemmesygeplejen eller via et behandlingstilbud.
Sygeplejersken kan hjeelpe dig med generel rddgivning og vejledning.
Sygeplejersken kan ogsé hjeelpe dig videre, hvis du har symptomer eller
gener som felge af din diabetes, for eksempel i dine gjne, fadder eller
taender.

Der findes ogsd diabetessygeplejersker, der er specialiseret i de symp-
tomer, du kan opleve, ndr du har diabetes. Dem kan du mede pd syge-
huset, i hjemmesygeplejen og hos din egen laege.

Din dialog med sygeplejersken

Husk, at forteelle sygeplejersken, at du
har diabetes. Det er ogsé vigtigt, at du
er 8ben omkring, hvordan du har det,
sd& sygeplejersken bedst kan stette og
vejlede dig. Det kan blandt andet vaere,
at du har udfordringer med medicin,
sovn, rygning, sexliv, kost eller motion.

0.0

Hos sygeplejersken

Sygeplejersken kan hjaelpe dig med at
f& lavet en drlig status. Den kan give et
overblik over din diabetes og forebygge
eventuelle felgesygdomme. Derudover
vil sygeplejersken tale med dig om,
hvordan du har det.

Sammen med laegen eller sygeplejersken
laegger du en plan for dit videre forlgb.
Du kan tage en snak med din laege,

hvis du ensker kontakt til en diabetes-
sygeplejerske.

Find mere information pa
diabetes.dk eller via sundhed.dk



