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Moj zivot sa

Tipom 2-dijabetesa

Sgnderborg Kommune

— et samarbejde mellem Social og
Sundhed og Integrationsteamet
www.sonderborgkommune.dk



Sta je Tip 2-dijabetes

Dijabetes — je jedna bolest gdje vi imate jedan poviSen sadrZzaj Secera u
krvi. Ako imate Tip 2-dijabetesa, imate jedan nedostatak sposobnosti da bi
iskoristiti insolin. Hormon insulina reguliSe Sec€er u krvi. Kad budete imali
nedostatak insulina, vas Secer u krvi raste.

Bolest je nasljenda, ali uzrok toga u viSe slu€ajeva je nesdrav nacin Zivota,
kao fizi¢ki neaktivnost i nezdrave navike.

Tip 2-dijabetesa se ne moze izljeCit. Vi mozete sa paZljivim i korekrtnim
lieCenjem, takodzer sa njegom o sebi, zivjeti dobar zivot sa dijabetesom.
Drzati vas Secer u krvi u jednim normalnim i stabilnim nivou, smanjujese
rizik za razvoj pratecih bolesti.

Kako ¢u ja zivjeti sa dijabetesom - tipa 2

Hrana i vjeZbe su vaZan elemenat u lje€enju dijabetesa — tipa 2. Pravi
nacin ishrane i viezbe moZze sniZiti Secer u krvi, masnocu i tlak (pritisak
krvi). Jesuli promjene nacina Zivota, da lje€enje nije dovoljno za postizanje
stabilnog secera u krvi , prvo se treba suplirati sa razli¢itim oblicima dodat-
nih ljekova za stabilizaciju Seéera u krvi i kasnije injekcije insulina mozda je
neophodno.




Jedite zdravu hranu

Jedite varirano i truditese jesti 3 glavne obroke i 3 medu obroke

Jedite puno povréa | rado 2-3 komada vo¢a dnevno

Jedite puno hranljivih vlakna kao tvrda povréa, razeni hljeb | mahunarke
Jedite hranu sa malo masnoce, udaljite vidljivu masnocu | Stedite
maslac | ulje

Jesti | piti piCe sa malo Secera — izbjegavajte sokove | gazirani sok.

Vjezbajte svakodnevno

Dnevne vjeZzbe mogu smanijiti potrebu za ljekovima. Fizi¢ka aktivnost
treba se povecati na najmanje pola sata dnevno.

To ne mora biti u odgovaraju¢em obliku vjeZbi, to se moZe obaviti u viSe
malih navrata. Setnje, rad u vrtu, hodati kroz stepenice ili voZenje bicikla
— su neke od oktivnosti, koje se mogu obavljati postepeno u toku dana.
To je vazno, da vi to Sto viSe moguce inkorporirati kao sastavni dio vase
svakodnevnice.

Uzimajte ljekove, ako je to vas ljekar propisao

Vi trebate mjeriti vas Secer u krvi kako to ljekar preporucuje, ako ste na
lie€enju sa ljekovima

Trebate sebi dati ili dati drugima da vama daju injekcije insulina to Sto
liekar preporuCuje, ako sten na lje€enju sa insulinom.

Vi morate nauciti znati znakove niske i visoke razine Sec¢era u krvi.

Vi morate uvjek imati nesto od Secernog sastojka u blizini (npr. sok),
ako vas$ sastojak Secera postaje pre nizak.

Ukljucite familiju

Razgovarajte sa vaSom familijom, potpora i pomo¢ od njih je jako
odluéujuca. Cjela familija treba promjeniti njejzin nacin Zivota.




Mogucénosti da bi mogli primjenjivati promjene
u vaSem zivotnom nacinu su najvece ako vi:

Postaviti sebi manje postepene ciljeve

Imati jednu dobru suradnju sa vasim ljekarom
Traziti podrsku kod svoje familije i vaseg okruzenja
Smrsati (ako ste gojazani)

Prestati s"pusenjem (ako pusite

Na sta ja trebam obracati paznju

Tip 2 — dijabetesa moZe imati posledice za vade zdravlje, zato je nuzno
kontrolisati Secer, pritisak (tlak), i masnocu u krvi. To je odlu€ujuée da bi
izbjegavali biti viSe bolesni. Tip 2 — diiabetisa moze zadati posljedice sa
ostetama u o€ima, bubrezima, u zivcima, takode i krvnih ugruSaka u
mozgu i srcu.

Cuvaijte svoj Zivot. Jako je bitno da vadu dijagnozu uzimate jako ozbiljno,
i uzimati odgovornost za vase zdravlje.

To je vas$ zivot i vasa bolest. Kontaktirajte vaseg lie¢nika, kad budete
primjetili promjene.

Suradivajte sa vasim lje€nikom: Vazno je i¢i svom lje€niku na redovnim
kontrolama, gdje vi u uskoj suradnji i sa jednim dobrim dialogom sa vasim
lie€nikom, mozete dobiti jedno ljecenje Sto je optimalno za vas dijabetes —
tipa 2. PredlaZzese da vi idete lje€niku najmanje svaki 3 mjesec i mjeriti va$
dugoroéni secer u krvi.

Preporucujese redovita kontrola kod o€nog lje¢nika i da bi izbjegavali kom-
plikacije treba i¢i pedikeru (terapeutu stopala).

Ako dobijate ranu, trebate biti svijesni da kao dijabeti€ar rane loSe zaraste.

Ako ste imali ranu duze od 14 dana, treba lje¢nik pregledivati.



