Till dig som har risk att
utveckla typ 2-diabetes

Typ 2-diabetes ar en allvarlig
och arftlig sjukdom. Overvikt,
sarskilt bukfetma, fysisk inak-
tivitet, daliga matvanor och
rokning okar risken att drab-
bas av typ 2-diabetes.

Du kan i hog grad paverka
din risk att utveckla typ 2-dia-
betes genom foérandring av
dina levnadsvanor.
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Forandring av levnadsvanor

Det finns ett flertal saker som man kan gora sjalv for att minska
risken att utveckla typ 2-diabetes.

Rokstopp

Om du roker kan du ha upp till 20 ganger sa stor risk att drabbas av
ett 40-tal olika sjukdomar (hjart- karlsjukdomar sdsom karlkramp i
benen, aderforfettning, stroke, hjartinfarkt och benskérhet), jamfort
med en person som inte roker.

Dessutom kan rékning och aven snusning 6ka risken for typ 2-diabetes.

Det ar svart att bryta nikotinberoendet pa egen hand. Med professio-
nellt stoéd kan chansen att bli fri fran beroendet 6ka upp till 10 ganger.

Utbildade tobaksavvanjare kan finnas pa vardcentralen. Du kan
ocksa fa hjalp och stéd hos Sluta-Roka-Linjen. Dar finns professionel-
la tobaksradgivare som svarar i telefon alla vardagar och &aven
kvallar utan kostnad. Man kan ocksd fa material hemskickat.
Diskutera garna med din vardcentral vilken hjalp de kan erbjuda dig.

Kost

Maten har en avgorande betydelse for halsan. Goda matvanor kan
leda till en battre halsa och ett 6kat valbefinnande. Exempelvis, 6ka
fiskkonsumtionen till minst en gang per vecka samt se till att ha
dagligt intag av frukt, gronsaker och kostfibrer.

Du kan fa remiss till utbildade dietister. Diskutera garna med din
vardcentral vilken hjalp de kan erbjuda dig.

Regelbunden motion

Regelbunden fysisk aktivitet minskar risken for insjuknande i typ 2-
diabetes och 6kar livslangden. Raska promenader, joggning, cykling,
motionsgymnastik 30-45 minuter tva till tre ganger per vecka
kompletterat med daglig fysisk aktivitet i 30 minuter har en avsevard
positiv effekt.

Fysisk aktivitet kan skrivas ut pa recept via din lakare, sjukskoterska
eller sjukgymnast. Diskutera garna med din vardcentral vilken typ av
traning som kan vara lamplig for dig.




