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Mat, motion och halsa
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Du har diabetes typ 2. For att du ska ma bra behover du vara

noggrann med vad du ater och dricker. Det ar ocksa viktigt att
du motionerar.
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Det ar bra for dig att ata gronsaker, fisk, skaldjur och
produkter som ar markta med ett nyckelhal.
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Det ar viktigt att réra pa sig och motionera. Du kan till exempel
promenera 30 minuter varje dag.
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Att vaga for mycket och ha diabetes typ 2 ar inte bra for din
kropp.
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Rokning ar inte bra for din halsa nar du har diabetes typ 2.
For info om symbollicenser: http://www.dart-gbg.org/licenser @ FIUktlng ﬂ\(;AgTTxli\ANDSREGIONEN
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Du ska inte dricka sa mycket alkohol nér du har diabetes typ 2.
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Ndr du har diabetes typ 2 ar risken storre att du far hal i
tanderna. Det ar darfor bra att ga till tandlakaren varje ar.

183859 i Sl E39 38 sl

ooled 03 dny 3 Calin s 2 b op9 (2 @ilo @3 el il S
)
&SSMA)JMJQ‘AL‘A&QJGSJSQWQJJ[&AJMA

Kontrollera sjalv dina fotter varje dag. Om du har sar som inte
laker sa ta kontakt med diabetesskdterskan. Ldt en
fotvardsspecialist ta hand om dina foétter en gang per ar.
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For att ha kontroll pa din diabetes typ 2 ska du traffa en lakare
en gang per ar. Lakaren ansvarar for din medicin.
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Du ska ta kontakt med diabetesskoterskan pa vardcentralen
om du har fragor om mat, motion eller om hur din kropp mar.
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