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Jeg har et CONTOUR® NEXT ONE
blodsukkerapparat, som jeg er rigtig
glad for. Hvor leenge holder batterierne?
Nar jeg taender apparatet, er der kun
én streg tilbage pa batteri ikonet - ogsa
selvom jeg lige har skiftet dem?

Dejligt at here, at du er glad for dit
CONTOUR® NEXT ONE blodsukkerapparat.
Nér apparatet taendes, vises alle ikoner og
batteri ikonet har kun én streg. Er batte-
ristanden lav, vil batteri ikonet forblive pd
displayet. Herefter er det muligt at lave

ca. 10 mdlinger.

Vores startsat leveres med 2 stk. CR2032
Panasonic Lithium batterier. De har en
levetid pd 1 dr eller ca. 1000 mdlinger.

Vi anbefaler, at du keber tilsvarende
batterier, ndr de skal skiftes.

Ovenstdende galder ogsd for CONTOUR® XT.

Spergsmal og svar
fra kundesupport

Jeg har for nylig faet konstateret
diabetes. Det gar egentlig ret godt.
Jeg er dog lidt i tvivl om, hvor

pa fingerspidserne, det er bedst

at stikke? Hvad anbefaler I?

Tak for din henvendelse og dejligt at here, at
det gar godt. Nér man taler om blodsukker-
madling, er der mange gode rad at felge.

Helt konkret er dette gaeldende:

Vask altid haenderne godt med vand og sabe
og ter dem grundigt, inden du stikker dig i
fingeren.

Huden skal vaere ren for at hindre
"forurening” af bloddrdben, som kan give
forkert resultat. Det anbefales, at stikke
sig pd siden af fingeren (lange-, ringe - og
lillefinger) i stedet for i blommen. Du kan
bruge omrddet pd begge sider af neglen.
Er det sveert, at fd blod frem pa fingeren,
sd er det en god idé at

lave lidt fingregymnastik, ryste hdnden eller
klappe i haenderne inden der stikkes hul, da
dette fremmer blodcirkulationen i finger-
spidserne. Dermed er det lettere at fé en
bloddrdbe frem.

Pa diabetesambulatoriet har jeg

fdet et CONTOUR® NEXT ONE
blodsukkerapparat. Er kommet godt i
gang med at male, men jeg har lidt svaert
ved at fa "parret” mit apparat med
CONTOUR® DIABETES Appen. Har |
nogle gode rad? Jeg vil gerne have gavn
af alle Appens funktioner.

Pa forhdnd mange tak.

Tillykke med dit nye CONTOUR® NEXT ONE
apparat, det haber vi, du bliver glad for.
Rigtig god idé, at du ogsd vil anvende
CONTOUR® DIABETES Appens mange
muligheder.

Appen er gratis og kan hentes i bade AppStore
og Google Play.

Naér du skal forbinde dit CONTOUR® NEXT
ONE apparat med CONTOUR® DIABETES
Appen, er det vigtigt, at du holder den runde
start knap nede, indtil der vises et konstant
biét lys fra strimmelporten og et fJvises p&
displayet.

I Appen og pd vores hjemmeside www.
contournextone.dk kan du finde videoer med
vejledning i Appens mange funktioner. Har du
spergsmdl er du velkommen til at ringe til vores
kundeservice pd telefon 4280 8000.




MENTALT OVERSKUD HJALP MARTIN | TANZANIA

Diabetes star ikke i vejen for mine mal

Da 22-érige Martin Tiddy i februar
sidste @r tog hul pd tre ugers ferie
i Tanzania, havde han ikke kun
vandrestovler til at bestige

Kilimanjaro med i rygsaekken,
men ogsd en vigtig erfaring med
i bagagen: Du kan, hvad du vil,
hvis du er godt forberedt. Det
hjeelper dig, hvis krisen opstdr.

Tekst: Rebekka Andreasen

Klokken er seks om morgenen, da Matin
Tiddy en martsdag i 2018 stér i sneen pa
Uhuru Peak, 5.895 meter over havets
overflade. Sammen med tre gymnasieven-
ner fra Esbjerg er han endelig ndet Afrikas
hejeste punkt og toppen af Kilimanjaro i
Tanzania. Han er udmattet, men ogsa lettet.
Og stolt.

Fem dage pa bjerget, med overnatning i telt
undervejs, har bragt de fire venner gennem
frodig regnskov, hedelandskab, klipper

og til sidst alpint erkenlandskab, der giver
associationer til et manelandskab. Tempera-
turen har svinget mellem 20 plusgrader og
15 minusgrader.

- Den sterste udfordring var ikke min
diabetes, men det at blive ved med at ga og
ga og gé. Det var hardt. Vi gik i stilhed og
snakkede ikke meget sammen, det var der
ikke overskud til.

Martin slap for hejdesyge i den tynde luft,
selvom han ikke slap for hovedpine, og hvor
han normalt méler blodsukker fem gange
daglig, mélte han det cirka hver halve time
pa turen.

- Det gav mig et mentalt overskud, at der
var styr pa det.

Tre colaerirap

Martin bruger insulinpumpe og havde sat
basalraten pa 50 procent. Alligevel spiste
han en del mislibarer og glucose-gel hver
dag. Dog ikke s@ mange, som han havde
sleebt med. Martin understreger, at det
sidste, der skulle spaende ben for vejen

til tops, var type 1 diabetes, som han fik
konstateret som femarig. Lageret af
hurtige kulhydrater var en af de ting, der
gjorde ham tryg.

- En nat vdgnede jeg med lavt blodsukker.
Det kan jeg heldigvis maerke, og sé er det
bare om at gribe en juice. Ved Stella Point,
der er sidste stop fer toppen, matte jeg
varme maleapparatet i bukserne, fordi det
var sd koldt. Mit blodsukker 13 pa fire, og det
kan hurtigt ga nedad, sé jeg drak tre colaer.
Jeg skulle bare né toppen, siger Martin.

P4 intet tidspunkt gik han i panik, men

at bestige Afrikas hojeste bjerg kraever
kreefter. Fysisk og mentalt. Derfor havde
han forberedt sig grundigt i flere mdneder
inden rejsen.

Formen blev styrket med hyppige beseg i
fitnesscentret. Og via sin sygeplejerske fra
diabetesambulatoriet i Esbjerg fik han kon-
takt til to atleter med diabetes for at here,
hvordan de jonglerede med ekstremsport
og sygdom. For selvom Martin har spillet
fodbold det meste af sit liv, havde han ikke
tidligere udsat sin krop for den belastning,
som en Kilimanjaro-tur er.

- Det var alt sammen med til at skabe
overskud og ro omkring rejsen. Mine
kammerater blev ogsé klaedt pa til at kunne
handtere, hvis jeg fik lavt blodsukker. Et
par maneder inden rejsen var en af dem
med til kontrol, og han leerte, hvordan man
bruger en Glucagonpen. Det gav mig ro.
Og selvfelgelig fortalte jeg de afrikanske
guider, at jeg havde diabetes, men det
havde de oplevet fer og tog det helt roligt.

Stotte hjemmefra

At den unge esbjergenser, der nu bor i
hjertet af Aarhus med karesten Caroline,
overhovedet kom pd ideen om Afrikarejsen,
hanger bl.a. sammen med, at Martins
foraeldre altid har stettet ham og fokuseret
pa muligheder.

- De har altid sagt, at jeg kan preecist det
samme som personer uden diabetes, der
er bare nogle ekstra ting, jeg skal veere
opmarksom pd. Hvis jeg gennem arene
havde faet det modsatte at vide, var jeg
méske ikke taget afsted.

Martin tilfejer, at hans foraeldre er gaet all
in ved at sege masser af viden. Familien, der
ogsa taeller Martins storbror, har veeret pa
kurser og bl.a. i Ribe pa familiekursus med
Diabetesforeningen.

- Det er en god made at tackle det at have

diabetes p3, sa det ikke bliver noget, man
pakker ind. Jeg har aldrig felt, at jeg stod
alene, men har medt andre med samme
holdning og felelser omkring diabetes. Jeg
har haft meget frihed og selv reguleret mit
blodsukker sa leenge, jeg kan huske, forkla-
rer Martin og understreger, at det har gjort
ham mere omstillingsparat, at han allerede
som helt lille fik ansvar og erfaringer med at
tackle sygdommen.

Krise pa Zanzibar

Netop den omstillingsparathed fik han brug
for, da han efter Kilimanjaro og en safaritur
i det imponerende Ngorongoro-krater,
rundede ferien af med afslapning pé
Zanzibar.

En nat tre-fire dage for hjemrejsen fik

hans insulinpumpe motorstop. Forgaeves
forsegte Martin at skifte slange, men

intet hjalp. Heldigvis havde han insulinpen
med som backup, men i nasten et degn
kaempede han med at fa et blodsukker pa
over 30 ned.

- Der blev jeg nerves og ret presset. Méske
insulinen havde féet for meget varme eller
kulde. Det kunne godt gé hen og blive

lidt farligt, og sa er det ikke fedt at sidde i
Afrika.

Martin ringede hjem og blev beroliget en
smule, tjekkede hvor naermeste hospital 13
og overvejede, om han skulle flyve hjem.
Men fokus var ferst og fremmest pa at fa
blodsukkeret ned. Langsomt gik det den
rigtige vej. | takt med et lavere blodsukker,
kom roen.

- Jeg har altid haft den dér med, at det

skal jeg nok fa styr pa. Jeg tror, det
haenger sammen med, at jeg allerede tidligt
gjorde mig nogle erfaringer og fandt ud af,
hvordan det hang sammen. Og sd var jeg
godt forberedt. Det gav mig et mentalt
overskud. Hav styr pa din diabetes, men lad
det ikke begreense dig, fastslar Martin.

At Martin Tiddy var velforberedt ned til mindste
detalje, gav ham overskud og ro til de @ndringer og
udfordringer, der kom undervejs pa rejsen til Tanzania,
selvom han var presset fysisk og psykisk.




BRUG LIVET - ELLER TAB DET!

Britta og Svenning har virkelig
gjort noget for andre mennesker,
ikke mindst efter Svenning fik
konstateret diabetes i 2005. P
trods af den kroniske sygdom,
har der veret overskud til at lave
en masse frivilligt arbejde.

Brug livet - eller tab det!

Tekst og foto: Finn John Carlsson (m. DJ/PF)

P& dabsattesten star der 4. maj 1947, men
med alt det Svenning Ravn Jensen og hans
hustru Britta har pad deres CV, ma det
afgjort veere en fejl. Efter et utrolig aktivt
liviJylland med leerergerning, politisk
arbejde, kursusvirksomhed, skolelederjob,
handbolddommer, selvbygger, restaurater,
kromutter og indehaver af gourmetrestau-
rant, rejser parret nu land og rige rundt,
med udgangspunkt i Greve. De holder
foredrag om et godt liv under kamprabet
"Brug livet - eller tab det!”, ligesom de
kerer motivationskurser for Diabetesfor-
eningen eller i regi af Diabetesforeningen.

Vejede "kun” 137 kilo

- Leegens dom var, at det jo nok var min
egen skyld. Han vidste ikke s meget om
diabetes.

- Ogja, set i bagklogskabens klare lys, sa var
tiden som restaurater, nok ikke den bedste
made at leve pa. Jeg ville jo veere sikker pa,
at vinen og maden, der blev serveret, smag-
te som den skulle, og at de 4-7 selskaber

hver weekend forleb efter planen. Store
mangder god festmad og travlhed fra
morgen til aften i weekenderne, pavirkede
helt sikkert min diabetes.

- Alle sagde: -Ja, du skal ogsa bare tabe dig
og spise noget grent. N ja, jeg vejede da
"kun” 137 kilo.

Og sé var der ikke mere hjeelp at hente
dengang i 2005. Motion og sport var ellers
nok en overvejelse vaerd?

- Ja, men den eneste form for sport,

jeg kunne lide, var Ritter Sport, smiler
Svenning.

- Jeg kerte i min 4-hjulstraekker op til min
laege, der boede 300 meter fra os. Da han
gav mig diagnosen kerte jeg hjem, satte
mig op pd mit kontor, kaldte pa Britta, og
gav mig til at tude i 2 timer. Jeg havde rigtig
ondt af mig selv, og syntes samfundet var
forfaerdeligt. Jeg havde ellers pa alle mader
ydet en stor indsats for samfundet, mente
jeg.

- Ja, du var byradspolitiker og sad i
Amtsradet, bl.a. i Sundhedsudvalget,
indskyder Britta.

Flytter til Sjaelland

| 2012 matte Svenning erkende, at hans liv
var pa retur pa grund af type 2 diabetes,
overvagt og andre livsstilslidelser, efter
et hardt arbejdsliv som bl.a. skoleleder,
politiker og hotelejer i Jylland.

P& det tidspunkt havde parret hotel i
Jylland, men pa grund af krisen fik de et
smak pa godt en million kroner, da én af
deres store kunder gik konkurs, og sa var
det slut.

De afhander hotellet med bankens hjalp
og kommer derfra med et baerbart tab.
Parret flytter til Sjeelland, taettere pa deres
eneste datter Pia, der bor i Karlslunde.
Britta far arbejde ved Greve Kommune.
Her ger Britta det, som hun ogsa gjorde i
Jylland, inden hun blev hotelmutter.

Hun hjeelper unge mennesker, der har
svaert ved at indordne sig, med at komme i
arbejde.

- Det er jo sjovt for sadan en gammel kone
som mig, nar vi kommer gdende nede i
byen, og meder de unge mennesker. Sa
sperger de, om jeg har det godt og om
Svenning er sed ved mig. Det er herligt.

Et vendepunkt med specialister
| 2015 deltog parret i et foredrag i Roskilde,
hvor Chris MacDonald ogsé deltog. Han var
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pa det tidspunkt ved at hyre personer til
sit forseg U-TURN2, og her kom Svenning
med, som en af de aldste.

P4 det tidspunkt havde Svenning allerede
tabt sig 10 kilo, men var stadig en stor
mand.

Svennings medvirken i Chris MacDonalds
aktive forsegsgruppe U-TURNZ2, skubbede
hans kropsalder fra 85 &r til 57 ar. Han tabte
30 kilo og stoppede efter 12 ar sit forbrug
af livsstilsmedicin.

- P4 U-TURN2 var vi omgivet af et team af
specialister, der hele tiden kunne komme
med gode rdd og hjalp. Dette var helt
modsat de leeger og sygeplejersker, jeg
tidligere havde medt, der egentlig ikke
fandt diabetes serlig interessant og ofte
syntes, at vi var lidt besvaerlige, fordi vi var
nogle klovne, der bare ikke spiste rigtigt.

- Svenning havde kun faet medicin, og det
er ogsa det, vi oplever, nar vi er ude og
holde foredrag, at folk bare far medicin,
pépeger Britta.

- Og hvis det ikke hjaelper, far de bare
ordineret mere medicin. Fortsaetter den
glidebane, sé kan insulin blive nedvendig,
fordi bugspytkirtlen ikke leengere kan felge
med.

Tilbagebetaling

Svenning begyndte ogsd at dyrke motion
under forseget, op til flere timer om
dagen. Samtidigt kom Britta i kontakt med
dieetisterne som aktiv parerende, og her fik
hun mulighed for at udvikle opskrifter.

- Det bevirkede, at jeg begyndte at lave
forskellige retter, som kunne bruges

i Diabetesforeningen, og det var ret
spendende.

Svenning mente efter kurset og de
fremragende resultater, det havde givet, at
nu var det "payback time”.

- Vi er begge gamle foredragsholdere og
uddannet indenfor kommunikation og
psykologi, og Britta har sit eget firma,

hvor hun laver kurser for erhvervslivet. Sa
det var ikke uvant for os at skulle rdde og
vejlede andre, forteeller Svenning, og sa
blev de begge uddannet Motivationsgrup-
peinstrukterer iregi/i Diabetesforeningen
og laver ogsa en masse frivilligt organisato-
risk arbejde.

Spiser ikke kaninernes mad

Britta og Svenning har indtil dato haft 4
motivationskurser, hver pd 12 uger.

- Det har vaeret 12 torsdage, hvor gruppen
madtes i 3 timer, fortsaetter Britta.
Kurset har haft oplaeg af forskellige typer
af foredragsholdere samt en psykolog,
ligesom vi selv har givet deltagerne en
masse teoretisk viden.

- Madlavning var ogsa en stor del af
kurset, ligesom vi viste mange former for

BRUG LIVET - ELLER TAB DET!

bevagelse og motion, alt efter hvilken
aldersgruppe, der var tale om. Sa kunne
deltagerne selv ga i gang med ovelserne. Vi
havde et hold, hvor det fortrinsvis var aldre
deltagere, og sa blev det naturligvis til lidt
stolegymnastik.

- Vores hdb med kurserne var, at bare 3-4
af deltagerne fik lavet om pa deres vaner, s&
var vi glade.

- Britta er specialist i at fa folk til at le&egge
vaner om, papeger Svenning.

- Det er jo noget, du skal traene dig til. Det
er ikke noget, der bare kommer fra den ene
dag til den anden.

- Min styrke ligger i at fa deltagerne til at
lytte til mig og here pé alle de dumheder,
jeg har begdet. Derefter at fa dem til at
indse, at nar jeg kan dumme mig pa den
made og sa vende tingene til noget positivt,
sd kan de ogsa.

Pa motivationskurserne bruges der ogsa

en del tid i kekkenet, hvor gode kostvaner
indeves.

- Her oplever vi tit, at meendene kommer
og siger, at de har en aftale med kaninerne
om, at de ikke spiser deres mad, og enkelte
har slet ikke vaeret i et kekken.

- Men det sjove er, at det mange gange er
de mand, der bliver mest interesseret i
madlavningen, siger Britta.

- Vi havde pa et hold tre masnd, der var ved
at tage livet af hende. De skulle hele tiden
veere sd tet pd hende som muligt, sa de fik
alle instruktioner med. Sa de blev "klaedt
godt pa”, smiler Svenning.

- Mange diabetikere er jo i en vanesituation.
Det er derfor, vi star med en livsstilssyg-
dom. Og det er de vaner, vi skal rykke ved
og sige, at en livsstilssygdom, det er ikke en
livstruende sygdom, men det kan blive det.
- Det erjo op til hver enkelt, og det laegger
vi megen vegt pé, at finde et par ting, som
de gider lave om p4, og sé blive ved, det er
bedre end ingenting. Og jo flere ting, de
kan lave om p3, jo bedre, siger Britta.

Bade Britta og Svenning har en paedagogisk
uddannelse, med en menneskealders
erfaringer, og det skader ikke, nér der skal
motiveres.

En barsk omgang

I slutningen af 2018 blev Svenning ramt af
en aggressiv lymfekraeft.

Hans neve, der er overlage i Roskilde, var
ikke i tvivl.

- Det bliver en kras tur, men jeg tror, du kan
klare det, sagde han.

Det blev en barsk omgang, der ogsa
beskadigede Svennings tarme og kiloene
raslede af fra 102 kilo til 77 kilo, som var
status den 19. december 2018 pé den
garder-heje mand.

- Efter kreeftforlebet skal viigen ud og

holde foredrag, og nu kan jeg forteelle, at
jeg har vendt madpyramiden pa hovedet.
For jeg skulle jo tage pd igen og er nu oppe
pa 92 kilo.

- Det er under foredragene vigtigt for mig
at forteelle, at vi har en meget felsom krop,
og vi skal teenke os godt om, sa vi kan holde
denigang, og sd nytter det ikke noget, at
man klynker.

- Man skal kunne maerke sin egen krop.
Nogle gange kan den godt mere, end man
regner med, siger Britta, der anbefaler
intervaltraening, som for eksempel kan
veere en gatur. Her startes der i normalt
tempo, og sd kan farten seettes op, til
hjertet hamrer der-ud-af. Herefter seaettes
farten ned igen, til der igen er normal puls,
og sa far den en tur til med hurtig gang.

- Sadan kan der skiftes mellem normalt og
hurtigt tempo, og hvis man finder en eller
to at gd sammen med, sa gar tiden ogsa
meget hurtigere. Det forteaeller vi ogsé pa
vores foredrag, som vi har holdt over det
meste af landet, dog ikke p& Bornholm og
maerkelig nok heller ikke pd Fyn.

Det aktive sgtepar holder mange foredrag
bl.a. i Diabetesforeningen, £ldre Sagen og
for £ldre i Bevaegelse samt HK-Seniorer og
i en del kirker.

Tingene haenger sammen

Foredragene vil tage tilhererne pa en rejse
gennem en fortalling, dialog, musik og
digte fra syg og livstreet, til frisk og livsglad
og med sjove evelser, gode varktejer og
sunde smagsprever gere livet med diabetes
til et liv, fyldt med glaede, hver dag.

- Diabetes vil have forste prioritet i
foredragene, men Svennings kraftforleb
og nu gra steer er ogsa pé repertoiret.
Svenning fortaller, at forskerne mener, at
en af de mulige arsager til forskellige kraeft-
former, kan vaere diabetes. Kraften blev i
Svennings tilfeelde sldet ned med kraftige
midler, og det kombineret med diabetes,
har efter al sandsynlighed medvirket til
udviklingen af gra steer.

- Sa det er vigtigt at forteelle, at tingene
som regel ha&nger sammen heri livet,
papeger Svenning.




Eget behov satte gang i firma

Med ti ansatte er der kommet rigtig gang i Peter Lucas’ firma Hedia, der har fremstillet
en App, som kan vaere med til at gore livet lettere for personer med diabetes.

Tekst og foto: Finn John Carlsson (m. DJ/PF)

Siden 2009 har den 36 arige ivaerkseetter
Peter Lucas veeret selvstendig og virkelig
aktiv.

Han havde tidligere 2 barer og et catering-
bureau, og arbejdede uafbrudt.

- Ogjeg var helt vild med det.
For Peter Lucas i 2010 fik konstateret
diabetes arbejdede han rigtig meget.

- Det var fra 8 morgen til hen pa eftermid-
dagen, sa holdt jeg lige en lille pause, og
tog sé ned pa barerne og sergede for, at de
korte frem til klokken fire om natten, men
sé holdt jeg fri om mandagen. Det var ret
hardt med en 70 timers arbejdsuge.

- Nér jeg teenker tilbage pé den tid, sa
mistede jeg mange venner, for nar jeg
arbejdede, sa havde de fri.

| samme periode, hvor det gik rigtigt
steerkt, havde Peter Lucas féet en bar, som
han skulle dbne péd Roskilde Festival i 2010.
Derfor han havde 70 mennesker stdende
og vente pa sig i Roskilde, den dag hans
kaereste Christina, der er sygeplejerske,
far lokket ham med pa sygehuset, hvor

en blodsukkermaling viste 27,3 mmol/l og
Peter Lucas kunne tilfeje Diabetiker Typel
pé sit CV.

Ramt af eksprestog

- Jeg husker tydeligt, at sygeplejersken
sagde til mig, at det kunne godt vaere jeg
havde en bar og 70 ansatte pa Roskilde
Festivalen, men jeg skulle ingen steder!
Peter Lucas udskrev sig selv, og tog til
Roskilde, men pludselig blev han "ramt” af
et eksprestog med 180 km. i timen.

- Jeg stod der pa pladsen og teenkte; "Hvad
sker der”? Hvad ma jeg egentlig spise? Hvor
meget insulin skal jeg tage?

- Sygeplejersken hjalp mig pa hospitalet
under min korte indleeggelse, men jeg
havde ikke leert kulhydratteelling. Jeg var
bare sluppet ud, og der var tre maneders
ventetid pa en dietist. Heldigvis kunne
Christina via sit arbejde, treekke en diaetist
ind, sd jeg fik hurtig en samtale med en
disetist.

-Det var hardt at fa diabetes, og jeg ringede
til min far, der ogsa fik diabetes som 27

arig. Han var naturligvis ked af at here, at
jeg havde arvet sygdommen, men jeg har
heldigvis set ham leve et normalt liv.

- Min far spiser pa faste tidspunkter, og det
hele er meget struktureret. Jeg er mere
spontan, og tiden kan sagtens lebe fra mig.
Der var fart pé fer, sa fik Peter diabetes og
forsegte at fortsaette i overhalingsbanen,
men métte sadle om.

-Nu skulle jeg til at leve et mere strukture-
ret liv. Det havde jeg set min far gere med
faste maltider pa faste tider, den rigtige
mangde insulin og motion.

Ville passe lidt pa

- Peter skal nok bare have et ganske
almindeligt arbejde, ligesom de fleste andre
mennesker, taenkte jeg. Der var bare en
flamme i mig, som jeg prevede at slukke,
men det gik ikke ret godt.

| 2013 bliver Christina og Peter forzeldre til
Carla.

- Jeg begyndte at tage mere vare pa mig
selv. Nu var der jo en lille bandit!. Livet fik
pludselig en helt anden betydning. Jeg
begyndte, at teenke pa at blive 80 ar og fa
bernebern.

- Jeg begyndte at taenke lidt mere over,
hvad jeg egentlig var for en sterrelse.

Ville jeg til at arbejde anderledes end nu?
Peters blodsukker havde vaeret en konstant
rutsjebane-tur fra 2010-13, vaerdierne
svingede fra 2,5 mmol/I til 30 mmol/I.

Christina var begyndt at laese sin kandidat
i folkesundhed og arbejdede pa Steno, og
hun lossede venligt Peter bagi med jeevne
mellemrum, og var arsagen til, at han fik
taget en form for styring.

- Jeg begyndte igen at arbejde som
selvsteendig pé et helt andet omrade, men
det var som om, jeg slet ikke kunne fa styr
pa mit blodsukker. Det drenede igen op

og ned. Jeg forsegte uden held, at bruge
forskellige vaerktejer og apps for at forsege
at styre min diabetes.

Hjeelp til Peter og 320.000 andre
diabetikere

Peter Lucas havde startet nyt firma, og var
taget til USA, for at lave en prasentation af
et digitalt sundhedsprogram, men der blev

ikke taget godt imod det i Guds Eget Land.
Peter lukkede firmaet i 2015.

Men Christina sugede viden til sig omkring
Peters kuldsejlede projekt.

- Hun blev klogere og klogere pa omradet.
Sygeplejersker er maske ikke innovative.
De starter ikke firmaer. Christina gar med
livrem og seler. Men vi fik talt sammen,
skulle maske starte et eller andet, hvor vi
kunne bruge hendes viden, min sygdom og
”ild i reven” til noget brugbart.

Andreas og Peter var partnere, og Andreas
var ogsd med pa ideen om at lave noget, der
kunne hjeelpe Peter og dermed ogsa godt
320.000 andre danskere med diabetes - i
ferste omgang.

De tre unge mennesker, begyndte at lave en
skitse af en App pé et stykke papir. Snakken
gik heftigt frem og tilbage om, hvad den
skulle kunne gere/hjaelpe med.

- Vi vidste, at det var noget, der skulle laves
fra slutbruger til slutbruger. Ordet patient
bruger vi ikke. Det skulle vaere tydeligt at
se, at det ikke var en leege, der havde lavet
det, men rent faktisk en, der gerne ville
bruge det selv. Det skulle veere nemt at
bruge.

Det skulle ogsa vaere sikkert at bruge, sa
derfor havde vi Diabetesoverlaege Eva
Hommel fra Steno med ind over. Hun
gennemgik det hele, inden vi skulle lancere
produktet. Hun var samtidig en vi kunne
ringe til, nér vi havde brug for tung, tung
klinisk vejledning.

Peter er ligesom mange andre

-Jeg ville gerne lave en "assistent”, sé jeg
kunne leve bedre med min diabetes. Og hvis
jeg kunne leve bedre, sa var der givetvis
andre, der gerne vil bruge den i hverdagen
med diabetes. "Peter” er doven, og gider
ikke alt det der teknologi, og jeg er over-
bevist om, at "Peter” er ligesom sa mange
andre. S kan "Peter” bruge det, s er vi
kommet et godt skridt pa vejen. Faktisk
bruger jeg den 8-10 gange om dagen. Sa jeg
er ret athaengig af vores eget produkt.

Men Hedia, som det nye firma kom til at
hedde, ville gerne lave en "assistent” lidt
som SIRI, som man kan tale med og til.

- Hedia er en kvinde i vores optik, og det
betyder pa hebraisk "Gave”. Navnet skulle
kunne udtales pa alle sprog, da vi satser
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globalt. Og her kommer det igen tilbage - Men sa bryder Carla ind med en fin sig selv, efter en lille forklaring om, at mor
til hele essensen, at vi gerne vil gere noget bemaerkning om, at hun ikke gider here pa, og far kun snakker arbejde.

godt for andre som "Peter” med diabetes i at vi skeendes. Og sa stopper det ganske af

hele verden.

Markedet indenfor teknologi er inde i en
rivende udvikling, hvor det hele bliver mere
og mere "stemmeorienteret”, og her er
Hedia ogsa langt fremme.

- Det er helt klart noget vi kommer til

at arbejde med, ikke mindst til gavn for
svagtseende og blinde, som kan tale med
Appén. Der er et stort behov for det
derude, og det er en teknologi, der ogsa er
moden til at kunne blive anvendt bredt.

- Men vi kommer ikke til at lave noget i
Hedia, hvor vi ikke involverer brugerne
meget tidligt i processen.

Mor og far skaendes!

Peter Lucas er utrolig glad for, at han har
faet mere styr pd sin diabetes med den
gode app fra Hedia, og Christina kan slippe
for at sparke ham s& meget bagi mere. Men
nar bdde mor og far arbejder i samme firma,
kan det godt veere, at der opstar nogle
diskussioner efter fyraften over middags-
bordet i hjemmet.

Contour

MA'V'6L L0 13SOHD

EwOBng with you

CONTOUR® NEXT familien
— med exceptionel ngjagtighed

CONTOUR® NEXT familien har demonstreret en
nejagtighed, der er BEDRE END minimumskravene
for nejagtighed i ISO 15197:2013

— bade nar malinger foretages i laboratoriet, _
og nar malinger foretages af slutbrugeren Y C Contour

nexk ijﬂH

CONTOUR® NEXT
blodsukkerteststrimmel 1 Contour

indenfor £10% next

Lees mere pa: www.diabetes.ascensia.dk AcEN
Contour. Contour. Contour Contour. Contour.
next mum T nect || et [ink., ne<t (N




OPSKRIFTER / D D b

Her er samlet lidt forskellige godter du kan servere for dine gaester.
Du kan bla. lave Britta og Svennings grovboller eller smakager.

(oldhavede Kerneboller

12 til 14 stk.

1 dl surdej (hvis du ikke har surdej, sa brug 10 g ekstra gaer)
200 g rugmel

400 g hvedemel

15 g geer

5 dl koldt vand

2 spsk. olie

1 tsk. salt

Rer geer, vand og surdej sammen. Tilszet olie, salt, rugmel og hvedemel - holdt
lidt mel tilbage. Rer dejen pa reremaskine, 5 - 10 min. til dejen slipper skalen
og er elastisk og sammenhangende.
Seet dejen i koleskabet i en lukket beholder i ca. 10 timer.
Dejen tages ud og lad den sta ved stuetemperatur 1 time mere.
Der formes 12 - 14 boller. Smgres med vand eller sammenpisket zg.
Seet bollerne ind i den varme ovn, 225 - 250 grader i ca. 20 min.
KDe ma gerne f& en merkgylden og spred overflade.

>
Frigk lagkage

1 pakke lagkagebunde

Y2 dl. appelsinjuice

150 g. mark kogechokolade

% liter flode

2 bananer i skiver

1 pose frosne hindbeer + lidt vand

Friske baer, f.eks. jordbaer, hindbzer, blabaer
Pynt - det er op til dig

Forberedelse:

Hurtig opkog af hindbzerrene i en gryde og lad dem afkgle.
2 af bundene staenkes med lidt appelsinjuice

Pisk flade og vend de afkelede hindbaer i

Smelt chokoladen

Nederste lagkagebund staenket med appelsinjuice: Chokolade smgres ud pa bunden.
Derefter placeres bananskiver pa bunden og der fyldes med hindbzerfladeskum.
Mellemste lagkagebund staenket med appelsinjuice: Fyldes med hindbaerflodeskum og
lidt friske baer. Man kan med fordel skaere baerrene i mindre stykker.

@verste lagkagebund: Smarres med Hindbarfladeskum og lad fantasien fa frit

kspil hvad angar pynt.

Frisk frugt
Anret lidt laekkert frisk frugt pa et stort fad. Det pynter og ser godt ud med friske

farver. Alt kan bruges, serg dog for, at det er let at nippe af. Her er brugt kirsebaer,
vindruer, blabzer og jordbar. Melon og passionsfrugt er ogsa en sikker vinder.
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/smimger meat grahamsimel

Cirka 40 stk.

1 dl rapsolie

75 g farin

100 g grahamsmel
129

1% tsk. vaniljesukker
1 tsk. bagepulver

50 g havregryn

KAN TILF@JES EFTER @NSKE: 50 g kokos eller 50 — 100 g
merk chokolade (jo markere jo bedre) eller 50 g hakkede
nedder eller 50 g div. torret frugt eller 50 g fintrevne
gulergdder eller 50 g rosiner.

Rer rapsolie og farin sammen. Herefter tilseettes seg -
piskes godt. Mel, vanilje og bagepulver sigtes i

- de groveste skaller i melet kasseres. Tilsaet havregryn.
Derefter tilseettes onsket “fyld” — afhaengig af konsistens
kommes en smule minimeelk i - dejen skal kun lige
haenge sammen. Seet sma klatter pa bagepapir

— Der kan ca. vaere 20 smakager pr. ovnplade.

Bages ved 175 grader i 15 - 20 min.

/

~Eblekage

12 sma portioner

Kblegred:

6 stk. bler

Ca. % dl vand

Lidt sukker afhaengig af eeblernes sadme

Granola:

20 g smor

1 lille spsk. Honning

1 handfuld hakkede mandler

1 handfuld hakkede hasselngd
1 handfuld graeskarkerne

2 spsk. solsikkekerner

1 spsk. horfre

Til Granola kan bruges hvad du har af kerner og nedder :-)

£Ablegred: Skreel eeblerne, skaer dem i kvarte og flern
kernehuset. Skeer derefter @blerne i bade og kog dem
mere i vand under lag. Smag a&blegrgden til med lidt
sukker. Afkol greden.

Granola: Smelt smor og honning i en gyde (ma ikke
koge). Derefter vendes de resterende ingredienserne i.
Pa en bageplade leegges bagepapir og massen spredes
ud pa hele pladen. Szettes i ovnen - hold gje med det.
Skal have cirka 10-15 min. Ovnen skal indstilles pa 150
grader. Tag pladen ud af ovnen og afkgl Granolaen.
Anret i sma skdle og pynt evt. med lidt fladeskum,

Kjordbaer og citronmelisse.

Fotos: Olivia Junget
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LEV DET LIV, DU GERNE VIL!

Sadan ger du plads til at leve

det liv, d

Diabetes behaver ikke sta i vejen for, at du
kan leve det liv, du gerne vil. Det fastslar
psykolog Julie Lindberg Wad, der gennem sit
arbejde stotter mennesker med diabetes i at
overkomme udfordringer. Hendes erfaring

er, at du med fd, mentale redskaber kan fd et
lettere og mindre angstfyldt liv med diabetes.

Tekst: Anne Mette Steen-Andersen
Foto: Charlotte Junget

Det kan opleves meget indgribende at

leve et liv med diabetes. Diagnosen fylder
tankerne og sa@tter rammer for, hvordan
hverdagen forleber. Psykolog Julie
Lindberg Wad er ansat ved Steno Diabetes
Center i Gentofte, hvor hun arbejder med
supervision og vejledning af de laeger og
sygeplejersker, der tager sig af mennesker
med diabetes. Gennem sit arbejde stifter
Julie Lindberg Wad dagligt bekendtskab
med de udfordringer, som kan felge med en
diabetesdiagnose: Angsten for at fa for lavt
blodsukker. Felelsen af darlig samvittighed
over for familie, venner og kollegaer. Stress
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Alle, ogsd personer uden
diabetes, kan komme i en
situation, hvor det kan veare

en god idé at sege professionel
hjaelp (for eksempel fra en
psykolog), for at komme

pd rette kurs igen.

over ikke at kunne nd alt det, man gerne

vil - og maske kunne tidligere. Oplevelsen
af at vaere alene med sin sygdom. Listen er
lang. Det er imidlertid ikke skrevet i sten, at
et liv med diabetes skal veere et liv preeget
af frygt, stress og ensomhed. Slet ikke.
Julie Lindberg Wad har erfaring med, at

du med f§, mentale redskaber kan skubbe
udfordringerne i baggrunden. Et af disse
redskaber er accept.

»Som mennesker er vi vandt til at lese de
problemer, virammes af. Men diabetes kan
ikke loses. Diabetes er et vilkér, som du er
nedt til at finde ud af at leve med. Jeg oplever,
at mange har svert ved at acceptere det. De
kamper imod, bliver vrede og frustrerede.

rne vil

Det er udmattende - og vrede og frustration
kommer til at std i vejen for, at du kan leve det
liv, du gerne vil,« forklarer hun.

Lag det perfekte vaek

Julie Lindberg Wad er klar over, at accept
er en vanskelig sterrelse. Accept er

noget, du skal eve dig i pa daglig basis - en
slags mental knap, du skal leere at sl3 til

i situationer, hvor de negative tanker
presser sig pd. Det er Julie Lindberg Wads
erfaring, at mennesker, som har en hej grad
af det, hun kalder psykologisk fleksibilitet,
har lettere ved at acceptere et liv med
diabetes. Fleksibilitet deekker over, at du
formar at tackle uventede forandringer
uden at lade dig sl helt ud. For nogen
falder det naturligt. Andre kan traene sig til
at blive mere fleksible.

»Du kan traene fleksibilitet ved at eve dig i ikke
at veere perfekt: Efterlad rod i stuen, nér du
far geester eller kom bevidst to minutter for
sent til et mede. Nar du leerer ikke at skulle
vaere perfekt hele tiden, bliver du modstands-
dygtig over for alt det, du ikke har kontrol
over. Og du fér overskud til ikke at lade dig
slG helt ud, hvis du f.eks. oplever at have en
dag, hvor dit blodsukker svinger meget,« siger
Julie Lindberg Wad.

Det handler om at treede uden for
komfortzonen. De forste gange vil du nok
fole, at det er skremmende, men over

tid giver det frihed til at vaere rummelig

og accepterende over for dig selv og

den uforudsigelighed, der er knyttet til
diabetesdiagnosen.

»Er du vandt til altid at have tre brikjuice, et
marcipanbred og druesukker i lommen, ndr
du beveeger dig uden for hjemmet, sG prev en
dag at lade marcipanbred og druesukker blive
hjemme. De smd skridt hjeelper dig til at blive
lidt mere fri af krav og regler,« siger Julie
Lindberg Wad.

Vis omsorg for dig selv

Omsorg er et andet vigtigt redskab.

Mange med diabetes demmer, ifelge Julie
Lindberg Wad, sig selv hardt, og er bange
for at skuffe. Det kan handle om alt fra, at
du er bange for ikke at sla til som foraelder,
kollega eller partner til frygten for skeeld
ud hos laegen, hvis langtidspreven ikke viser
det, den skal. Det kreever megen energi

at sla sig selv i hovedet, og de mange slag
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avler darlig samvittighed, som slet ikke er
berettiget.

»Husk dig selv pé alle dine sm@ sejre i lebet af
en dag. Anerkend dig selv for, at det lykkedes
dig at holde dit barns fedselsdag pa trods af,
at du var traet i stedet for at sld dig selv hove-
det med, at du manglede energi. Du skal ikke
leve op til de krav, du feler, andre pdleegger
dig. Prev i stedet at formulere mdl, som giver
mening for dig. Du er god nok i dig selv - det
afhanger ikke af dine preestationer,« siger
Julie Lindberg Wad.

Et mal behever ikke relatere sig til blodsuk-
kervaerdier. Det kan lige sé& vel handle om,
at du gerne vil kunne spise ude sammen
med andre uden at vaere bekymret. Eller du
onsker at laegge blodsukkeret lidt lavere pd
arbejdet, sa du har overskud om aftenen.
Julie Lindberg Wad har talt med flere, som
har haft gavn af at indvie laegen og sygeple-
jersken i malene saledes, at fokus rettes pa
de personlige sejre til konsultationerne.

LEV DET LIV, DU GERNE VIL!

Abenhed bryder tabuer

Julie Lindberg Wad taler tit med personer
med diabetes, som oplever, at det er
tabubelagt at fortaelle andre om deres

diagnose. De ansker ikke, at andre skal tage

ekstra hensyn til dem eller opfatte dem
som en byrde. Denne tilgang kan imidlertid
fore til, at du feler dig isoleret og meget
alene med dine tanker og udfordringer.

»Min erfaring er, at livet med diabetes er
lettere, hvis du Gbner op over for andre. Vi
lever i en kultur, hvor vi kun deler de positive
glansbillede-fortallinger, og derfor kan det
vare sdrbart at dbne op for andre sider af
tilvaerelsen. Men ndr du ger det, vil du opleve
genkendelse hos andre. Alle kender jo til

at keempe med noget, og det er en lettelse,
ndr nogen ter vise sdrbarhed,« siger Julie
Lindberg Wad ogq tilfejer:

»Jeg har oplevet mange mennesker med
diabetes have gleede af at tale med andre

mennesker med diabetes. | sédanne fora bliver
du iser genkendt og forstdet, og der er plads
til at veere erlig og Gben.«

Abenhed er 0gsa et redskab til, at du kan

fa ryddet ud i misforstéelser. F.eks. er

det, siger Julie Lindberg Wad, en god ide,
at du taler med din partner eller andre
mennesker, som er tet pa dig om, hvordan
| bedst sammen kan handtere, at du har en
kronisk sygdom. Ingen mennesker kan laese
tanker, og hvis du ikke saetter ord p3, hvilke
ensker du har til dine taette relationer, sa
kan de uforvarende komme til at traede dig
over taeerne.

»Det er vigtigt, at du udtrykker dig klart.
@nsker du f.eks., at din partner skal hjaelpe
med at huske dig pG at fGd malt blodsukre?
Eller ensker du, at din partner blot skal
laegge erer til, ndr du har brug for at vende
noget? Fa det gjort klart, sG undgdr | at gere
hinanden irriterede og bekymrede,« siger
Julie Lindberg Wad.

Spargeundersagelse blandt brugere af CONTOUR® DIABETES appen

"Giver et godt overblik
over mit blodsukker
og sa sidder man jo

alligevel med telefonen

i handen... ”

”Jeg kan godt
lzese og forsta tal,
men smartLIGHT™
giver mig et hurtigt
svar...”

"Det er super

fedt, man kan se
en graf over sit
blodsukker pa sin
telefon...”

"Alle diabetikere
burde benytte den

app...

"Det er bare
fantastisk med
smartLIGHT™...”

“Er god til at
gemme resultater
0g kan bruges ved
laegebesag...”

939% vil anbefale CONTOUR® DIABETES App til andre med diabetes
91% fik stotte af CONTOUR® DIABETES App i deres hverdag

65% blev klogere pa sin diabetes og motiveret til handling ved brug af Mine Mgnstre

*kilde: CONTOUR® DIABETES App spergeundersogelse 2018 — data on file Ascensia Diabetes Care Denmark ApS
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Historien om Valdemar

Tekst: Frede Madsen, Foto: Anders Bjerring

Valdemar pa fem &r havde haft flere
symptomer: treethed, udsleet, kvalme og
opkast, og han var begyndt at drikke mere
og tisse hyppigere. Noget matte veere galt.

Alligevel ramte det hans mor, Rikkie
Dahlstrem Bilager, som et keempechok, da
den praktiserende laege kom ind i rummet
med resultatet af urinpreven. Hun bad
Rikkie seette sig ned og spurgte, om hendes
mand var i nerheden. Der var ingen tvivl:

Valdemar havde diabetes type 1.

- Min mand stedte til pa p-pladsen ved
leegen, og vi skulle tage pa sygehuset med
det samme. Jeg troede, at vi hurtigt kunne
tage hjem, for det handlede vel bare om at
skaere ned pa sukkeret. Vi vidste ingenting
om sygdommen, siger Rikkie Dahlstrem
Bilager.

Junidagen i 2015 forandrede familiens liv
for altid.

Rikkie og Johnny skulle vaenne sig til at
have en sen med en kronisk sygdom og til,
at Valdemars blodsukkertal blev en veerdi,
der fyldte meget i dagligdagen. Den dag pa

Sydvestjysk Sygehus i Esbjerg |3 blodsukke-
ret pa 51, og Valdemar blev straks indlagt.

Mens Valdemar fik insulin for at normalisere
blodsukkeret, blev hans foraeldre oplert i at
have et barn med diabetes.

- Vividste slet ikke, hvad det indebar.
Valdemars storesester, Mikkeline, pa syv

ar bred sammen og troede, at hendes bror
skulle de. Hendes reaktion fik mig til at
samle mig selv op. Jeg matte satte mine
folelser til side, og lade dem komme frem
senere. Men jeg kom hurtigt i vildrede med,
hvordan jeg skulle fa det hele forklaret pa
en ordentlig mé&de til bernene, siger Rikkie.

Ideen om en bog tog form

Valdemar var indlagt i godt en uge, og hans
mor var der hele degnet. Midt i sorgen

lod hun fantasien lebe. Hun enskede med
sin sens ord at fortelle, hvad der skete i
hans krop, sa han selv ville blive i stand til
at forteelle historien til sine kammerater
og de andre i bernehaven. Hun fandt pa

en historie, som hun kunne forteelle til
Valdemar, Mikkeline og alle i bernehaven.

Effekten viste sig at veere god, og ideen
om at skrive en letforstaelig bog for bern
og deres foraeldre om diabetes begyndte

at tage form. Hun vidste fra sit job, hvor
meget eventyr kunne udrette, og hun
savnede en forteelling set fra bernenes
perspektiv. Hun er perfektionist, og
opgaven skulle lgses professionelt. Rikkie
begyndte at sege pa nettet efter en tegner,
men kom s3 til at teenke pd en mor fra den
bernehave, hvor hun selv arbejdede, for hun
blev ressourcepaedagog. Hun var god til at
tegne.

Rikkie tog kontakt til Sabine Bornholdt, der
straks var med pa ideen, og det blev indled-
ningen pa otte méneders taet samarbejde
om at fa en bog faerdig. Hun udviklede

et univers med sma arbejdsmeend, der
hoppede i hjertet for at fa det til at banke
og pustede balloner op i afdeling lunger.
Men i afdeling bugspyt var der stille, for her
sov arbejdsmaendene.

| bugspyt var det nedvendigt, at Superin-
sulin og Kulpiraterne gjorde arbejdet for

de sovende arbejdsmaend, fortalte doktor
Isbjern.

De skjulte krzefter

Rikkie skrev til flere producenter af insulin
og udstyr til diabetespatienter, blandt andre
Ascensia Diabetes Care, som inviterede
hende til Kebenhavn for at fremlagge sin
plan om en bog. Firmaet var meget positiv
over for ideen, og det samme var den lokale

12



fond, Lida og Oskar Nielsens Fond, der ogsa
var med til at sikre udgivelsen. Derudover
gav en indsamling gennem Caremaker pa
Facebook et paent belab.

- Det var en keempeproces at fa bogen
lavet. Jeg ved faktisk ikke, hvorfra jeg fik
kreefterne ved siden af et fuldtidsarbejde,
bernene - og sorgen. Jeg tror, at man i
sadanne situationer har en skjult ressour-
cebank, som man kan traekke p4, lidt som
under et maratonleb. Og sé var Sabina der
hele vejen med sparring og opmuntringer,
nar det var sveert, siger Rikkie.

| begyndelsen af 2016 blev det forste

lille oplag af "Valdemar, Superinsulin og
Kulpiraterne” trykt og udgivet. Bogen
gives pa en raekke sygehuse i en taske til
bern med diabetes, der bliver indlagt, sa
foreeldre kan udnytte, at de har god tid og
kan leese dem sammen med deres barn.
Teksten laegger op til dialog, og at bern med
diabetes tager hovedpersonen til sig. Det
er hele meningen med, at Rikkie skrev sin
bog - trods sin ordblindhed.

Valdemar vil selv nu
Valdemar er nu otte &r og med hjeelp fra
pumpe og sensor tager han selv beslutnin-

|
Laes mere om CONT

CONTOUR®DIABETESsAppen pa:

ger om, hvornar han skal have insulin, og
hvornar der er brug for at spise kulhydrater.
Han kan indholdet af kulhydrater i madpak-
ken udenad.

- Valdemar har det fint, han vil gerne

selv, og han finder ro og selvtillid ved at
bruge udstyret. Han har aldrig fri, for
blodsukkeret skal felges hele degnet, og
et par gange har han faet insulinchok og er
blevet indlagt. Jeg synes, Valdemar tager
sin sygdom meget flot og naturligt, og nu
vil han gerne have fakta. Han er meget
selvkerende og nysgerrig, siger Rikkie.

Hendes sen er vild med at spille fodbold og
ved meget om det. P3 et tidspunkt bemaer-
kede han, at hans idol, Arturo Vidal, der nu
spiller i FC Barcelona, har en tatovering, der
ligner en insulinpumpe. Det viste sig, at han
har en sen med diabetes. Dremmen er nu at
& en hilsen fra Vidal.

Husstanden i et af Esbjergs villakvarterer
bestar foruden far, mor og Valdemar af
storesester Mikkeline, 11 3r, og Nora pa godt
et halvt &r. Familien har leert at leve med
sygdommen, men den er der hele tiden. Nu
har bernene blot en historie at fortalle.

handtering.
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Lyset giver tryghea.

®NEXT ONE systemet og download
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*Tal altid med din diabetesb&handler inden du eendrer dine malomrader.

CONTOUR®NEXT ONE app:
i CONTOUR®OIABETES Ap)

ets forudindstillede mélomréder kan sendres

Se altid dine blodsukkerresultater i sammenhaeng med det farvede lys,
inden du justerer din behandling, kost eller motion.

Rikkies gode rad til andre

Find jeres egen méade at
handtere situationen, s& den
virker for jer som familie.

Tag den tid, der skal til, og sta
sammen som familie.

Del ansvaret mellem aegtefeeller/
partner og snak med hinanden.

Husk, at alle oplever at fole sig
magteles, og det er i orden at veere
ked af det og frustreret.

Bed om hjzelp, for der findes ingen
dumme spergsmal.

Det kan veere en stor gave at finde
et netveerk pa Facebook eller famili-
er i neerheden i samme situation.

Born og seskende har glaede
af at se andre born, sa de
ikke foler sig alene.

Blodsukkerregulering har aldrig veeret
mere oplyst. Det enestdende ngjagtige
CONTOUR®NEXT ONE apparat med den
unikke smartLIGHT®funktion, giver dig
ojeblikkelig tilbagemelding pa din blod-
sukkermaling* med gult, grent og radt lys.
Kombiner smartLIGHT®funktionen med
Mine Mgnstre i CONTOUR® DIABETES
Appen og opdag mere.
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DIABETESSKOLE

Diabetesskolen

pa Nykebing F. Berne - Ungdomsafdeling den 18.-20. september 2018

|

Tekst og foto: Diabetessygeplejerske Rikke
Rubech Krayer Lindgaard

Diabetesskole er et tilbud vii Diabetes
Ambulatoriet i Nykebing Falster har til de
bern og unge, som af mange forskellige
arsager, har brug for genopfriskning af den
undervisning, de tidligere har modtaget
omkring diabetes.

| takt med, at teenageérene stille melder
sig, og man ogsa skal tage mere og mere
ansvar selv, opstar nye udfordringer. |
teenagearene skal mange finde sig sely,
og sa kan det vaere en udfordring at have
diabetes med i rygsaekken.

Medet med andre i samme situation har
stor betydning, og der er mulighed for at
knytte og danne sociale bédnd og netveerk,
der kan fortseette selv efter kurset er slut.
Formalet med diabeteskurset er, at
bernene/de unge opnar viden, erkendelse
og selvindsigt i, hvordan de kan og vil leve
deres liv med diabetes. Herunder, at de
valg man traeffer, har en betydning ift. ens
diabetes. Godt som darligt.

Indholdet er tilrettelagt med en vekslen
mellem undervisning, dialog og erfarings-

udveksling blandt de unge i undervisningen.

Indholdet i undervisningen rummer
forskellige emner med forskellig vaegtning,
foretaget ud fra de unges efterspergsel og
behov.

Praktisk:

Dette hold var sammensat af 4 jeevnaldren-
de unge, 12-13 ar. 3 drenge og 1 pige.
Deltagerne var pa forhand informeret om
holdets sammensetning og alle samtyk-
kede. Det er vigtigt at medtaenke kemi og
personligheder, ndr deltagerne udvalges,
da de skal vaere intenst sammen i 3 dage.
De skal overnatte i afdelingeni 3 degn

- uden foreeldre. Pa diabetesskolen vil vi

helst ikke have foraeldre medindlagt. Vi
ser indimellem, at ndr mor og far ikke er
til stede, sa opstar der ofte nogle ting og
nogle samtaler, som ellers ikke ville have
veeret droftet.

| dagtimerne varetages undervisningen
primart af en diabetessygeplejerske. Men
der er ogsa forskellige indslag i programmet
som ex dieetist, laboranter og en konsulent
fra et blodsukker firma.

Om aftenen og natten er der ogsé diabetes-
sygeplejersker til stede som kan guide og
vejlede ved behov.

Den sidste dag havde vi pa denne diabetes-
skole indlagt den store dyst - nemlig
skattejagt!

Der var 6 poster fordelt udenfor ved
Berne og Ungdomsafdelingen. Hver post
indeholdte opgaver, der skulle leses.

Alle opgaver tog selvfelgelig udgangspunkt
i de sidste 3 dages undervisning.

Et eksempel pa en opgave pé en skatte-
jagtspost kunne veere:

"Du er pd Mac. D. og spiser en Big Mac-
menu samt Sunday is. Hvor mange gram KH
(kulhydrater) indeholder det?

Og hvordan vil du taste det i pumpen? Og
Hvorfor?”

Bernene blev delt op i 2 hold og startskud-
det led. Det var igen med stort engage-
ment og entusiasme.

Da begge hold efter 1,5 t. endelig havde
fundet alle poster, stod den sidste konkur-
rence i slik-snerre-spisning. Meget teet lob.
Skatten blev ogsa fundet, som bestod i

4 slikposer, hvor der igen blev talt KH,
regnet og tastet ind i insulinpumpen. Og
serme ogsa glemt at taste, sa der var et hejt
blodsukker 1 time efter.

At skatten var slikposer var ganske velover-
vejet. Igen er formalet at berere nogle af de
ting, der kan give udfordringer i hverdagen/
weekenden som ex slik. Faktisk var det ny

Tur pd Mac. D. hvor der igen blev talt

kulhydrater og anvendt specialfunktioner

i pumpen. Hos barnene I det dog allerede godt pd
rygraden, hvad diverse Mac D- menuer indeholder.

viden for de 3 af dem, at 80 % af slik er
kulhydrater.
Herefter kom vores diaetist og leerte os
mere om kulhydrater. Dejligt.
Vi fik slutteligt hyggeligt beseg af en
voksen pumpebruger. Pernille har haft
diabetes gennem 37 ar og kender derfor
de unges dilemmaer og problematikker pa
egen krop. Hun ville gerne dele ud af sine
erfaringer og besvarede meget gerne de
spergsmal, der nu skulle vaere. De unge
syntes, det var speendende at here lidt om
et "voksen-liv’ med diabetes.
Foraeldrene var inviteret til evaluering og
opsamling af dagene. De unge var hver
iseéer blevet bedt om at udfylde en samar-
bejdsaftale omhandlende mal for deres
diabetes. Bade praktiske, men ogsa psykiske
elementer. Ex antal blodsukkermélinger dgl.
"Skal jeg selv huske at méle, eller skal mor
og far huske mig pé det?”.” M& mor og far
minde mig om at taste KH?”
At de fik nedskrevet og gennemgaet de
aftaler, gav dem en ro og ikke mindst
forventningsafstemt ift. deres foraeldre, sa
konflikter nemmere kunne undgés.
De unge fortalte, de havde leert meget pa
diabetesskolen. Det betyder enormt meget,
at kunne bruge den viden og information
vi ogsa sidder og giver i ambulatoriet, pa
egen krop og f& feed-back pd den med det
samme. Viden de hjemme vil kunne bruge
naeste gang de star i samme situation.
Der gik 4 unge mennesker hjem med "nyt
mod” pa deres diabetes
Jeg gleeder mig allerede meget til naeste
hold.

Rikke Rubech Kreyer Lindgaard

- Diabetes sygeplejerske

KJeg laegger stor vaegt pd, at de unge er
”med-arrangoerer” af dagenes indhold.
Folgende emner er dog obligatoriske:
- Viden, holdninger og handlinger i forhold
til kost og maltider nar man har diabetes.
- Udflugt til cafe - aktivitet,
hvorigennem vi ser, hvad de forskellige
aktiviteter gor ved blodsukkeret.
- Forebyggelse og behandling af
folgesygdomme til diabetes
- Diabetes og lavt blodsukker
- Motion og blodsukkerregulering
- Diabetes ved sygdom og
stress, ketoacidose.
\_" Diabetes og blodsukkermaling
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Det er nu muligt at udskrive
Craritoun” :
blodsukkerdagbog direkte fra

vores hjemmeside:
www.diabetes.ascensta.dk

_ find dagbogen under
DAGBOGEN PRODUKTER.

vendigt, at slette appen ogj

I henhold kil Serviceloven:

o Har du ret til en konkret og individuel vurdering af dine behov, inden kommunen laver &ndring i din
bevilling.

« Ma kommunen IKKE sztte loft pa antal teststrimler, du har brug for (hvis du har injektionskraevende
diabetes).

» Kan du, som tabletbehandlet diabetiker, sammen med din behandler ansege kommunen om 150 stk.
teststrimler/lancetter til blodsukkermaling om aret.
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Ascensia Diabetes Care Service

Har du spergsmal, sa kontakt din lokale konsulent!

Lene Avnegaard
Distriktsansvarlig Hovedstaden
og Nordjylland
7 Mobil: 2165 08 22

lene.avnegaard(@ascensia.com

Pernille Blaabjerg
Distriktsansvarlig
Sjeelland og Bornhol
Mobil: 20 11 67 44
pernille.blaabjerg@ascensia.com

- :P

Helle Korsgaard
Distriktsansvarlig
Fyn og Senderjylland
Mobil: 2145 80 76
helle.korsgaard(@ascensia.com
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