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Et sundt liv med

type 2-dia

betes

Vil du gerne have det bedre og leve sundere
med type 2-diabetes eller praediabetes?

Folkesundhed Aarhus tilbyder dig et
gratis kursusforlab, hvis du lever med
type 2-diabetes eller praediabetes. Du
kan deltage i forlabet, uanset du har
faet konstateret diabetes for kort eller
lang tid siden.

Formalet med forlgbet er, at du far
fokus pa en god balance i din hverdag
med afseet i dit liv og dine behov.

Lidt om kurset

Pa kurset arbejder du med de ud-
fordringer, du oplever i hverdagen.

Vi tager udgangspunkt i dine egne
gnsker og mal, og hvad der skal til for
at na dem.

Pa kurset kan du

«  Mgde andre i samme situation

«  Faredskaber til at arbejde med at
forandre vaner

- Dele dine tanker og erfaringer
med andre

« Lave sund og velsmagende mad

«  Fafokus pa hvad der er vigtigt
for dig

«  Arbejde med hvordan du kan
fastholde dine nye vaner

«  Fa mulighed for at here mere
om type 2-diabetes/praediabetes

Bevagelse og fysisk treening

Alle deltagere pa vores sundhedsforlgb
har mulighed for ogsa at deltage i et
holdtraeningsforlgb.

Indledende samtale

Vi starter altid med en indledende,
personlig samtale, hvor du har mulig-
hed for at fortzelle mere om dig selv.
Ved den indledende samtale aftaler vi
det videre forlab.

Ved behov kan vi tilretteleegge et
individuelt forlgb.

Andre tilbud

| Folkesundhed Aarhus kan vi ogsa
hjeelpe med ryge/snusstop og alkohol-
samtaler. Vi har ogsé andre
sundhedstilbud.

Det er gratis at deltage.
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Det er nemt at komme i gang:

0 Du kan blive henvist fra din
praktiserende leege eller
personalet pa sygehuset

9 Du kan ringe til Folkesundhed
Aarhus pa telefon 8713 4035

9 Du kan skrive til Folkesundhed
Aarhus pa e-mail:
folkesundhed@mso.aarhus.dk

0 Du kan kontakte Folkesundhed
Aarhus via hjemmesiden
www.FolkesundhedAarhus.dk

‘ Da leegen sagde til
mig, at jeg havde

diabetes, blev jeg bange for,

at hele mit liv skulle lcegges om.

Men pa forlgbet har jeg leert,

at jeg ved at eendre nogle af

mine vaner stadig kan leve et liv,

hvor der er plads til det sjove.
Karl Erik, 55 dr.
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