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Vad ar diabetes?

Diabetes, eller diabetes mellitus, &r ett tillstind som innebar att kroppen har forlorat
férméagan att kontrollera blodsockret. Det finns manga olika orsaker till varfor
diabetes uppstar och det ar en sjukdom som kan drabba vem som helst oavsett
alder. Aven om vi inte exakt kanner till vad som orsakar diabetes vet vi att det kan
kopplas till dvervikt och brist pd motion. Man kan ocksa konstatera att sjukdomen &r
vanligare i vissa etniska grupper.

I den hér broschyren far du grundldggande information om diabetes och
rad om hur du bést kan hantera sjukdomen i det dagliga livet®.

Vad handlar det om egentligen?

Socker &r en livsviktig energikalla for din kropp men fér hoga nivaer under

lang tid kan skada dina vavnader och organ. Det ar darfor som din kropp haller
blodsockernivan under kontroll - om du inte har diabetes. Vid matsmaltningen tas
det socker vi far i oss genom maten upp i blodomloppet i form av glukos och héjer
blodsockernivaerna.

Hos personer som INTE har diabetes halls nivderna i schack genom att
bukspottkorteln, som ligger bakom magsécken, svarar med att producera precis
sa mycket insulin som krévs for att balansera blodsockernivaerna.

Hos personer som HAR diabetes bildar bukspottkorteln otillrdckligt med insulin
(typ 2 diabetes) eller inget insulin alls (typ 1 diabetes) vilket gor att kroppens behov
inte kan tillgodoses. Det kan ocksa vara sa att det insulin din kropp producerar inte
har tillrécklig effekt.

... det racker inte bara med att kdnna till att man har
diabetes — man maste vara medveten om vad det faktiskt

innebar.
Claes, 46

*Da diabetes ar véaldigt individuellt frdn person till person, radgor alltid med ditt diabetesteam.
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Ta kontroll over din diabetes

Ibland kan det vara svart att ha kontroll 6ver sin diabetes men det ar definitivt
vart att kdmpa vidare. Regelbundna kontroller, bra koll pa ditt blodsocker och
en halsosam kost och livsstil kan gora att din diabetes inte behdver paverka
ditt liv sarskilt mycket. Risken att du far hypoglykemi och risken att du
drabbas av diabetesrelaterade problem senare i livet blir betydligt mindre.

Tips och rad*

Ta hand om ditt hjéarta och blodomlopp genom att dta hdlsosamt och motionera
regelbundet

Undvik rékning

Kontrollera ditt blodsocker ofta och for protokoll 6ver resultaten - ta dem pa
allvar

Undvik dvervikt

At mer fiberrik mat (t.ex. fullkornsvarianter av bréd, flingor och pasta)

At mindre fet och sockerrik mat som till exempel sylt, rétt kott och kakor

Vid typ 1 diabetes bor dgonbottenfoto goras fran det ar man fyller 10 darefter
vartannat ar eller oftare om sker nagra férandringar. Aven vid typ 2 diabetes
bor 6gonbottenfoto goras vid diagnostillfalle. Vid férekomst av forédndringar
individualiseras kontrollintervallet

Kontrollera dina fotter regelbundet for att se om du har skarsar eller blaméarken
Kontrollera ditt kolesterolvdrde minst en gang vart tredje ar

... det ar inget snack om saken, jag mar som bdést nar jag

har kontroll 6ver min diabetes.
Monika, 42

*Da diabetes ar valdigt individuellt fran person till person, radgor alltid med ditt diabetesteam.
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Ga vidare Vilka ar de vanligaste symtomen pa diabetes?

= Extrem trotthet
= Okad torst
= Stora urinmangder

= Suddig syn
.. jag later aldrig nagonting hindra mig, det ar helt enkelt - Viktnedgang
min instéllning till livet....
Rickard, 32 Om du inte har fatt diagnosen diabetes men marker av ovanstdende symtom,

bér du uppsoka lakare.

Kann till diabetestyperna

Typ 1

Arbete

Diabetes behdver inte paverka ditt arbete. Om du inte lider av ndgra
diabeteskomplikationer och inte behandlas med insulin kan du arbeta med i stort
sett vad som helst. Om du daremot tar insulin, finns det nagra hogriskyrken som
inte r lampliga, exempelvis arbete inom forsvaret och passagerartransporter. Tank
pé att svara arligt nar din arbetsgivare staller fragor om din halsa. Om du ar éarlig
fran borjan underlattar det om en nddsituation uppstar och det kan innebéra att du
slipper svara pa obekvama fragor vid ett senare tillfalle. Om du hemlighdller ndgot
som leder till att en person skadas kan du bli atalad.

Typ 1-diabetes innebér att bukspottkorteln slutar att producera insulin helt och

hallet. Den hér typen av diabetes debuterar oftast tidigt i livet och ar vanligare hos

yngre personer. Behandlingen innebér insulininjektioner, motion och mat pa mer

bestdmda tider an forut. Insulin ges antingen med insulinpenna eller med hjélp av en

insulinpump. De har metoderna gor att insulinet leds férbi magsyrorna, som skulle @
. . forstora insulinet om man tog det genom munnen.

Dina réattigheter

. . . : . : Typ 2
Ansvaret for din diabetes ligger bade hos dig och ditt diabetesteam. Din

bashdlsovard bor omfatta foljande: Bukspottkdrteln hos en person med typ-2 diabetes bildar fortfarande insulin men

antingen inte tillrackligt for att kroppens behov ska tillgodoses eller sa anvénds

inte insulinet pé ratt sétt. Den har typen av diabetes debuterar vanligtvis senare i
livet. Ibland racker det med att behandla typ 2-diabetes med motion och dndrade
kostvanor. Om en halsosam kosthallning inte racker for att kontrollera dina
blodsockernivaer (en dietist kan ge dig rad) kan du fa tabletter eller insulin utskrivet.
Det ar dock nodvandigt att du fortsatter att dta nyttigt.

= En behandlingsplan och egna mal

= Inledande och fortlépande utbildning fér dig och din familj

= Regelbundna kontroller av ditt blodsocker och ditt allmdnna hélsotillstdnd
bland annat: ta blodtryck, kontrollera fétter och njurar

... i bérjan kan det kdinnas som véldigt mycket information
pa en gang men det finns hjélp att fa och det blir littare.

Patrick, 18
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Hall koll pa din diabetes

For att du ska kunna hantera din diabetes pa ett bra sétt ar det viktigt att du
skapar dig en bild av vad som héander i din kropp. Regelbundna kontroller
visar om dina blodsockernivaer ar for héga eller for laga och hjalper dig att
avgora vad du maste gora for att halla dem under kontroll. Blodsockertester
visar dina blodsockernivaer. Det finns tva olika sorters blodtester.

Blodprov i fingret utfor du sjélv genom att anvénda en blodsockermétare som
du haller i handen. Testerna ger dig en bild av hur ditt blodsocker ligger vid
provtagningstillfallet. Detta ger dig mojlighet att agera utifran om du har hogt eller
lagt blodsocker.

HbA1c-tester utfors av din lakare eller diabetesskdterska pa din mottagning och ar
ett medelvarde av ditt HbAlc de senaste 8 veckorna. Om du har ett bra HbAlc-varde
kan du minska riskerna for diabetesrelaterade problem senare i livet.

Ditt blodsockervarde kan hjalpa till att avgéra om du bestammer dig for att &ta ett
mellanmal, ta mera insulin eller g en promenad. Det kan ockséa varna dig om att
blodsockret &r for hogt eller for 1&gt, vilket kraver sarskild behandling.

Nar ska man kontrollera sitt blodsocker?

Typ 1: Det &r mycket vardefullt om du testar ditt blodsocker pa bestdmda

tidpunkter. Ett varde taget fore och 172-2 timmar efter maltid kan till exempel visa hur
hogt blodsockret stiger efter att du &tit en viss sorts och mangd mat. En kontroll

kl.03 pa4 morgonen kan tala om huruvida du har lagt blodsocker mitt i natten. Man
brukar rekommendera att man tar blodsocker fore varje maltid och eventuellt efter
samt innan laggdags. Vid diabetesdebut tas blodsocker upp till ca 9 ganger per dygn
for att kunna stélla in insulindoserna.

Typ 2 -Géller generellt oavsett behandling: Vid nydebut och vid uppféljning av
foréandring i behandlingen kan dygnsprofiler med métning fére och 172 timme efter
maltid under nagra dagar vara ett viktigt underlag for val av behandling respektive
stéllningstagande till forandring. Vid akuta tillstdnd sédsom infektion, operation,
behandling med kortison och situationer av akut stress kan matning av minst 3-4
blodsockervarden/dygn behovas. | pedagogiskt syfte kan blodsockermétning i
samband med fysisk aktivitet samt fére och 12 timma efter méltid ge vérdefull
information.
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Specifika rad

R&dgor med din lakare/diabetesskoterska

Graviditet kraver planering, prata med din diabetssjukskdterska om du planerar
att bilda familj

P-piller passar inte alla kvinnor som har diabetes. Det ar inte Iampligt att anvanda
p-piller om:

- du &r aldre, roker eller ar dverviktig,

- du har hogt blodtryck, hjart-, blodcirkulations- eller blodproppsproblem.

Tala med din lakare eller diabetesskoterska om tdnkbara alternativ.

Om du ska resa nagonstans bor du forst rddgéra med din lakare om du kan ta de
vaccin som krévs for just det resmalet

Rekommenderas till personer med diabetes

SLUTA INTE att ta din medicin om du far influensa, blir forkyld eller far feber.
Om du é&r illamaende och inte kan behélla din medicin, bor du kontakta din ldkare
eller diabetesskdterska omgéaende

Diabetes kopplas till 6kad risk for hjartsjukdomar. Halsosam kost och
regelbunden motion. R&dgor med din dietist

Informera alltid din tandlakare om att du har diabetes

* Radgor alltid med ditt diabetesteam innan du gor nagra forandringar i din behandling.
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Din hilsa och diabetes Du" kan naturligtvis ta blodS(.)cke"r sa ofta du vill, diskutera med din diabetessjuk-
skoterska vad som passar dig bést.

Oavsett om du ar pa semester eller ligger i hemma i séngen och &r sjuk, finns det

. .. . o : . Genom att mata blodsockret och forstd hur du reagerar péa olika maltider, motion och
nagra halsoaspekter som du maste ta extra hansyn till om du har diabetes.

eventuell medicinering kan man s& smaningom bli allt battre pa att styra ditt blod-
socker. Ju mer du vet om dina blodsockernivaer desto lattare kan du fa vardena att

Nedan finner du en guide dar nagra av de \./.iktigas.te punkterna tas upp, hur de ligga inom onskvarda granser och pa det sattet ma bra pa langre sikt. Det &r viktigt
paverkar din diabetes samt vad du bor ta hansyn till*. att lara sig att kanna av hogt och lagt blodsocker sa att du kan agera snabbt.
Halsoaspekter Paverkan pa din Dosjustering Hoat bl ker (H ralvkemi
diabetes och extra tester behdvs* o9 blodsocke ( ypergiyke )
(HFCI) F;nﬁon—behandllng Viss Ja Faktorer som kan orsaka hogt blodsocker:
Graviditet Var uppmérksam Ja = Tagit for lite insulin/diabetesmedicin eller inte tagit den enligt féreskrifterna

= Tagit en diabetesmedicin som inte fungerar pa ratt sétt i kroppen
= Atit mer mat &n som var planerat till insulindosen
Preventivmedel Eventuell =  Motionerat for lite eller inte alls

= Stressat for mycket

= Har en infektion eller annan sjukdom

@ = Innan menstruation @
= Om man har insulinpump sé kan det finnas en ‘knick’ p& pumpslangen eller
Vaccin och Viss pumpnalen kan ha lossnat eller vara ‘knickad’
immunisering = Smarta (en del personer med typ 2 har bekymmer med olika smérttillstand
Influensasprutor Viss Ja (under nagra dagar) Varningssignaler vid hogt blodsocker innefattar:

= Huvudvérk

Sjukdom Var uppmérksam Ja = Dimsyn
= Trotthet eller matthet
= lllaméende
e . . = Ontimagen
Hjart-sjukdomar Viss Nej = Okad torst, maste kissa ofta
= Torr, kliande hud
Tandvard Var uppmarksam Radgor med din lakare/ = Sérsom laker délig
. ) = Influensaliknande vark i kroppen
\_ diabetesskoterska )

Ett eller flera av dessa tecken kan utgéra en varning

om att man har for hdgt blodsocker. Varningstecknen

kan ofta vara mycket diskreta och man kan latt tro att de beror p& andra orsaker.
Ignorera darfor inte signalerna dven om de ar mycket diskreta.
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Ketontestet varnar for ett allvarligt tillstdnd som kallas diabetisk ketoacidos (DKA).*
Ketoner ar mycket giftiga och om kroppen bildar dessa syror ar det ett tecken pa

att den inte har tillrdckligt med insulin for att kunna anvénda sockret som energi.
Istallet gar kroppen over till att forbréanna kroppsfett. Om du upptacker att dina blod-
sockernivaer ligger hogt (6ver 15mmol/**) eller om du kanner dig sjuk bér du méta
ketonnivan i urinen med ett test fran apoteket eller i blodet med en ketonmétare. Om
det ar positivt bor du kontakta din lakare eller sjukskoterska for att fa rad.

Det basta séttet att ta reda p& om blodsockret ligger inom dnskvérda granser ar att
gora ett blodsockertest. Det &r viktigt att du férsoker hélla ditt blodsocker inom de
onskvarda granserna. Om du upptacker att ditt blodsocker ar for hdgt kan du
forsoka ta reda pa orsaken genom att stalla dig nagra fragor.

Tank efter noga om négot av féljande stdmmer:

= Har du tagit insulin?

= Har du tagit tillracklig dos av insulin/diabetesmedicin enligt ditt normala
dos-schema?

= Har du andrat nagot i din kost?

=  Har du minskat pa& motionen?

= Har du varit stressad éver ndgonting?

= Har du haft en infektion eller varit sjuk pa nagot annat satt?

Det ar viktigt att du besvarar dessa fragor infor dig sjélv, s att du kan undvika
en for hog blodsockernivé i framtiden.

Hur kan man férhindra hogt blodsocker?

= Tadin insulin/diabetesmedicin enligt ordination

= Folj din kostplan noga

=  Folj din motionsplan

= Minska stressen i ditt dagliga liv

= Se till att du snabbt far behandling av infektioner och andra sjukdomar
= Testa ditt blodsocker ofta

Ta ketoner i blodet eller i urinen
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Pa vilket sitt kan blodsockertester hjalpa?

Diabetes &r en progressiv sjukdom. Olika typer av halsoproblem kan uppkomma eller
forvarras senare i livet pa grund av att du gatt langa perioder med hogt blodsocker.
Det kan galla exempelvis sdmre syn, hjartsjukdomar och njurproblem. Om du
daremot haller koll p& dina blodsockernivéer kan du minska risken for att drabbas av
dessa diabeteskomplikationer. Darfor ar det livsviktigt att du mater ditt blodsocker
ofta och att du tar resultaten pa allvar.

... forut brukade jag ignorera mina testresultat, men
inte nu lingre - jag har fatt béttre kontroll och jag mar
sa mycket biittre.

Emma, 23
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Behandling av diabetes Lagt blodsocker (Hypoglykemi)

Det finns manga olika diabetesbehandlingar och det som fungerar for en
person kanske inte alls fungerar fér en annan. For vissa typ 2 diabetiker
racker det med regelbunden motion och dndrade kostvanor. Mycket beror pa
vilken typ av diabetes du har. Det finns olika behandlingsalternativ som du
kan diskutera med din ldkare. Nedan finner du en kort beskrivning.

Insulin

Insulin forskrivs till personer med typ 1 och vissa typ 2 diabetes. Det finns tre
huvudtyper av insulin som ersétter kroppens egen insulinproduktion.

Du kan antingen ta insulinet sjélv med hjélp av en spruta 1-4 ganger per dag,
enligt din ldkares rekommendationer eller anvanda en insulinpump.

= Langtidsverkande insulin ger grundbehovet av insulin under hela dygnet

= Direktverkande insulin ges i direkt anslutning till maltid och har effekt i upp
till ca 3 timmar

= Blandinsulin/ Mixinsulin ar en kombination av l&ngtidsverkande och
direktverkande insulin

... idag finns det mycket béttre behandlingsmetoder
an det gjorde nér jag fick veta att jag hade diabetes.

Eva, 59
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Faktorer som kan orsaka lagt blodsocker:

Tagit for mycket insulin eller diabetesmedicin, eller tagit medicinen pa andra
tider &n de foreskrivna

Motionerat for mycket - motionerat oplanerat eller under lang tid utan att ata
nagot mellanmal eller inte minskat pa insulindosen infér motionen

Biverkningar av andra mediciner

Inte foljt sin kostplan - inte atit tillrackligt eller &ndrat tidpunkterna fér méltiderna
Druckit alkohol, sarskilt utan att dta samtidigt

Har menstruation

Varningssignaler vid lagt blodsocker:

* Uppstar oftast bara hos patienter med typ 1-diabetes.

Hunger

Svettning

lllamaende

Dimsyn (ser “flackar”™)
Darrighet

Domningar i lappar och tunga
Irritabilitet

Frusenhet

Fuktig och kladdig i huden
Forvirring

Nervositet

Svaghet

Snabb puls
Medvetandeforlust

**Vad din diabetesskoterska anser vara en hog blodsockerniva kan variera.

Diskutera darfor alltid detta med din diabetesskoterska/ldkare
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Behandling av lagt blodsocker
Vad ska du géra om du misstéanker att du har lagt blodsocker ?
Om mdjligt ska du mata din blodsockerniva. Blodsockermétning ar viktig av tva skal:

= Det arinte sékert att varningssignaler upptrader sa det ar viktigt att testa
blodsockernivan ofta for att fa veta om den ar for lag

= Envarningssignal kan forekomma utan att man har for I&gt blodsocker. Det
ar aterigen viktigt att du testar din blodsockerniva ofta sa att du sékert vet om du
befinner dig inom dnskvérda granser

Om du har hypoglykemi &r ditt blodsocker under 3,9 mmol/l. Om blodsockret sjunker
snabbt under en kort tids uppstar symptom pa hypoglykemi trots att blodsockernivan
kan ligga ovanfor 6nskvard grans. Om du &r séker pa att ditt blodsocker ar for lagt
eller inte kan utféra nagon métning, men har symptom pé for lagt blodsocker ar det
mycket viktigt att du omedelbart behandlar det Idga blodsockret.

Hur man behandlar lagt blodsocker?

Lagt blodsocker ska behandlas omedelbart. Genom att &ta eller dricka nédgot
som innehaller snabbverkande sockerarter kan hypoglykemin rattas till.
Du bér ta nagot av foljande:

= Druvsocker eller sockerbitar (2 till 4 bitar) - druvsocker rekomenderas
= Saft, juice eller mjolk (ett glas)
= Vanlig laskedryck - gj lightdryck! (ett glas)

Ha alltid med dig druvsocker i fickan eller handvéaskan. Lagt blodsocker kan uppsta
mycket hastigt och du bor darfor vara forberedd sé att du kan handla snabbt och
réatta till det.

Ring till nagon i ditt diabetesteam om:

= Du nyligen bdrjat med insulin/diabetesmediciner eller tror att dina insulindoser/
medicinering kan behéva andras

= Du har tre eller fyra episoder med lagt blodsocker i foljd

= Du har tva eller flera episoder med lagt blodsocker under en 24-timmarsperiod

= Du har for lagt blodsocker vid samma tidpunkt varje dag, flera dagar i strack

= Ditt blodsocker var sa lagt att du behévde fa& hjalp av nagon

Ignorera inte tecknen pa hypoglykemi. Den férsvinner inte av sig sjalv och
kan leda till allvarligare problem.
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