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1.

Medicinsk information:

Film Inledning

Inledning diabetes
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Diabetes dr en kronisk sjukdom som kénnetecknas av hoga blodsockernivaer. Varje gang du
ater mat som innehaller socker, transporteras sockret till varje cell i kroppen. Men sockret kan
inte komma in 1 cellen forrdn hormonet insulin 6ppnar cellens kanaler. Kroppens
insulinproduktion hos personer med typ 1-diabetes &r 14g eller sa &r det insulin som
produceras inte effektivt. I bada fallen resulterar detta i hoga blodsockernivéer.

Hoga blodsockernivéaer under méanga ar kan orsaka allvarliga skador pa kroppen, sérskilt pa
blodkérlen. Andra viktiga faktorer dr hogt blodtryck och hdga kolesterolnivéer. Om man
forlorar kontrollen dver regleringen av blodsockernivaerna kan det leda till komplikationer 1
njurarna, 6gonen och nerverna, och risken for stroke och hjértinfarkt okar.

Det dr mojligt att forhindra sena komplikationer om diabetes behandlas i tid och om man kan
reglera sjukdomen. Det dr viktigt att regelbundet besoka lakaren for att genomfora
nodvindiga undersdkningar.



Film om typ 2 diabetes
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Typ 2 diabetes
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Halften av personer med typ 2 diabetes dr omedvetna om sin sjukdom. Antalet personer med
typ 2 diabetes har fyrdubblats under det senaste aret. Forskning visar att typ 2 diabetes ar
vanligare bland invandrare jamfort med medborgare. Typ 2 diabetes dr en sjukdom dér
blodsockernivén dr hdgre 4n normalt, antingen pa grund av otillrdcklig insulinproduktion eller
ineffektivt insulin. Insulin &r ett hormon som hjilper till att transportera kolhydrater, som
bryts ner till socker, till kroppens celler for lagring.

Vanligtvis drabbas personer over 40 ar av denna sjukdom, men &ven yngre kan drabbas.
Genetiska faktorer dr den viktigaste orsaken till typ 2 diabetes, men fysisk aktivitet spelar
ocksa en roll. Komplikationer kan undvikas om sjukdomen upptécks och behandlas i tid. Typ
2 diabetes ér en allvarlig sjukdom som kan leda till hjart- och kérlsjukdomar samt njursvikt.
Sjukdomens utveckling ar ofta ldngsam och symtomen vaga, vilket gor att diagnosen kan ta
tid.

Behandlingen fokuserar frimst pé patientens egenvard for att halla blodsockernivédn normal.
Detta inkluderar kostreglering och viktminskning om nddvéndigt. Ménga patienter med typ 2
diabetes behover ocksa ta blodsockersénkande tabletter eller insulin.
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Typ 2 diabetes dr den vanligaste formen av diabetes i Sverige. Att leva med en kronisk
sjukdom kan paverka oss kidnsloméssigt och innebér vissa fordandringar i livet. Sjukdomen &r
vanligast bland medelalders och dldre personer, men forekommer dven hos yngre idag.

Hur kan jag hantera diabetes?

Du kommer att behova lara dig mycket ny information, men du kan gora det gradvis. Du
bestammer sjdlv hur du vill leva ditt liv, men hélso- och sjukvarden har ocksa ansvar for att ge
dig information och behandling. Diabetes ska inte hindra dig fran att leva ett tillfredsstéllande
liv.

Malet &r att hélla blodsockernivan inom ett 1dmpligt intervall. Du bor faststilla din
malblodsockerniva tillsammans med din diabetesskoterska eller likare. Du kan overvaka
blodsockernivan for att sékerstilla att den haller sig inom det Overenskomna intervallet.

Du kan kontrollera blodsockernivan genom fysisk aktivitet, genom att vara uppmirksam pé
vad du dter och undvika 6vervikt. En normal vikt och fysisk aktivitet hjélper till att forebygga
hjart-karlsjukdomar och gor det lattare att halla blodsockernivan inom ett 1ampligt intervall.

Rokning och anvdndning av snus (nikotin) minskar insulinkénsligheten och hojer
blodsockernivan. Rokning pdverkar ocksa hjart-kérlsystemet och kan orsaka hjértinfarkt och
stroke.

Vad ér typ 2 diabetes?

Typ 2 diabetes ér en kronisk sjukdom som uppstar nir kroppen inte producerar tillrackligt
med insulin eller nér insulinet inte fungerar effektivt. Insulin dr ett hormon som sénker
blodsockernivin. Minskad insulinkdnslighet innebér att kroppen inte anvénder insulinet
effektivt, vilket leder till hga blodsockernivéer. Det gemensamma for personer med diabetes
ar att deras blod innehaller mycket socker (glukos). Hoga blodsockernivaer kan skada
kroppens organ, blodkérl och nerver.



Varfor fick jag typ 2 diabetes?

Risken for sjukdomen 6kar med minskad fysisk aktivitet och fetma. Idag kan vi f4 mat nér vi
vill och ror oss inte lika mycket som tidigare. Dessa forhéllanden bidrar till utvecklingen av
diabetes.

Varfor ir fysisk aktivitet viktig om du har typ 2 diabetes?

Fysisk aktivitet sanker blodsockernivan, forbattrar blodfetterna och sanker blodtrycket. Det &r
bast att vara fysiskt aktiv minst en halvtimme om dagen. Promenera eller hitta en annan
aktivitet du tycker om.

Vilka komplikationer kan jag fa av diabetes?

Om blodsockernivan ér for hog under en langre tid kan du fa forédndringar i blodkérlen,
njurarna, 6gonen och fotterna. Du kan ocksé fa fordndringar i nervfunktionen. I vérsta fall kan
dessa fordndringar leda till hjért-kérlsjukdomar som hjértinfarkt och stroke, nedsatt
njurfunktion, synproblem eller sér pa fotterna som tar lang tid att ldka. Dérfor ar det viktigt att
regelbundet besoka din ldkare eller diabetesskdterska for att folja upp sjukdomen.

Négra anvindbara tips
o Blodsockernivan hos en frisk person ligger mellan 4 och 7 mmol/l under dagen.

o Faktorer som paverkar blodsockernivan inkluderar fysisk aktivitet, kost, somn och
stress.

e Du har ritt till gratis hjélpmedel for att méta blodsockernivan hemma.
Vid besok hos din diabetesskdterska eller lakare bor du diskutera foljande:

e Hur kan jag méta blodsockernivan hemma?

o Vilken blodsockerniva ér lamplig for mig?

e Vad kan jag gora for att sikerstélla att blodsockernivan &r lamplig?
Vilken hjilp finns tillginglig?

o Typ 2 diabetes foljs vanligtvis upp av priméirvarden pa vérdcentralen. Du triffar en
lakare minst en gdng om 4aret och en diabetesskdterska vid behov. Dietist och
fotvardsspecialist finns tillgdngliga vid behov.

e Nir du har diabetes behdver du veta mycket om sjukdomen. Diabetesskoterskan pa
vardcentralen hjélper dig med detta.

o Alla nydiagnostiserade med typ 2 diabetes remitteras for gonbottenfotografering,
oavsett om de har synproblem eller inte.

e Fotundersokning gors och déirefter kontrolleras blodcirkulation och nervfunktion. Du
far ocksé rdd om hur du ska ta hand om dina fotter.

e Du fér hjilp att sluta roka eller anvinda snus om du vill.



Vad ska jag ita?

Blodsockernivan péaverkas av flera faktorer, inklusive vad du éter. Det ar léttare att halla en
jdmn blodsockernivd om du inte dter for mycket at gangen och sprider ut maltiderna dver
dagen.

Du bor ita:
o Mycket gronsaker, baljvixter och linser.
e Frukt och bar dagligen, men begrinsa dig till 1-3 frukter.
e Fullkornsbrod.

o Begrdnsade méingder potatis, ris och pasta. Det dr bist om ris och pasta ér
fullkornsprodukter.

o Fisk, antingen som paldgg eller som maltid.

Vatten &r det bésta for att sldcka torsten, men du kan ocksé dricka andra sockerfria drycker
och drycker sotade med artificiella sotningsmedel (kaffe, te och lightdrycker).



Film om symptom
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Typ 2 diabetes utvecklas ofta langsamt, och manga mérker inte av sjukdomen pa flera &r.
Symtomen kan vara diffusa och forvixlas latt med andra besvir, vilket gor att typ 2 diabetes
ibland upptécks forst vid en hdlsokontroll eller nir komplikationer redan har borjat uppsta.

Vanliga symtom
Aven om symtomen kan vara milda finns nigra tecken att vara uppmirksam pé:

o Okad torst
Du kan kdnna dig mer torstig &n vanligt, sdrskilt under kvillar och nitter.

o Tita urintdmningar
Forhojt blodsocker gor att njurarna utsondrar mer vitska, vilket leder till 6kad
urinméingd.

o« Okad trétthet
Kroppens celler far svérare att ta upp socker ur blodet, vilket kan ge en ihdllande
energibrist och trotthet.

o Nedsatt allméntillstdnd och nedstdmdhet
Vissa upplever orkesloshet, koncentrationssvérigheter eller nedstimdhet utan tydlig
forklaring.

o Klada, sarskilt i underlivsomradet
Kan bero pd svampinfektioner som dr vanligare vid hogt blodsocker.

o Langsam sarldkning
Sma4 sér, sédrskilt pa fotter och underben, kan ta ldngre tid att 1ika.

o Viktnedgéng (mer ovanligt vid typ 2)
Kan férekomma om blodsockret ar kraftigt forhojt under lang tid.

Symtom som ofta forbises

Manga med typ 2 diabetes kopplar inte sina besviér till sjukdomen. Till exempel kan:



o trotthet,

e energibrist,

o aterkommande infektioner,

o cller forsdmrat vilbefinnande

misstas for stress, alder eller andra livssituationsfaktorer.

Skriftlig information om kostrad

Mat och typ 2 diabetes — enkel information for dig

Att 4ta bra mat ar en viktig del av att ma bra nir man har typ 2 diabetes. Genom att géra sma
fordndringar 1 vad du ater kan du hjélpa kroppen att hélla blodsockret pd en lagom niva och
ma béttre 1 vardagen.

Mat som kan hoja blodsockret



Viss mat gor att blodsockret stiger snabbare. Det géller framfor allt mat som innehaller
mycket kolhydrater, till exempel:

e brdd och bakverk

e ris och pasta

e potatis

o frukt

e sota drycker och godis

Mat med sa kallade snabba kolhydrater, som vitt brod, kakor och lésk, gor att blodsockret hojs
snabbt.

Mat som hjdlper till att hdlla blodsockret stabilt
Det finns mycket mat som hjilper kroppen att hélla blodsockret jimnare. Bra val ar:
e gronsaker
o fullkornsprodukter som fullkornspasta, bulgur och havre
e bonor, linser och kikérter
e notter och fron
o fisk och magert kott
e olivolja och andra nyttiga fetter

Dessa livsmedel tas langsammare upp av kroppen och gor att blodsockret inte stiger lika
snabbt.

Ndr dr det extra viktigt att tinka pa maten?
Det ar sarskilt viktigt om du:
e har overvikt
e har hogt blodtryck eller hdga blodfetter
e har svért att {4 ett bra blodsocker
o 10r dig lite 1 vardagen
e har diabetes i sldkten

Sma forandringar kan gora stor skillnad for din hélsa.



Tips for att hdlla blodsockret pd en bra niva
o Atregelbundet, girna 3 huvudmal och 1-2 mellanmél vid behov.
o Vilj mycket gronsaker — fyll halva tallriken.
o Byt till fullkorn nér du kan.
o Minska pé socker och sota drycker.
o Vilj hidlsosamma fetter, t.ex. olivolja eller rapsolja.

o Forsok rora pé dig varje dag — dven en promenad gor skillnad.

Film om livsmedel

Livsmedel
Led slily ey das
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Den hdr filmen gar igenom kostrad och ndringsdimnen med fokus pad livsmedel som dr vanligt
att anvinda i arabisk kultur och visar dven dessa i livsmedelsaffar.

Kosthallning

Att alltid f6lja en balanserad kost utgor en god grund for att reglera blodsockernivéerna.
Skillnaderna mellan individer kan vara stora, vilket innebér att det som passar en person inte
nodvéndigtvis passar en annan. En klinisk nutritionist kan hjélpa dig att ligga upp ett program
for en allmént balanserad kost, ett annat {for speciella tillfdllen och ett sérskilt program for
fastemanader.

Nér maten innehaller fibrer stiger blodsockret mer jaimnt. Fibrer 6kar ocksd mattnadskinslan
och reglerar tarmaktiviteten.

Kolhydrater paverkar blodsockret. Intag av stora méngder snabba kolhydrater — sdsom de som
finns i socker och frukt — leder till en snabb 6kning av blodsockernivén. Aven langsamma



kolhydrater, som de i brod, bakverk, ris och potatis, hojer blodsockret, men i en langsammare
takt.

For att ddmpa denna blodsockerhdjning bor man éta fiberrika livsmedel sdsom
fullkornsprodukter, gronsaker och baljvixter som en del av kosten.

Fett d4r nodviandigt for kroppen, men méttade animaliska fetter som finns i kott och
mejeriprodukter okar kolesterol- och triglyceridnivaerna. Déarfor bor man begrinsa dessa
livsmedel. Vilj istéllet omittade vegetabiliska fetter som finns i vegetabiliska oljor och
margarin. Olivolja och sesamolja dr mycket nyttiga.

For att kunna reglera blodsockret pa ett bra séitt bor man dta mellan fyra och sex varierade
maéltider per dag. Att dta enligt tallriksmodellen sdkerstdller att man far i sig de nodvéandiga
niringsdmnena och skapar balans mellan olika livsmedel som paverkar blodsockernivan.

Film om Ramadan (baey e
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Att fasta kan orsaka allvarlig skada pa din hélsa om du har diabetes. Nér du har en sjukdom
som kan fOrvérras av fastan, ska du inte fasta. Det kan vara mojligt att fasta om du har
diabetes, men det kriver extra anstringning och god planering. Darfor bor du prata med din
lakare for att undvika hélsoproblem under Ramadan.

Du bor folja vissa rdd om du véljer att fasta och har diabetes, och detta ska alltid ske i samrad
med din ldkare. Du kan mita blodsockernivaerna och blodtrycket regelbundet — detta bryter
inte fastan.

Overdriv inte med maten vid iftar, vid solnedgdngen. Om blodsockret sjunker till en 13g nivé
ska du avbryta fastan direkt och borja behandla 1agt blodsocker. Drick drycker som innehéller
socker, eller ta tre till fem sockerbitar, eller &t sott godis.



Blodsockret bor ligga mellan. Du kan diskutera blodtrycket med din likare om du funderar pa
att fasta. Om du har andra kroniska sjukdomar bor du ocksa radgdra med ldkare innan du
fastar. Besok dven vardcentralen dar du hittar mer information och hélsorad.

3. Fysisk aktivitet == -

Skriftlig information om fysisk aktivitet

Fakta om typ 2
diabetes
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Vad menas med fysisk aktivitet?

Fysisk aktivitet innebdr all form av rorelse och anstringning som 6kar energiforbrukningen i
kroppen. Det kan vara allt frdn promenader och hushéllsarbete till sport och trdning. Nar
musklerna arbetar anvinder de mer glukos (socker), vilket gor att blodsockernivan i kroppen
sjunker. Dérfor ar regelbunden fysisk aktivitet en viktig del av behandlingen av typ 2 diabetes.
Trianingen kan ocksé forbattra blodtrycket, blodfetterna och den allmédnna hilsan.

Varfor dr fysisk aktivitet bra vid typ 2 diabetes?

Fysisk aktivitet gor kroppens celler mer kéinsliga for insulin och underléttar upptaget av
socker fran blodet. Det bidrar till att sinka blodsockret och minskar risken f6r komplikationer
som hjért- och karlsjukdomar, stroke och njurproblem.

Dessutom forbéttrar motion kroppens energibalans, starker musklerna och kan bidra till
viktminskning. Manga upplever ocksa att regelbunden trdning forbéttrar humoret, somnen och
livskvaliteten.

Vilken typ av motion behover jag?



Du kan vilja aktiviteter som passar dig och din vardag, sasom:

Promenader
Cykling

Simning

Latt styrketrdning
Tradgéardsarbete
Gymnastik

Dans

Det viktigaste ar att du ror pé dig regelbundet. Du behdver inte tridna hart — dven maéttlig
anstrangning har stor effekt. Om du ar otrdnad bor du borja lugnt och gradvis dka tiden och
intensiteten. Radgor gidrna med din ldkare om vilken typ av motion som dr mest ldmplig for

dig.

Tips for dig med typ 2 diabetes ndr du trdnar

Mit blodsockret fore och efter aktivitet om du ér osdker pa hur kroppen reagerar.
Ha alltid nagot sott néra till hands ifall blodsockret sjunker.

Drick ordentligt med vatten.

Undvik att trina om du har mycket hogt eller mycket 14gt blodsocker.

Om du anvénder insulin eller tabletter som kan ge lagt blodsocker, bor du rddgora med
din vardgivare om eventuella justeringar.

Kan fysisk aktivitet vara farlig for mig?

I allménhet ar fysisk aktivitet mycket nyttig och sédker. Men om du har andra sjukdomar, till
exempel hjirtproblem eller nervskador, bor du diskutera med din lidkare vilken typ av tréning
som passar dig bést.



Ljudfilm om fysisk trining

Fysisk traning
Al )l el

I ljudfilmen betonas vikten av att personer som i vanliga fall inte 4gnar sig at ndgon specifik
fysisk aktivitet bor borja med att utfora méttlig fysisk aktivitet, till exempel en rask promenad,
1 ungefdr trettio minuter varje dag. Denna niva av aktivitet fungerar som en léttillgénglig och
effektiv startpunkt for att komma igdng med rorelse, sarskilt for den som inte ar van vid
regelbunden tridning. Att etablera en sddan daglig rutin 4r betydelsefullt eftersom kontinuerlig
fysisk aktivitet har en direkt och pataglig effekt pa kroppens forméga att reglera
blodsockernivéerna.

Fysisk aktivitet paverkar kroppen pé flera positiva sétt. Den forbattrar insulinkdnsligheten,
vilket innebir att kroppen ldttare kan ta upp glukos frén blodet och dédrmed stabilisera
blodsockret. For manga kan detta leda till bittre kontroll av diabetes eller minskad risk att
utveckla sjukdomen. Regelbunden motion bidrar ocksa till att sdnka kroppsvikten och minska
miangden visceralt fett, vilket ar en viktig faktor for att motverka metabola sjukdomar.
Dessutom har fysisk aktivitet en gynnsam effekt pa blodfetterna genom att hdja nivderna av
det goda HDL-kolesterolet och siinka det skadliga LDL-kolesterolet. Aven blodtrycket
paverkas i positiv riktning, vilket minskar belastningen pa hjérta och karl.

Utover dessa effekter visar forskning att fysisk aktivitet starker bdde muskler och skelett,
forbattrar ledernas rorlighet och minskar risken for fall och skador. Den bidrar ocksa till ett
bittre psykiskt vilbefinnande genom att minska stress, forbéttra somnen och 6ka
energinivderna i vardagen. Sammantaget gor detta fysisk aktivitet till en central del av ett
hilsosamt liv, oavsett alder eller utgangslige.

Kom ihag att det alltid 4r klokt att prata med din ldkare innan du pdborjar en ny trdningsrutin.
Likaren kan hjélpa dig att beddma vilken typ och méngd aktivitet som dr mest ldmplig utifrén
dina individuella forutséttningar, sérskilt om du har andra sjukdomar eller medicinska
behandlingar att ta hdnsyn till.



Ovrig egenvard
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4. Ovrig egenvard

Att resa med typ 2 diabetes

Att resa med typ 2
diabetes
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Niér du reser och har diabetes bor du ta med dig dubbelt sd mycket insulin och likemedel som
du tror att du kommer att behova. Se till att allt ligger i handbagaget, sa att medicinerna inte
utsétts for kyla eller forsvinner om bagaget tappas bort.

Insulin tal inte direkt solljus, s var noga med att skydda det vél, sérskilt om du ar pa
stranden.Ta med dig ett ldkarintyg — gérna pd engelska — som intygar att du 4ger medicinerna
och utrustningen. Det dr ocksa klokt att ndgon av dina reskamrater vet att du har diabetes och
vad de ska gora om du far lagt blodsocker.

Blodsockret under resor
Nir vi reser lever vi oftast pa ett sitt som skiljer sig frdn vardagen hemma:

Vidret ér oftast varmare, man ror sig mer eller mindre dn vanligt, man dter annorlunda, man
dricker ofta mer alcohol och de dagliga rutinerna foréndras. Darfor bor du 6vervaka ditt
blodsocker extra noggrant. Ténk ocksa pa att insulinets effekt kan bli starkare 1 varmt klimat.
Ha med dig ID-kort som visar att du har diabetes, liksom en giltig reseforsékring och det
europeiska sjukforsdkringskortet (EU-kortet).



Undvik tobak

Undvik rékning
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Varfor ar rokning farlig for hilsan?

Att anvinda tobak dr skadligt for hdlsan. Om du dessutom har diabetes blir konsekvenserna av
rokning mycket storre. Rokning gor kroppen mer insulinresistent, vilket betyder att kroppen
behdver mer insulin for att hdlla blodsockret pa en normal nivd. Om du har typ 1-diabetes och
roker, har du troligen ett hogre HbA 1c¢ (I&ngtidssocker). Om du slutar roka blir din
insulinkdnslighet normal igen redan efter atta veckor.

Aven hos rékare som inte har diabetes tvingas bukspottkorteln att producera mer insulin for
att hélla blodsockret normalt. Detta kan 0ka risken for att utveckla typ 2 diabetes.

Den storsta orsaken till insulinresistens tros vara nikotin, men dven andra &mnen 1 tobaksrok
paverkar.

Tobak innehaller mer dn 4 000 olika kemikalier, varav 50—60 ar cancerframkallande.

Dessa dmnen &r sarskilt skadliga nér det géller cancer och aderforkalkning (fortrdngning av
blodkarl).

Komplikationer och sjukdomar

Risken att drabbas av diabetesrelaterad njursjukdom dr betydligt storre hos rokare med
diabetes, och sjukdomen utvecklas dessutom snabbare.

Om du redan har tidiga tecken pé njursjukdom (t.ex. albumin i urinen) &r det extra viktigt att
sluta roka.

Nar det géller dderforkalkning, som kan leda till kdrlkramp, stroke och forsdmrat blodflode till
benen ("rokarben"), rader ingen tvekan:
Rokning 6kar risken betydligt.

Rokning fordubblar risken for hjartinfarkt och 6kar dodligheten med mer dn 50 %.
Andra risker ér alla typer av cancer och lungsjukdomar.

Om du slutar roka minskar din sjukdomsrisk, men det tar flera ar innan risken nir samma niva
som hos personer som aldrig rokt.



Beroendet orsakas av nikotin, vilket gor det svart att sluta roka. For vissa ar beroendet sa
starkt att de behdver medicinsk hjdlp for att lyckas.

Nikotinprodukter

Dessa lindrar fysiska abstinensbesvir, vilket gor det léttare att bryta vanan.
Nikotin kan tas via: nikotinplaster, inhalator, tuggummi, sugtabletter, tabletter under Tungan.
Dessa produkter kan kdpas receptfritt pa apoteket.

Blodsockermétning
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Blodsockermatning
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Att kontrollera blodsockret

Att regelbundet mita blodsockernivan (dven kallat egenmétning) kan hjdlpa dig att hantera
din diabetes. Diabetesvérdsteamet kan ge dig rad och végledning om hur du ska dvervaka ditt
blodsocker.

Regelbunden 6vervakning hjilper dig att se hur mat, motion, mediciner och sjukdom péverkar
ditt blodsocker. Det kan ocksa hjélpa dig att uppticka monster eller fordndringar som du bor
diskutera med din lékare eller diabetesskoterska.

Varfor méta blodsockret?
Blodsockermétning hjélper dig att:
e Veta direkt om dina nivaer ligger inom malomrédet.
e Se om din diabetesmedicin hjdlper dig att nd malvirdena.
o Forsta hur fysisk aktivitet, mat, stress, resor och sjukdom péverkar blodsockret.

o Uppticka monster vid olika tidpunkter pa dagen.



o Identifiera och snabbt behandla lagt blodsocker (hypoglykemi) om du anvénder
insulin eller andra blodsockersidnkande ldkemedel.

o Kaénna dig tryggare i hanteringen av din diabetes.

e Veta nir du behover kontakta varden for att justera mediciner eller fa rddgivning kring
kost och motion.

e Diabetesvardsteamet kan:

o Hjélpa dig att vdlja en blodsockermatare som passar dig.
e Visa dig hur du méter blodsockret.

e Hjilpa dig att avgora hur ofta du behover méta.

o Liéra dig tolka resultaten.

Hur miter man blodsockret?

For att kontrollera ditt blodsocker behdver du:
e En blodsockermitare
e En stickpenna med lancetter
o Teststickor for blodsocker

Det finns méanga olika mitare. Din ldkare eller diabetesskoterska kan hjélpa dig att vélja och
anvinda en som passar dina behov.

Du kan ocksd anvinda:
e CGM (kontinuerlig glukosmétning)

e Flash Glucose Monitoring (FGM)

Mal for blodsocker

e Din vérdgivare hjilper dig att sitta individuella mél baserat pa:

o Alder, hur linge du haft diabetes, medicinering samt andra hélsotillstind
Allménna riktlinjer (ej individuella mél):

o Typ av diabetes o Fastande / fore méaltid e Tva timmar efter maltid

e Typ 2 diabetes e 4-7 mmol/L e 5-10 mmol/L



Nir ska man miita blodsockret?
o Din ldkare hjilper dig att bestimma hur ofta du ska mita, men vanliga tidpunkter &r:
o Fore frukost (fastande)
e Fore lunch eller middag
e Tva timmar efter maltid
e Innan sdnggaendet
o Fore bilkorning eller fysisk aktivitet
e Du kan behdva méta oftare om du:
e Ar sjuk eller stressad
e ROr dig mer eller mindre &n vanligt
o Har frekventa hypoglykemier
o Har fordndringar i vardagen (resa, ny rutin)
e Andrar medicin eller insulin
e Ater annorlunda
o Har nattliga svettningar eller morgonhuvudvérk
e Har aterkommande hoga virden
e Argravid
o Ska opereras eller aterhdmtar dig

o Borjar med nya likemedel (t.ex. steroider)

Hypoglykemi (ligt blodsocker)

Du I6per storre risk for hypoglykemi om du:
e Anvinder insulin
e Anvinder vissa diabetesmediciner

e Hypoglykemi = blodsocker under 4 mmol/L.
Ibland kan symtom uppstd dven vid hdgre nivaer, sérskilt hos:

e Barn
o Aldre

e Personer som lange haft hga blodsockernivaer



Hyperglykemi (hogt blodsocker)
o Ibland kan blodsockret vara hogt utan tydlig orsak.

e Om du har typ 1-diabetes och hogt blodsocker, sarskilt vid sjukdom, bor du
kontrollera ketoner i blod eller urin.

o Hoga nivder under lang tid okar risken for komplikationer.

o Kontakta varden om du regelbundet har hoga varden.

Vad paverkar blodsockret?
Blodsockret kan stiga eller sjunka av flera orsaker, t.ex.:
e Mat (tidpunkt, typ och miangd kolhydrater)
o Fysisk aktivitet
e Diabetesmediciner
o Stress eller starka kénslor
e Hormonella fordndringar
e Sjukdom eller infektion
e Alkohol
o Likemedel (t.ex. steroider)

o Fel vid blodsockermitningen

Om ditt métvirde inte verkar stimma
o Kontrollera:
e Har du tvittat och torkat hdnderna ordentligt?
o Har teststickorna gétt ut?
o Ar stickorna ritt sort for méitaren?
e Var blodprovet tillrdckligt?
o Satt stickan ratt i mataren?
e Har stickorna paverkats av virme, kyla eller ljus?
o Ar mitaren ren?

o Ar mitaren for varm eller for kall?



o Ar batteriet svagt?

Vad ir HbAlc?

o HbAIc ér ett blodprov som visar ditt genomsnittliga blodsocker under 10-12
veckor.

¢ Rekommendation: mits var 3—12 manad. Malet {for de flesta ar:
< 53 mmol/mol (= 7 %)
Din lékare ger dig individuellt mal.

Fotvard

Fotvard
Oealy Al
Diabetes och att ta hand om dina fotter

Om du har diabetes &r du i riskzonen for fotproblem. Hogt blodsocker, hégt blodtryck och
hoga blodfetter kan paverka blodcirkulationen och nervfunktionen i fotterna. Detta kan leda
till sér, blasor och infektioner som laker 1dngsamt. I vérsta fall kan dessa komplikationer leda
till amputation.

Hur undersoker jag mina fotter?
e Taav skor och strumpor.
o Kontrollera om fotterna kiinns varma eller kalla.
e Leta efter fordndringar 1 hudférg, form, sprickor, blasor eller hérd hud.

o Kontrollera mellan tarna.



o Se till att naglarna inte dr for langa eller skér in i huden. Om du har svart att se
undersidan av fotterna, anvind en spegel eller be en anhorig om hjélp.

Arlig fotundersdkning: Minst en gang per ér ska dina fotter undersokas av vardpersonal, t.ex.
diabetesskoterska eller fotterapeut. De kontrollerar blodcirkulation, kédnsel och skor.

Tecken pé allvarliga fotproblem
Kontakta varden om du marker:
e Domningar, stickningar eller brannande smarta.
e Forlust av kénsel.
e Svullnad i f6tterna.
e Sar eller blasor som inte ldker.
e Forandringar i hudférg eller temperatur.

o Dadlig lukt frdn 6ppna sar.

Hur minskar jag risken for fotproblem?
Har ér viktiga steg for att minska risken for fotproblem om du har diabetes:

1 Om du roker, be om hjilp att sluta. Rokning gor det svarare for blodet att cirkulera till dina
fotter.

2 Kontrollera blodsocker, kolesterol och blodtryck. Att nd dina mél betyder att nerver och
blodkaérl 1 dina fotter &r mindre benédgna att skadas.

3 Undersok dina fotter varje dag. Det hjélper dig att snabbt och enkelt upptécka forandringar.

4 Aterfukta dina fotter varje dag. Det forhindrar att huden blir torr, spricker och blir
infekterad. Anvénd en oparfymerad krim, men inte mellan tirna.

5 Folj en hdlsosam och balanserad kost och hall dig aktiv. Ditt vardteam kan ge rdd om hur du
ater ratt och ar aktiv, sdrskilt om du har haft fotproblem eller ett aktivt sar.

6 Klipp dina naglar rakt, inte snett. Anvidnd en nagelfil 1 hornen. Anvénd inte vassa verktyg
som nagelsax for att rensa naglarna. Be om hjélp frdn vardteamet om du har svért att klippa
naglarna.

7 Se till att dina skor passar. Om skor eller strumpor ar for trdnga eller for 16sa kan det orsaka
skador och blédsor. Bldsor r farliga om du har diabetes och kan snabbt bli allvarliga.

8 Anvind inte rakblad eller pldster for att ta bort forhardnader. Det kan skada huden. Be ditt
virdteam om hjélp om du behdver behandling av forhardnader.

9 Fa rad fran experter. Lat en fotterapeut eller vardpersonal undersoka dina fotter minst en
gang per ar for att se om du riskerar problem.



10 Ha viktiga telefonnummer néra till hands. Vet vem du ska kontakta och vad du ska gora,
t.ex. din ldkare, fotterapeut eller journummer om du far problem med fotterna.

Kom ihdg: Ignorera aldrig ett fotproblem. Snabb behandling minskar risken for allvarliga
komplikationer.

All information pa webbsidan dir linkad till evidensbaserade webbsidor.

Referenser:

SE Svenska Diabetesforbundet

Svenska Diabetesforbundet
Officiell webbplats: https://www.diabetes.se/ [diabetes.se|

NoO Norska Diabetesforbundet

Norsk Diabetesforbund (Diabetesforbundet)
Officiell webbplats: https://www.diabetes.no/ [diabetes.no]

GB Storbritannien (UK)

Diabetes UK
Officiell webbplats: https://www.diabetes.org.uk/ [diabetes.org.uk]|

AU Australien

Diabetes Australia
Officiell webbplats: https://www.diabetesaustralia.com.au/ [diabetesau...lia.com.au]
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