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Jag känner 
mig ganska 
nedstämd.

Bör jag influensa-
vaccinera mig pga 

min diabetes?

Jag har 
laddat ner 
en jättebra 

app.

Jag sover för 
lite, hur farligt 

är det?

Välkommen!
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Träff 5 - Att leva med diabetes
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Tips till varandra för att hantera 
sin diabetes i vardagen
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Vad påverkar blodsockret?
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Blodsocker

Stress

Glädje/sorg

Behandling

Rökning

Oro

Infektion

Sömn
Andra 

sjukdomar

Andra 
mediciner

Motion

Mat

Dryck

Arbete
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Varför är det viktigt med sömn?

Minskar risken för: 

• Högt blodsocker

• Övervikt

• Depression

• Hjärtinfarkt

• Långvarig sömnstörning ökar 
infektionskänsligheten, för-
sämrar HbA1c och blodfetter

• Fysisk aktivitet förbättrar 
sömnen

Ref: Nationella programrådet diabetes 2014
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Diabetes kan påverka psykisk hälsa

• Upplevelse av nedstämdhet

• Depression

• Stress

• Fysisk aktivitet kan lindra 
besvären

• Vid behov samtalskontakt 
med kurator/psykolog 
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Regelbunden uppföljning

• Besök hos din läkare en gång/år 
(ibland oftare)

• Besök hos din diabetessjuksköterska 
en till fyra gånger/år 

• Bestäms utifrån:
– Blodsockernivån
– Ditt behov av kunskap och stöd
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Vad ingår i besöket?

• Dina frågor och problem, 
diabetes i vardagen

• Diskussion om dina 
blodsockervärden, fysisk 
aktivitet, mat- och rökvanor

• Vikt, BMI, blodtryck och 
midjemått

• Injektionsteknik

• Hjälpmedel
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Forts… vad ingår i besöket?

• HbA1c 

• Fotundersökning

• Blodfetter – kolesterol

• Äggvita i urin

• Remiss till ögonunder-
sökning

• EKG
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Behandlingsmål för blodfetter

Risk för hjärt-kärlsjukdom om dessa värden inte följs
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Total kolesterol < 4,5 mmol/l

LDL kolesterol < 2,5 mmol/l

HDL kolesterol kvinnor > 1,3 mmol/l

HDL kolesterol män > 1,0 mmol/l

Triglycerider < 1,7 mmol/l

Ref: Nationella riktlinjer 2017
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Behandlingsmål för blodtryck

• Målvärde blodtryck: 

≤ 140/85 mmHg

• Lägre blodtryck vid 
njursjukdom

• Äldre – högre blodtryck 
accepteras

SoS Nationella riktlinjer diabetes 2017
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Öka din delaktighet –
diskutera NDR-profilen 
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Teamarbete – samverkan

13

Dietist

Läkare
Fot-

terapeut

Diabetessjuk-
sköterska

Fysio-
terapeut

Kurator

Du
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Övrigt

• Diabetesförbundet 

• Resor

• Körkort
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Vad vill/kan jag göra?

• Fundera under 2-3 minuter 

• Dela gärna till övriga
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Vad tar ni 
med er? 


