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fyrir pa sem sinna heimahjukrun
aldradra med sykursyki
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timarit Samtaka sykursjtkra, desember 2000) eftir somu
hofunda, og 4 baklingnum “Gode réd til
hjemmesygeplejersker om diabetes hos @ldre” (Samtok
sykursjuikra i Danmorku 1998).

Prentun: Litro6f ehf.



Inngangur

Sykursyki er algengur sjukdémur og tidni eykst med haekkandi aldri.
Talid er ad sykursyki hrjai 15-20% peirra sem eru eldri en 65 dra. Meira
en helmingur allra med sykursyki i hinum vestreena heimi er 65 ara eda
eldri. Arid 1999 voru ram 11% islendinga eldri en 65 dra og arid 2020 er
reiknad med ad hlutfallid hafi ndd 17%.

[ storum drattum skiptist sykursyki 1 tveer tegundir, pad er tegund 1 og
tegund 2.

Tegund 1 sykursyki hefst oftast 4 yngri arum og hefur verid kollud
insdlinhad sykursyki. Hjéd pessum sjuklingum er litil sem engin
insdlinframleidsla, og peir purfa ad sprauta sig med instlini oftast 2-4
sinnum a dag til pess ad halda lifi og heilsu.

Tegund 2 sykursyki, 4dur kollud fullordins- eda 6ldrunarsykursyki,
kemur oftast eftir fertugsaldurinn. Vid pennan sjikdém er um ad reda
vidnam gegn verkun insulins & frumur og jafnframt hlutfallslegan
insulinskort. Talid er ad um 90% allra sykursjikra séu med tegund 2
sykursyki en htn hefur einnig verid kollud insilinéhdd sykursyki.

Petta rit fjallar fyrst og fremst um tegund 2 sykursyki hja 6ldrudum, en
kaflarnir um mataraedi, hreyfingu, instlingjof og blédsykursmaelingar
geta einnig komid ad gédum notum vid medferd f6lks med tegund 1 eda
insdlinhdda sykursyki. Hér er ad finna rddleggingar til starfsfélks
heimahjikrunar sem midast ad pvi ad 6rva hinn sykursjika til pess ad
taka sjalfur virkan patt i daglegri medferd sjukdémsins.



Hvad er sykursyki aldrada?

Sykursyki hjd oldrudum er
langoftast af tegund 2. Hiin
er arfgeng, en lifsheettir rdda
urslitum um gang
sjuikdémsins.

ykursyki er
S efnaskiptasjiikdémur sem
einkennist af of miklu
sykurmagni i blodinu sem er
til kominn vegna minnkadrar
framleidslu insulins i brisinu,
minnkadra dhrifa insulins i
likamanum eda hvoru tveggja.
Hja folki sem feer sykursyki d
efri drum er oftast ekki um ad
reeda mikinn insilinskort {
byrjun. Hér er einkum d
ferdinni viondm gegn verkun
instilins d frumur sérlega
voova- og fitufrumur. Til
bess ad yfirvinna viondmio
svarar brisid med aukinni
instlinframleioslu. Pannig
getur instilin meelst mjog hatt
hja pessum sjuiklingum en
dugir samt ekki til.

Sérstaklega er um ad reeda
seinkada losun d insiilini vio
maltidir. Med drunum getur
brisi0 gefist upp og pad fer ad
bera d vaxandi insulinskorti
og parf pd stundum ad hefja

instilinmedfero.
Helstu dhaettupeettir fyrir tegund
2 sykursyki eru:

1. Offita.
2. Hreyfingarleysi.
3. Ohollt mataraedi.

Greining:

Tegund 2 sykursyki er l[amskur
sjatkdémur sem fullordid félk
getur gengid med drum saman 4n
pess ad gera sér grein fyrir pvi en
samtimis veldur hann
skemmdum 4 hinum ymsu
lifferum. Einkenni er pess edlis
ad oft er aldrinum kennt um en
ekki athugad hvort um sjukdém
er ad reeda. Um pad bil helmingur
allra med nygreinda sykursyki af
tegund 2 eru pegar komnir med
vefjaskemmdir vid greininguna.
Pvi er naudsynlegt ad greina



sjikdéminn eins fljétt og unnt er.

Sjélfsagt er ad fylgjast sérstaklega
(t.d. einu sinni 4 4ri) med félki
med dheettupaetti, p.e. ekki sist
pegar um er ad rada:

* Sykursyki i @ttinni.

« Offitu.

* Haprysting.

* Bloofitubrengl.

Vid endurteknar sykingar, t.d. i
htidinni eda sveppasykingar 4
kynfeerum parf ad utiloka
sykursyki. Sama gildir um f6lk

Sidkomnir fylgikvillar.

med langvinn fétasar.
Rannséknir sidustu ara hafa synt
a 6yggjandi hatt, ad alvarlegir
fylgikvillar geta préast a stuttum
tima vid 6fullnaegjandi medferd
sykursykinnar.

Damigerd einkenni um of
haan blé6dsykur eru:

Ddnartioni vio
sykursyki hjd
oldrudum er tvisvar
til prisvar sinnum
heerri en hjd peim
sem ekki eru med
sykursyki. Par vid
beetast ymsir
alvarlegir
frlgikvillar sem
draga ur lifsgedum
hinna sykursjiiku.

Medal folks med
sykursyki af tegund
tvo fd:

-50% kransceda-

sjiikdom,

-50%
slageedaprengsli i
feetur,

-45% hdprysting,

-45%
blédfitubrengl,

-40% skemmdir
dsjdlfraoa
taugakerfid,

-38%
sjonskerdingu eftir
sextugt,

-8% fi
nyrnaskemmdir,

-8% fd langvinn

fétasdr,

-5% verda
blindir vegna
augnskemmda,

-3% fd
heilablédfall og -2%
missa ttlimi vegna
dreps.

ATH: Um er ad
reeda erlendar tolur,
d Islandi eru t.d.
blinda og
nyrnabilun vegna
sykursyki mun
fatioari.







Medfero:

Megin takmaork medferdarinnar eru
vellioan sjiiklingsins og ad komid sé i
veg fyrir brdda og langvinna
fylgikvilla sjiikdomsins. Pessu
takmarki er ndd med pvi ad halda
bloosykri eins ndleegt edlilequm
maorkum og raunheeft er.



bungamidjan i medfero
sykursyki eru hollt matarcedi
og heefileg hreyfing. Pegar um
offitu er ad reeda necegir oft
megrun med breyttu
matarcedi og aukinni
hreyfingu til pess ad halda
bléosykri i skefjum.

Oft verour pé ad gripa til
lyfjamedferdar vegna
versnunar sjtikdémsins.

Toflumedferd vid sykursyki:

Toflur vid sykursyki skiptast
nokkra flokka og skulu peir helstu
nefndir hér:

Sulfonyluarealyf:

Pessi lyf virka fyrst og fremst med
pvi ad orva 8- frumur briskirtils
til aukinnar insulinlosunar. Pau
henta betur gronnu félki en feitu.
A sama hétt og instlin geta pessar
toflur orsakad of ldgan blédsykur,
sérstaklega ef gefinn er of har
skammtur eda neering er 6nog.
Einkenni bl6dsykursfalls hjd eldra
folki geta verid mjog lumsk, t.d.
slen og og sljoleiki eda rugl sem er
stundum mistulkad sem elliglop.
Hja eldra f6lki er pvi betra ad
nota hin stuttvirku lyf { pessum
flokki frekar en hin langvirku.

Einnig parf ad geeta sérstaklega ad
milliverkun vid 6nnur lyf sem
geta aukid haettu a blodsykursfalli.
Pessi lyf eru tekin rétt fyrir eda
med maéltid. Lyfipessum flokki
sem notud eru hér 4 landi

eru:

Glimepirid Amary|®
Glibenklamid Daonil®
Gliklazid Diamicron®
Glipizid Mindia®

Biguanid lyfe:

Einungis eitt lyf af pessum flokki
er skrad hér 4 landi p.e.
metformin (Glucophage®).
Lyfid eykur naemi fruma fyrir
insulini og minnkar nymyndun
sykurs { lifur. Pad dregur eitthvad
ur matarlyst og hentar vel
sykursjukum sem pjast af offitu.
Helstu aukaverkanir eru
magadpagindi og nidurgangur
sem oftast lagast med timanum
eda med pvi ad skammtinn.
Metformin veldur ekki of ldigum
blédsykri sem er mikill kostur.
Pad er samt ekki alveg heettulaust,
einkum ef um er ad rada
sjuklinga med skerta starfsemi a
nyrum eda lifur eda med slema
hjartabilun, en pa getur pad
valdid mjélkursyrueitrun.



Sérstok adgat skal h6fo hja
oldrudum sem oft eru einmitt
med skerta nyrnastarfsemi.
Heetta parf toku metformins
timabundid ef fyrirhugud er
rannsokn med skuggaefni i &0
eda skurdaadgerd. Metformin er
tekid med mat.

Alfa-glucosidasahemill:

Acarbosi (Glucobay®). Minnkar
frasog sykurs ur pormunum tt
blédrasina. Aukaverkanir i byrjun
medferdar geta verid m.a.
upppemba og nidurgangur,
einkum ef vidkomandi er ad
borda sykur. Lyfi0 4 ad takast
med mat.

Repaglinide (Novonorme®)
og Nateglinide (Starlix®):

Hér er um ad reeda ny lyf sem losa
insdlin dr betafrumum briskirtils
hradar og skemur en
sulfonylurealyf. Pessi lyf eru tekin
rétt fyrir méltid og minnkar pa
blédsykurshaekkunin sem verdur
eftir maltidina. Kosturinn vid
pessi lyf er m.a. minna
instlinmagn { bl6di milli méla og
pvi minni heetta 4 blédsykursfalli
ef sleppt er ir maltid.

Glitazon-lyf:

Lyf sem tilheyra pessum flokki
auka insdlinnemi og innstreymi
sykurs i lifur, vodva- og
fitufrumum. Pau vidtokum i
frumuvegg sem hafa ahrif 4 fitu
og kolvetnaefnaskipti (PPAR
gamma vidtakar). Pannig laeekka
pau blédsykur og geta lika haft
hagsteed ahrif 4 blédfitur og
blédprysting. Lyf af pessum
flokki hér 4 landi eru rosiglitazon
(Avandia®) og pidglitazon
(Actos®). Neegir ad taka pessi lyf
einu sinni 4 dag. Helstu
aukaverkanir geta verid bjugur
eda pyngdaraukning. Enn sem
komid er ma einungis nota pessi
lyf sem viob6tarmedferd vid
onnur sykursykilyf og ekki med
insdlini. Fylgjast parf med
lifrarstarfssemi a.m.k. fyrsta arid.



Réttir skammtar:

Laeknirinn dkvedur skammta
framangreindra lyfja og oftast er
reynt ad byrja med lagum
skammti sem ma auka 4 nokkurra
vikna fresti ef porf krefur.
Skammturinn er dkvedinn uat fra
melingum a blédsykri og
sykrudum blédrauda (HbAlc eda
“langtimasykur”). Vid mikid
alag, s.s. sykingar getur verid
naudsynlegt ad auka tofluskammt
eda skipta timabundid yfir {
insudlin.

Gleymist ad taka t6flu getur
blédsykurinn hakkad svolitid.
Pad er po6 ekki dsteda til pess ad
taka tvofaldan skammt neest
heldur halda éfram 4 ébreyttum
skammti. Notkun 4
skommtunarboxi dregur ur
heettunni 4 ad lyfjaskammtur
gleymist.

Milliverkanir vid onnur lyf:

Ymis lyf geta annad hvort aukid
eda dregid ur sykursykislyfja.
Sulfalyf, sum gigtarlyf og lyf til
bl6dpynningar geta t.d. aukid
verkun sulfonylurealyfja. Leiki
grunur 4 milliverkun lyfja er rétt
a0 leita rdda hja leknum eda
lyfjafreedingum.
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Hvad ef toflurnar hatta ad
virka?

Reynsla og rannséknir hafa synt
ad med timanum fer
insdlinframleidsla minnkandi hja
storum hluta f6lks med tegund 2
sykursyki. Um leid fer blédsykur
haekkandi pratt fyrir
hdmarksskammta af toflum. Ef
verkun einnar t6flutegundar
virdist vera ordin litil getur
hjalpad ad baeta annarri
toflutegund vid. Ef pad dugir
ekki, getur purft ad gripa til
insdlinmedferdar.

begar sykurstjornun versnar parf
ad fara vel { saumana 4 pvi hvort
ekki sé fylgt leidbeiningum um
rétt mataraedi og hreyfingu, og
jafnframt tatiloka adra sjukdéma,
eda lyf sem geetu valdid
versnuninni.

Margir kvida pvi ad purfa ad fa
insdlinsprautur. Oftast er sa kvidi
asteedulaus. Insdlinid er reyndar
hormoén sem virkar uppbyggjandi
4 vodva og bein og margir
hressast verulega vid
insdlinmedferd. Lifskraftur og
lifsvilji aukast 4 ny.



Insulin:

Flestir sykursjiikir geta sjdlfir
leert ad sprauta sig med
insulini. Til er vrval af
instilinpennum og sprautum d
markadnum og pad valid sem
hentar hverjum og einum.

yrstu vikurnar parf hinn

sykursjuki oftast neer
adstod og kennslu sem
hjakrunarfraedingurinn veitir.
Einstaka sykursjukir geta po
ekki leert ad sprauta sig og eru
hadir daglegum heimsoknum
heimahjukrunar sem sér um
ao sprauta pa.Laeknir akvardar
insulinmedferd sem er snidin
ao porfum hvers og eins. Hja
flestum 6ldrudum neest
vidunandi blédsykurstjérnun
med 1 eda 2 sprautum & dag.
P6 parf ad gefa einstaka
sjuklingum insulin 4 sinnum a
dag. Oft neegir ad gefa litinn
skammt af langvirku insualini
einu sinni a dag sem
viobdétarmedferd vid
toflumedferd. Vel getur reynst
ao gefa slikt insulin vid
hattatima i pvi augnamidi ad
baela nymyndun sykurs i

lifrinni yfir nottina. Toflurnar
rada pa vio ad halda
bl6dsykrinum i skefjum &
daginn.

Insalintegundir:

Skiptast eftir pvi hversu hratt
og lengi peer verka. Skjoétvirk,
medallangvirk og blanda af
pessu tvennu.
Spraututakni:

Meelt er med pvi ad sprauta
insulini i fitulagid undir hadina.
pPadan frasogast pad inn i
bl6did med mismunandi hrada
eftir pvi hvada insulintegund
eda blondu er um ad reeda.
Insulinid berst svo med
bl6dinu um likamann og
hjalpar medal annars til vid

ao hleypa sykrinum inn i
frumurnar.

Ef sprautad er i vodva fer
insulinid hradar Gt i bl6did og
meiri heetta verdur &
Oheppilegum sveiflum i
blodsykri. Til pess ad vera
viss um ad insulinid komist i
fituvefinn undir hadinni er maelt
med pvi ad klipa i hudina og
né upp fellingu milli pumals og
visifingurs.
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Nalinni er svo stungio med
45° halla inn i hudfellinguna.
Hafi madur stungid of djupt
situr nalaroddurinn fastur i
vOdva. Pa verdur ad draga
nalina adeins til baka pannig
ad oddurinn sé hreyfanlegur i
fitulaginu undir hadinni.

Eftir ad buio er ad sprauta
insulininu inn getur verid gott
ad draga nalina orlitio til baka,
telja svo upp ad 10 og draga
nalina pa alveg ut. pessi
aoferd kemur i veg fyrir ad
insulinio leki ut a yfirboroio i
gegnum gongin eftir nalina.
Pegar buid er ad taka nalina ut
getur verid gott ad prysta
bomull & sprautustadinn i
smastund. Pad er ekki maelt
med pvi ad nudda stadinn pvi
pba verdur frasogio & insulini
misjafnt fra einum tima til
annars.

Hvar a ad sprauta?

Algengustu stadirnir eru leeri,
magi og mjadmir par sem
haadin er laus. Oftast er best
ao gefa langvirka insulinid og
insulinblondur i laerid pvi
insulinio frasogast haegast fra
lzerinu. Oski madur hradrar
verkunar er gott ad sprauta
undir hidina & maganum. Ef
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oft er sprautad & sama stad er
haetta & pvi ad pad myndist
bykkni eda fitupudar, en frasog
a insulini fra slikum stéoum er
006ruggt. Til ad koma i veg fyrir
ad madur sprauti of oft a sama
stad er haegt ad koma sér upp
kerfi, t.d. eftirfarandi:

imyndum okkur prjar linur
nidur eftir laerinu og eru 3-4 cm
amilli. A manudeginum byrjar
madur ad sprauta efst & lserinu
a linu nr. 1 og hvert skipti sem
sprautad er flytur madur sig
nokkra cm nidur eftir linunni.
pPegar komid er nidur ad stad
u.p.b. 10 cm fyrir ofan
hnéskelina er aftur byrjad ad
ofan og pa & linu nimer 2.
Pegar lina nimer 2 er buin er
haegt ad halda afram a linu
namer 3. Pvi naest flytur
madur sig yfir a hitt lzerio eftir
sama kerfi. Pannig geta lidid
margar vikur a milli pess ad
stungid sé a sama stad.
Svipad kerfi er haegt ad nota
begar sprautad er undir hudina
a maganum.



/

Skjotvirku insilini er oft sprautad
undir h1i0 d kvid, en langvirku
undir h1i0 d leeri. Blondudu
instilini mad sprauta undir h1id d
kvio ef sost er eftir pvi ad skjotvirki
hluti pess virki fyrr, annars i leerio.

Insalinskammtar

Insulinporfin er medal annars had
pyngd sjuklingsins og hversu
mikio hann bordar og hreyfir sig.
Ahrif instlinsins eru metin med
bl6dsykursmeelingum.
Insulinporfin fer eftir pessum
nidurstodum. Endurtekin of ha
gildi bl6dsykurs eru visbending
um ad heakka instdlinskammt og 4
sama hatt eru lag gildi bl6dsykurs

visbending um ad lackka
insulinskammtinn.

Ef um mikla pyngdaraukningu er
a0 reeda parf ad athuga hvort
vidkomandi sé 4 of stérum
instulinskammti, pvi of mikid
instlin 6rvar matarlystina,
tilhneiginguna til ad borda of
mikid og safna 4 sig fitu. Rétt er
a0 fylgjast reglulega med
blédsykri heima fyrir.
Nidurstodurnar, hvort svo sem
melingarnar eru gerdar af
sjaklingi sjalfum, adstandanda
eda heimahjukrun eru skradar {
dagbdk. Pessar nidurstodur
asamt melingum 4 sykrudum
blédrauda (HbAlc
“langtimasykur”) eru sidan
grundvollurinn fyrir akvordun a
réttum insalinskommtum.
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Insualinporfin getur breyst

Porf likamans fyrir instlini er

breytingum had.

* Meiri hreyfing en venjulega

leekkar instlinporf.

* Minni feduinntaka leekkar

insulinporf.

* Vi0 sjukdém, sérstaklega
sotthita eykst instulinporfin
yfirleitt.

+ Langvarandi alag, likamlegt

eda andlegt getur aukid
insdlinporf. Megrun dregur
aftur 4 moéti ar insalinporf.

Ef bl6dsykur er heerri en 18

mmol/l getur verid naudsynlegt

a0 athuga aceton { pvagi.

Ahzttan 4 syrueitrun

(ketonblédsur) er litil { tegund 2

sykursyki.Sjuklingur, laeknir og

hjakrunarfraedingur vinna saman
a0 pvi ad finna réttan

Einkenni vid of haum
blédsykri

s Preyta,

* slen,

* porsti,

« mikil og tid pvaglat,

* megrun an asetnings,

» kl4di vio pvagrdsina
(“sveppirnir halda veislu
i sykrinum”),

« sjontruflanir,

* pirringur eda
sinadréttur { f6tum,

* sar sem ekki vilja groa,
* hudsykingar.

Einkenni vi0 of lagum

blodsykri

e Hjartslattur,

* sviti,

e titringur,

« taltruflanir,

e rugl,

e medvitundarleysi og

jafnvel I6mun eda
krampar
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insdlinskammt sem hentar hverju
sinni.



Eg gleymdi ad sprauta mig

Oftast neer skiptir pad ekki storu
mali pétt sjuklingur med tegund 2
sykursyki missi tr sprautu par sem
alltaf er um einhverja eigin
insdlinframleidslu ad reda. Aftur a
moti getur sjuklingur med tegund
1, b.e. instlinhdda sykursyki ekki
verid dn insulins einn einasta dag.
Ef insulinsprautan gleymist haekkar
blédsykurinn og einkenni svo sem
porsti, rikuleg pvaglat, slappleiki og
sjontruflanir birtast. Pessi
einkenni hverfa aftur pegar nég
insulin er til stadar i likamanum.
Pegar uppgotvast ad gleymst hefur
a0 sprauta insulini er rétt ad meela
strax blédsykur og gefa instlin
nema bl6dsykur sé lagur.

Nokkrum timum eftir sprautuna er
radlagt ad meela bl6dsykurinn
aftur.
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Eftirlit — bl6dsykursstjornun

Reglulegt eftirlit med
heilsufari er sjdlfsogd og
naudsynleg pjonusta vio
sykursjiika. Margir
sykursjuikir geta sjalfir meelt
blo0sykur hjd sér heima fyrir.

ad er askilegt ad virkja
p sjaklinginn sem mest i eigin

eftirliti. Sé pad ekki unnt
getur pad fallid i hlut adstandenda
eda heimahjukrunar ad fylgjast
med blédsykrinum. Melt er med
pvi ad bl6dsykursgildi sé & milli 5-
9 mmol/l. Vid blédsykurgildi yfir
10 mmol/l (nyrnaproskuldurinn)
fer sykur ad birtast i pvaginu og
pvi meira pvi heerri bl6dsykurinn
er. P6 ber ad gaeta pess aldradir
hafa heekkadan nyrnaproskuld
fyrir sykri.

Markmidid blédsykursstjornun
hjé 6ldrudum hlytur alltaf ad vera
einstaklingsbundin og stundum
er ekki raunhaft ad halda
blédsykursgildum a pvi bili sem
a0 ofan greinir. Allir sykursjakir
purfa ad halda dagbo6k par sem
nidurstodur mealinga og
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timasetning peirra dsamt 60rum
heilsufarsupplysingum eru
skradar.

Taekni vid
bl6dsykursmalingar:

Vid flestar bl6dsykursmaelingar
heima fyrir eru notadir litlir
rafreenir meelar, peir meela
blédsykurinn i bléddropa a
strimli sem settur er i melinn.
Bléddropinn feest vid stungu i
eyrnasnepil eda fingur (ekki
stinga fremst 4 fingurgéminn sem
er neemastur fyrir sairsauka). Best
er ad nota par til gerda “byssu®
og bvo sér vel um hendurnar med
volgu vatni 4dur en stungid er.

Lakniseftirlit:

Ollum sykursjukum er rddlagt ad
vera i reglubundnu laekniseftirliti.
Flestum 6ldrudum med sykursyki
nagir ad meeta i eftirlit 4 u.p.b.
3ja manada fresti. Ef sérstok
vandamadl eru fyrir hendi parf
eftirlit ad vera oftar.

Vid hi0 reglubundna eftirlit eru
medal annars gerdar melingar a
sykurmagni i bl6di og af og til er
meldur sykrudur bl6draud
(HbAlc), en hann er meelikvardi



a langtimastjérnun blédsykurs.
Einnig er meld eggjahvita i pvagi.
Fylgst er med likamspyngd og
blédprystingur meeldur helst badi
liggjandi og standandi. Laeknirinn
fer yfir nidurstodur
heimamelinga blodsykurs og
breytir medferd ef astada pykir.
Mikilvaegi likamsraektar og
skadsemi reykinga er naudsynlegt
a0 rada par sem vid 4. A.m.k.
einu sinni 4 ari er dsteda til pess
a0 gera viotaekari skodun m.t.t.
fylgikvilla sykursyki. I pvi
sambandi er sérstaklega mikilvaegt
a0 fylgjast med fétum m.t.t.
blédrésar, skyntruflana og sara.
Oft er dsteeda til vidtaekari
blédmeelinga svo sem til

pess ad athuga lifrar- og
nyrnastarfsemi, solt i bl6di

og bloofitur.

Sjuklingur parf ad fa y’}

upplysingar um askilegt
mataradi helst hja sérfédum
adila.Einnig parf
hjakrunarfraedingur ad fara yfir
spraututakni hja peim sem purfa
ad sprauta sig med insulini, og
askilegt er jafnframt ad gengid sé
ur skugga um ad rétt teekni sé
notud vid heimamelingar
blédsykurs. Melt er med pvi ad
augnlaeknir (helst med
augnbotnamyndatoku) skodi alla
med tegund 2 sykursyki a.m.k.
einu sinni 4 ari til pess ad koma i
veg fyrir sjénskerdingu eda blindu
med videigandi medferd {

teeka tio.

%\D

bad er audvelt ad meela
blodsykur og neestum
pvi sarsaukalaust.
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Hvad getur skekkt bl6dsykursmalingar?

Ymislegt getur haft ahrif 4 nidurstédur melinga og sé madur i vafa

um hvort nidurstodur séu réttar parf ad tala vid
hjdkrunarfradinginn sem hefur kennt viokomandi ad mela
blédsykur. Pad sem getur farid urskeidis er m.a.:

Meelistrimlarnir Ohreinindi 4
geymdir i keeli { melinum ( t.d.
stadinn fyrir gamalt bl6d) getur
stofuhita. skekkt melinguna.
Bl6ddropinn of Sykur 4

stor eda of litill.
Blédsykursstrimlar  eftir ad hafa flysjad

fingurgémum, t.d.

nir of gamlir eda appelsinu getur

geymdir i raka. haft ahrif. Alltaf er

pvi naudsynlegt ad
pvo sér um
hendurnar fyrir

melingu.
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Umbhirda féta

Sykursyki getur haft i for med
sér alvarleg fotamein. G60
umbhiroda fota fyrirbyggir
siokomin vandamadl sem oft
gera litil bod d undan sér.

Fotasar vid sykursyki:

Prjar meginastadur fyrir sirum
hja sykursjukum eru

1. Taugaskemmdir.
2. Adaprengsli.
3. Beineyding { rist.

Taugaskemmdir { atlimum geta
lyst sér med ymiskonar
skyntruflunum, svo sem dofa,
brunakennd eda sarsauka i fétum.
Minnkun 4 skymi er algengt og
finnst sjuklingnum pa oft eins og
hann gangi 4 padum.
Tilfinningaleysid gerir huidina a
fétunum 6naema fyrir kulda, hita
og prystingi og eykur haettu a
saramyndun.

Vid bl6drasartruflun i f6tum getur
htdin pynnst. Stundum koma
fram litabreytingar { hudinni sem
getur ordid bld- eda raudleit.
Verkir i kdlfum vid gang sem lagast

i hvild benda eindregid til
slageedaprengsla 1 fotum. Ef
verkirnir eru hinsvegar mest
aberandi i hvild t.d. pegar
sjuklingur leggst 1 rumid 4 kvoldin
pa bendir pad til pess ad peir stafi

af taugaskemmdum.

Hjukrunarfraedingur parf ad
tylgjast vel med dstandi f6ta hjd
sykursjukum i nanu samstarfi vid
laekni og fétaadgerdarfrading.
Rétt er ad feetur séu skodadir
a.m.k. einu sinni til tvisvar 4 ari og
alltaf pegar sjuklingur kvartar um
6paegindi.

Féi sjaklingur fétasar parf
laeknirinn ad vera med i raidum frd
byrjun vardandi rannséknir og

medferd.

Auk stadbundinnar medferdar
vegna fétasdrsins getur purft ad
beita medferd sem midast ad pvi
a0 baeta blodras og minnka bjug.
Sari0 parf frid til ad groa, t.d. med
spelku, gipsi eda 60rum
umbddum. Skoér og sokkar verda
a0 vera { lagi. Nai0 eftirlit med
blédsykursstjornun er mikilvegt.
Reykingar minnka likur 4 ad sar
groi.
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. Ahzttuhépar:
Oll fétasar hja sykursjakum parf

a0 taka alvarlega. Ef rétter ad o
+ Ef sjaklingur er med

stadid eru likur 4 pvi ad fétasdrin
groi og ad par med verdi komid i
veg fyrir drep og aflimun.
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adaprengsli, og fotaptls
finnst ekki, verOur htdin
mjog viokveem fyrir
prystingi og sar geta
audveldlega myndast.
Bjugur a fotum eykur
heettuna a prystingssarum.
Ef tilfinningin { f6tum er
minnkud eda horfin parf
sjuklingur ad skoda faetur og
skobunad daglega til pess ad
koma i veg fyrir
saramyndun, m.a. vegna
adskotahluta eda 6edlilegs
prystings. Vegna
tilfinningaleysis finnur
sjaklingurinn ekki fyrir pvi
pegar sar er a0 myndast

vegna ndnings eda prystings.

Likporn eda inngrénar
neglur auka heettu 4
fotasarum.

Ef feetur eru aflagadir (t.d.
teer skakkar) pa eru meiri
likur 4 ad skor falli illa ad
og skemmi htdina.
Sjuklingur sem hefur adur
haft sar 4 fétum.
Sykursjukir sem eru
sjonskertir purfa ad
sjalfsogdu hjalp annarra til
pess ad skoda feturna.




FORVARNIR:

Mikilveegt er ad kenna
sjuklingnum sjdlfum ao
frlgjast vel med fotunum.

Skodiod faturna, helst
daglega.

Hudin 4 ad vera slétt og heil, beedi
arist og il. Gott getur verid ad
nota spegil ef erfitt er ad sjd alla
ilina.

+ Sko0id vel 4 milli tdnna. Par
eiga ekki ad vera sprungur eda
merki um ntning.

+ Sko0id neglurnar, pad 4 ekki ad
vera rodi eda bdlga i kringum
peer.

+ Skodid hidina. Hudin a helst
ekki ad vera hord eda med
likbornum. Notid ekki
likpornaplastur eda efni sem
leysa upp hiddina. Notio ekki
pjol @ hadina. Til lengdar eykur
pjol heettuna 4 sprungum af pvi
a0 frumulagid verdur hart og
litt teygjanlegt.

+ Skodid halana, par mega ekki
vera sprungur.

 Skodid litarhattinn. Ef hann er
6edlilegur parf ad athuga malid
nanar.

Haldid fétunum hreinum og
matulega purrum.

Haldio fétunum hreinum med
daglegum fétabodum i volgu
vatni (athugid hitastigio med
olnboganum) og mildri sdpu.
Ef sterk sdpa er notud pd leysist
htdin upp og pornar. Vid pad
minnkar vidnamsprottur
htdarinnar. Purrkio feturna
vel, sérstaklega 4 milli tdnna til
pess ad koma i veg fyrir
fotsveppi.

Huadin ma ekki vera svo purr ad
htn springi. Pess vegna er gott ad
bera rakakrem eda feitt krem 4
hana eftir fétabadid. Geetid pess
a0 ekki liggi of mikid krem 4 milli
tanna. Leeknirinn eda
fotaadgerdarfreedingurinn geta
melt med videigandi kremi.
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 Heitir faetur, kaldir faetur:

Margir sykursjukir hafa
tilhneigingu til a0 fa heita og raka
feetur pegar lida fer 4 daginn. Rétt
er ad radgast vio lekninn um
adferdir til pess ad draga ur
fotasvita. Skipta skal daglega um
sokka. Sumir sykursjikir hafa
tilhneigingu til fotakulda. Rad
vid pvi eru nudd, fétaleikfimi og
afingar sem auka blédrasina.
Mikilvaegt er ad viokomandi gangi
i ramum sokkum og raimum
skobinadi. Fordist ad hita upp
feetur med hitapidum eda mjog
heitu vatni eda gufu, pvi
tilfinningaleysi { fétum eykur
verulega heattuna 4 bruna vid
pessar adgerdir. Notid frekar
ullarteppi eda ullarsokka til pess
ad halda hita 4 fétunum.

Gangid ekki berfaett.

Ef négl er farin ad prysta niour d
naglabeo, getur
fétaadgerdarfeedingur sett d hana
spong sem réttir noglina vio d
nokkrum mdnudum. Spongin er
ekki til 6pceginda og noglin fer
yfirleitt ad vaxa edlilega d ny.
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AJ klippa neglur:

Audveldast er ad klippa neglur
rétt eftir fétabad medan peer eru
enn mjukar. Rddlegt er ad klippa
neglurnar ekki of nalegt holdinu,
fordist ad blédga. Best er ad
klippa neglurnar pvert til pess ad
fordast inngrénar neglur.




Skoér:

Gooir fétlaga skor henta flestum. Gangid ekki { tréskom.
Sé6linn ma ekki vera stifur og pad
parf ad vera gott rymi fyrir
ternar. Skorinn a ad fylgja
skopulagi fétarins, parf ad vera
nokkud péttur um ristina og
halkappinn stifur. Kaupid skéna
seinnihluta dags en pd eru
faeturnir steerstir.

Kaupio skéna seinnihluta dags en
pa eru feeturnir steerstir.
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Innlegg:

Skéinnlegg eru stundum
naudsynleg til pess ad beeta
gongulag og koma i veg fyrir
myndun likporna og pykkilda i
ht0 en hvoru tveggja getur
audveldlega breyst i prystingssar.
Tryggingastofnun rikisins tekur
patt { greidslu skdinnleggja
samkvamt laeknisvottoroi.

Hord had, bl6orur og
fotasveppur:

Prystingsfar, likpborn eda mjog
hord huo, etv med sprungum, eru
alagsmerki sem til lengdar auka
heettu 4 sirum. Pess vegna nagir
ekki eingongu ad fjarlegja horou
htidina. Naudsynlegt er ad
komast ad pvi hvernig alagio
myndast og ad uppreeta orsokina.
Veri0 getur ad skor passi ekki og
valdi niningi eda prystingi.
Gongulag sjuklingsins getur
valdid 6paegindum eda pad geta
verid aflaganir 4 fétum, til deemis
skokk storatd, holfotur eda
krepptar teer.
Fétaadgerdarfraedingar eru
sérfreedingar i pvi ad finna “hvar
skorinn kreppir”.

Fordist ad stinga 4 blodrum sem
hafa myndast vegna ntnings.
Vokvinn innan i peim verndar

24

nyju htidina sem er ad myndast.
Setjid umbudir yfir blodruna til
hlifdar. Ef bl6d eda groftur er {
blodrunni parf skodun hja lekni
eda fotaadgerdarfraeedingi.

Fotasveppir geta lyst sér sem
uppleystar, hvitar skanir, fleidur
og rodi milli tdnna. Sveppasyking
getur einnig birst sem hidrodi,
adallega fremst 4 faetinum og
jafnvel sem smdblodrur 4 ilinni
eda Ollum fetinum. Sveppir
prifast best { heitu og roku
umbhverfi. Pvi ber ad fordast
slikar adstaedur t.d. 4 milli tanna.



Mataradi og hreyfing:

Hornsteinninn i medferd
sykursyki verour alltaf
rdoleggingar og freedsla um
beetandi dhrif rétts matarcedis
og heefilegrar hreyfingar. Hjd
maorgum peirra sem fd
sykursyki d efri drum md nd
allgé0ri blodsykursstjérnun
me0 réttu matarcedi og
hreyfingu,en oft parf einnig ad
medhondla med toflum eda
insulini.

Vid greiningu d sykursyki af
tegund tvo eru u.p.b. 80 %
sjuklinga of pungir. Oft neegir
a0 létta sig um fdein kilo til
pess ad fa blodsykurinn i betra
horf.

Fa2di fyrir sykursjuka er
heilsusamlegt fadi:

Fitusnautt:

Fordist fitu. Feitur matur eykur
heettu 4 @dakolkun og ytir undir
offitu, pvi ad fita er mjog
hitaeiningarik.

Kolvetna- og trefjarikt:
Kolvetni sérstaklega pau sem eru
trefjarik eru @skilegur hluti

feedunnar. M4 par nefna
kornmeti ymislegt, svo sem grof
braud, Allbran, hveitiklid, dvextir,
greenmeti og fleira. Trefjarnar
draga ar bl6dsykurshakkun eftir
maltidir auk pess sem peer beeta
meltinguna og fyrirbyggja
hagdatregdu.

Sykursnautt:

Rétt er ad sneida hja
feedutegundum sem innihalda
mikinn sykur. Einnig eru sykradir
drykkir svo sem gosdrykkir og
avaxtasafar 6heppilegir pvi peir
geta valdid mikilli
blédsykurshaekkun.

Saltsnautt:

Salt bindur vokva i likamanum
og getur valdid bjug dsamt
blédprystingshakkun hja peim
sem hafa slika tilhneigingu.
Saltnotkun getur pannig aukid
alag 4 hjarta- og edakerfi.

Hoéflega drukkid afengi:

Best er ad halda afengisneyslu {
lagmarki. Afengier
hitaeiningarikt og eykur heettu 4
offitu. Fer ekki vel saman vid
notkun sumra sykursyKkislyfja.
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Rétt magn:

Best er ad borda oft 4 dag en litid i
einu, t.d. 3 adalmaltidir og 2 - 3
minni maltidir 4 milli. Med peim
hatti verda minni sveiflur
blédsykri og vellidan eykst.

Fjolbreytt:

Likaminn parf mérg mismunandi
naringarefni. Rétt er ad aldradir
taki eina fjolvitamintoflu med
steinefnum 4 dag.

Nagur vokvi:

Porstatilfinning minnkar med
aldrinum. Oft parf a0 minna eldra
folk 4 ad drekka. Haetta & purrki
eykst pvi med aldrinum og er
sérstaklega varhugaverd hjé eldra
f6lki med sykursyki. Fyrstu
einkenni um purrk eru purrar
slimhuidir, almennur slappleiki og
hagdatregda.
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Tillogur um hversdagsmat

Morgunmverdur:

T.d. hafragrautur eda
morgunkorn sem innihalda l1itid
af fitu og sykri og mikio af
trefjum. Mjélkurafurdir med {
haesta lagi 1,5¢g fitu 1 100g og dn
vidbotarsykurs. Auk pess ma
borda gréft braud med mjog litilli
fitu og mogrum osti eda
sykurlausu marmeladi.

Hadegisverdur:

Alls konar alegg, kjot, fiskur og
ostur, gjarnan hrétt eda s0did
graenmeti med. Gjarnan mikid af
gr6fu braudi og sem minnst af
smjori.

Millimal:

Groft braud eda hrokkbraud, sem
minnst af smjori og magur ostur
eda magurt kjot ofan 4.

Kvoldverdur:

Diskmodelio svokallada er g6
hugmynd. Helmingur disksins er
fylltur upp af grenmeti og a
hinum helmingnum eru
kartoflur, hrisgrjon, eda pasta
asamt fiski eda kjoti. Greenmetid
verdur ad vera fyrirferdarmest.
Fitusnaud sdsa med ef parf.

27



Vert ad vita um sztuefni og
selgati:

Mzelt er med ad sykursjikir noti
gervisetuefni sem eru ekki
orkugefandi. Pessi efni haekka ekki
blédsykurinn og breytast ekki i
orku eda hitaeiningar i likamanum.
Dami um gerfisetuefni eru
cyclamat, saccharin, aspartam,
acesulfam K, thaumatin og
neohesperidin DC. Pau eru seld
undir ymsum néfnum og oft
blondud.Sum henta betur til
baksturs en 6nnur. Saetuefni eins og
sorbitol, maltitol og fruktosi, eda
avaxtasykur, breytast { orku {
likamanum og hafa pvi ahrif 4
blédsykurinn. Pessi satuefni kallast
pess vegna sykurlik efni og eetti
eingdngu ad nota { mjog
takmorkudum meeli. Svokollud
sykurlaus stikkuladi og diet -
sukkuladi innihalda pessi sykurliku
efni og fituinnihaldid er oft heerra
en { venjulegu sukkuladi og er
pessvegna alls ekki melt med
neyslu pessara sikkuladitegunda.
Pess 1 stad ma af og til borda litid
stykki af venjulegu stikkuladi.
Sykurlausan brjéstsykur, sem
inniheldur maltitol, fruktosa og
pess hattar efni atti ad takmarka
vid 10g 4 dag.
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Offita og sykursyki

Sykursjiikum, sem eru of
pungir, er rddlagt ad léttast.
U.p.b. 10% pyngdartap neegir
til a0 einkenni hverfi.

nsulin nytist betur i likamanum
Ivi6 pyngdartap, pess vegna
feerast sykur og fituefni i bl6di
ner edlilegum morkum ef pungur
sjaklingur grennist. Annar kostur
vid pyngdartap ad blédpryst-
ingur leekkar oft. Til eru ageetir
freedslubeeklingar um rétt
mataraedi og rad um megrun.

Af hverju likamspjalfun?

Mikilvaegt er ad hreyfa likamann,
vOOva, lidamét og bein.

Fyrir sykursjuka er likamshreyfing
sérstaklega mikilveeg par ed
voOvahreyfing lekkar
blédsykurinn. Likamshreyfing
gagnast lika vid ad na edlilegri
likamspyngd og vidhalda henni.

Hvernig likamspjalfun?

Hreyfing er hvada notkun sem er
4 vodvum, lidamétum og
beinum.

Einfaldasta adferdin fyrir eldra

folk til ad halda sér { hreyfingu, er
a0 gera oll léttari verk sjalf,
innandyra og utan. Gangur { stiga
er lika g60 hreyfing.

Halftima gongutur 4 dag er g6d
hreyfing fyrir sykursjtka.

Ef hné- og mjadmalidir eru { lagi
er gott og styrkjandi ad hjéla. Pad
styrkir einnig jafnvaegid. Flestir
geta setid 4 eefingahjoli, og einnig
eru til hjél sem stiga mad ttafligg-
andi. Leikfimni er baedi g6d og
skemmtileg, ekki sist ef htin er
gerd i hopi. Likamsefingar ma
einnig stunda heima. Um
likamspjéalfun ma nalgast lesefni,
hlj6dsnaeldur og myndbond.

Allir geta stundad
likamspjalfun.

Einnig peir sem eru rimliggjandi
eda i hjolastol. Alltaf eru
einhverjir vodvar sem ma afa.
Unnt er ad vega sig upp i galga
eda reipi yfir raminu. Sitji madur
m4 reisa sig vid med
handleggsvodvunum. Til ad
styrkja handleggsvodva ma notast
vid litil 160 eda poka fyllta
hrisgrjénum.
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10ju- og sjukrapjalfarar adstoda
eldri sjuklinga ef pess er porf, vid
a0 auka feerni og vodvastyrk.
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Likamshreyfing er ekki bara fyrir
born og ungt folk. Hiin nytist eldra
félki ekki siour.




Qeuuy / Jreunjer
eduajsuols /
Qlabqe / ewnje)
-sdnejyis|n /
QJ3jQawIase ] y—
unpufwegeAN / wn ef1Ads Qe 63 epe enad| P | sBea
pwwysnimjen / —
wnubuiQxajeqiabqeeloy ely JewnsjeisQin
Jebunkaiq / o ’
-suunubyeg
/ seunjel
uR)sebne e Ays
1631103 /
A H A H A H eubne pueisy / Heuniel
/ sbeq / sbea|/ yeyddn| /
/ HeuneL wn eliAds Qe 63 ep=e enaq| ‘P | sbea
wnujuwjejubne ely ungoys Hajy 7 ’
qeuuy —— wnujejubne ely JewnsjeiQin
JebupiAay 7
Janujeyely
/ deunjel
QuBsAIblq
TAT101153[0) /
L CRIZSE [ e
PI19Yy-]943153]0)| !
unQoyse1oy / heuniel
unQoysubny /
ulunean|-g / Jeunjer
16erd ) eynyel663 /
pbufq / seunjel
anbunsfideolg /
anyAsQo|q 2 F<n__u.v_ / sjeunje]
AnyAsQolg /
amyjAs anbup
/ sbea| / sbea|/ yeyddn) ewyoolg |pBukd | d1vaH | -eolg | sfidooid | sbea win elids qe ba epae enaq sbea
wnujuye| efy unQoys Hajiy AeunqQoyjs AnQo1sINQIN wnujuye| ely JewnsjeiQin
W]OSWIBYSIUNR| NISLU J14A) Qe 4D Juyd)S WIS INQOISINQIU JRd suisiwj2| |13 Jebuiuinds 60 Jjueyuedew |

Qe juals b3 nsysiuuIN




Minnislisti
Timapantanir og spurningar til leeknisins

Eg stefni ad

baer nidurstodur sem stefnt er ad fyrir naestu laeknisheimsékn

Vidtalstimar hja leekninum

Nidurstodur skodunar

Arleg skodun hja laekninum

Dags | kl. |betta atla ég ad spyrja um Bags ﬂmmw%&. mwv“mw_u HbA1C | byngd| Blddfita { upphafi /|Dags / Dags /
/ Bl6dsykur
Takmark / _A.nﬂwﬂ_m,vmc_oa&\r:q
/ Bl6dprystingur
Takmark / byngd
/ Eggjahvita i pvagi
Takmark / S-kreatinin
/ Augnskodun
Takmark / Fétaskodun
/ Kélesterdl-heild
Takmark / Kolesterél-HDL
/ Kolesterdl-LDL
Takmark / briglyserid
Hjartalinurit
/ Reykingar
Vidtalstimar hja augnlaekninum e Annab
Dags | kl. |Petta atla ég ad spyrja um — “ Arleg skodun hja augnlaekninum
/ | upphafi /|Dags / Dags /
Takmark / Astand augna H \" H \ H \Y
/ Edlilegt
e ke
. 2 g2 / breytingar
Vibdstalstimar hja fotaadgerdafraedingnum Takmark / _
Makiluskemmd
Dags | kl. betta atla ég ad spyrja um / Nyaebamyndun
Tokmark 4 Lasermedferd
/ Glerhlaups-
Takmark / adgerd
/ Sjonskerpa
Takmark / Annad




SAMTOK SYKURSJUKRA

(DIABETESFELAGID A ISLANDI)

Samtok sykursjikra eru

sjaklingafélag med um 700 félaga.

Einnig tengjast félaginu margir
starfsmenn
heilbrigdispjonustunnar,
lyfjabudir og lyfjafyrirtaeki,
bokasofn og fleiri.

Starf félagsins felst adallega i:

Diabetesforeningens formal er:

+ AJ tala mali sykursjukra vid
yfirvold.

+ AQ gefa ut upplysinga- og
fraedsluefni.

* AQ stydja framfarir {
velferdarkerfinu.

bvi fleiri félagsmenn, pvi sterkari
samtok. Pad borgar sig ad gerast
félagi.

Ef pu vilt gerast félagi, hafou pa
samband i sima 562-5605 eda
sendu okkur tolvupést a
netfangid diabetes@diabetes.is

grei‘rzast,k.
sykursyki,
teqund 2

Hvad mun lzeknirinn gera og hvad

D
2E

Samtokin gefa Gt
freedslubeeklinga, halda

freedslufundi og gefa dt timarit
og fréttabréf. Auk pess standa

samtokin fyrir ymiss konar
skemmtilegum uppdkomum
fyrir félagsmenn sina.
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Samtok Sykursjukra
(Diabetesfélagid 4 Islandi)
Hatani 10b

105 Reykjavik

simi: 562-5605

netfang: diabetes @ diabetes.is
veffang: www.diabetes.is




