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AUTOMATISK
INSULINJUSTERING
OCH KORRIGERING
VAR 5:E MINUT,
DYGNET RUNT -

UTAN FINGERSTICK ™
OCH MED ENDASTETT
BYTE AV INFUSIONSSET
PER VECKA.

Nya MiniMed™ 780G-systemet justerar tillférseln av basalinsulin och
korrektioner automatiskt mot ditt instéllda glukosmal.” Det hjalper till att
forbattra behandlingsresultaten, med mindre insatser fran dig.*23
Kalibreringsfria sensorn Guardian™ 4 och infusionssetet

Medtronic Extended behdver endast bytas var 7:e dag. Mobilappen for
anvandare och foljare visar bade sensor- och doseringsinformation.

Las mer pa: www.medtronic-diabetes.se

~ Vénligen las i anvandarhandboken om SmartGuard™ tekniken. Viss anvandarinteraktion kravs. Systemet ar indicerat for personer med typ 1

diabetes éver 7 ars alder med total daglig dos > 8 enheter insulin.

** Ett BS-varde behdvs for att starta SmartGuard™-laget. Om glukosvarningar och CGM-vérden inte stémmer éverens med symtomen bér en

blodsockermétare anvandas for att ta behandlingsbeslut.

1. Carlson, A.L. et al. 97-P- Safety and glycaemic outcomes of the MiniMed™ AHCL System in subjects with T1D. 80th ADA International Conference, June 2020, Chicago
2. Collyns .O. et al. 199-OR- Improved glycaemic Outcomes with MiniMed™ AHCL Delivery. 80th ADA International Conference, June 2020

3.DaSilva J, et al. Real-world Performance of the MiniMed™ 780G System: First Report of Outcomes from 4120 Users. Diabetes Technol Ther. 2021; doi: 10.1089/
dia.2021.0203.

o
Vanligen se anvéndarhandboken fér detaljerad information om bruksanvisning, indikationer, kontraindikationer, varningar, férsiktighetsatgarder, och méjliga risker. Me m ro n l‘
F6r mer information, kontakta din lokala Medtronic-representant.

SE-CGM-2200017 ©2020 Medtronic. Med ensamritt.
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ORDFORANDEN HAR ORDET

Nu ar det nytt ar
och nya utmaningar

Diabeteskampen gér vidare! Lds mer om utmaningar pa sidan 6.

Till skillnad fran ménga andra féreningar har vi 6kat medlems-
antalet under 2022. Att vi far fler medlemmar &r mycket positivt.
Det behover ocksa bli fler som engagerar sig och som tillsammans
kédmpar for en béttre diabetesvird. Kampen bedrivs pd manga
plan. Styrelsen bestdr av sju kvinnor och fyra mdn med olika
erfarenheter och olika engagemang. Vi har dven personer som inte
dr styrelsemedlemmar men som till exempel gor reportage i den
hir tidningen eller gor en insats pa ett enskilt arrangemang. Vi
behover bli fler som engagerar oss sa vi vill girna tréffa dig! Du
dr varmt vilkommen till drsmotet den 23 mars! Eller maila mig
gdrna, adressen star langst ned!

Féreningen har ett antal olika fonder som védnder sig bade till
forskare, vardpersonal och vdra medlemmar. Men vi har ett pro-
blem - vi har for fa sokande. Lds mer om vara olika fonder pa sid
19 och kom in med din ansckan!

Nir var du inne pd NDR-Nationella Diabetesregistret senast?
(www.ndr.nu) Dir kan du se dina egna virden om du loggar in
med mobilt bank-id. Vi far ibland fragan om vilken vardcentral/
mottagning som &dr badst? Vilken ska jag vilja? Svart att ge ett rakt
svar pa det. Det finns mycket att ta hidnsyn till men du kan sjdlv
gora olika jimforelser. Hur ménga patienter pa vardcentralen/
mottagningen har fatt en fotundersdkning det senaste aret? Hur
mdnga patienter har ett bra HbA1c-vdrde och mycket mer. Later
det intressant? Hor av dig om du vill veta mer!

Trots alla uppgifter i NDR finns det mycket som man inte kan
méta men som dr nog s viktigt ur ett patientperspektiv, som var-
dens f6rmaga till empati och omdéme.

I Diabetolognytt strax innan nyar skrev Magnus Lonndahl,
docent, &verldkare och ordférande for Svensk Férening for
Diabetologi: Vi far inte gldmma att bortom all teknik, alla nya
likemedel och standardiserade vardfor-
lopp dr var uppgift att mota, hjdlpa och
behandla ménniskor, individer. Vart
arbete inbegriper en touch av fysiologi
och vetenskap i ett hav av humanism.”

Var radd om dig!

LEIF SUNDBERG
ORDFORANDE
GOTEBORGS DIABETESFORENING

leif.sundberg@diabetesgbg.se
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KALENDER

Kommande medlemsaktiviteter

BIOKVALL
Folj med oss till Hagabion séndag 26 februari!

Foreningen bjuder pa biobiljetten till de 10 forsta
medlemmar i Goteborgs Diabetesférening som
anmaler sig!

Efter forestallningen avslutar vi med fika.
Fika betalar var och en for sig.

Detaljer om film, tid och plats far du nar du anmaler
ditt intresse.

0OBS! Begransat antal platser, sa forst till kvarn!

DIABETES OCH PSYKISK HALSA

Kom och lyssna pa en foreldasning om diabetes,
stress och psykisk halsa.

Peggy Enquist ar psykolog och lever dessutom
sjdlv med diabetes typ 1 sedan manga ar. Hur kan
man gora for att ma bra rent psykiskt nar man lever
med diabetes?

Nar: tisdag 28 mars kil 18
Var: Mellangatan 1

FORELASNING AV VASA BOUPPTECKNING
& BEGRAVNING

Vad finns det for myter om arv och testamente?
Varfor ska man ha en framtidsfullmakt? Hur kan man
formulera sin sista 6nskan?

Nar: torsdag 20 april kl 18
Var: Mellangatan 1

Foreldasningen sdnds aven digitalt.
Anmal dig senast tisdag 18 april.

ARSMOTE 2023
Nar: torsdag 23 mars kl 18
Var: Mellangatan 1

Lds mer i kallelsen pa sid 7.
Motet sands digitalt. Foreningen bjuder pa fortaring.
Sista anmadlningsdag dr tisdag 21 mars.

VILKA
AKTIVITETER
ONSKAR DU?

Vad dr du intresserad av att fa
veta mer om? Fothalsa, kost, tillgang
till vard eller nagot helt annat? Och vilka
aktiviteter tycker du ar kul?

Varens program dr under planering sa hor
av dig med tips pa intressanta amnen

Motet sands aven digitalt. och roliga aktiviteter som du

Anmalan senast torsdag 23 mars. 7\\ skulle vilja ta del av!

/ALLA AKTIVITETER
/ | SAMARBETE MED

/
‘ ‘
\ ARBETARNAS /
\mmmussriiknuun
. GOTEBORG

Folj oss i sociala medier for mer information,
eller kontakta kansliet vid fragor.

Goteborgs
Diabetesforening

@diabetesgbg
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AKTUELLT

Ni dar uppe,
Vi har nere

Nu ar det nytt &r och nya utma-
ningar. Laste under julen bland
annat Sahlgrenska Universitets-
sjukhusets detaljbudget for 2023
Ordet utmaning forekom mer an
20 ganger. Ordet problem forekom
tva ganger. Inte unikt med sa fa
problem. Lite markligt med tanke
pa svarigheten att rekrytera och
behalla vardpersonal pa grund av
dalig arbetsmiljo och lonelage.

Det dr vardpersonalen som vi
patienter tréffar. Tyvirr blir det
alltmer sillan. Det framgar ocksd
tydligt av den enkit som Svenska
Diabetesforbundet presenterade i
november. Medlemmarna vittnar om
farre triffar med ldkare/sjukskoter-
ska och allt oftare inte samma ldkare/
sjukskoterska. Det upplevs ocksa att
samordningen inte fungerar eller att
undersokningar sker mer séllan eller
inte alls. Den stora kostnaden for
diabetesvarden dr varden av kompli-
kationer, men for att forhindra eller
begrdnsa dem krivs regelbundna
fysiska undersdkningar av till exem-
pel 6gon och fotter. Det blir billigare
for varden och dr battre for patien-
ten att fa behalla 6gon och fGtter i
anvindbart skick. Det dr dessutom
inte lagligt att besck uteblir eftersom
hilso- och sjukvardslagen foreskriver
att hilso- och sjukvarden ska arbeta
for att forebygga ohélsa. Det hir
utesluter dock inte digitala besdk, de
kan vara ett bra komplement.

6 Diabetesbladet #1 » 2023

De som arbetar hogre upp eller
langre bort i vardorganisationen pra-
tar gdrna om god, néra, sammanhal-
len, tillgdnglig, jamlik, virdebaserad,
personcentrerad och patientsdker
vard. Jattebra, men vem ska se till att
det hinder i praktiken? Att uppda-
tera riktlinjer &r bra men det dr
dnnu bittre att befintliga
riktlinjer f&ljs. Som
vi tidigare skrivit
om i tidningen
sa dr det manga
sammanhallna
och personcen-
trerade vard-
forlopp som ska
inforas. Hur ska
det ga till?

Vistra
Gotalandsregionen
har beslutat om en ny
politisk organisation som géller
fran den 1 januari 2023. Fram till
arsskiftet har hilso- och sjukvéird
bestillts av fem geografiskt inde-
lade politiska bestdllarndmnder.
Nimnderna har haft regelbundna
dialogmoten med representanter for
patientorganisationerna. I den nya
organisationen blir det sju nimn-
der. En strategisk, en operativ och
fem delregionala nimnder. Det dr
de sistndmnda som ska fora dialog
och bedriva uppfoljning inom sitt
geografiska omréade och ha kontak-
ten med patientorganisationerna.
Som patientorganisation hamnar vi
langre bort fran maktens centrum
och kommer sdledes att fa min-
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dre mojlighet att paverka beslut.
Vistra Gotalandsregionen har 1 100
politiskt tillsatta ledamdoter. Det
dr ndstan dubbelt sa minga som i
Stockholm och Skane! Det blir sex
politiker férre i regionen fran
2023. Varfor denna skillnad mellan
Vistra Gotalandsregionen
< och Stockholm?
De flesta verk-
samheter kréaver
o ett visst matt av
4 administration.
b Fragan dr hur
stor och pa
vilken niva? Av
regionala doku-
ment framgar att
den “administra-
tiva 6verbyggnaden
ska minska 2023. Det dr
bra. Det dr ocksd angeldget att
avlasta kidrnverksamheten, det vill
sdga vardpersonal och oss patien-
ter, frdn administrativa uppgifter.
Helt enkelt mindre snack och mera
verkstad!

»

LeiF SUNDBERG

ORDFORANDE

GOTEBORGS DIABETESFORENING
LEIF.SUNDBERG@DIABETESGBG.SE

PS. Pd tal om utmaningar.

En riktig och verklig utmaning var det
ndr medlemmar fran Ung Diabetes
besteg Kebnekaise for ndgra dr sedan.



Halla dar - hang
med oss!

Nu ar det snart arsmote och vi halsar alla medlemmar
valkomna torsdagen den 23 mars!

Vi dr en aktiv forening som redan har planerat f6r
manga aktiviteter. Men vi kan alltid géra mer, och vi
kan alltid bli fler som engagerar sig!

Ar du kanske en av dem som har s#rskilda frigor
du vill lyfta gentemot vard och beslutsfattare? Finns
det aktiviteter du skulle vilja hjdlpa till att arrangera?
Vill du ha mer kontakt med ménniskor som delar dina
erfarenheter?

Hor av dig till oss! Vi svarar pa alla fragor och tar
emot nomineringar till och med 6 mars.

Vi hoppas ocksa att vi ses pa arsmotet!

Vinliga hédlsningar
Valberedningen

KALLELSE TILL ARSMOTE

Arsmote

GOTEBORGS DIABETESFORENING
KALLAR TILL ARSMOTE

Datum: Torsdag 23 mars 2023 kl. 18.00.
Plats:  Kansliet, Mellangatan 1 och via Zoom.

FORSLAG TILL DAGORDNING:

Arsmétets 6ppnande.

Val av motesordférande.

Val av motessekreterare.

Val av 2 protokolljusterare tillika rostraknare.
Faststallande av rostlangd.

Godkannande av &rsmotets behoriga utlysande.
Faststallande av dagordning.

Styrelsens verksamhets- och ekonomisk
berattelse for 2022.

9. Revisionsberattelse.
10. Beslut om ansvarsfrihet for styrelsen.

11. Beslut om arvoden, reseersattningar och
ovriga ersattningar.

12. Behandling avinkomna motioner.

13. Faststallande av verksamhetsplan och budget
for 2023.

14. Faststédllande av antal ledamoter styrelsen.
15. Val av kassor pa 2 ar.

16. Val av styrelseledamoter.

17. Val av 1 ordinarie revisor pa1ar.

18. Val av 1revisorsersattare pd1ar.

19. Val av auktoriserad revisor.

20. Val av 3 personer till valberedningen pa1ar
varav en sammankallande.

21. Ovriga frgor.
22. Motet avslutas.

© NN LN

Anmalan till kansliet pa mail: info@diabetesgbg.se
eller tel: 070-268 96 57.

Du kommer att fa en ZOOM-lank via e-post i god tid
innan motet. Behover du information om Zoom-mate
eller annan info, kontakta kansliet eller sekreterare
Ulf Ringstrom pa e-post: ulf.ringstrom@diabetesgbg.se

Vi bjuder pa enklare fortaring.

Motioner till arsmotet ska ha inkommit till kansliet
senast tio dagar innan motet.

Diabetesbladet #1 « 2023



Jag bladdrade igenom flédena pa Facebook i de manga olika diabetes-grupper som finns dar. PIotsligt
foll blicken pa ett inldgg som gjorde mig valdigt nyfiken. En ung kvinna erbjod sig att stalla upp som
barnvakt &t barn med diabetes. Det framgick tydligt att hon hade stor erfarenhet och kunskap om
diabetes, trots att hon sjalv inte har sjukdomen. Sa jag horde av mig till Astrid for att fa veta mer.

Du har ju inte sjéilv diabetes.

Men diabetes typ 1 ingar i ditt liv.
Berdtta hur?

Precis! Min bésta vin, som ocksa dr
min vin sedan fodsel, fick diabetes
typ 1 ndr hon var tvd dr gammal, s&
under min uppvéxt har jag kommit
ikontakt med sjukdomen genom att
vara nidra vin med henne. Sommaren
2017 insjuknade dven min lillebror i
diabetes typ 1, och sedan dess har jag

Diabetesbladet #1 « 2023

forsokt engagera mig s mycket som
mojligt i sammanhang for personer
med diabetes. Sedan sommaren 2019
har jag ocksa varje sommar varit led-
are pd lager for barn och ungdomar
med diabetes typ 1, och under mitt
forsta dr efter gymnasiet arbetade
jag pa forskola som diabetesresurs
till en tredrig flicka med diabetes typ
1. Jag dr dven tillsammans med min
kille som dven han har diabetes typ 1,

sd dven om jag inte sjdlv har diabetes
sd dr det en vildigt stor del av mitt liv
pd andra sétt.

Hur skulle du beskriva att det dr att
vara anhérig och partner till

ndgon med diabetes?

Att vara anhOrig och partner till
ndgon med diabetes dr min vardag.
Det innebdr ett visst ansvar, och ofta
kan jag oroa mig nér telefonen larmar




INTERV]U

Astrid tillsammans med sin pojkvdn (till vanster) samt pa besok hos sin nydebuterade lillebror pa sjukhuset.

for min lillebror i Stockholm, eller nir
min killes larm for akut 14g gér igadng.
Eftersom jag tidigare bodde hemma
hos min familj och nu bor tillsam-
mans med min kille kinner jag mig
sdker pa hur jag kan hjélpa till i och
hantera en akut situation om nagon
drabbas av hypoglykemi, men givetvis
dr det en oro att det nagon gang inte
ska ga bra. Jag har varit med om hén-
delser da det blivit kritiskt, och det
sitter saklart djupa spar.

Kan du berdtta hur det dr att arbeta
som diabetesresurs?

Min upplevelse av att arbeta som
diabetesresurs dr vildigt positiv!

Jag minns att jag var orolig f&r hur
19-driga jag skulle klara av att arbeta
som resurs till en liten flicka men
detta sléppte snabbt i takt med att
jag blev varmare i kldderna. Jag och
flickan byggde snabbt en vildigt fin
relation till varandra och dven sen
jag slutat mitt jobb som diabetes-
resurs och flyttat ned till Géteborg
har jag i stort sett daglig kontakt
med hennes familj. Det dr ett vildigt
stort fortroende fordldrarna ger en
diabetesresurs, och for oss var det

vildigt viktigt med kommunika-
tion varje dag vid 6verldimning pa
morgonen och himtning pa efter-
middagen. For mig medférde arbetet
som diabetesresurs att jag fick en ny
vildigt fin relation och en extrafa-
milj hos dem.

Jag upptdckte ju digien diabetes-
grupp pd Facebook. Ddr erbjéd du
dig att sitta barnvakt dt barn med
diabetes typ 1. Kan du berdtta mer
om det?

Innan jag flyttade fran Stockholm
till Goteborg var jag ofta barn-
vakt till flickan som jag tidigare
var resurs till. Manga fordldrar till
barn med diabetes har svart att
hitta barnvakt eftersom det ofta
finns fa personer i deras omgiv-
ning med kunskapen att hantera
sjukdomen. Eftersom jag vet hur
viktigt det dr for forédldrar gene-
rellt, men framfor allt fordldrar till
barn med diabetes, att ibland fa en
paus i vardagen vill jag gdrna kunna
hjdlpa familjer i G6teborg. Nir ett
barn insjuknar i diabetes blir det
en oerhort stor omstdllning for
barnet och forédldrarna och ett nytt

stort ansvar dygnet runt. Jag tror
att det dr en vildigt stor anledning
till att utbrdndhet bland fordldrar
till barn med diabetes &r s vanligt.
Jag hoppas dédrfoér kunna avlasta
fordldrar en stund sa att de far en
mojlighet att slappna av sa gott det
gar under ndgra timmar.

Om du fick énska ndgot fér framtiden
med den erfarenhet du har av
diabetes, vad skulle det vara?

Jag onskar att kunskapen kring
diabetes typ 1 6kar. Eftersom det dr
en kronisk och allvarlig sjukdom,
som dessutom dr en av de vanli-
gaste kroniska sjukdomarna hos
barn i Sverige, 4r det oroande att
kunskapen om sjukdomen dr sa 1dg.
Spridningen av kunskap om sjukdo-
men dr viktigt for att andra ska ha
forstaelse och veta hur de ska agera
om en person med diabetes behover
hjilp, men dven for att uppmark-
samma sjukdomen och utvidga forsk-
ningen kring botemedel och varfor
man insjuknar i diabetes typ 1.

HANNA BoHMAN

Diabetesbladet #1 « 2023



FOREDRAG
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Diabetessjukskdterska Bemnet Kidane héll i férsta delen av av foreldsningen om diabetes typ 2. Fysioterapeut Samira Mohammadi
gav tips pa enkla pausévningar i vardagen.

Fangslande

Kvallen den 14:e november, pa
Varldsdiabetesdagen, samlades en
intresserad ahorarskara pa Kaken i
Harlanda. Det var Halsoteket som
bjudit in till en forelasning i tva delar,
som handlade om diabetes typ 2.

Det tidigare fingelset* firade under
2022 femton dr som kulturhuset
Kdken. I det gamla fingelsesnick-
eriet ligger biblioteket och Kaken
arrangerar hdr programpunkter
som konserter och workshops.
Hilsoteket** har vissa av sina
arrangemang hir.

Kvillen inleddes med Bemnet
Kidane som forklarade vad diabetes
dr och vad som hinder i kroppen ndr
man far typ 2. Det blev en snabbkurs
i diabetes typ 2 ddr Bemnet fangade
askddarna med sin entusiasm och
sitt engagemang. Bemnet berittade
om fysiologin kring diabetes, hur
bristen pa insulin paverkar vad som

hinder i kroppen, vilka varningssig-
naler man ska se upp med och hur
man bést tar hand om sig.

Efter intensiva tjugo minuter
var det dags for publiken att Gver-
raskas. Fysioterapeuten Samira
Mohammadi som samarbetar med
Bemnet vid féreldsningar tog 6ver
scenen och fick upp alla pa fotter.
Hon visade nagra enkla rorelser
som dr nyttiga och som man ldtt
kan gora ndr som helst. Framfor sitt
skrivbord pa jobbet eller framfor

TV:n istdllet for att dta 16rdagsgodis.

Eller som publik pd en foreldsning
om diabetes typ 2.

Nér publiken hdmtat sig och andan
var det dags for Mats Michaneck att
beritta om sin resa med diabetes
typ 2. Han fick sjukdomen 2013 och
bestdmde sig for att forsoka bli fri
frdn bdde insulin och metformin.
Under dryga tjugo minuter beréttade
han hur han gick till védga for att
lyckas, fran att infora nolltolerans

*1997 sldpptes den sista fangen ut fran Hérlanda fangelse.

** Hilsoteket heter numera Hélsolots Centrum.
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foredrag pa Kaken

Mats Michaneck som sitter med i var styrelse,
delade med sig av sina erfarenheter av livet
med diabetes typ 2.

mot tillsatt socker till att sa sakteliga
orka motionera och till sist Iyckas
med att bli av med badde mediciner
och trettiofem kilo pa ett dr.

Kvillen avslutades med en frage-
stund och kombinationen av specia-
listkunskaper och egenupplevd his-
toria var lyckad och kan komma att
upprepas nagon gang under 2023.

REDAKTIONEN



ETT FRISKT
TANDKOTT

- extra viktigt for
dig med diabetes

Studier har visat att det finns en tydli
omsesidig koppling mellan diabetes ¢
tandkoéttssjukdomar, | synnerhet den
allvarliga formen, parodontit (tandlos

Hur kan tandkottssjukdomar leda till
samre blodsockerkontroll?

Bakterier som orsakar tandkéttsinflammation kan sprida
sig till resten av kroppen via blodet. Bakterier i kroppen
triggar immunforsvaret pa sa satt att insulinresistensen
férstarks. Darmed blir blodsockernivan svarare

att kontrollera och de diabetesrelaterade
komplikationerna kan forvarras."?

o
o
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- GUM® PAROEX® tandkram

For ett friskare tandkoétt
PAROEX |

) PAR(‘)y‘ Tack vare tva olika antibakteriella ingredienser
1 FR.SK22§/§;LDERE L —— ger GUM® PAROEX"® tandkram ett &kat skydd mot
by e plackbakterier och motverkar tandkdttsproblem.

Med sitt fluoridinnehall skyddar den ocksa mot karies.

% PROFESSIONELLE PLAQUE ¢
ZUR ZAMNFLEISCHPRgg;

wars

AGLIGT FOREBYGGANDE % m
g,
o

Finns pa Att byta tandkram ar ett bra forsta steg!
APOTEKET

KLORHEXIDIN
DIGLUKONAT
TANDKRAM
HAMMAST Ay
ZAHNPASTA

TANDKRAM/TANDPASTA

@SunstarGUM.se GGUM Sverige gumsverige PARO EX®
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REPORTAGE: FRAN BARN TILL VUXEN

Overgangen fran barn-
och ungdomsmottagning

till vuxenn

ottagning

Att vara ung vuxen med en kronisk sjukdom som typ 1 diabetes kan innebara utmaningar
pa grund av tiden i livet som den unga vuxna befinner sig i. Denna alder ar dven en tid

da den unga vuxna fran 18 ars dlder ska byta fran barn- och ungdomsmottagningen till
vuxenmottagningen. Overgangen innebar vanligtvis en del férandringar i varden.

Ung Diabetes dr en del av Svenska
Diabetesforbundet och arbetar for
dess medlemmar i dldern 15-30 ar.
De jobbar aktivt med dvergdngen
fran barn- och ungdomsmottagning
till vuxenmottagning, eftersom
detta dr en frdga som berdér manga
av deras medlemmar.

- Vi arbetar stindigt med denna
fraga och det dr en staende punkt pa
agendan eftersom vi upplever fran
vara medlemmar att denna ver-
gang inte alltid fungerar sa bra som
den borde, siger Amanda Rydén,
Ordférande Ung Diabetes.

Nér en ung vuxen med typ 1 diabe-
tes fyller 18 ar borjar arbetet med att

Amanda Rydén,
Ordférande Ung Diabetes

Diabetesbladet #1 « 2023

forflytta ungdomen fran barn- och
ungdomsmottagningen till vuxen-
mottagningen dér den unga vuxna
ska fa tréffa ett nytt vdrdteam som
ska ta 6ver varden av sjukdomen.
Enligt forskning och r&ster fran
berdrda dr detta en 6vergdng som
oftast kan vara problematisk. Inte
bara for att ungdomen ska byta mot-
tagning och fa tréffa nya vardkon-
takter, utan ocksé pa grund av den
kénsliga tiden i livet som ungdomen
befinner sig i. Att fylla 18 dr innebér
mdnga ganger storre fordndringar,
madnga tar studenten, kanske flyttar
hemifran, borjar nytt jobb eller star-
tar en ny utbildning. Detta &r stora
fordndringar som vanligtvis paverkar
individen och gor denna tid i livet till
en kénsligare period. Amanda Rydén
pa Ung Diabetes beréttar att det

just dr denna period i livet som kan
férsvara dvergangen till vuxenmot-
tagningen.

- Varden mdste ha en forstaelse
kring den tiden i livet och att det &r
en sdrbar tid. Det sker manga for-
dndringar och samtidigt forvintas
den unga vuxna ta ett stérre egen-
vardsansvar som man kanske innan
inte har varit van vid pa barn- och

ungdomsmottagningen, sdger hon.

Amanda Rydén fortsitter tala om
varfor deras medlemmar upplever
att 6vergangen inte alltid fungerar
sa vil;

- Den vanligaste kédnslan 4r att de
hamnar mellan stolarna och de vet
inte vem som ansvarar dver vad.
Den trygghet som de ként innan
forsvinner. Manga upplever dven en
kénsla att de bara blir ivégsldppta
och att de sen far borja om pa nytt,
sdger hon.

Under 2020 utférde Ung Diabetes
en enkdtundersokning dér deras
medlemmar fick svara pa olika
fragor. I undersokningen lyfts
framfdrallt bristen pa psykosocialt
stod men dven problematiken vid
Overgangen fran barn- och ung-
doms- till vuxenmottagning. Bristen
pa psykosocialt stdd enligt enkéten
beror ménga ganger pa vardens
medicinska inriktning.

Varden behdver ha ett helhets-
perspektiv i allt och utefter detta
gora en bedomning av hela personen
inklusive det psykosociala. Det dr
ocksa viktigt att anpassa varden
utefter individen och att det finns
tillgdng till stéd och radgivning for



"Stall krav och stdll frigor bide
foréldrar och barn och beriitta
vad ni forviimtar er. Det dr
ocksa viktigt att viga stiga till
ifall man behover hidlp.”

att skapa trygghet, det dr sdklart
en nyckelfraga dven vid 6vergangen
sdger Amanda.

Ung Diabetes har ett ndra sam-
arbete med olika diabetesteam i
landet och 4r i stdndig dialog om hur
overgdngen kan forbittras.

- Bade vi och férbundet i stort
blir inbjudna till méten med varden
och da triffas vi och diskuterar de
svarigheter som finns. Varden inser
att det dr ett problem och de vill
hitta en 16sning och tillsammans
forsoker vi se de olika perspektiven,
sdger Amanda.

André Collen &r 18 ar och har
nyligen fitt byta fran barn- och
ungdomsmottagningen till vuxen-
mottagningen. André har haft typ 1
diabetes i tva ar och han upplever att
han nu har fatt koll pa sin sjukdom
men att det tog ungefir ett ar att
komma in i allt. Bdde André och hans
forildrar, Helena och Pierre Collen,
upplevde dvergdngen som positiv.

- Det gick bra att byta 6ver och jag
var inte s osdker. Det var mycket
moten i borjan men jag har fatt bra
hjélp, sdger André.

Bade mamma och pappa instdm-
mer om Svergangen;

REPORTAGE: FRAN BARN TILL VUXEN

Mamma Helena, André och pappa Pierre.

- Forsta motet gick bra och vi fick
triffa ldkaren och pratade om for-

vantningar och behov, sdger Helena.

- Ja det gick kanonbra, och de
var noga med att berdtta att de dr
ddr f6r Andrés skull och jobbar for
honom. Supporten finns verkligen
ddr, sdger Pierre.

Sedan André borjade pa vuxen-
mottagningen har han varit dér tva
ganger och fatt nya hjdlpmedel som
hela familjen upplever underlittar
vardagen.

- Jag har fatt nya hjdlpmedel och
nytt insulin som gor allt enklare.
Sjukskoterskan pa mottagningen
har ocksa ringt upp mig och fragat
hur det gar och det kidnns bra, sdger
André.

Pa frdgan vad André och hans
fordldrar vill skicka med andra som
ocksa ska genomga overgangen sva-
rar André snabbt och enkelt;

- Byt till Kungilv, sdger han och
skrattar.

Pierre och Helena Collen instdm-
mer med André men tilldgger dven
vikten av att vara drlig;

- Stéll krav och stdll fragor, bade
fordldrar och barn, och berétta vad
ni forvéntar er. Det dr ocksa viktigt

att vaga séga till ifall man behover
hjdlp, sdger de.

Amanda Rydén frdn Ung Diabetes
dr inne pa samma spar som familjen
Collen om vikten av att vara 6ppen
med vardgivaren.

- Beritta hur du tdnker och
kénner for vardgivaren. Testa dven
paibdrjan att ha egna moten utan
fordldrar ifall det kdnns ldttare att
vara 6ppen om allt man kénner, s&
att vardgivaren verkligen far ldra
kénna dig. Som forédlder tror jag att
det dr viktigt att stotta sitt barn till
att borja ta mer eget ansvar sd att de
iar forberedda, siger Amanda.

Avslutningsvis berdttar Amanda
ndgot som ibland gloms bort men
som dr viktigt att ta med sig;

- Det dr alltid okej att byta vardgi-
vare ifall man inte 4r n&jd. En ldkare
sa till och med pa ett mote en gang
att hon skulle uppskatta om patien-
terna var drliga ifall de kiinde att
de inte klickade, for da skulle man
kunna hjilpa personen att byta och
pa sa sitt férhoppningsvis bidra till
att patienten far en battre anpassad
vard, sdger Amanda Rydén.

FELIcIA JOHANSSON
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Om sockerfritt kaffebrod

Liste berittelsen i Diabetesbladet
nr 3:22 om jakten pa godsaker
Vistergotland runt och vill gédrna
komplettera med nagra egna
“nyvakna” (typ 2-diagnos for tva ar
sedan) funderingar.

Nir man vill vakta sitt blodsocker
far man nog vara ganska specifik
och informera sig om kolhydrat-
innehéllet i det man tdnker ldgga
pa assietten. Vare sig det ror sig
om vetebrdd eller smékakor s&
innehéller de vanligen 55-60 gram
kolhydrater per 100 gram varav
”bara” 10-15 gram fran socker. Att
vélja produkter utan tillsatt socker
ger tyvérr en tdmligen beskedlig
effekt ur blodsockersynvinkel, man
minskar belastningen med ungefér
en femtedel.

Det dr vetemjol som dr problemet
hér snarare 4n sockret. Eftersom
fruktos har en annan mer kom-
plicerad (ldngsam) metabol vig i
kroppen &r det ju till och med sa att
vanligt strosocker, som innehaller
lika delar fruktos och glukos i det
korta perspektivet hdjer blodsock-
ret ndgot mindre dn vetemjol som

bestar av 70
procent
tamli-
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gen ldttsmalt stdrkelse som borjar
omvandlas till maltos (som senare
blir glukos) redan innan vi hunnit
svilja forsta tuggan...

”Blodsockerstegringen efter intag
av vitt brod dr dirfor ofta hogre
jdmfort med svaret efter intag av
motsvarande mdngd kolhydrat i
Sform av vanligt socker (sackaros)”

https:/Inutritionsfakta.se[2016/06/10/

socker-metabolism-energi-och-blod-
sockersvar/
(Susanne Bryngelsson, fil dr, SNF

Swedish Nutrition Foundation, Lund)

Att fraga efter glutenfritt OCH
sockerfritt kaffebrdd dr inte heller
klockrent eftersom vetemjolet da
kan vara ersatt av t ex rismjol som

visserligen dr glutenfritt men minst

lika rikt pa stédrkelse/kolhydrater
som vetemjol.

Mandelmjél (5,5 gram kolhydra-
ter/100 gram) och kokosmjdl (c:a
20 gram kolhydrater/100 gram,
vissa sorter ldgre dn sd) dr nog de
ingredienser vi helst vill se i inne-

hallsdeklarationen for vara utvalda

bakverk.
Man far nog vara utrustad med
ganska mycket tur och/eller skick-

lighet for att pd en rundresa i landet

hitta fikabréd som uppfyller ovan-
staende villkor. Dock, ju fler som

fragar ju storre dr rimligen chansen
att konditorier och andra producen-
ter far upp 6gonen for Snskemal om

béttre alternativ for oss metabolt
utmanade.

URBAN KOHLMYR

Kommentar fran Veronica Brostrém,
Leg Dietist Klinisk Nutrition,
Sahlgrenska Universitetssjukhuset
Insandaren harrattiatt sockerfritt
kaffebrod paverkar blodsockret. Lite
mindre an de varianterna med socker i
men inte tillrackligt for att blodsockret
inte ska paverkas alls. Aven glutenfria
produkter da starkelsen finns kvar.

Alla livsmedel sominnehaller
kolhydrater paverkar blodsockret
men att utesluta kolhydrater helt nar
man har diabetes rekommenderas
inte dd kolhydraterna aren av vara tre
nodvandiga makronutrienter.

Utmaningen ar oftast att pa olika
satt forsoka bromsa de snabba blod-
sockerstegringarna. Inte det lattaste
med kaffebrod men eftersom kaffe-
brod kanske inte ar en basvara som vi
ater dagligen utan istallet lite mer ar
till for att satta guldkant pa varaliv
sakanske viinte behdver lagga ner sa
mycket tid pa att minimera blodsock-
erpaverkan nar viater kaffebrod.

Om man nu anda vill minimera
blodsockerpaverkan nar man ater
kaffebrod kan man ju antingen som
insandaren tipsar om valja ett alter-
nativ med lagre kolhydratmangd eller
se tillatt man valjer ett kaffebrod med
mer bromsfaktorer for att fa den lite
ldngsammare blodsockerstegringen
man ar ute efter. Lite fetare kaffebrod
brukar oftast ge lite mer ldngsamma
stegringar.

I slutdanden brukar jag nog anda
tipsa om att valja det kaffebréd man
helst villha och vdlja sina tillfallen lite
mer omsorgsfulltistallet for att bli
sittande med en kaka som forvisso
kanske inte paverkar blodsockret lika
mycket men som man faktiskt egentli-
genintealls vill ha.
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pptryck for forbattringsarbete

Nationella diabetesregistret
- ett verktyg for forbattring och forskning, och for dig

Det borjade som ett register pa
papper 1996. Minns att jag fick
fragan ungefar vid millenieskiftet
om det var OK att spara min diabe-
tesdatai ett register och det var
det ju. Sedan var det tyst for min
del och det drojde lange innan jag
tog del av registret,

Syftet med att samla diabetesdata
var kvalitetsuppfoljning av landets
diabetesvard samt forskning dér sta-
tistik ofta behovs. Men som patient
kan man folja sin egen data ocksd.
Uppdateringen &r inte automatisk
frdn vardens system utan mdste
triggas av personal. Det ir lite olika
ndr det sker fran olika enheter och
dérfor kan just din data sldpa i tid.

Enligt Nationella diabetesregist-
ret, NDR, dr tdckningsgraden god
om man ser pd landet i sin helhet
och darfor dr statistik fran regist-
ret intressant bade for varden och
enskilda patienter. Man kan till
exempel titta pd olika enheters vér-
den f6r HbA1c, blodtryck, fotunder-
sokningar och 6gonkontroller, plus
mycket annat. En kommentar fran
NDR dr att bade 6gon och fotter
undersoktes i mindre utstrdckning
under pandemin och det verkar
rimligt eftersom de fysiska bestken
knappt genomfordes. Foton pa 6gon-
bottnar hanteras i hog grad digitalt
men fotona maste ju dn sa linge
tas ”i rummet”. Skanna 6gon med
mobilkamera? Ndn gang kanske...
Nu ¢kar inflodet av vdrden igen
till NDR och det 4r ju bra! Statistik

och register i all 4ra men de maste
uppdateras med aktuell data. Véstra
Gotalandsregionen, VGR, arbetar
med inférande av ett nytt datasys-
tem, Millenium, som ska anvin-

das av alla enheter. Aven NDR har
deltagit och da kan vi hoppas pa

att data kommer att floda in dven
efter systembytet. Som patient kan
man logga in med bank-ID eller
med en engangskod. Da far man se
sin egen profil med de virden som
finns pé just dig. Hir finns ocksd
Diabetesenkéten som det finns

en liten video om som jag starkt
rekommenderar alla att titta pa.
Overhuvudtaget rekommenderar jag
alla att kika in pd NDR!

GUNBRITT STALBERG

Diabetesbladet #1 « 2023
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Iﬁurﬁr
beh
ga egen

Det rader ingen brist pa rad och rén
om hur det mest halsosamma livet
ser ut, bade vad galler kost och
motion. Har far ni ett till i alla fall.

Denna ging giller det antalet steg
man bor ga varje dag for att upp-
rédtthalla god hélsa. I ett avsnitt av
Vetenskapsradion Forskarliv pa P1
far vi mota Peter Schantz, professor
pa Gymnastik- och idrottshogsko-
lan. Han och hans kollegor har nyli-
gen sldppt en studie som ror antalet
steg per dag kopplat till hédlsovinst.
Schantz dgnar sin forskning at att
titta pd vardagsmotionens poten-
tial for folkhélsan. Denna typ av
motion dr ju den som troligen mest
sannolikt blir av. Han uttrycker att
det dr en slags bottenplatta av fysisk

Diabetesbladet #1 « 2023
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aktivitet som de forsoker studera.

I det hér fallet handlar det alltsa
om steg. Det finns i sjdlva verket en
lang rad olika steg. Fran och med
det att vi kliver upp pa morgonen
borjar vi ta steg.

I studien identifierar Schantz och
hans kollegor sé kallade transport-
steg, det vill siga de mer malinrik-
tade, utstrickta stegen som man
exempelvis tar under promenaden
till jobbet, till busshallplatsen eller
affdren. Studien visar att det racker
med 6000 transportsteg for att nd
optimala hélsoeffekter.

Transportsteg dr det enklaste
sdttet att fa motion. Vi har médngder
av mdnniskor i Sverige som beho-
ver rora pa sig mer, och dd dr ju
transportstegen det enklaste sittet

. #diabeteskampen

=

att det blir av om man jamfor med
gymkort och idrottsplatser.

Rekommendationen om 10 000
steg per dag kdnner vi vl igen,
men den har i sjdlva verket ingen
grund i vetenskapen, sdger Schantz.
Det dr dock en rekommendation
som spred sig snabbt och som har
satt sig i ménniskors medvetande.
Rekommendationen kan man i sjidlva
verket spéra tillbaka till OS i Japan
1964, formodligen hdmtad ur en
reklamfilm for stegrdknare.

Mer om detta kan du ldsa pa
Gymnastik- och idrottshogskolans
hemsida (www.gih.se) eller lyssna
pa avsnittet pa Sveriges Radio,
Vetenskapsradion Forskarliv.

HANNA BoHMAN



Det ringde

till kansliet..

Jag fick ett overraskande telefon-
samtal en dag. En kvinna ville
skdnka pengar till oss i nagon
annans namn, och undrade om jag
sedan kunde sms:a personen ifraga
och tacka for pengarna. Eftersom
jag aldrig hade fétt en sddan forfra-
gan tidigare forhorde jag mig lite
extra om bakgrunden. Det visade
sig att kvinnan som ringde hade fatt
mycket god hjdlp av den hér perso-
nen under dret, men mannen ifraga
védgrade envist ta emot ndgonting

alls som tack for hjdlpen! Eftersom
denna man har diabetes tdnkte hon
att han ju inte kunde ha nagot emot
att hon skinker en slant till forsk-
ningen i hans namn.

Sagt och gjort. Hon swishade 6ver
pengarna till oss, och jag sms:ade
mannen ett varmt tack for gavan.
Och sjdlvklart avsldjade jag for
honom vem givaren var...

En riktig solskenshistoria!

HANNA BOHMAN, KANSLIST | FORENINGEN

MEDLEMMAR HOR AV SIG

Testa dina fétter

Hur &ar det med dina fotter?
Du vet val att du kan gora ett
enkelt test pa din fotstatus.

Ga in pa www.myfootdia-
betes.se och svara pa nagra
fragor.

Utifran svaren far du
information om egenvard,
skorad och riskfaktorer. Ta
med resultatet till ditt n&sta
vardbesok.

My Foot

DIABETES

Ebba Malqvist

Halsning fran en medlem

Hej du som lever med, eller nara

nagon med diabetes!

Ett nytt ar har bdrjat och jag tdn-

ker att manga av oss i och med det
passar pa att blicka tillbaka pa det
gangna aret. Det kan finnas glada
minnen - sddant vi vill minnas for
alltid, eller minnen vi helst inte tinker
pa. Oavsett hur ditt ar har sett ut sa
tycker jag att vi ska komma ihag att
parallellt med allt som hént har vi

VILL DU VARA MED OCH STOTTA DIABETESKAMPEN?

Pa Svenska Diabetesférbundets webbplats, diabetes.se, kan du Idasa mer om vilka méjligheter som finns att pa olika satt ge

ocksa hanterat var diabetes. Som ként
paverkar sjukdomen personer pa olika
sdtt och alla har vi olika férutsétt-
ningar att ta hinsyn till. Darfor tycker
jag att du som ldser det hér ska ge
dig sjdlv en klapp pd axeln for att du
har gjort precis sa gott du har kunnat
under dret som har gatt. Det tycker
jag kan vara l4tt att gldmma bort.
God fortsdttning och jag 6nskar er
alla ett fint 2023!

sitt stod. Dels till den viktiga forskningen for att hitta ett botemedel mot diabetes, dels till kampen for ett enklare och friskare
liv med diabetes. Alla bidrag raknas!

Diabetesbladet #1 « 2023
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LYSESTRANDS DIABETESLAGER
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Foreningen Lysestrands diabetes-
lager anordnar flera lager per ar for
barn och ungdomar med diabetes.
Pa lagren far deltagarna traffa
andra barn och ungdomar som
ocksa har diabetes vilket gor att de
inte kanner sig sa ensamma med
sin sjukdom.

Pa ldgren blandas socialt umginge
med aldersanpassad diabetesut-
bildning i mindre grupper ddr man
fokuserar pa ldgerdeltagarnas egna
fragor blandat med sant som dr
angeldget utifran alder och mognad.
Under 2023 planeras for full verk-
samhet vilket innebdr fem ldger for
barn och ungdomar.

Arets forsta ldger dr ett skidlidger for
hogstadieungdomar den 16-19 mars
i Hovfjillet. I ar dr det 39 ungdomar
och 11 vuxna som kommer att dka
skidor pa dagarna och ha diabetes-
diskussioner pa kvillarna. 1-2 ldkare,
3-5 sjukskdterskor och ytterligare
nagra diabeteskunniga ledare dr med
pé ldgret. Det brukar uppstd manga
situationer som anvinds som utgangs-
punkt for diskussioner och utbyte av
erfarenheter. Deltagarna far manga
tips hur man kan tidnka och arbeta
med sin diabetes kring fysisk aktivitet.

Nista ldger dr pd scoutgarden
Lysestrand utanfor Lysekil och varar
fredag till onsdag veckan fore mid-
sommar, i 4r 16-21 juni. Ligret dr for

Diabetesbladet #1 « 2023

barn i mellanstadiedldern. Drygt 30
barn och ett 20-tal ledare, alla med
kunskap om diabetes dr med. Hir
finns en barnlikare, en diabetessko-
terska och 3-4 fordldraledare i varje
grupp. En dietist star fér matsedeln
och maten lagas av kdkspersona-
len pé plats. Det blir bad, lekar,
skogsvandring, paddling, bollspel,
glasstest, ligerbal med korvgrillning
och 1-2 nitter brukar man sova ute i
vindskydd. Vid varje maltid far bar-
nen tréna sig i kolhydratrékning.

Efter sommaren kommer tva
familjehelger pa Lysestrand for yngre
barn + 1 vardnadshavare. Dessa till-
fillen brukar ligga i slutet av augusti
och borjan pa september. Lageraret
avslutas med ungdomshelg for
gymnasieungdomar pa Lysestrand
under oktober/november. Datum for
hdostens ldger dr inte faststéllda dn.

Det dr fler som soker 4n det finns
platser pa ldgren. Pa flera av ldgren
dr det dubbelt s ménga stkande
som platser. En annan begrdnsande
faktor dr tillgdngligheten pé diabete-
sutbildad personal. Féreningen har
ett samarbete med regionens barn-
och ungdomskliniker som efter
férmadga ldnar ut personal fran sin
ordinarie verksamhet for att hjdlpa
till under ldgren. Pa flera ldger deltar
frivilliga fordldraledare.

Varje person kan bara delta pa
ett ldger per ar, ddrav indelningen i
olika aldersgrupper for de olika ldg-

HALL
UTKIK EFTER
INBJUDAN!

ren. Fir man avsta nagot r har man
storre chans att komma med nésta
ar. For sommarlédgret, skidldgret och
ungdomshelgen har varje person
upp till tre chanser att komma med
vilket betyder att alla som vill bru-
kar kunna komma med pa i alla fall
nagot av dessa tillfdllen.

Alla barn och ungdomar med typ 1
diabetes som foljs pd ndgon av barn-
klinikerna i Véstra Gotalandsregionen
(Borés, Goteborg, Lidkdping, NAL,
Skoévde, Uddevalla) och Region
Halland (Kungsbacka och Halmstad)
bjuds in att delta. Inbjudan skickas ut
via respektive mottagning till den
aktuella malgruppen cirka 3 minader
innan varje lager. Man behdver inte
ha haft diabetes sérskilt ldnge for att
kunna dka med och ménga med
relativt nydebuterad sjukdom upple-
ver det extra givande att komma ivig
och tréffa kompisar i samma alder
som levt med diabetes under en
langre tid. Det dr viktigt att delta-
garna sjdlva dr motiverade och vill
aka ivdg pa ldger (dven om det forstas
ocksa kan vara lite 1dskigt, manga av
barnen har kanske aldrig varit ivig
och sovit 6ver utan sina forédldrar tidi-
gare). Flera deltagare dterkommer ar
efter ar och finner vinner som de
haller kontakten med 4ven efter att
lagret &r slut.

MaTs MICHANECK



FONDER

Pengar att soka ur
Goteborgs Diabetesforenings
fonder

Bidrag som Goteborgs Diabetesforening
far genom arv och gavor samlas i
fonder vars avkastning delas ut i
form av stipendier.

Medel ur fonderna kan sokas av medlemmar i
Goteborgs Diabetesférening och vardpersonal inom
Goteborgsomradet.

Lds mer nedan om de olika fonderna och vilka
regler som giller for ansdkan till respektive fond.
Mer information och ansdkningsblanketter hittar
du pa diabetesgbg.se

BARN OCH UNGDOMSFONDEN

Man kan soka till vardbehévande barn och ungdomar
upp till 25 ar som har diabetes och som varit medlem
i minst ett ar. Det gar att soka l0pande under aret.
Beslut tas av styrelsen tvd gdnger per ar i juni och
november. Ansokan ska vara féreningen tillhanda
senast den 1 juni respektive 1 november.

REKREATIONS- OCH
HJALPMEDELSFONDEN

Bidrag ur denna fond ldmnas till vila, rekreation
samt hjdlpmedel for diabetespatienter. Lakarintyg
kan behdvas for att styrka sambandet mellan diabe-
tes och aktiviteten. Man ska ha varit medlem i minst
ett ar for att kunna ansoka. Det gar att soka l6pande
under ret. Beslut tas av styrelsen tva gdnger per ar i
juni och november. Ans6kan ska senast vara féren-
ingen tillhanda den 1 juni respektive 1 november.

Vi o
vara fo

INGER HULTMAN
M.FL. FOND
Fonden har till uppgift
att lamna bidrag till
forskning rorande
sjukdomen diabetes.
Beslut tas av sty-
relsen i december.
Ansokan ska vara
féreningen tillhanda
senast den 1 november.

HJORDIS-
STIPENDIET
Stipendiet utgar till
personal inom varden
for att forbattra
villkoren for personer
med diabetes.

Beslut tas av sty-
relsen i december.
Anscdkan ska vara
foreningen tillhanda
senast den 1 november.

nskar fler ansokningar till
nder! Valkommen

styrelsen

att ansokal

UTVECKLINGS-
FONDEN

Fonden har till
uppgift att ldimna
bidrag till likare inom
Goteborgsomradet
for utvecklingsverk-
samhet inom diabe-
tesvarden och ddrmed
sammanhdngande
studieresor. Fonden
ska stddja praktiskt
kliniskt utvecklingsar-
bete men icke forsk-
ningsverksamhet av
grundforskningska-
raktir.

Beslut tas av sty-
relsen i december.
Ansokan ska vara
foreningen tillhanda
senast den 1 november.
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Klara dina
nyarsloften

Tycker du att nyarsléften inte ar nagot for
dig? Du kanske redan har misslyckats med att
halla det du lovade dyrt och heligt pa nyars-
afton? Det ar inte for sent att borja igen.

Traditionen med att avlidgga nyars-
16ften har funnits i drygt éttio ar och
ofta dr dessa kopplade till hilsan. Att
sluta med ohédlsosamma saker kom-
mer hogt pa listan tillsammans med
att man lovar att borja med ndgot
hilsosamt, som tridning. Hur ménga
av oss har inte entusiastiskt startat
det nya aret och till en borjan kint
att det hir dr inga problem, for att
efter nagra veckor tappa lusten och
vara forldtande ndr man hoppar 6ver
traningspasset eller tar en bulle eller
dter godis mitt i veckan? Fast man
svor pd att sant bara i undantagsfall
skulle fa dtas pa helgerna.

Orsaken till att ge nyarsloften skif-
tar, men oftast beror det pa att vi vill
férandra nagot. Genom att uttala det
Oppet sa sdtter vi ocksa en viss press
pa oss sjdlva att ta tag i det vi upple-

ver som ett problem. Att gora det pa
nyarsafton ndr manga andra ocksd
avldgger l6ften gor att vi kinner en
slags gemenskap, och det dr ldttare att
ta sig an ndgot tillsammans 4n ensam.

I Sverige avldgger mellan 12 och
18 % av befolkningen nyarsloften*.
Drygt hélften héller sina I6ften i ett
helt ar eller ldngre — det kan vara
nagot att tdnka pa.

Loften att fordndra nagot behdver
ju inte kopplas till just nyar utan kan
vara ndgot man gor nir som helst
under dret nidr man kénner sig redo
for att fordndra ndgot. For att lyckas
med att halla sina forandringsldften
bor man tédnka pd féljande:

Din inre motivation - Ett 16fte om
férandring bér komma ifrén vad du
sjalv tycker dr viktigt och vérdefullt
for dig.

* Enligt en studie vid Stockholms universitet fran 2018
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Sétt positiva mal - Istéllet for att
férbjuda onyttigheter, sig att du ska
dta mer av ndgot nyttigt.

Var tydlig och specifik med ditt
16fte och mal - Sig hellre att du ska
promenera en timma varje mandag,
onsdag, fredag och séndag én att du
ska borja trdna mer.

Sédtt upp delmal - Tank langsik-
tigt och dela upp végen till slutmalet
i delmél och fira med nagot nyttigt
nir du nar dina etappmal. De visar
pa att du dr pa ritt vag.

Acceptera temporira bakslag
och ta nya tag - Var snill mot dig
sjalv och se eventuella bakslag som
tillfdlliga och plocka upp vanan igen
och sikta pd att klara delmalet dnda.

MaTs MICHANECK



MER ENERGI
| VARDAGEN

25% PA ARSKORT
FOR MEDLEMMAR |
DIABETES-FOR

ENINGARNA I VG

Gdiller alla Sverigekort, Guldkort
och Silverkort (ord prislista).
Varmt vdlkomna till oss pd Nordic Wellness!

Giltigt t.o.m. 2024-03-31

Kan ej kombineras med andra erbjudanden. (Medlemskort
fr. 100 kr tillkommer). Bevis p&d medlemskap ska uppvisas vid
tecknandet. Erbjudande giltigt enligt skrivet avtal.

v Grupptrdning

v Styrketrdning

v Konditionstrdning

v Wellness Online

¥ Tréning pd samtliga klubbar i Sverige

Lokala avvikelser kan férekomma.

DICVWELLNESS
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INFORMATION FRAN REGIONENS

OVRIGA FORENINGAR

BORAS

Vill du bolla dina tankar och fragor med négon som &r
i samma situation? Tréffen vinder sig till dig som 4r
FORALDER till barn med diabetes typ 1.

Tisdagen den 28 februari kl 18.00-20.00
Tisdagen den 28 mars kl 18.00-20.00

Arsmote

Tisdagen den 14 mars klockan 18.00.

Motioner ska vara styrelsen tillhanda senast 14 dagar innan
motet. De skickas till jens.hall74@gmail.com

Fikatraff pa Traffpunkt Simonsland
Samtala om diabetes &ver en fika pa café Simon.
Du fér ocksa méjlighet att triffa nagon i styrelsen.

Onsdagen den 8 mars kl 16.00-17.30
Onsdagen den 5 april kl 16.00-17.30

Samtliga triffarna dr pd Traffpunkt Simonsland,
Viskastrandsgatan 5. Anmilan till: Jens Hall, 0703-51 74 72
eller till: jens.hally4@gmail.com

KUNGALV ALE

God fortsittning dnskar styrelsen!

I november hdll Julia Bertilsson ett foredrag med titeln
”Kan diabetes medftra ndgot positivt” med anledning

av sin bok ”Patrik far diabetes”. Ett mycket intressant
foredrag didr hennes mamma ockséd var med och delade
med sig av sina erfarenheter av att ha tvd smd barn med
diabetes typ 1. Ni som inte var dér &dr bara att beklaga.
Foreningen och Julia var ocksa med pa Kulturnatten och
pé Virldsdiabetesdagen var vi ndgra stycken som triffades
nedanfor Bohus fdstning och beundrade fistningen i det
bla ljuset. Tack Kungilv Energi! Till julbordet den 8 decem-
ber kom drygt 20 personer och vi underhélls av Anders
Lyckberg som spelade jazzmusik fran LP-skivor. Mycket
god mat och fin underhallning.

Vi fortsdtter med torsdagstriffarna i var, kl 14-16. Vi dr i var
lokal pa Kvarnkullen. Varens datum &r 2/3, 6/4, 4/5 och 1/6.
Vi bjuder pd kaffe/saft och du tar med eget tilltugg.
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Nér du ldser detta har vi forhoppningsvis startat upp en
studiecirkel om diabetes och en tisdagstriff en gdng i man-
aden. Hall utkik pd var hemsida.
www.diabetes-kring-alven.se

Kallelse till arsmote 2023

Datum och tid: 23 mars klockan 18.30.

Lokal: ABF:s lokal i Kungilv, Vdstra Strandgatan 2,
44230 Kungilv.

Det kommer att bjudas pa mat och ett féredrag av en hemlig
gést. Arsberittelsen kommer att finnas pa hemsidan cirka
tva veckor innan métet. Samtliga handlingar kommer att
finnas tillgdngliga pa métet. Eftersom vi kommer att bjuda
pé mat vill vi gdrna att ni anmaler er till Goran (gorans@
gorans.se eller telefon 0793-473 420). Vill du vara med i sty-
relsen dr du mycket vilkommen att hora av dig till Goran.

Julia Bertilsson med mamma (till hoger) vid bokbordet i Fars
Hatt, pa Bohus fastning, under Kulturnatten i Kungalv den
12 november.

NORRA ALVSBORG

Kallelse till &rsmote och foreldsning

Den 26 februari klockan 14:00 tréffas vi for forening-
ens arsmote i ABF Fyrbodals lokaler pa Kronogatan 2 i
Vinersborg. Dessutom blir det en foreldsning om hem-
beredskap av Civilforsvarsférbundet. Hur klarar man ett
ldngre elavbrott?

Mer information pa var webbplats diabetesna.se.
Vi ses! [Styrelsen



FALKOPING TIDAHOLM

Diabetesforeningen Falkdping-Tidaholm hade julfest i
december. Medlemmarna fick 16sa nagra kluriga fragor
som inte bara handlade om julen. Gosta Johansson ledde
allsdngen dir medlemmarna sjong julsanger. Det bjods pa
julgrdt och skinkmacka. Aven tomten kom pé besdk.

En paminnelse om arsmétet den 23 februari ki 18.30.
Se separat inbjudan ni fitt via e-post eller post.

Den 13 april kI 18.30 dr det medlemsméte i Vuxenskolans
lokaler i Falkoping. Vi kommer bjuda in Hakan Andersson
som nu mar béttre efter sin olycka. Mer information kom-
mer per e-post eller post.

Diabetetesfdoreningen Falkoping-Tidaholms
bord vid Seniormdssan i november 2022.

UDDEVALLA MED OMNE|D

Vilkomna till arsmétet den 14 mars 2023 kl 18.00.
Plats: Funktionsritt, Kapellevdgen 1 A, Uddevalla

o Arsmdtesférhandlingar

e Lotterier

e Vi bjuder pa smorgastarta

e Rune Eliasson visar bildspel och beréttar om sitt
liv som diabetiker

Fragor/motioner som ni &nskar fa behandlade pa drsmotet
madste vara styrelsen tillhanda senast 7 mars.

Anmilan till Raymond Ceder, mobil 0730-97 72 47, senast
7 mars. Valberedningen tar gdrna emot namn pa intresse-

rade personer till styrelsen. Kontakta i sa fall Raymond, se
ovan for kontaktuppgifter.

| férra numret av Diabetesbladet, nr 4 2022, fanns en langre
artikel om hur det var forr. Sa har sag sprutan ut som be-
skrevs. Flickan var 12 ar nar hon anvdnde den forsta gangen.

MARIESTAD MED OMNE|D

Diabetesforeningen i Mariestad med omnejd vill bérja med
att 6nska alla medlemmar en God fortsédttning pa det nya
aret. Vi hoppas pd att fd igang flera evenemang och aktivi-
teter under dret.

Vi siktar pa att fa Peggy Enqvist till Skdvde den 30:e mars.
Hon skulle ju bestkt oss i hostas men blev da sjuk. Vi
hoppas pa ett bra mote med manga dhdrare. Men dessfor-
innan ska vi kalla till arsmote sa hall utkik i brevladan i
bdrjan pa mars. Tyvidrr har var ofta anvinda moteslokal -
restaurang Holldndaren - fatt sla igen pa grund av industri-
utbyggnad 2023. Vi far hitta andra 16sningar tillsammans
med ABF. Foreningen kommer att soka pengar till ngra
fler aktiviteter under dret. Vdl mott.

For styrelsen i Diabetesforeningen i Mariestad m.o.
Hdkan Fernstrom
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B Posttidning

GOTEBORGS DIABETESFORENING
MELLANGATAN 1
413 01 GOTEBORG

TANDEM Rubin®

Diabetes Care ’
medical

v f ar mer Conl?re;/blgsicellglr;ifo in
aterhamtningstid SRR e mig
och mer ener, gl pa fantastiska néitter

dagar na. med otroligt jGmnt

Hugos mamma blodsocker.

Helena Josefin

Béttl’e Sﬁmﬂ med Control-1Q™-teknologi

Manga av vara anvandare vittnar om en starkt forbattrad sémn sedan de borjade anvénda
insulinpumpen Tandem t:slim X2™ med Control-IQ™-teknologi, som tillsammans med
Dexcom G6 CGM bildar ett system. En stor fordel med Control-IQ™-teknologin ar att den
kan 6ka, minska och pausa doseringen och dven ge automatisk korrektionsdos vid behov.
Syftet ar att ge en blodsockerniva som ar sa jAmn som mdjligt under bade dagen och
natten.

Las mer om Control-IQ™-teknologin
och battre sdmn pa:
www.rubinmedical.se

Ladda ner den kostnadsfria demoappen
t:simulator™ for att testa funktionerna.

VARNING: Control-IQ™-teknologin ska inte anvdndas av personer under 6 ar. Det ska heller inte anvéndas till patienter som anvénder mindre én 10 enheter
insulin per dygn eller som véger mindre dn 25 kilo. Fér ytterligare viktig sdkerhetsinformation, bes6k www.tandemdiabetes.com/safetyinfo

© 2022 Rubin Medical AB. Alla rattigheter férbehalles. Tandem Diabetes
Care &r ett registrerat varumérke och t:slim X2™, t:simulator™, Control-IQ™ 1.. I' X2w AODANER P , Ladda ner p
ar varumaérken som tillhér Tandem Diabetes Care Inc. Dexcom och Dexcom -s " l ' }0 Google Play . App Store

G6 ar registrerade varuméarken som tillhér Dexcom Inc. Insulin Pump
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