


Hvad er sykursyki?

A islandi eru u.p.b. 90-100
born og unglingar med
sykursyki af tegund 1. Hun
er sjukdomur sem fylgir
manni avilangt.
Insudlinfrumurnar i
briskirtlinum geta ekki
lengur framleitt naegilegt
insulin. Af astaedum sem
vio pekkjum ekki raedst
onaemiskerfi likamans a
bessar frumur og
eyoileggur paer.

Aislandi eru u.p.b. 90-100 bérn
og unglingar med sykursyki af
tegund 1. Hun er sjukdémur sem
fylgir manni aevilangt.
Insulinfrumurnar i briskirtlinum
geta ekki lengur framleitt
naegilegt insulin. Af 4steedum
sem vi0 pekkjum ekki reedst
onamiskerfi likamans & pessar
frumur og eydileggur peer.

Pegar sykursykin kemur fram eru
flestar insulinfrumurnar pegar
onytar. Born og unglingar purfa
pbess vegna insulinmeodferd. Pad
er ekki nég ao taka inn toflur eins
og gerist med marga sem fa
sykursyki sidar & aevinni.

A saettast vid sykursykina

Sykursyki er ekki arfgeng, en
vissulega liggur hin meira i
sumum aettum en 6drum. Hvers
vegna pad er vitum vio ekki. En
Vvid vitum po6 ad pad er ekki pvi
a0 kenna ad pu hafir gert
eitthvad rangt eda hefdir att ad
haga lifi pinu 60ruvisi.
Sykursyki er heldur ekki
smitandi.

Ef pa tekur ekki insulinid pitt
verdur pu veik/ur. Pess vegna

verourdu ao fylgja leikreglunum.

Pu getur nefnilega ekki [4tid sem
pu hafir ekki sykursyki. Reyndu
a0 saettast vio sykursykina pina.
Takist pér pad, styrkist
sjalfstraust pitt um leid.

Foreldrar og systkini

Pegar barn eda unglingur
greinist med sykursyki, veldur
pad lika alagi & foreldra og
systkini.

Alagid er audvitad mest i byrjun
en pad geta lika komid upp
vandamal sidar meir pegar
sykursykin verdur
hversdagslegri.

Ef einstaklingur i ndnustu
fjolskyldu er med insulinhada

sykursyki er heettan 4 a0
foreldrar, systkini eda born fai
sjukdéminn um 5%.

Pad getur valdio alagi ad vita ad
madur sé i meiri haettu en adrir 4
ao veroda sykursjukur.

Oft finna foreldrar lika fyrir
oréttmaetri sektarkennd.

A medan pu ert barn eda
unglingur mun foreldrum pinum
finnast peir bera abyrgd 4 ao
tekio sé tillit til pess ad pu ert
med sykursyki. Pad getur verid
astaedan fyrir pvi ad pau eru
sérlega ahyggjufull pegar pu fero
i ferdalag eda bordar hja 60rum.
Timabilid pegar abyrgdin a
sykursykinni feerist yfir a
unglinginn sjalfan getur reynst
foreldrunum erfitt.

Systkinum getur fundist ad meira
tillit sé tekio til hins sykursjuka en
hinna i fjolskyldunni. Peim finnst
pau pa sett til hlidar og ad ekki sé
naegilega hugsad um pau.
Stundum getur pad verid alveg a
hinn veginn, systkinin taka a sig
allt of mikla dbyrgd & ad allt
gangi vel.

Pad er engin kraft
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Paod er erfitt ao fa
sykursyki og finnast
adur vera o0ruvisi.
stir vilja vera

0g hinir og geta

sykursykivid ad , -
ganga med bak a. 4
Stundum fi
madur ekKert fyrir
honum og jafnvel
gleymir pvi ad madur
sé med hann, en
stundum getur hann
verid pungur og
pvingandi. -
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Sumir
sykursjukir
reyna
ohefdbundnar
lzekningar. En
pad er
algjorlega
naudsynlegt ao
muna ad pua
matt aldrei
haetta ad taka
insulin. Fyrst
eftir ad
sjukdomurinn
kemur fram
getur verid
audvelt ad trua
pvi ad einhver
meodferd geti
gert mann
heilbrigdan. En
pbad er pvi
midur ekki rétt.

Meodferd

Paod er mikilvaegt fyrir pig
ao haga tilveru pinni
pannig ad pér lidi sem best
fra degi til dags.

Pad er einnig mikilvaegt ad
pu vaxir og proskist
edlilega, baedi likamlega,
andlega og félagslega.

Blédsykurinn & helst ad vera
milli 4-10 mmol/I fyrir maltidir.
Pad tekst med pvi ad na
jafnveegi milli matareedis,
insulins og hreyfingar — og
med pvi ad pu reynir ad vera
satt/ur vio sjalfa/n pig og
tilveruna

Reynslan er besti
kennarinn

Hjukrunarfreedingurinn,
laeknirinn og margir adrir geta
gefid géo rad vardandi ymsar
adstaedur sem upp koma en pu
parft p6 sjalf/ur ad leera af
reynslunni hvernig pér hentar
best ad styra sjukdomnum vid
pinar adstaedur. Alveg eins og
4 morgum 60rum svidum lifsins.
i fiolskyldum par sem fyrir eru
aorir sykursjukir getur
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auodveldlega komid upp
agreiningur eda ruglingur.
Oftast er astaedan su ad pad
sem adur var talid hid eina
rétta er kannski ekki endilega
pad sem meelt er med i dag.
Petta & sérstaklega vid um
mataraedid. Vinir, nagrannar og
aorir gefa oft goo rad i goori
trd, sumt af pvi getur jafnvel
valdid hraedslu - reeddu malid
vid laekninn pinn.

Pu parft ad hugsa fram i
timann. Pu parft heegt og
rélega ad laera ndgu mikid um
sykursykina og hvada ahrif
a0steedur pinar hafa & hana til
ao pu getir sjalf/ur stillt af
insulinskammta, mataraedi og
hreyfingu.

Sidast en ekki sist ert pad pu
sem berd abyrgd & ad freeda
folkio i kringum pig um
sjukdom pinn, svo ad pad geti
hjalpad pér ef porf krefur.

Mismunandi tegundir
insulins

Neer allirsykursjukir sem
medhondladir eru med insulini



Pu getur:gert allt eins og vin

fa langverkandi insulin
(Insulatard/ Humulin NPH/
Lantus). Flestir fa par ad auki
stuttverkandi insulin (Actrapid /
Novo-Rapid/ Humulin Regular)
eda blondu af pessu tvennu,
t.d. 30% stuttvirkt og 70%
langvirkt, oft kallad Mixtard
30/70 (til eru adrar blondur,
10/90,20/80,40/60,50/50).

Insulin er oftast tekio 2-5
sinnum a dag. Stuttvirkt og
blandad insulin attu ad taka um
15-30 minutum fyrir maltio.

Stuttvirkt insulin byrjar ad
verka eftir um 30 minutur,
verkunin er mest 1-3 kist eftir
sprautun og eftir 5-7 kist er pad
alveg heett ad verka. Langvirka
insulinid byrjar ad hafa ahrif
eftirum 1 klst, naer hdmarki
eftir um 4 klst og heldur svo
afram-ao verkai 18-24 klst.

Pad gildir um allar tegundir
insulins ad upptakan i bl60id
getur verid mjog mismunandi
fra degi til dags og fra einni
sprautu til annarrar. Pad getur
verio vegna pess ad pu hefur

sprautad i fituhnud eda i voova
eda vegna pess ad pu hefur
skipt um sprautustad, t.d farid
fra maganum yfir & leeri.

Til eru sérlega hradvirk insulin
(Humalog, NovoRapid) sem
verka neer samstundis. Peir
sem nota pau geta pa tekio
sprautuna sina strax fyrir
maltid eda um leid og peir
borda. Séu pessiinsulin
eingongu notud fyrir maltidir
parf ad fa langvirkt insulin
kvolds og morgna eda pa hid
nyja sérlega langvirka insulin
(Insulin Glargin/Lispro) fyrir
néttina, stundum einnig gefid
ad morgni.

Erlendis hafa menn um
nokkurn tima notad
insulinpumpur sem gefa
stodugt flaedi insulins en hér &
[slandi er petta enn sem komid
er litio notad.

Insulinmeodferdina er heegt ad
laga ad lifshattum flestra.
Raeddu vid laekninn pinn um
hina mismunandi moguleika
og hvernig best er ad haga
pinni medferd einmitt ndna.
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A0 sprauta sig

Insuliniod frasogast hratt fra
kvidnum. Pvi er hentugt ad
nota pad svaedi fyrir hradvirkt
insulin. Upptakan fra la&erunum
er haegari og pvi henta pau
betur fyrir langvirka insulinid.

Pu parft ad muna ao velta (ekki
hrista) pennanum med
haegvirka og blandada
insulininu a0ur en pu sprautar
big, helst um 20 sinnum.

Varadu pig 4 ad stinga ekki of
djupt og ekki of grunnt heldur,
pbad getur haft ahrif & virkni
insulinsins. Stodugt koma &
markadinn nyjar nalar i ymsum
lengdum. Taladu vid
hjakrunarfreedinginn um hvada
tegund hentar pér best.

Ef pu stingur i sama stad aftur
og aftur, getur myndast “pudi”
eda fituhnudur, eins konar or.
Pad getur reynst erfitt ad losna
vid hann aftur. Auk pess dregur
hann ur virkni insulinsins, par
sem pad frasogast haegt ur
pudanum.

Unglingar og matur

Hollur matur er sykurlitill,
fitusnaudur og trefjarikur.
Audveldast er ad styra
blédsykrinum meod pvi ado
borda 5-6 maltidir a dag, 3
staerri og 3 minni.
Bordadu par til pu ert
sodd/saddur.

Seelgeeti inniheldur m.a. hr6d
kolvetni og oft fitu. Flestir
borda seelgeeti annad slagio.
Pad er i lagi a0 fa sér seelgeeti
stoku sinnum en mundu ad
pad heaekkar blédsykurinn.

Ef pu bordar seelgaeti daglega
missirdou audveldlega stjorn a
sykursykinni og allt jafnvaegi
raskast. Meeldu bl6dsykurinn.
Ef hann er har geturdu tekid
aukaskammt af hradvirku
insulini en ekki gera petta mjog
oft pvi pa er haett vid ad pu
pyngist. Pu getur t.d. stundad
likamspjalfun eftir seelgaetisat,
areynsla laekkar blédsykurinn
og pa hefur likaminn porf fyrir
aukinn sykur. Pannig kemstu
hja pvi ad pyngjast p6 pu
bordir seetindi.

Afengi og kannabisefni

Afengi dregur ur haefni
lifrarinnar til ad framleida
sykur. Par med verdur erfidara
fyrir likamann ad vinna 8 moti
of ldgum blédsykri en vid
afengisneyslu getur
blédsykurinn leekkad haettulega
mikid. Ef pu ert undir ahrifum
geta einkenni of lags
blédsykurs audveldlega farid
fram hja pér.

Ef pu neytir afengis er pvi
mikilvaegt ad pu bordir vel med
pvi og sérstaklega ad pu fair
pér vel ad borda adur en pu
ferd ad sofa. Pad er good venja
a0 maela blédsykurinn adur en
pu ferd i raimid og aftur naesta
morgun pvi pu geetir purft
meiri mat en venjulega og
jafnvel parftu a0 breyta
insulinskammtinum.

Kannabis og onnur
medvitundarbreytandi efni
geta einnig haft ahrif a
blédsykurinn, kannski adallega
Obeint. Vio slika neyslu er
madur liklega ekki i dstandi til
ad meta einkenni um of lagan
blodsykur. Sé madur undir
slikum ahrifum bordar madur



kannski allt of mikinn sykur,
gleymir alveg ad borda,
gleymir ad taka insulinid sitt
eda tekur rangan skammt.

Atraskanir

Sumir sykursjukir, einkum
ungar konur, eiga i vandraeedum
med ofpyngd. Pad getur reynst
sykursjukum mjog erfitt ad
léttast.

Ef pu eetlar i megrun verdurdu
ao skipuleggja pad i samradi
vio leekninn pinn til ad koma i
veg fyrir ad
blédsykurstjornunin fari at um
pufur.

Margir sykursjukir fa atkost,
peir borda pa fra sér rad og
reenu, borda alveg stjérnlaust.
Gerist petta einstoku sinnum er
oliklegt ad pad hafi i for med
sér alvarlegan vanda.
Blodsykurinn parf pa ao stilla af
aftur med insulini og hreyfingu.
Gerist petta oft getur verido um
ao raeda sjuklegt astand,
svokallada bulimiu. Peir sem
haldnir eru bulimiu borda fyrst
mjog, mjog mikid og kasta
sidan upp.

Adrir falla i pa gryfju ad borda
allt of litid pannig aod peir léttast
Oteepilega. betta astand er
algengast hja ungum stulkum
um eda rétt fyrir
kynproskaaldur og kallast
anorexia. Baedi bulimia og
anorexia finnast hja unglingum
sem ekki eru med sykursyki en
pessir sjukdémar eru enn
erfidari en ella pegar peir koma
saman vio sykursykina. Ef pu
att i einhverjum slikum
erfidleikum parft pu og
fiolskylda pin ad fa studning og
leidbeiningar hja sérmenntudu
fagfolki



Eftirtylgd

Bodid er upp a eftirfylgd a
gongudeild sykursjukra
barna og unglinga a
Barnaspitala Hringsins
u.p.b. 3ja hvern manuo.

Til ao halda sem bestri
blédsykurstjornun er
mikilvaegt ad maela
blodsykurinn reglulega. ba
faerou strax vitneskju um
hver blodsykurinn er.
Pannig faerou lika frelsi til
ao gera nanast allt sem
aorir unglingar gera og
pannig geturdu lika best
styrt bl6dsykrinum med
tilliti til adstaedna
(hreyfing/matur/insulin).

Sé blédsykurinn of har og
liggur lengi yfir 15-17mmol/I
parftu ad lata maela keténefni i
pbvaginu. Ef ketonar eru i
likamanum um einhvern tima
geturdu fengid syrueitrun.

Spyrou laekninn pinn hve mikid
aukainsulin pu parft til ad koma

i veg fyrir slikt.

Ef bu ert i vafa eda ef bu ert med 6gledi og uppkost,
aettirou ad hafa samband vid deildina pina /lsekninn
binn og fa adstod vid ad leysa malid.

Veikindi

Vid ymis veikindi getur
insulinporfin aukist. Pad er pvi
sérlega mikilveegt ad pu meaelir
blodsykur og jafnvel ketona i
pbvagi pegar pu ert veik/ur. Fari
bl6dsykurinn yfir 15mmol/l eda
komi ketonar fram i pvagi
parftu ad fa pér aukaskammt af
hradvirku insulini. Oradlegt er
ao sleppa sprautum jafnvel po
pbu getir ekkert bordad.

Munio alltf eftir ad
meaela blédsykurinn
pegar pid erud veik

Gongudeild sykursjukra
barna og unglinga

Til vidbotar viod pitt eigio eftirlit
med sykursykinni er bodid upp
a reglulega eftirfylgd a
Gongudeild sykursjukra barna
og unglinga a Barnaspitala
Hringsins u.p.b. 3ja hvern
manuod. Par er farid yfir hvort
allt sé i goodu lagi og hvort



einhverju purfi ad breyta vid
meodferdina.

Starfsfolkio & deildinni gefur
pér lika ymsar leidbeiningar og
kennir pér pad sem pu parft ad
kunna. A deildinni eru laeknir,
hjukrunarfraedingur og
neeringarradgjafi og heegt er ad
komast i samband vid
sélfraeding og félagsradgjafa.
Pegar pu maetir til eftirlits ertu
haedarmaeld/ur og vigtud/adur
og sprautustadir eru skodadir.
Reglulega er maeldur
langtimablédsykur, HbA1c,
pvagio er rannsakad mea tilliti
til starfsemi nyrnanna (sja sidu
14 um nyrnasjukdom af
voldum sykursyki),
blédprystingur er meeldur,
feetur skodadir og pér verdur a
tveggja ara fresti visao til
augnlaeknis.

Hvad er HbA1¢c?

Glukési (sykur) binst vid rauda
litarefnid i bl6dinu. Magn
bundins sykurs, kallad HbA1c,
synir pvi nokkurn veginn
medaltalsblddsykur sidustu
tveggja manada. Viljirdu vita
hver blédsykurinn var ad
medaltali skaltu margfalda
HbA1c gildid med 2 og draga
svo 6 fra. HbA1c & helst ad vera
7-8%.

Har bléodsykur

Ef blédsykur pinn er of har um
langan tima parf ad finna
astaeduna svo haegt sé ad
koma honum i jafnveegi a ny.
Pad getur verid ad pu sért
farin/n ad borda meira en adur
eda hreyfir pig minna. Kannski
ertu stressadud/adur og
spennt/ur. Sumir verda
spenntir af pvi peir eru a leid a
gongudeildina en pa haekkar
blédsykurinn. Hugsanlega
feerou of litid insulin eda pu
sprautar pig i “ptuda” sem
myndast hefur vegna pess ad
pu hefur stungid of oft i sama
stad en pa virkar insulinid ekki
sem skyldi.

Lagur bl6dsykur

Mikilveegasta brennsluefni
heilans er glukési (sykur).
Pegar blédsykurinn verdur of
lagur vinnur heilinn verr og
haegar en hann er vanur.

Ef sykurinn laekkar enn meira
geturdu misst medvitund.

Maeldu bl6dsykurinn
reglulega:

m Helst daglega fyrir
adalmaltio og aour
en pu ferd i ramio a
kvoldin.

Pegar pu ert ad
breyta
skammtastaeroum
insulinsins.

Fyrir og eftir mikla
areynslu (t.d.
ibrottasefingu).

m Pegar pu ert i vafa.

= A ferdalogum.

m Pegar pu ert veik/ur.




y 4

| stuttu mali

Madur getur fundid einkenni
blodsykurfalls pegar
blédsykurinn laekkar mikid a
skémmum tima. Pu faerd
kannski naladofa i fingurna eda
i munnvikin, verdur syfjud/adur
eda sjonin truflast. Pér finnst
pu fa skjalfta innan i pér, verdur
svakalega svong/svangur,
svitnar, hendurnar fara ad
skjalfa eda pu att erfitt med ad
einbeita pér. Adrir sja ad pu
folnar.

Einkennin sem lyst er hér ad ofan
eru pau algengustu, en pad er
mjog einstaklingsbundid hvenaer
og hvernig madur finnur fyrir
sykurfalli. Ef pu finnur ekki fyrir
neinni vanlidan er ndg ao fa sér
svolitid ao borda eins og
braudsneid eda avoxt til ad haekka
blodsykurinn. Ef pér lidur illa
vegna einkennanna drekktu
eitthvad sem inniheldur sykur sem
fer fljott ut i bl6oio, t.d. appelsinu-
eda eplasafa, eitt stort glas er
ageett, eda bordadu pragusykur,
t.d. 6 stk 3ja gramma toflur. A eftir
pessu parftu svo a0 borda braud
svo sykurinn falli ekki strax aftur.
betta er sérlega mikilveegt ef pu
feerd sykurfall ad néttu til.
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Alvarlegt sykurfall

Pegar blodsykur er ordinn mjog
lagur er heett viod pvi ad
viokomandi missi ddmgreind og
fari ad haga sér 6edlilega, verdi
t.d. ergilegur og arasargjarn.
Stundum hefur folk ekki stjorn &
hreyfingum sinum, faeturnir verda
Ostyrkir likt og viokomandi sé
drukkinn og malfario verdur
6skyrt. Komi petta fyrir pig parftu
hjalp fra 60rum.

Pess vegna er mikilveegt ad pu
hafir skyrt fyrir fjolskyldu pinni,
vinum, ipréttapjalfaranum o.fl.
hvernig pau eiga a0 adstoda pig.
Pu parft a0 fa eitthvad saett ad
drekka eda borda, safa eda
prugusykur. Peir sem adstoda pig
vio a0 na upp blodsykrinum purfa
a0 sannfeera pig um ad pu verdir
ao klara allan skammtinn. Pad parf
ao tala hatt, skyrt og akvedio.
Pegar pér fer ad lida adeins betur
er naudsynlegt ad pu fair pér
eitthvad aod borda, t.d. braud,
annars fellur sykurinn audveldlega
aftur.

Alvarlegt bl6dsykurfall med
medvitundarleysi og/eda
krompum.

Ef ekki neest ad bregdast vid



blédsykurfalli i taeka tid, geturdu
misst medvitund og fengio
krampakost. Sa sem kemur pér til
hjalpar getur pa gefid pér
glukagonsprautu i laerid,
“neydarsprautuna”. Glukagon
hjalpar lifrinni ad losa glukdsa
(sykur) ur varaforda sinum. Einnig
eru til tpur med hreinum sykri i
hlaupformi sem heegt er ad
sprauta inn i munnvikid. Mikilvaegt
er ad hringja einnig strax i
neydarlinuna, 112, svo ad pu
komist sem fyrst & bradamotttoku.
Pu verdur alltaf ad borda eitthvad
um leid og pu ert buin/n ad jafna
big svo aod lifrin geti hladio
varafordann upp a nytt.

Ef pu faerd oft blédsykurfall
verdurdu, i samvinnu vid
starfsfélkido & gongudeildinni, ad
finna dsteeduna og rétta stoduna
af med pvi ao:

» Taka minna insulin.

» Muna eftir ad borda,
sérstaklega milli mala.

» Borda aukalega pegar pu
efir iproéttir og/eda taka
minna insulin.

» Faravarlega i ad drekka
afengi.
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Pegar pu feerd alvarlegt sykurfall sést greinilega ad pu
att erfitt med ad hafa stjorn a hreyfingum pinum.

Ef pua faerd sykurfall pegar
pu ert ein/n

Pegar bléddsykurinn verdur of
[agur tekur lifrin til vid ad teema
varaforda sinn af sykri pannig ad
blédsykurinn haekkar aftur.
Likaminn sér pannig sjalfur um ad
jafnveegi komist aftur &
blodsykurinn. Petta gerist t.d. ef
blédsykurinn fellur & medan pu
sefur. En pad getur tekid nokkud
langan tima adur en blédsykurinn
er aftur ordinn edlilegur.

Mikilvaegt: Ef pu ert med
bilpréf parftu ad passa vel ad
bl6dsykurinn sé ekki of lagur
begar pu ferd ut ad aka.

Hafdu alltaf pragusykur
eda safa vio hondina.
Berdu alltaf Medic Alert
merkid sem synir ad pu ert
med sykursyki.

Pu parft ad bregdast vid
strax og pu finnur fyrir
sykurfallinu.

Segodu folkinu i kringum
pig fra pvi hvernig pad a
ad hjalpa pér ef pu getur
ekki gert pad sjalf/ur.



S6lb60 og sélarlampar Skolinn, félagsmidstoodin
Hitinn fra s6linni eda og iprottafélagid
s6larlampa getur aukid Félagar pinir sem pu verd
bl60ofleedid a stungustadnum mestum tima med purfa ad vita

pannig ad insulinio fari hradar dalitid um sykursyki svo ad peir
ut um likamann. P4 er heett vid geti adstodad pig pegar pu

ad pu fair blodsykurfall. Pad parft pess med.

getur verid mjdg 6paegilegt ef Pu getur sjalf/ur fraett pa, ef til
pu ert lokud/adur inni i vill med hjalp

sOlarlampa. hjukrunarfreedingsins fra

| stuttu mall.

»
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gongudeild sykursjukra barna
og unglinga. Pad eru til ymsir
beeklingar og annad
freedsluefni sem haegt er ad
nalgast 4 gongudeildinni, hja
samtokum sykursjukra eda a
internetinu. Pu aettir ad gefa
umsjonarkennara pinum,
iprottapjalfaranum, vinum
pinum og kannski fleirum slikt
efni.

Sumarleyfi og fridagar

Pad er spennandi ad breyta til,
sja nyja stadi og kynnast nyju
folki. Pad att pu audvitad lika
ao gera ef pig langar til. Fadu
leidbeiningar 4 gongudeildinni
vardandi geymslu insulins a
ferdalogum. Naudsynlegt er ad
hafa & sér einhver skilriki par
sem fram kemur ad madur sé
med sykursyki, t.d. Medic Alert
merkid. Gott getur verid ad
hafa & sér spjald a ensku
og/eda pvi tungumali sem
talad er i vidkomandi landi
med upplysingum um hvada
adstoo parf ad veita ef pu feerd
sykurfall. Geettu ad pvi ad
stundum leekkar blédsykurinn
pegar farid er i heitara loftslag.

Kynproski

A kynproskaskeidinu vilja allir
unglingar aukio sjalfsteedi og
mota sinar eigin lifsreglur. Pad
4 audvitao lika vido um pig. Pu
parft ad taka abyrgo a eigin
tilveru, einnig peim hluta sem
viokemur sykursykinni. Pessi
timi getur reynst erfiour, baedi
fyrir pig og foreldra pina.
Foreldrar pinir munu ad 6llum
likindum hafa enn meiri
ahyggjur af pér en foreldrar
annarra unglinga, vegna
sykursykinnar. A sama tima
eykst insulinporfin vegna
hormdénabreytinga i
likamanum, hun getur allt ad
tvofaldast en minnkar sidan
aftur pegar kynproskaskeidinu
lykur.

Kynlif.

Unglingar med sykursyki na
kynproska @ sama hatt og allir
aorir. b6 geta fyrstu bleedingar
hja stulkum komid nokkru sidar
en hja 60rum, an pess ad pad
breyti nokkru.

Ef illa gengur ad halda
jafnveegi 4@ blodsykrinum yfir

lengra timabil geta bleedingar
ordid oreglulegar hja konum
og karlmenn geta lent i
vandraeedum med holdris.

Barneignir.

Adur fyrr var mikil hzetta 4 ad
konur med sykursyki eignudust
vanskopud born. Nuordid er
pbessi haetta sem betur fer
naestum ur sogunni. Ef eftirlit 4
medgongunni er gott og géod
bl6dsykurstjornun naest, geta
konur med sykursyki nu
eignast born eins og allir adrir.
Pad er pé mikilveegt ad fylgjast
vel med blédsykrinum alveg
fra getnadi. Konur med
sykursyki sem vilja eignast
barn aettu ad byrja ad huga ad
betra jafnveegi blédsykurs heilu
ari aour en peer eetla sér ad
verda barnshafandi, best er ad
gera petta i samradi vio laekni.
Pad parf sem sé ad skipuleggja
barneignir fyrirfram og pvi
aettir pu ad nota oruggar
getnadarvarnir par til pu ert
viss um ad pu aetlir pér ad
eignast barn.

A kynproskaskeidinu vilja allir unglingar aukid sjalfsteedi.

Pad a lika vido um pig.
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Sykursyki getur
haft ahrif a
likamann pannig
ad eftir langan
tima komi fram
skemmdir a
ymsum liffaerum.
Petta kallast
fylgikvillar
sykursyki. Allar
rannsoknir benda
til pess ad heettan a
sliku minnki eftir
pvisem
blodsykurstjornun
er betri.Idageri
O6llum tilfellum
haegt ad stodva eda
i pad minnsta laga
verulega slikar
skemmdir. Pad er
bvimjog mikilvaegt
ad pad uppgotvist
sem fyrst pegar
fylgikvillar fara ad
gera vart vio sig,
svo skadinn verdi
sem allra
minnstur.

Fylgikvillar

Allir pessir fylgikvillar eiga pad
sameiginlegt ad pad eru veggir
allra minnstu sedanna,
harseedanna, sem breytast. Pess
vegna eru sykursjukir i meiri
haettu en adrir gagnvart hjarta-
og sdasjukdémum.

Heettuna ma p6 minnka
verulega. Pu getur t.d. reynt ad
fordast helstu aheettupeettina i
lengstu log (sja ramma a
bls.15).

Laeknirinn pinn byrjar snemma
ao fylgjast med breytingum
sem geta bent til allra
algengustu fylgikvillanna. Hér &
eftir fer lysing a pessum helstu
vandamalum.

Augnskemmdir

Mikilveegt er ad allir sykursjukir
unglingar fari 2. hvert ar i
skodun hja augnlaekni. Med
timanum geta ordid
smaveegilegar breytingar i
nethimnu augans. Pessar
breytingar hafa ekki strax ahrif
a sjonina en komi peer fram er
naudsynlegt a0 beeta
blédsykurstjéornun. Pannig er
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haegt ad minnka heettuna a
alvarlegum augnskemmdum
sem eru einkennalausar i
byrjun en geta med timanum
haft ahrif & sjénina.

Nu til dags er sem betur fer
haegt ad gera
leysigeislaadgerdir sem stodva
breytingarnar i augunum.
Margir sykursjukir kannast vid
timabil pegar peir sja 6skyrt og
eiga i erfidleikum med ad lesa
og horfa a sjonvarp. Petta
stafar af breytingum a
blodsykrinum og kemur
aournefndum augnskemmdum
ekkert vid. Mikilveegt er ad
blodsykurstjornun sé i géoou
lagi pegar madur leetur meela
sjon og aetlar ad kaupa ny
gleraugu, annars getur maodur
lent i pvi ad fa gleraugu sem
eru ekki af réttum styrkleika.

Nyrnaskemmdir

Nyrnaskemmdir med
minnkandi starfsemi nyrnanna
koma stundum fram hja foélki
sem hefur haft sykursyki i
morg ar. Eins og me0d flest



annad virdist haettan a slikum
skemmdum minnka mjog ef
blédsykrinum er haldio eins
nalaegt edlilegum gildum og
mogulegt er.

Longu adur en breytingar fara
ad koma fram & starfsemi
nyrnanna er haegt ao greina
forstig peirra af orlitlu magni
protins (eggjahvitu) sem
meelist i pvaginu. Pa er strax
heegt ad gripa til adgerda til ad
stodva breytingarnar meo pvi
ao baeta blédsykurgildin og
stundum med pvi ad laekka
blodprysting med lyfjum.

Taugaskemmdir

Med timanum getur tilfinning i
hudinni minnkad, einkum i
fotunum. Pa getur audveldlega
farid svo ad madur taki ekki
eftir smasarum, sem allir geta
fengid a faeturna, og pau nai
pvi a0 staekka og versna.
Breytingarnar sem sykursykin
veldur & hdreedunum minnka

Pu parft ad lata maela hja bér blodprystinginn reg;

protinii pvaginu.

blooflaedi og pvi getur reynst
erfitt ad fa slik sar til ad groa.

Pad er pvi alveg naudsynlegt
aod allir sem eru med sykursyki
lzeri ad geeta vel ad fétum
sinum. b4 parf ad pvo daglega
og purrka pa vandlega. Pannig
uppgotvast lika smasar strax
og pbau myndast. Skér mega
ekki vera of litlir og verda ad
vera alveg sléttir ad innanverdu
svo peir nuddi ekki bletti &
fotunum. Pu skalt standa a
pappirsbladi og draga linu utan
um fotinn og klippa svo eftir
linunni. Skapalonid attu ad
geta sett ofan i skéinn pinn an
pess ad pad krumpist.

Pu attir ad bigja um ad
feetur pinir séu skodadir
begar pbu kemur til eftirlits
a gongudeildina og ef
vandamal koma upp skaltu
hitta loggiltan
fotaadgerdafraeding
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Haettan a hjarta- og
aedasjukdomum
eykst ef pu reykir,
ert med of haan
blodprysting, boroar
ranga faedu eda ert
of pung/ur.
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| stuttu mali

Reglur
almannatrygginga

Born og unglingar med
sykursyki teljast til langveikra
barna. Foreldrar peirra fa
greiddar umonnunarbaetur
vegna peirra til 20 ara aldurs.
beer greidslur eru eetladar til ad
meaeta auknum kostnadi vegna
lekna, lyfja og fylgihluta svo
sem sprauta, nala o.fl.

Insulin er greitt ad fullu af
Tryggingastofnun Rikisins (TR),
b.e. sjuklingurinn faer pad
o6keypis. Hvad onnur lyf vardar
er kostnadarpatttakan
mismunandi. Kostnadur vid
kaup a sprautum, nalum,
strimlum fyrir bl6dsykurmeela
o.fl. skiptist i mismunandi
hlutfollum milli sjuklingsins og
TR, ymist greidir sjuklingur
sjalfur 10-20-30 % og TR pa
afganginn.

Athugio ad morg apotek bjoda
vidskiptavinum sinum afslatt af
peirra hluta kostnadarins. Pad
er a0 frumkveedi lyfsalans sjalfs
og honum i sjalfsvald sett en
vert ad athuga vel hver bydur
bestu kjorin.
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Sumt ungt félk sem ordio er 20
ara getur verio i peirri adstodu
ao eiga i erfidleikum med ad
greida fyrir lyf og fylgihluti. TR
og félagspjonustan skoda
umsoknir um adstod og meta
hvert tilfelli sérstaklega.

Menntun, atvinna

Margir vinna med skola og i
frium. Ef pu vinnur erfidisvinnu
parftu ad taka tillit til pess &
sama hatt og pegar pu stundar
iprottir (sja bls. 18).

Menntun att pu ad velja pér
eftir lIongun og heefileikum,
alveg eins og allir adrir. P6 eru
takmarkanir vardandi leyfi til
flugs og aksturs i atvinnuskyni.
Sykursjukir geta ordid logreglu-,
slokkvilids- og sjukraflutninga-
menn svo fremi peir standist
pbaer krofur sem gerdar eru til
slikra einstaklinga vardandi
heilsufar en pad pydir sérlega
gdda blédsykurstjornun.
Margir sykursjukir taka patt i
sjalfbodalidastarfi bjorgunar-
sveitanna og hafa baedi gagn
og gaman af en pad krefst
sjalfsaga og enn og aftur, mjog
goodrar blédsykurstjérnunar.



Okuskirteini

Ekki eru sérstakar takmarkanir
a utgafu venjulegra
okuskirteina til sykursjukra, svo
fremi heilsan sé saemileg. Pu
aettir po avallt a0 fara varlega
og tryggja ad blodsykurinn sé i
lagi a0ur en pu ferd ut a0 aka,
sykurfall undir styri gaeti reynst
lifsheettulegt baedi pér og
00rum. begar farid er i
ferdalag, er rétt a0 hafa nesti i
bilnum og naudsynlegt ad
stansa reglulega til ad borda og
maela blodsykurinn.

Tryggingar

Sykursjukir hafa att i
erfidoleikum meo ao fa
svokalladar personutryggingar
a Islandi, p.e. slysa-, sjukdéma-
og liftryggingar. Nu eru po
ymesir tryggingamiodlarar farnir
ao bjéda upp a slikt i gegnum
stor erlend tryggingafélog.
Kannadu malid vel a0ur en pu
gefst upp.

Rannsoknir og framtidin

Oll su pekking & sykursyki sem
vid baum nu vid er afrakstur
rannsokna. Margir visinda-
menn hafa lagt hond a pléginn
og margir sykursjukir hafa
gefid tima sinn og lifssyni i
pagu rannséknanna.

Gridarmorg rannsoknar-
verkefni eru nd i gangi um
allan heim. Nordurlondin hafa

Samtok sykursjukra

| samtokunum eru um 800
félagar, flestir med sykursyki eda
adstandendur peirra. Einnig
tengjast félaginu margir
starfsmenn
heilbrigdispjonustunnar,
lyfijabuoir, bokasofn og fleiri.
Starf félagsins felst adallega i:

+ A0 tala mali sykursjukra vio
yfirvold.

« A0 gefa ut upplysinga- og
freedsluefni.

» A0 auka pekkingu almennings
a sykursyki.

» A0 stydja framfarir i
velferoarkerfinu.

Samtokin gefa ut
freedslubeaeklinga um margs
konar efni, par 8 medal pennan.
Auk pess kemur timaritio
Jafnvaegi Ut einu sinni & ari, i
oktober.

lengi verio i fararbroddi
rannsokna a sykursyki og a
allra sidustu arum hafa
islendingar skipad sér par i
fremstu ro0.

Pad er oruggt ad i framtidinni
verour til ny pekking sem mun
audvelda folki lifid med sykur-
sykinni. Hver veit, kannski
finnst jafnvel laekning innan
tidar.

Nokkrum sinnum a ari stendur
félagio fyrir fraedslufundum um
ymis malefni og eru peir auglystir
i fréttabréfi félagsins sem kemur
ut 4-5 sinnum a hverjum vetri. Auk
pess er farid i ferdalog og
starfraektur er gonguklibbur innan
félagsins.

Félagiod heldur uti heimasiou,
www.diabetes.is, og par ma finna
ymsar upplysingar og tengingar
inn & adrar ahugaveroar siour.

bvi fleiri félagsmenn, pvi sterkari
samtok.

Hafdou samband:

Heimilisfang: Hatun 10b, 105
Reykjavik

Simi: 562-5605

Netfang: diabetes@diabetes.is
Veffang: www.diabetes.is




Hreyfing studlar ad
vellidan og eykur lifsgaedi
manns. Hreyfing getur
hjalpad pér ad na betri
stjorn a sykursykinni, betri
blodsykurstjornun.

Ef blodsykur pinn er i
saemilegu jafnvaegi mun
hann laekka vid areynslu.
Ef blodsykurinn er of har
adur en pu byrjar ad
hreyfa pig getur hann
haekkad enn frekar vio
areynsluna.

Edlilegur bl6dsykur

Ef blédsykur pinn er edlilegur,
b.e. undir 15mmol/l, og engir
ketdnar i pvaginu bendir pad til
pess ad pu sért med naegilegt
insulin i likamanum.

Vid sefingar og areynslu:

* Verdur neaegilegt insulin |
blédinu.

*Getur glukdsi (sykur) komist
inn i vodvana og virkad sem
brennsluefni..

* Mun lifrin ekki skilja ut aukinn
sykur. sukker.

* Laekkar blodsykurinn.

» Teemast glukégen/sykur
birgdir pinar med timanum.

Oedlilegur bl6dsykur.

Ef blodsykurinn er yfir 15-
20mmol/l, 6had pvi hvort
ketdnar eru i pvaginu bendir
pad til pess ad pig vanti
insulin.
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Vio zfingar og areynslu:-
Verdur of litid insulin i blédinu.

» Kemst ekki naegilegt magn af
glukdsa (sykri) inn i frumur
likamans.

* Fer lifrin ad framleida og
skilja ut aukinn sykur.

* Eykst magn fituefna og
keténa i blédinu og pad er pa
notad sem brennsluefni.

» Haekkar blédsykurinn og
keténar koma fram i pvaginu.

Pegar pu stundar iprottir notar
bu varaforda pinn af glykdgeni
(sykri). Eftir mikla areynslu
getur tekid allt ad heilan
s6larhring ad bua til nyjar
birgdir. Pvi getur blodsykurinn
veriod i leegra lagi i s6larhring
eda lengur eftir stranga aefingu.

Svona getur pu komio i
veg fyrir vandrazedi a
meodan og eftir ad pu
aefir.

* Meeldu blédsykurinn fyrir og
eftir eefingu.
* Bl6dsykur yfir 15-20mmol/I:



Biddu! Taktu aukaskammt af
hradvirku insulini.

* Leerdu af reynslunni og
blodsykurmeelingunum til ad
sja hvada ahrif sfingarnar
hafa & blédsykurinn hja pér.

* Reyndu ad minnka
insulinskammtinn fyrir
afingu eda bordadu
aukalega.

* Drekktu sem svarar um glasi
af dvaxtasafa fyrir hverjar 15
minutur sem pu &fir, gott er
a0 hafa med sér safa i
skvisubrusa.

* Bordadu auka kolvetni naesta
sOlarhringinn i samraemi vid
lengd eefingar og areynslu.

Audveldast er a0 minnka
insulinskammtinn ef pu notar
hradvirkt insulin. Pu getur
minnkad skammtinn um allt ad
50%. Ef pu minnkar hann
minna er heetta a insulinskorti.
Ef pu notar langvirkt insulin
eda blandad & daginn geturdu
profad hvort smavaegileg
minnkun skammts hefur ahrif,
annars verdurdu ad borda
aukalega fyrir iprottasefingu.

Hja samtokum sykursjukra er
til baeklingurinn “ipréttir og
sykursyki” og margir
baeklingar um matarsedi. Fadu
lika leidbeiningar hja
starfsfélki gongudeildarinnar
um hvernig best er fyrir pig ad
haga pér i sambandi vid
iprottacefingar.

-

I stuttu mali:

Ef pi ert med edlilegan
blédsykur ertu i finu
standi til a0 fara a
afingu. Fardu varlega i
mjog erfidar sefingar,
sérstaklega ef pu ert
ekki von/vanur peim.
Vaxtarraekt, erobikk
o.fl. krefst gridarlegs
magns brennsluefnis.

Ef pba ert med of haan
bl6dsykur, skaltu
fordast areynslu. Taktu
fyrst aukaskammt af
hradvirku insulini og
nadu sykrinum nidur.

Unglingar og sykursyki.

Samtok Sykursjukra, 2003
Pytt og prentad med leyfi samtaka
sykursjukra i Danmorku.

Utgefandi:

Samtok Sykursjukra

Hatuni 10b

105 Reykjavik

s: 562-5605

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

Utgafuna styrkti:
?7?7?

Pyding:
Frida Bragadottir

Yfirlestur og athugasemdir:
Elisabet Konradsdottir
Hjukrunarfraedingur & gongudeild
sykursjukra

barna og unglinga & Barnaspitala
Hringsins

Prentun: Litrof
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