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Kynning

Hvers vegna er mikilvaegt ad blodsykurstjorn sé god?

GAari stjorn & blédsykri fylgir betri lidan og aukin lifsgaedi. Til lengri tima litid minnka
likurnar & alvarlegum fylgikvillum. Pess vegna skiptir miklu mali ad gera eins vel og hagt
er fra upphafi.

Markmid ,
Markmid ttu ad vera einstaklingsmidud og samkomulag milli pin og medferdaradila. |
toflunni sjast viomidunargildi fyrir einstakling med sykursyki af tegund 1.

Bisykur markni

Fyrir morgunverd 5 - 7 mmol/L
Fyrir adrar maltidir 4 -7 mmol/L
2 timum eftir maltidir 5 -9 mmdl/L
Fyrir svefn 6 - 8 mmol/L

Daluplastrar og fituhnudar

begar nyr deeluplastur er settur & er mikilveegt ad velja honum annan stad en var
notadur sidast. Fituhnidar geta ordid vandamal hja einstaklingum & daelumedferd likt
og hja folki & pennamedferd. prétt fyrir ad somu skammtar af insulini séu gefnir getur
frasog lyfsins breyst mjog mikid ef stungid er i slikan hnud. Breytilegt frésog veldur
breytileika i blodsykurgildum.

Myndirnar hér ad nedan eru nokkud sveesin deemi um fituhnida en god regla er ad
breifa huidina par sem & ad setja nyjan pléstur til pess ad tryggja ad par sé ekki fyrirstada.
Pegar skipt er um daeluplstur er gott ad nyr pldstur sé settur 5-10 cm fré peim pldstri
sem verid er ad fjarlegja.

Melt er med ad deelupldstur sé ekki & sama stad nema i 3 daga i senn. Notkun sama
plasturs i lengri tima getur pytt ad instlinid frasogast hagar og pvi getur blédsykur
haekkad. Ef blddsykurstjorn breytist mjég milli daga gaeti purft ad skipta oftar um pléstur.

2



INSULINDZLUR / BATT BLODSYKURSTJORN HJA EINSTAKLINGUM MED SYKURSYKI AF TEGUND 1

Hve oft etti ég ad mela mig?

pessari handbok er atlad ad audvelda pér ad tulka gdgnin sem bu sérd begar pu
meelir blédsykur. Audveldara verdur ad stjorna blédsykrinum ef madur hefur attad sig 4
sveiflunum sem eru 6hjakvaemilegar i stjorn & floknum sjikdomi.

Erfitt er ad nd Gruggri og gddri stjorn & sykursyki af tegund 1 med feerri en fjorum
meelingum & dag. Pegar akstur, iprottir, streituvaldandi vidburdir og dhyggjur af of lagum
blodsykri baetast vid, getur verid erfitt ad na stjorn med faerri en sex til 5j6 maelingum 4
dag. Samt sem ddur er kannski ekki raunhaeft fyrir alla ad maela sig svo oft en pa er ef til
vill gott ad taka tarnir stoku sinnum i stad pess ad maela sig alls ekki.

AEtti ég ad halda dagbok?

Pad getur verid gagnlegt ad halda dagbok til ad finna Ut daegursveiflur hja pér og hvernig
instlingjafir, hreyfing og matarvenjur hafa ahrif. Medferdaradili pinn er pa fljétari ad étta
sig & hvad geeti purft til ad baeta blodsykurstjérnina.

Flestir blodsykurmaelar og deelur bjdda upp 4 ad maelingarnar séu séttar dr peim i gegnum
tolvu. Pad hjélpar ad koma & gongudeildina med slik gégn eda senda pau i télvupdsti.

Hugtakalisti i pessari handbdk:

Virkt instlin: (e. active insulin) Er vidmid um hve lengi sidasta insulingjof kemur til med
ad virka. Virkni hradvirks instlins varir milli priggja og fjégurra klukkustunda.

Gromm af kolvetnum: A pakkmngum matvaela mé lesa hve morg gromm (9) af
kolvetnum varan inniheldur. Pannig mé é&etla hve mikid af kolvetnum er i hverjum
skammti. Sem dami matti nefna ef 100 g véru innihalda 50 g af kolvetnum, pd myndu
20 g innihalda 10 g.

Leidréttingarstudull/insulinnami: (e. sensitivity) Aaetlud laekkun & blodsykri fyrir hverja
einingu af insulini sem gefin er inn (t.d. 1 eining laekkar blédsykur um 2 mmal/L).

Blodsykurfall: Ef blodsykur er laegri 3,5-4 mmol/L kallast pad blédsykurfall.

Insulin/kolvetnahlutfall: (e. carb ratio) Magn insulins sem parf ad gefa fyrir hver 10 g af
kolvetnum sem er neytt. Hlutfallid 1:10 myndi pyda ad taka atti inn 4 einingar af insulini
med maltid sem innihéldi 40 g af kolvetnum.

Timabundinn grunnur: (e. temporary basal eda temporary target) | instlindeelum er
haegt ad stilla mismunandi grunna eda haekka grunngildid timabundid (670G). Petta
getur dtt vio pegar & @fingu stendur. Personubundid er hve mikid parf ad minnka
grunn. | 670G daelunni er eitt akvedid gildi (8,3 mmol/l) en pessar adferdir krefjast pess
ad vidkomandi geri tilraunir til ad finna sem best Ut hvad hentar. Sykingar og veikindi
krefjast pess ad insulin sé aukid. 670G delan sér alfarid um petta sjalf og pvi parf ekkert
inngrip ad hélfu notandans. Sem daemi um petta er haegt ad nefna ad einstaklingur med



LANDSPITALI

sykursyki parf minna insulin fyrir og & medan & afingu stendur. Petta er reyndar mjog
personubundid en pa er hagt ad léta deeluna gefa sér 50% af grunninstlini & medan
vidkomandi &fir. Vid sykingar eda veikindi af einhverju tagi parf ad jafnadi meira insulin
og pd er haegt ad stilla grunn & 120% en pa gefur deelan 20% meira insulin.

Kynning
Tiu skref ad baettri blodsykurstjorn
1. Ad koma i veg fyrir blédsykurfoll ad neeturlagi
2. Ad nd markmidum i sykurstjorn & morgnana
3. Ad stilla grunninsulin (basal)
4. A0 gefa réttan skammt med maltidum (bolus)
5. Ad timasetja maltidarinsulin og velja skammtaform
6. Ad velja réttan leidréttingarstudul og ofnota hann ekki
7. Ad medhondla blodsykurfoll
8. Ad stilla insulingjafir ad hreyfingu
9. Ad fara yfir mynstur i blédsykurmaelingum
10. Ad nota gongudeildina

Utskyring & myndum sem notadar eru:
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1. Skref: Ad koma i veg fyrir blodsykurfoll ad

naturlagi
15
Hér sést hvernig bl6dsykur er i lagi fyrir svefn en fellur
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‘g 10 afengis daginn eda kvoldid adur. Timabundinn grunnur
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Blodsykurfoll ad naeturlagi eru oaeskileg af nokkrum astedum
« Pad er erfidara ad étta sig @ peim en & daginn.
« Ef pau eru algeng geta einkenni peirra minnkad og loks horfid.
* bau geta orsakad blodsykurhaekkun undir morgun og eftir morgunmatinn.

PU getur i raun ekki Utilokad blodsykurfall nema med pvi ad vakna og maela blodsykurinn
kl 03:00 i nokkur skipti. Blodsykurinn getur verid edlilegur pegar pu vaknar ad morgni
bratt fyrir ad hann hafi verid lagur um nottina. Gagnlegt er ad athuga petta af og til.

Hvad veldur blodsykurfalli ad naeturlagi? Algengustu orsakir:
«  Of stdrir skammtar af grunninsulini (basal).
*  Likamsraekt um daginn an pess ad baeta sér upp kolvetni eda nota
timabundinn grunn i deelu.
» Afengi. Alkoholid i afengum drykkjum stédvar framleidslu glukosa i lifrinni
- sem alla jafna vidheldur blddsykri ad neeturlagi.

Hvernig er hagt ad bregdast vid?

Ef bu lekkar alltaf i blodsykri ad neeturlagi parftu ef til vill ad minnka naeturgrunninn
af inslini. Til ad byrja med veeri gott ad minnka instlingjof um 100%. Petta bydir ad
ef pu notar 1 einingu & klukkustund attirdu ad lekka grunnin nidur i 0,9 einingar 4
klukkustund. Gefdu nyrri stillingu alltaf nokkra daga 4dur en pu breytir aftur.

Eftir aefingar gaetir pa purft ad setja inn timabundinn grunn. Agatt er ad byrja & ad
minnka grunninn um 20-30% . Athugid ad bad tekur 1 -1,5 klukkustund fyrir breytingar
& grunni ad skila sér. Ef pu neytir afengis er gagnlegt ad nota timabundinn grunn og
borda eitthvad sem inniheldur kolvetni adur en pu sofnar.
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Skref 2: Ad na markmidum i sykurstjorn

da morgnana
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Ad hefja daginn med hdan blodsykur gerir pad ad verkum ad erfidara er ad nd
markmidum sinum en ef sykurinn i lagi ad morgni. Ef fyrsta markmid er ad koma i
veg fyrir blodsykurfoll ad naeturlagi tti annad markmid ad vera gott blodsykurgildi ad
morgni.

Hvad orsakar haan blodsykur ad morgni?

Blda linan i myndinni hér ad ofan er demi um einhvern sem fer ad sofa med of haan
blodsykur (um 10 mmol/L) og vaknar svipadur. | pessu tilviki parf ad skoda hvad var
gefid med maltidinni (bolus) kvéldid ddur. Grunninsdlin virdist vera rétt stillt pvi sykurinn
helst jafn yfir néttina prétt fyrir ad sykurinn sé oparflega har.

Rauda linan er demi um of litid grunninsulin. Blodsykur er finn pegar vidkomandi sofnar
en hakkar um néttina.

Dogunarfyrirbaeri (e. dawn phenonmenon) er dstand par sem blodsykur haekkar
verulega & milli klukkan 03:00 og 07:00. Petta hefur mismikil &hrif & einstaklinga en pad
stafar af hakkun hormona & morgnana (kortisdl og vaxtarhormén) sem medal annars
minnkar neemi likamans fyrir dhrifum insdlins.

Lausnir:
+  Mikilvaegt er ad ganga Ur skugga um ad blodsykur sé i lagi fyrir svefninn.
« Ef blddsykur er i lagi fyrir svefninn en of har pegar vaknad er gaeti purft
ad auka grunn ad neeturlagi um 10-20%.

+ Dogunarfyrirbaerid mé laga med pvi ad auka grunninsulin klukkan 03:00.
Ageett er ad byrja & 10% haekkun & pessum timapunkti.
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Skref 3: Ad stilla grunninsulin (basal)
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pumalfingursregla er ad flestir purfa um 40-50% af insulini i grunn (basal) og 50-60%
sem maltidarinsulin (bolus). Ef grunninstlinskammtur er sterri en petta gaeti purft ad
gera breytingar. Petta er mikilvaegt par sem of mikid grunninsulin getur aukid matarlyst
og att patt i pyngdaraukningu. Of stor grunnskammtur getur lika aukid heettu &
blodsykurfollum.

Hvernig get ég akvardad hvort grunnskammtur er réttur?

Besta leidin til ad profa petta er ad fasta eda borda mdltid én kolvetna. Med pvi ad
fasta parf ekkert maltidarinsulin. | deminu hér fyrir ofan hefur einstaklingurinn bordad
kolvetnalausa maltid i morgunmat.

Svarta linan synir hvad gerist ef grunninsulin stillingar eru réttar - Blédsykur er jafn.
Rauda linan synir hvad gerist ef of mikid grunninslin er notad - Blédsykur laekkar. Bléa
linan synir hvad gerist ef of litid grunninsulin er notad - Blddsykur haekkar.

U getur einnig fastad eda bordad kolvetnalausar méltidir um hédegi, kaffitima og
kvoldmat til ad sjd hvernig blodsykur hagar sér & pessum timum sélarhringsins. Haegt
er ad gera pessar tilraunir & nokkrum dogum til bess ad fastan verdi ekki of [6ng i einu.

Hvada breytingar er haegt ad gera?

Ef blodsykur fellur eftir méltid an kolvetna (eda ef pu ert fastandi) atti ad profa ad leekka
grunninstlinskammt um 10% til ad byrja med.

Ef blodsykur haekkar eftir méltid an kolvetna (eda ef pu ert fastandi) tti ad profa ad
auka grunninstlinskammt um 10% til ad byrja med.
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Timabundinn grunnur

Med daelunni er haegt ad stilla inn timabundinn grunn. Petta getur verid gagnlegt i
tengslum vid hreyfingu, veikindi, streitu og hja sumum konum fyrir bledingar. Haegt
er ad stilla inn mismunandi grunnmynstur fyrir vinnudaga og helgar til ad halda sem
j6fnustum blodsykri. Verulegur munur getur verid & insulinpérf eftir pvi hvort um er ad
reeda virka daga eda helgar. 7

Sjd vidauka 1 en par eru hugmyndir ad kolvetnalausum mdltidum.

Timabundid markmid (e. temporary target)

i nyjustu gerd insulindala er gervigreind. Grunnurinn tekur stédugum breytingum pvi
nyjar upplysingar berast til deelunnar fra sykurnemanum & 5. minttna fresti. Petta kerfi
vinnur stodugt ad pvi ad finna bestu lausn vardandi sykurstjorn.

P6 er haegt ad velja timabundid markmid en med pvi haegt ad haekka pad gildi sem
dalan reynir ad nd i 8,3 mmol/I i stad 6,7 mmal/l. betta er gott ad gera 4dur en farid 4
&fingu af einhverju tagi.

Vid veikindi & pessi deela ad geta maett aukinni insulinbérf &n inngrips fré einstaklingum
sjalfum.
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Skref 4: Ad gefa réttan skammt med maltidoum

(bolus)
15
o [ hadeginu var maltidarleidrétting (bolus) gefin eftir
maltidina. Um 20 minutur geta lidid fra insulingjof pangad
til pad byrjar ad virka og i millitidinni haekkar sykurinn.
10 Liklega hefur petta verid of stor skammtur pvi sykurinn

fellur svo i kjolfarid.

Blédsykur (mmal/L)

45 m Leidréttingin med kvoldmatnum var
gefin 15 mindtum &dur en pess vegna
naest godur drangur nastu 4
klukkustundir.
12:00 18:00 23:00
Hadegismatur Kvoldmatur

Besta leidin til stilla saman maltid og instlinskammt er ad telja kolvetni. Vid leggjum
rika dherslu & ad pu kynnir pér og leerir kolvetnatalningu ef pu hefur ekki tileinkad
bér hana nu begar. Haegt er ad fa adstod vid kolvetnatalningu hjé naeringarfraedingi 4
innkirtladeild.

Ad stilla skammta - hvada peettir eru mikilvaegir?

-Med timanum 60dlast folk reynslu i ad meta kolvetnainnihald matveela sem pad bordar
oftast. | pessu sambandi gildir méltaekid afingin skapar meistarann. Hjélpleg sméforrit i
farsima eru til deemis Carbs and Cals og MyFitnessPal.

-Kolvetnahlutfall (hve mikid insulin parf med méltidum) er mjog mismunandi milli
einstaklinga og reyndar hja sama einstaklingi & mismunandi timum sélarhringsins. Groft
mat & kolvetnahlutfalli er ad finna i vidauka aftast i pessu hefti. betta hlutfall getur einnig
breyst eftir pvi sem timinn lidur og er pvi mikilvaegt ad fara yfir stillingar 6dru hvoru.

-Timasetning maltidarinsulins getur verid mikilvaeg en aftur er vikid ad pvi i skrefi 5.

Er ég ad gefa réttan skammt?

-pad fyrsta sem parf ad gera er ad ganga Ur skugga um ad grunninsulin sé rétt (prep 3).
Meeldu blodsykur fyrir méltid og tveimur klukkustundum eftir ad bordad er.

-Ef blodsykur er haerri en 10 mmdl/L tveimur timum eftir maltidina getur purft ad breyta
kolvetnahlutfallinu og gefa par af leidandi meira insulin. Tveimur timum eftir maltio atti
blodsykur aftur ad vera ordin svipadur og &0ur en bordad var.
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-Ef blédsykur er legri 2 timum eftir méltidina en hann var fyrir hana getur verid
naudsynlegt ad breyta hlutfallinu og minnka instlinskammtinn par med. bt getir byrjad
a ad breyta hlutfallinu { smaum skrefum.

Dami: Ef hlutfallid er 1:15 (einingar/gromm kolvetna) og blodsykur er of har eftir maltid
geetir bu breytt hlutfallinu i 1:12.

Ef blddsykur er hér eftir tvo tima en laekkar svo naestu 4-5 klukkustundir getur bad pytt
ad skoda purfi timasetningu méltidarinsdlinsins pad er ad maltidarinsulinid purfi ad gefa
enn fyrr (20-30 min fyrir malti).
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Skref 5: Ad timasetja maltidarinsulin og velja
skammtaform
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prétt fyrir ad insulin eins og Novorapid, Humalog og Apidra séu hradvirk, getur tekid pau
um 30 mindtur ad byrja ad virka jafnvel pétt bau séu gefin med deelu. Petta getur pytt
ad kolvetnarikar maltidir geta haekkad blodsykur mikid adur en insulinid fer a% virka sé
bad ekki gefid i tima. A hinn boginn geta maltidir sem innihalda mikid af fitu (pizzur og
annar skyndibiti) tafid haekkun blédsykurs en leitt til pess ad blddsykur getur haekkad
longu eftir maltidina. Fiasp er nyjasta hradvirka insulinid. Yfirleitt &tti ad naegja ad gefa
bad 0-5 min fyrir maltid. Um fitu- og kolvetnarikar maltidir gildir pé pad sama. Sykurinn
getur farid af stad longu eftir ad bordad er.

Timasetning maltidarinsulins

Pegar blodsykur er maeldur 2 klukkustundum eftir maltid, og aftur fyrir naestu maltid, gefur
bad gdda visbendingu um hvort méltidarleidréttingin hafi virkad eins og til var tlast. Pad
er gagnlegt ad huga ad pvi hvernig maltidin sem vid atlum ad borda er samsett.

i deeminu hér ad ofan hefur blodsykur haekkad hratt eftir kolvetnarikan morgunverd og
afleidingin er mikil haekkun. A linuritinu sést lika hvernig blédsykur haekkar seint ad deginum
eftir fiturikan hadegisverd. pad gerist vegna bess ad fitan tefur fyrir frasogi kolvetna.

Med pvi ad maela blddsykur eingdngu rétt fyrir hadegid i tilfelli sem bessu, veeri alyktunin
ef til vill st ad pu attir ad gefa minna instlin med morgunmatnum, sem vaeri ekki rétt. Ef
méltidarskammturinn veeri gefinn fyrr er liklegt ad sykurinn hefdi ekki haekkad strax eftir
_morlgu_nmatinn. pvi getur timasetningin verid alveg jafn mikilvaeg og réttur skammtur af
insulini.

A sama hatt med pvi ad mela blodsykur bara fyrir kvoldmatinn gatirdu dregid pé
alyktun ad pu pyrftir meira insulin med hadegismatnum en pad myndi liklega leida til
blodsykurfalls seinni partinn. barna gegnir timasetning lykilhlutverki lika.
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Mismunandi skammtaform maltidarinsuilins

Instlindeelur geta skammtad insdlin med maltidum & mismunandi hatt. Allt i einu,
hluta strax og hluta & lengri tima og svo framvegis. Meta parf hvad er rétt i hvert skipti.

Skynsamlegt getur reynst ad skipta maltidarinsulini upp og gefa pad 4 lengri tima einkum
ef um fiturikar méltidir er ad raeda.

i nyjustu gerd insulindaela eins og stuttlega hefur verid fjallad um hér ad ofan gildir
betta po ekki. Ekki er haegt ad skipta skommtum upp yfir lengri timabil pvi reikniforritid
dalunni 4 ad rdda vid minnihattar flokt af voldum méltida.

Pad skiptir samt mali ad halda dfram ad fylgjast vel med einkum ef maltidir eru fitu og
kolvetnarikar pvi blodsykurhaekkunin getur komid eftir 2-3 tima og pa raedur deelan ekki
vid haekkunina. P4 er naudsynlegt ad gefa sér leidréttingu.
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Skref 6: Ad velja réttan leidréttingarstudul
og ofnota hann ekki
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Hér hefur morgunverdur verid kolvetnalaus en bl6dsykur haekkar fram ad hadegi. Ef petta gerist endurtekid
geeti purft ad breyta stillingum grunninsulins. Maltidarinsulinid i hadeginu virdist ofazetlad pvi blédsykurfall
verdur { kjolfarid. Ef petta er endurtekid parf ad breyta leidréttingarhlutfallinu.
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Leidréttingarstudull (eda insulin naemi) er mikilvaegur péttur til ad stjorna blddsykrinum.
Helsti dvinningur pess ad maela blodsykur med reglulegu millibili er ad geta leidrétt
of hdan sykur fyrir maltiir og i stoku tilfellum milli mala. Ef alltaf parf ad leidrétta 4
svipudum tima solarhringsins atti ad reyna ad leita skyringa & af hverju pad parf frekar
en ad treysta & leidréttingar. Einnig getur verid erfitt ad étta sig & mynstri i blodsykri og
bvi getur verid gagnlegt ad hetta ad leidrétta ef stendur til ad komast ad rét vandans
sem getur verid of litid grunninstlin eda rangur leidréttingarstudull.

Hver er minn leidréttingarstudull?
Einfold leid til ad meta leidréttinguna er:
100/ (heildarnotkun instlins & dag (Grunninsulin og méltidarinsulin))

Ef vidkomandi notar um pad bil 25 einingar af maltidarinslini (bolus) og 25 einingar af
grunninsulini (basal) er heildarnotkunin 50 einingar.

Leidréttingarstudull veeri pvi 100/50 =2
Pad pydir ad 1 eining insulins myndi laekka blodsykurinn um 2 mmal/L.

Ef blddsykur er t.a.m. 13mmol/L i hadeginu atti vidkomandi ad gefa sér 3 einingar auk
méltidarleidréttingar til ad laekka blédsykur nidur i 7 mmol/L.

Ef vart verdur vid sykurfoll  kjolfar leidréttinga getur purft ad breyta bessum stillingum
bannig ad hver eining jafngildi laekkun upp 4 2,5 mmol/L en ef sykur helst fram har
geeti purft ad breyta i att ad pvi ad hver instlineining laekki um 1,5 mmdl/L en pannig
geefi daelan meira insulin.

Notkun Bolus Wizard gerir deelunni kleift ad taka tillit til pess hve mikid virkt insulin er
enn til stadar i likamanum en pad hjdlpar mjég pegar akvarda 4 leidréttingarskammtinn.
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Skref 7: Ad medhdndla blodsykurfoll

15
Daemi um hvernig haegt er ad ofmedhondla

- blédsykurfall med pvi ad borda of mikid.
= Langan tima tekur ad leidrétta
‘g 10| of haan sykur i kjblfaria.
E
5
>
&
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Til pess ad koma i veg fyrir bldsykurfoll (undir 3,5 mmol/L) parf ad meela blodsykur
reglulega og gefa videigandi instlinskammta. Hins vegar er ekki dvenjulegt ad finna fyrir
vaegum sykurfollum stoku sinnum en pau er mikilveegt ad medhéndla eins fljétt og kostur er.

Ef blddsykurfoll verda alltaf um svipad leyti sélarhringsins er mikilvaegt ad reyna ad koma
i veg fyrir pau. bau skref sem hafa verid reedd nu pegar aettu ad geta varpad ljosi & helstu
orsakir blddsykurfalla.

Hver er besta leidin til ad medhdndla blédsykursfall?

Besta leidin til ad medhdndla lagan blddsykur er ad borda 15-20 g af skjotvirkum
kolvetnum til deemis glukésatoflur eda banana. skilegt er ad bida i 15-20 mintur til bess
ad vita hvort einkennin lidi hja. Ef ekki, gaeti verid gott ad fa sér eina braudsneid til vidbatar.
Tilhneigingin er st ad ofleidrétta ldgan blddsykur og pess vegna er mikilvaegt ad mela sig
eftir um klukkustund til ad tryggja ad blddsykurinn hafi ekki rokid upp dr 6llu valdi.

Eftir blodsykurfall

Erfitt getur reynst ad stjérna bloésykrinum eftir blodsykurfall eins og sést 4 myndinni hér
ad ofan og gaeta verdur ad pvi ad haetta & 6dru sykurfalli er meiri solarhrlnglnn a eftir pvi
fyrsta. Astaedan fyrir pvi, ad heetta 4 6dru sykurfalli er meiri, er st ad likaminn reynir ad
leidrétta sykurinn sjalfur. Pad gerir hann med pvi ad nyta sér forda i védvum og lifur. Ef
annad sykurfall verdur er haett vid pvi ad fordinn sé litill. Agatt er ad likja bessu saman
vid ad vinda blauta tusku - i fyrstu kemur svolitid vatn en pegar vid vindum i annad
sinn er hatt vid ad vatnid sé buid. Mikilvegt er ad hafa gaetur & blédsykrinum f allt ad
solarhring eftir bldsykurfall.

Glikadsatoflur

i apotekum fast nokkrar tegundir af glukésatdflum med mismunandi kolvetnainnihaldi.
Pad er pvi best ad kynna sér hve mikid hver tafla inniheldur til ad borda hvorki of mikid
né litid af peim.

14
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Skref 8: Ad stilla insilingjafir og hreyfingu

Til ad fd frekari upplysingar um sykursyki og hreyfingu bendum vid d www.runsweet.com

15 Linuritid synir dag par sem zefing fer fram. Nokkrir paettir geta spilad inn {
blédsykurfallid sem verdur naestu nétt: (1) Gleymst hefur ad minnka
maltidarinsulin; (2) Ekki nzeg kolvetni @ medan & aefingu stendur; (3)
Gleymst hefur ad fa sér aukabita fyrir néttina; (4) Gleymst hefur ad minnka
10 grunn fyrir néttina.

(1)

4.5
(2) m (3/4)
18:00 00:00 05:00

pjalfun er afar mikilvaegur péttur i godri sykurstjorn. Hun veitir vellidan og vidheldur
heilbrigdi. Peir sem afa reka sig hinsvegar 4 ad hetta & blddsykurfollum eykst en
vid pvi er haegt ad bregdast og engin dsteeda er til hreedast efingar. Margir hafa nad
frabaerum drangri pratt fyrir sykursyki af tegund 1. Pad getur tekid margar tilraunir ad nd
insulinskdmmtum, timasetningum og kolvetnamagni fyrir afingar réttum en vegna pess
hve misjofn vid erum er ekki haegt ad segja ad ein leid virki best.

Blodsykur (mmal/L)

Undirbuningur

*  Best er ad vera a bilinu 5-10 mmal/L fyrir fingu. Ef &fingin er styttri en

45 mindtur:
» Bordadu 20-30 g af kolvetnum ef blédsykur er laegri en 7 mml/L.
» Bordadu 1-20 g af kolvetnum ef blodsykur er & milli 7 0g 10 mmol/L.

«  Ef blddsykur er a bilinu 10 til 13 mmol/L parf engin auka kolvetni.

+  Ef blédsykur er haerri en 13 mmol/L atti ad thuga ad fresta hreyfingu par
til blodsykur byrjar ad leekka vegna aukinnar heettu & ketonablédsyringu
(e. ketoacidosis).

«  Ef &fingin er lengri en 45 minttur parf ad laekka grunn- og méltidarinsulin
um 30-50% fyrir finguna. Hér er lykilatridi ad profa sig &fram bvi engir
tveir eru eins.

+  Ef pd dregur ur grunninstlini (temporary basal) eda (temporary target) er
besta ad draga ur bvi 1-2 klukkustundum fyrir afingu.

A medan 4 =fingu stendur
Pad fer eftir lengd afingar og hversu erfid hun er hve mikid parf ad borda af kolvetnum &
medan 4 &fingunni stendur. (Sjé vidauka 3 til ad fa sérstakar radleggingar um auka kolvetni).

Eftir =fingu

Grunninsulin getur purft ad leekka um 20-30% nottina eftir &fingu. Naudsynlegt getur
verid ad fa sér vidbétar kolvetni fyrir néttina til ad likaminn geti fyllt & birgdir i vodvum
og lifur &n pess ad pu fair blodsykurfall um néttina.
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Skref9: Ad fara yfir mynsturiblodsykurmalingum

24 Hour Analysis — Sensor, Insulin, & Settings

Bl G=saiRae Bolus Insulin 8

24 Hour Meter Glucose Overlay - Readings & Averages (mmoll)

Breakfast Lunch Diner

08 10 12 " 16 18 20

Med reglulegum melingum nast betri stjorn & blodsykri. NU er heegt ad hlada
gognum ur flestum blédsykurmaelum inn i t6lvu eda snjallteeki en auk pess eru til
siritar sem audvelda lifid enn frekar. Notendur instlindeela eru hvattir til ad setja upp
CARELINK adgang par sem 4 einfaldan hatt er haegt ad seekja meelingar ur sykurnema
og blédsykurmali. Sidan er haegt ad skoda pad mynstur sem kemur upp eins og
a myndunum hér ad ofan, og gera breytingar ef parf. Ef petta er gert med reglulegu
millibili, til deemis vikulega, verdur audveldara ad gera smévaegilegar breytingar og bera
saman mismunandi nidurstédur til ad sjé hverju breytingar skila. Pessi gogn er hagt ad
senda til gongudeildar eda beirra heilbrigdisstarfsmanna sem pu hefur getad leitad til
vegna sykursykinnar.

Fjoldi blodsykur Medaltalsgildi HbA1c (%) | Medaltalsgildi HbA1c
-melinga & dag gamla einingin mmol/mal (nyrri eining)

0-2 8,6 71
5-6 7,6 60
7-9 74 57

Heimild: www.edinburghdiabetes.com
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Skref 10: Ad nyta heimsokn a gongudeild

*  Mikilvaegt er ad fara i blddprufu a.m.k. tveimur dogum fyrir békadan tima svo ad
heimsdkn nytist sem best.

*  Sjukdomurinn krefst athygli - alltaf!

+ Venjulega eru 1-2 heimsoknir & gongudeildina 4 hverju &ri og pvi er naudsynlegt
ad pu verdir sjalf/ur sérfraedingur i sykursyki.

«  Gott ad vera vel undirbdin/n vid komu & gongudeild.
Mikilvaegt er ad bida ekki i 4-6 manudi eftir naesta tima ef upp koma vandamél.

« | flestum tilfellum er haegt ad fa gongudeildartima med skommum fyrirvara ef pu
ert f vanda.

+  Med pvi ad skoda maelingar reglulega, maeta i tima & gongudeild og gera paer
breytingar sem parf @ medferdinni er i lang flestum tilfellum haegt ad laga pad sem
betur mé fara og n& godri stjorn .

« Askorunin af hélfu einstaklings med sykursyki af tegund 1 er fyrst og fremst s
ad gefast ekki upp og askorun okkar a géngudeild sykursyki er ad gera folk eins
sjalfstaett i medhondlun sjukdémsins og haegt er.

*  Pa stjornar sykursykinni - ekki 6fugt.

Haegt er ad senda fyrirspurnir um medferd og vandamal & géngudeild i netfangio:
innkirtladeild@landspitali.is

Vid bendum einnig @ ad haegt er ad senda inn fyrirspurnir gegnum www.heilsuvera.is
Pd mun starfsmadur hafa samband og leidbeina med naestu skref.

Heimasida: www.landspitali.is/innkirtladeild

Simi: 543 6040
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Vidauki 1: Kolvetnalausar maltidir

Eftirfarandi eru uppéstungur vardandi matvorur sem haegt er ad velja pegar verid er ad
athuga hvort grunninsulin er rétt stillt inn.

Setuefni sem hafa endinguna —ol eins og t.d. xylitol geta haft ahrif til hakkunar &
blodsykri.

Morgunmatur
¢ Hreerd/steikt/sodin egg

*  Hreerd/steikt/sodin egg dsamt beikoni, silungi eda laxi
* Ldrpera - Avocado

*  Ymsir ostar (lesid & umbudir)

Adrar maltidir

+ Eggjahraera an mjolkur med osti og skinku

«  Ounnar kjptvorur

*  Fiskur

Medlxti

« Salat, agurka, paprika, sveppir, tomatar, laukur, blomkal, spergilkal, avakado.
*  Majones

« Allar oliur (salatdressing — 6sykrud)

Drykkir

« Vatn/Sddavatn

«  Kaffi

«  Sykurlausir gosdrykkir
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Vidauki 2: Leidbeinandi Insilin/Kolvetnahlutfall

Heildarinstlinnotkun Insdlin / Likamspyngd Insdlin/
a dag (grunnurog | kolvetnishlutfall (Kg) Kolvetnishlutfall
maltidarinsulin)

8-11 01:50 <27 01:30
12-14 01:40 27 -36 01:25
15-18 01:30 37 -45 01:20

19 - 21 01:25 38 -54 01:18
22-27 01:20 55 - 64 01:15

28 -35 01:15 65-77 01:12

36 - 45 01:12 78 =90 01:10

46 - 55 01:10 91 -104 01:08

56 - 65 01:08 105 - 122 01:06

66 - 80 01:06 >122 01:05
81-120 01:05 81-120 01:05
>120 01:04 >120 01:04

Til ad daetla hlutfall milli instlins og kolvetna er haegt ad nota tvaer adferdir. Taflan vinstra
megin notar heildarskammt & soélarhring en taflan haegra megin &eetlar hlutfallid Gt
fra pyngd. Petta tti adeins ad vera til vidmidunar, nanari lysing & hvernig & ad dtla
insulingjof fyrir maltio er lyst i skrefi 4.

Ef insulin/kolvetnishlutfallid virkar ekki (ef blodsykur er of hdr eda ldgur eftir maltid pa
mad ihuga ad breyta hlutfallinu um 3 til 5 g.
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Vidauki 3: Kolvetnisinntaka a medan a&fingu stendur

9% hamarks | Borg kvardi | Akefd afingar | Leidbeinandi kolvetnis-

hjartslattar inntaka & klst.

6
70 7 Lauflétt (Hvild)
80 8
90 9 Mjog létt (engin

areynsla)
100 10
110 65% 11 Fremur Iétt 0.5g/kg/klst
120 12
130 13 Dalitid pungt 1g/kg/Kist
(getur haldid uppi
samraedum)

140 75% 14
150 15 Pungt 1.5g/kg/klst
160 85% 16
170 17 Mjog pungt >2g/kg/klst
180 92% 18
190 19 Nidbungt
200 100% 20

Pessi tafla synir leidbeinandi tillogur um hve mikid magn kolvetna atti ad neyta medan
a &fingu stendur. Akefd afingarinnar skiptir miklu mali  pessu samhengi. Ef pu étt ordid
erfitt med ad halda uppi samraedum vegna madi er liklegt ad pu sért 4 stigi 17 & Borg
kvardanum og attir bvi ad purfa um 2 g af kolvetnum & kil @ klukkustund @ medan
&fingu stendur.
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Vidauki 4: Ad nyta kosti delunnar

Insdlindaelur hafa ymsa eiginleika fram yfir hefdbundna pennamedferd. Til ad geta nytt
sér alla kosti daelunnar er gott ad fara yfir listann hér ad nedan. Ef kunnéttu i einhverjum
bessarra patta er dbotavant er haegt ad hafa samband vid gongudeildina pvi i bodi verda
serstok namskeid/upprifjunarnamskeid fyrir daeluhafa. Haegt er ad senda télvupost &
innkirtladeild@landspitali.is

Ad gefa leidréttingarskammta (bolus)

Ad hetta vid leidréttingarskammt

Ad setja upp dminningu vegna insulingjafar

Ad stilla grunninsdlin (basal)

Ad stilla inn mismunandi grunna t.d. virkir dagar/helgar

Ad stilla inn timabundinn grunn

Ad setja upp bolus wizard

Ad nota bolus wizard

Ad tengja deeluna vid bladsykurmaeli

Ad setja upp og nota CARELINK og fara yfir gogn & télvuteeku formi.

Ad skipta um sléngusett / Ad velja stungusett

Bilun  deelu - hvad & ad gera?

Veikindadagar

21
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Ad koma i veg fyrir blodsykurfoll ad naturlagi

A3 nd markmidum i sykurstjorn a8 morgnana

Ad stilla grunninsulin (basal)

Ad gefa réttan skammt med maltidum (bolus)

Ad timasetja maltidarinsulin og velja skammtaform

Ad velja réttan leidréttingarstudul og ofnota hann ekki

Ad medhondla blodsykurfoll rétt

Ad stilla insulingjafir og hreyfingu

Ad fara yfir mynstur i blédsykurmaelingum

Ad nyta heimsdkn a gongudeildina

22
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Til minnis:
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