
Å leve med diabetes



Behandling type 2 diabetes

Balansert og variert kosthold

Regelmessig fysisk aktivitet

Egenmåling av blodsukker 

Tabletter og insulin

Regelmessig helsekontroll hos fastlege

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Et balansert og variert kosthold sammen med regelmessig fysisk aktivitet er basis i all behandling av diabetes type 2, Grunnmuren i behandlingen.� - også viktig for å FOREGYGGE

Hvor mye må man være i fysisk aktivitet? 

Egenmåling av blodsukker – holde kontroll med utviklingen av sykdommen.

Tabletter – insulin (blir ikke type 1 når man starter med insulin)






Utvikling av senkomplikasjoner
kan forebygges med riktig behandling

Svært høy risiko

Økt risiko

Lavere risiko

Hba1c Nivå

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Forebygging er det vi driver med. Høyt blodsukker over tid skader blodårer og nerver i hele kroppen. 



Roller og ansvar i diabetesbehandlingen

• Helsepersonell er veiledere som har faglig 
ekspertise

• Det er du som er ekspert på deg og din 
diabetes. Du har ansvar for den daglige 
behandlingen og ta kontakt dersom noe ikke 
fungerer.  

•  God veiledning vil bidra med at du kan ta 
selvstendige valg og finner motivasjon til å 
mestre din diabetes

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Et av målene til kurset er å gi veiledning, øke kunnskap slik at hver enkelt skal være i stand til å ta gode valg for seg selv utfra behovet man har. 



Legens ansvar

• Tilrettelegge behandling slik at det passer din 
livssituasjon og behov

• Veilede
• Fremme motivasjon
• Tydeliggjøre forventninger og hva som er ditt 

ansvar
• Stille spørsmål og lytte til det du sier
• Stole på dine vurderinger i hverdagen
• Gi oppdatert informasjon



Ditt ansvar

• Etter beste evne gjennomføre behandling og 
plan for behandling som er lagt i samarbeid 
med fastlegen

• Spørre hvis det er informasjon du ikke forstår
• Tilegne deg den kunnskapen du trenger og 

bruke den
• Holde deg oppdatert
• Møte til kontroller og ta kontakt utenom 

kontroller hvis du har bekymringer eller 
opplever symptomer



Regelmessig helsekontroll hos 
fastlege

– For å måle Hba1c, blodtrykk og vekt
– Samtale om motivasjon og mulighet for å 

optimalisere levevaner (økt fysisk aktivitet, 
røykeslutt, kosthold, søvn)

– Bivirkninger av medisiner?
– Henvise til hjelp med endring av levevaner?
– Sette individuelle behandlingsmål
– Vurdere intensivert medisinsk behandling 

dersom behandlingsmålene ikke oppnås

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Med diabetes type 2 er det viktig å ha oppmerksomhet ikke bare på blodsukker, men BT, vekt, Søvn kvalitet, snorker dere? Er dere sliten etter en natts søvn og våkner med høyt blodsukker på morgenen? Kanskje fastlegen skal henvise til ØNH for søvn registrering. Mekanismer ved pustestopp. Bivirkning ab med: noen blir dårlig i magen av Metformin. Dersom dette ikke avtar, må andre medikamenter vurderes. Endring av levevaner; kurs på frisklivs sentralen.
Hvor ofte kan være individuelt og kan avtales med fastøegen



• En gang årlig – ÅRSKONTROLL
– Særskilt fokus på forebygging av senkomplikasjoner
– Måle kolesterol, nyrefunskjon (eGFR) i tillegg til punktene i 

rutinekontrollene (Hba1c, BT, vekt)
– Samtale om psykisk helse
– Seksualitet
– Henvise øyekontroll
– EKG (hjerteundersøkelse)
– Undersøkelse av føtter med monofilament og fotpuls
– Ved bruk av insulin; undersøke injeksjonssteder
– Kartlegge levevaner; kosthold, fysisk aktivitet, røykevaner 

(tobakksbruk)

Regelmessig helsekontroll hos 
fastlege

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
LDL- kolesterol. Eieforhold til målinger. Ikke godta alt ok!. Føtter har alle blitt sjekket? Bruk av insulin. Bytte nål hver gang. 



Motivasjon

• Ytre motivasjon kommer fra faktorer som 
ros, belønning eller frykt for kritikk. Kort 
varighet

• Indre motivasjon da er drivkraften dine 
interesser og hva som betyr noe for deg

• Egenbehandling av diabetes kan være 
krevende, og det normalt å miste motivasjon 
i perioder. 

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Til tross for kunnskaper om hva som er bra for deg å gjøre og støtte fra helsepersonell og familie, trengs det ofte mer for å holde på motivasjonen. Finne din indre motivasjon med å sette deg kortsiktige og langsiktige mål. Skriv ned tanker du har og ønsker du har og prøv å finne ut hva som er ditt viktigste mål i egenbehandlingen. Målet må bety noe for deg for å holde på motivasjonen. 



Mestring

• Hva skal mestres: Sykdom og symptomer i 
kombinasjon med et liv som skal leves

• Målet skal være at du kan leve godt med 
sykdommen og ikke la den styre livet ditt

• Ulike strategier, ingen fasit. 

Foredragsholdernotater
Presentasjonsnotater
Nettkurs på diabetes.no «en ny start med diabetes type 2»
Behandlingen av diabetes type 2 handler i stor grad om å «gjøre noe med situasjonen» – å handle. Det er hva vi kaller problemfokusert mestring. Men like viktig er emosjonell mestring, som handler om å ha tilgang til dine egne følelser. Først når du har det, kan du jobbe med endring og forsøke å tenke annerledes. Fokuser på det du klarer og ikke på det du ikke klarer. 



Endring av levevaner

• Vi endrer ikke levevanene våre basert på 
hva vi vet, men basert på hva vi føler.

• Endringer basert på hva du selv ønsker har 
større sjanse for varige endringer enn det 
som blir foreslått av en lege eller pårørende



Behandling av diabetes

En god 
hverdag

Et langt 
liv 



https://youtu.be/647N01wpgo8

https://youtu.be/647N01wpgo8


For mer informasjon og tips. Gå inn på www.diabetes.no



Takk for i dag
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