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DIABETES TYP 2

Diabetes typ 2 ar en vanlig folksjukdom som kan utvecklas pa olika satt.

Arftlighet &r en vanlig orsak, &ven om flera andra faktorer ocks4 kan spela in.

Oavsett orsak far man férhojda blodsockervarden, som kraver anpassningar
i vardagen.

Vid diabetes typ 2 producerar kroppen inte tillrackligt med insulin, eller sa
responderar kroppen inte lika bra pa det insulin som finns. Det kan for vissa
bli nédvandigt att ta insulin som ldkemedel med hjalp av injektionspennor.
Langtidsverkande insulin/basinsulin tas for att tillgodose kroppens basala
insulinbehov, medan snabbverkande insulin/maltidsinsulin hjdlper kroppen
att sénka glukos efter maten och att férebygga glukostoppar.

Basinsulin sénker den
generella glukosnivan

l

Maltidsinsulin jamnar
ut glukostopparna
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Insulinbehandlingen ska justeras efter ditt blodsocker, vilket bl. a. paverkas
av vad du &ter och hur du rér pa dig, darfér behdver du ha koll pa ditt
blodsocker. Malet for de flesta &r att ha sa mycket tid som mégjligt i
malomradet 3,9-10,0 mmol/I.

DIABETES TYP 2

Mycket hagt

Hogt
3,9-14,0 mmol/L .()nSkat
intervall
Lagt
Mycket |€\gt

Du uppmuntras att ha sa

mycket tid som majligt i

malomradet 3,9—-10,0 mmol/I.



KONTINUERLIG GLUKOSMATNING

Dexcom ONE+ &r en kontinuerlig glukosmatare, CGM, som hela tiden méter
glukosnivan med en sensor under huden. Glukosnivan speglar ditt blodsockervarde
ganska vél och du far mycket mer information &n vid bara ett fingerstick. Vid snabba
forandringar kan det dock vara en viss férdréjning mellan ditt blodsockervarde och
ditt sensorvarde. Darfor kan vardet fran ett fingerstick och vardet fran din CGM skilja
sig nagot. Om CGM-vardet inte stdmmer med hur du kdnner dig, bér du alltid ta ett
stick i fingret.

Du kan anvénda din CGM for att ta beslut har och nu, men den ger dig ocksa insikter
om ditt glukos for ett langsiktigt larande. Med hjélp av din Dexcom ONE+ kan du
utvardera hur dina typiska vanor paverkar glukosvérdena, och vad som sker nér du
provar att gora férandringar. Kanske hittar du en enkel anpassning i vardagen som
gor en stor skillnad fér din diabetes?
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Vardag 2

Frukost: Omelett med gronsaker, kaffe
Lunch: Grov macka med avokado, dgg och tomater
Middag: Fiskgratdng med blomkalsmos

En promenad efter middagen

Blodsockernivan ar ganska jamn under dagen.

Med enkla anpassningar kan blodsockernivan bli jsmnare under dagen.

6 KONTINUERLIG GLUKOSMATNING



CGM-CIRKELN VARDAGEN MED CGM
DEXCOM ONE+

Att leva med typ 2-diabetes handlar inte bara om att félja rad, utan dven om

att forsta, prova och léra sig steg for steg. Hur du &ter, rér dig, skéter din
behandling och reflekterar ar pusselbitar som tillsammans utgér en helhet. r_::) @lll b '\ II:) Q b
I

Agerande hér och nu - anvénd informationen fran din CGM for att fatta S N
beslut i vardagen som kan paverka ditt blodsocker och for att forsta hur din
glukosniva paverkas av olika faktorer. Insikter och ldrande — nar du provar AGERANDE HAR OCH NU
nya satt att leva far du erfarenheter och du lar dig vad som fungerar bra fér
dig samt hur du kan ma battre Sensorns funktioner underlattar for dig att ta beslut om mat, motion och insulin i

vardagen for att halla dina glukosvérden stabila och halsosamma.

Du ser ditt aktuella glukosvarde direkt i appen eller i mottagaren och trendpilarna visar

vart ditt glukosvérde &r pa vag. Nér du har koll pa ditt aktuella varde kan du béattre

planera framat.

For att bli uppméarksammad pa om ditt glukosvérde &r pa vag att bli fér hégt eller for

lagt kan du stélla in varningsljud. Nar du kan agera direkt pa sadana nivaférandringar

krévs ofta mindre for att komma tillbaka till en bra niva igen. Du kan vélja de varningsljud

och den volym som passar dig.

. v

INSIKTER OCH LARANDE

Nar du kontinuerligt foljer dina glukosvérden i appen eller mottagaren kommer du
att lara dig din kropps ménster och hur glukosnivaerna paverkas i olika situationer.
Det kan vara insikter om hur olika maltider och fysiska aktiviteter paverkar dina
glukosnivaer. Dessa insikter hjélper dig att agera for att béattre férhindra och atgérda

héga respektive laga glukosvérden med bara sma anpassningar i ditt liv.

Nar du anvénder sensorn kan du prata med din vardgivare utifran dina data

P och diskutera dina nya insikter. Det kan ge dig en bé&ttre och mer personlig

~
- - diabetesbehandling.
GM-CIRKELN

\, S
8 @ CGM-CIRKELN | VARDAGEN MED CGM - DEXCOM ONE+ 9



HALSOSAMMA MATVANOR 4

& Livsmedel som
@

Proteinrik mat hojer

glukos stabilt och

Dina glukosnivaer paverkas pa olika satt baserat pa vad du ater. Mat med
mycket kolhydrater t.ex. pasta, ris, bréd och frukt, héjer ditt glukos snabbt.
Proteinrik mat eller fettrik mat héjer glukosnivan stabilt och langsamt

over tid. Kott, kyckling och ost ar exempel pa proteinrik mat och olivolja,
avokado och fet fisk ar exempel pa mat med nyttigt fett. Det kravs storre
mangd maltidsinsulin for att kroppen ska kunna hantera kolhydrater och
mindre mangd for att hantera protein och fett. Du bér anpassa dina doser
med maltidsinsulin till hur mycket kolhydrater du ater.

langsamt Sver tid.

ger mer stabila
glukosnivaer

Ju ldangsammare ditt glukos stiger efter maltid, desto enklare blir det
generellt att bestdmma en [amplig insulindos. Genom att valja maltider som
inkluderar kolhydrater, protein, fett och fiberrika grénsaker hjalper du till att
kontrollera glukosstegringen.

Anvand din Dexcom ONE+ for att sétta ihop passande maltider och
maltidsdoser baserade pa hur din kropp brukar reagera, och for att bl

uppmarksammad pa om du blir hég eller lag efter maltiderna.
Mat med mycket kolhydrater,

t.ex. pasta, ris, bréd och frukt,

hojer ditt glukos snabbt.

| Livsmedel som
....... + ger Snabba

glukostoppar

10 HALSOSAMMA MATVANOR 1"



VARDAGEN MED CGM
MALTIDER
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AGERANDE HAR OCH NU

Om du innan maltiden ligger lite hdgt eller om trendpilen visar att glukoset stiger, kan du
dvervaga att ta lite mer maltidinsulin &n annars. Du kan ocksa évervéaga att ata lite mindre
av kolhydraterna eller lite mer protein for att sakta ner hdjningen i glukos som kommer
efter maltiden. Om du ligger lite lagt gér du motsatt: lite mindre maltidsinsulin eller lite mer

kolhydrater.

Sla pa hégvarningen for att bli uppmérksammad pa om du har varit lite for férsiktig med

maltidsinsulinet och far en glukostopp, men se till att du ocksa satter pa fordrdjning sé att du
inte far onddiga varningar. Kom ihdg att det gar bra med en viss glukoshdjning efter maltider
om det sedan sjunker igen efter 1-2 timmar. Prata med din vardgivare om vilka nivaer du bér

sikta pa en eller tva timmar efter dina maltider.

Ha alltid pa lagvarningen pa din Dexcom ONE+ sa du kan lita pa att din telefon/mottagare

varnar dig om det behdvs.

INSIKTER OCH LARANDE

Med tiden kan du lara dig varfér, nar och hur ofta ditt glukosvérde blir fér hogt eller lagt. Om
du ofta ser glukostoppar efter maltider tar du kanske for sparsamma maltidsdoser. Du kan
ocksa 6vervéga att komponera dina maltider med lite farre kolhydrater och lite mer protein
eller helt enkelt ata lite mindre. Alternativt, om ditt glukos brukar bli I1agt, behdver du kanske
ata lite mer kolhydrater eller ta lite mindre maltidsinsulin. Ser du om dina monster &r olika

efter frukost och lunch - eller pa veckodagar och i helgen?

Om du delar dina insikter tillsammans med sensordata med din vardgivare, skapas battre
férutsattningar for din vardgivare att hjalpa dig att valja mat och féresla insulindoser som

funkar i ditt liv och med din diabetes.

HALSOSAMMA MATVANOR | VARDAGEN MED CGM: MALTIDER

13
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CGM-CIRKELN
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Genom att prova olika satt att dta och hantera maltider lar du dig vad som
fungerar bést for dig. N&r du reflekterar éver resultaten blir du tryggare i att
gora val som ger balans i vardagen.

AGERANDE HAR OCH NU - MALTIDER

Har du hégt eller snabbt stigande glukos innan maltiden?

Hantera situationen genom att:

[
@“ Vilja en maltid med mer fett och protein och mindre kolhydrater
y Ta en promenad efter maltiden

'\ Ta lite mer maltidsinsulin

@ Kontrollera att din CGM har passande instéllningar for varningar

INSIKTER OCH LARANDE

EXEMPEL 1

EXEMPEL 2

Jag blir ofta hég efter frukost med
havregryn eller frallor.

Jag blir ofta hég efter lunch, nastan

oavsett vad jag ater.

v

!

Jag provar en annan frukost med mer

protein och mindre kolhydrat.

Jag provar att ta lite mer maltidsinsulin.

!

v

NP Mitt glukos ar mer stabilt och
'~ har farre toppar. Jag har lart mig

vad som funkar bra fér mig.

\/ Mitt glukos &r mer stabilt och
N /

< har farre toppar. Jag har lart mig

vad som funkar bra fér mig.

HALSOSAMMA MATVANOR | LARANDESCENARIO

VARNINGAR

Q HOGVARNING

En varning om att du &r hég efter en maltid med fér lag dos maltidsinsulin kan

hjalpa dig att ta en extra promenad fér att hantera glukostoppen.

Q LAGVARNING

Du kan kanna dig tryggare med att ge ratt mangd insulin till maten om du vet
att du far en varning om du blir lite lag. Det hjalper dig att vaga sikta pa ett bra
malvarde for ditt glukos istéllet for att lagga dig hogt for sakerhets skull.

RN

15
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FYSISK AKTIVITET OCH TRANING

Nar du motionerar blir kroppen béttre pa att anvanda insulin och sénka
glukosnivan. Det ar bra att veta att glukosnivaerna i kroppen paverkas olika
vid olika typer av fysisk aktivitet.

2
-

Vid styrketréning hojs ditt glukos (

Vid konditionstréning stabiliseras ditt

glukos till en bérjan for att sedan sjunka.

kortvarigt for att sedan sjunka.

Oftast hdjer muskelarbete sasom styrketraning ditt glukos kortvarigt for

att sedan sanka det. Styrketraning sker saklart om du trénar pa gym, men
till muskelarbete réknas dven nar du t.ex. fixar i tradgarden med tunga lyft
eller gor annat dar du anvénder mycket kraft. Konditionstréning stabiliserar
déaremot glukos i bdrjan och leder &ven till stigande glukos hos vissa, men
sedan gar glukosnivaerna ofta ner. Konditionstréning kan vara |6pning eller
en rask promenad, dar du blir andfadd. Mycket som du gér innebar bade
muskelarbete och konditionstréning och det ar den bésta fysiska aktiviteten!

Anvand din CGM under fysisk aktivitet for att lara dig om hur din kropp
reagerar vid olika typer av tréning och motion.

FYSISK AKTIVITET OCH TRANING

,—llO@l/'IIO‘! \Qb@b

r

VARDAGEN MED CGM
MOTION

AGERANDE HAR OCH NU

Aven om trendpilen visar att ditt glukosvarde &r pa vag upp innan fysisk aktivitet ar det
inte nddvandigt att ta extra insulin. Fortsatt med tréningen och glukosnivan kommer att
sjunka. Om du istéllet ligger lite 1agt, eller trendpilen visar ner, innan du ska vara aktiv kan
du ta med dig en frukt eller nagot annat sott under aktiviteten och dta om du tycker att

det behovs.

Det ar oftast bra att ha varningar paslagna. Kom ihag att férdréja hdgvarningen
atminstone vid intensiv tréning, sa som styrketraning eller gympa, for att slippa
meddelanden om hégt glukosvarde — det kommer att ga ner igen. Lagvarning kan vara
en trygghet under fysisk aktivitet, sa att du far veta om du behéver &ta nagot. Da kan du

njuta av aktiviteten och férdelarna den ger dig.

~

INSIKTER OCH LARANDE

Dexcom ONE+ hjalper dig att se monster géllande glukos och fysisk aktivitet Gver
tid sa att du kan planera béattre och kénna dig trygg. Notera nér glukoset ligger bra
i samband med fysisk aktivitet — dosera maltidsinsulin och &t pa ett liknande s&tt
infér nésta gang du ska géra nagot liknande. Om ditt glukos tenderar att bli lagt
nar du promenerar eller pysslar hemma eller ute, &r det bra att som rutin &ta nagot
extra innan eller ha med en frukt. Lat inte din diabetes halla dig tillbaka, utan hitta
[8sningar. Om ditt glukos vanligtvis inte sjunker av sig sjélv efter traning, kan du

fundera pa om du behéver mer insulin.

Det &r en god idé att prata med din vardgivare om fysisk aktivitet i ditt liv och

tillsammans identifiera eventuella utmaningar och vad du kan géra.

FYSISK AKTIVITET OCH TRANING | VARDAGEN MED CGM: FYSISK AKTIVITET

17
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CGM-CIRKELN
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Fysisk aktivitet paverkar blodsockret pa olika satt. Genom att prova och
justera, som att dta nagot innan promenaden eller félja upp vérden efter
tradgardsarbete, |ar du dig hur din kropp reagerar.

AGERANDE HAR OCH NU - FYSISK AKTIVITET

Har du lagt eller sjunkande glukos innan fysisk aktivitet?

Hantera situationen genom att:

.
@ 1 Ata nagot innan eller ta med t.ex. en frukt att &ta under aktiviteten
y Ta det lite lugnare under aktiviteten
A

3  Talite mindre maltidsinsulin &n du annars skulle gdra

~

@ Kontrollera att din CGM har passande installningar for varningar

INSIKTER OCH LARANDE

EXEMPEL 1

EXEMPEL 2

Jag blir ofta lag efter min
eftermiddagspromenad.

Jag blir ofta hég nar jag fixar i
tradgarden.

!

Y

Jag provar att ata en frukt innan och

ser hur det gar.

Jag stéller in hégvarning fér min CGM
med férdréjning och kollar hur jag

ligger en stund efter arbetet istéllet.

!

!

v/, Mitt glukos ar mer stabilt under
/

.\ Jaghar lart mig att mitt glukos

FYSISK AKTIVITET OCH TRANING | LARANDESCENARIO

N\
&) fysisk aktivitet. Jag har lart mig I~ stabiliserar sig snabbt efter
vad som funkar bra fér mig. fysisk aktivitet.
S
VARNINGAR

HOGVARNING MED FORDROJNING

Undvik onddiga varningar for hégt glukos under styrketréning genom att

anvanda férdréjning av hégvarningen.

LAGVARNING

Upptack att du héller pa att bli Iag under fysisk aktivitet genom att anvanda

lagvarningen.

19
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VARDAGSTIPS

Det finns nagra typiska glukosmd&nster som du kan upptacka med din CGM.
Dessa tips kan hjélpa dig att identifiera dem och erbjuda idéer till atgarder.
Prata med din vardgivare om vad som &r bra agerande for just dig.

HOGT GLUKOS EFTER FRUKOST

Pa morgonen fungerar insulinet i kroppen 12 -
lite sémre. Detta innebar att glukosvardet

Skar vid kolhydratrik frukost som exempelvis
havregrynsgrot, brod eller juice. Prova att ata

en frukost mer baserad pa protein och fett (t.ex.

blodsocker, mmol/L

&gg och avocado) och lite mindre pa kolhydrater.

Hjalp gérna kroppen att ta hand om glukoset

genom att ga en rask promenad efter att du atit.
06:00 10:00 14:00

Tid

HOGT GLUKOS EFTER MALTID

Kanske inneholl din maltid/mellanmal/snack

mycket kolhydrater och/eller for lite proteiner

-
N
1

och grénsaker? Notera gérna vad du at och ta

en lite hdgre dos maltidsinsulin nasta gang du

0
|

ater samma sak eller évervag hur du kan justera

sammanséattningen for att fordréja stigningen

blodsocker, mmol/L

(t.ex. minska pa kolhydraterna och 6ka pa

o
1

grénsaker, proteiner och eventuellt lite fett).

Ha ocksa pa hégvarningen med férdréjning av

forsta hdgvarmning, sa att en tillfallig och kortvarig 10:00 14:00 18:00
glukostopp inte stér dig i onédan. Tid

VARDAGSTIPS

HOGT GLUKOS MELLAN MALTIDER

Hoga glukosvarden dven mellan maltiderna
kommer nér basdoserna &r fér sma och du kan fa
extra héga glukostoppar efter att du atit. Detta
monster ses i Dexcom ONE+ appen/mottagaren
om du granskar dina 24-timmars kurvor eller

om du ser en lag andel “gréna varden” i
fordelningen av tid i olika glukosomréden. Oka
basdoserna for att fa ner kurvorna. Prata med din

vardgivare om du inte ar sdker pa stegen.

LAGT GLUKOS EFTER MALTID

Maltidsinsulin har storst effekt ca 1-3 timmar
efter att du tagit det. Glukoset kan bli lagt dven
om du har tagit ratt insulindos om du &r extra
insulinkanslig efter motion, eller om du har &tit
mindre kolhydrater &n vanligt. Prata med din
vardgivare om hur snabbt ditt insulin verkar

i kroppen och beakta maltid och hur fysiskt

aktiv du har varit/ska vara nér du véljer din
maltidsdos. Anvénd alltid lagvarningen for att bli

uppmérksammad ifall glukosnivan blir for lag.

blodsocker, mmol/L

blodsocker, mmol/L

12
9 —
6 —
T T
10:00 14:00 18:00
Tid
12
9 —
6 —
T T
10:00 14:00 18:00
Tid
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LAGT GLUKOS UNDER NATTEN

-
N
|

Lagt glukos under natten kan bero pa fér
mycket cirkulerande insulin i blodet pa
grund av en lite fér stor dos maltidsinsulin

kort innan du la dig eller pa grund av for

blodsocker, mmol/L

hog basdos. Sétt en lagvarning med hég

volym sa att du vaknar vid behov och kan

ata lite och sla pa upprepning sa att du hor ' '
00:00 12:00 00:00

Tid

om situationen fortsatter. Granska ocksa
dina doser och dina glukoskurvor f6r hela
dygnet (24 timmars-vy) och justera insulinet.
Om du under dagen har jamna och bra
varden men blir [ag pa natten kan du prova 12
att sanka basdosen lite.

Om du ligger i éverkant eller hégt under

dagen och blir lag pa natten kan du

blodsocker, mmol/L

reducera kvéllens sista maltidsdos lite

grann och istéllet ga en kort promenad for

T T
00:00 12:00 00:00
Tid

att undvika glukostoppen efter att du atit.

Ibland kan din sensor ge laga vérden om du ligger pa den. Det syns som ganska snabbt sjunkande
och senare ganska snabbt stigande glukosvarden. D& ska forstas inte insulinet justeras. Overvéag en
annan placering av sensorn ndsta gang den ska bytas. Kom ihag att Dexcom ONE+ sitter lika bra

pa baksidan av armen som pa magen.

22  VARDAGSTIPS

HJALPSAMMA FUNKTIONER

Dexcom ONE+ har ett par hjélpsamma funktioner det kan vara bra att

kanna till for enkel anvandning i vardagen.

VYER

Ibland vill du kanske studera dina senaste
glukosvarden i detalj, medan du andra
ganger fokuserar pa att fa en 6verblick. |
Dexom ONE+ appen kan du se ditt glukos
i kortare eller langre tidsperioder. Vénd
mobilen och valj att se din historik i 3, 6, 12

eller 24 timmar.

DELA INFORMATION MED VARDGIVARE

Ménga delar sina glukosvarden med sin vardgivare. Prata
med din vardenhet/klinik om hur de kan ta del av dina
varden. Om du vill diskutera specifika utmaningar kring
maltider eller insulin med din vardgivare ar det bra att
dokumentera vad du har &tit och/eller vad du tagit for
insulin. Det kan du gora via Dexom ONE+ appen, annan app

eller pa papper.

Om din vardgivare behdver ett enkelt satt att se

dina glukosvérden pa morgonen innan du &ter
(fasteglukosvarden) eller dina varden efter méltider, kan du
enkelt logga det via Historik-fliken eller ikonen “+" i appen
— bara valj att ldgga in nér du vaknade eller ange nér du &ter,

och din vardgivare kommer att kunna se statistiken hos sig.

Légg till handelse

Blodglukos
® Stick i fingret eller kalibrering

Insulin

8 Snabb- eller langverkande dos

w
S Kolhydrater som du har atit

e
* Varaktighet och intensitet

. jlukos
oy Fosted
= Uppvakningstid

Obs!
7 iggtiitormation

HJALPSAMMA FUNKTIONER

23
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