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STORSTOCKHOLMS DIABETESFÖRENINGS MEDLEMSTIDNING
Leva med diabetes är Storstockholms Diabetesförenings medlemstidning och den mest lästa diabetestidningen i Stock-
holms län. Med en annons i Leva når du länets alla organiserade diabetiker och deras anhöriga – direkt i brevlådan. 
Tidningen går också ut till över tusen vårdadresser i länet och når patienter och personal på alla vårdcentraler, sjukhus  
och privatmottagningar samt tjänstemän och politiker inom landstinget. Leva läses numera också av medlemmar i andra 
diabetesföreningar i landet, i Blekinge, Tierp, Alingsås och Landskrona.
Storstockholms Diabetesförening är landets största lokalförening.
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Storstockholms Diabetes- 
förenings webbplats har  
över 6 000 unika besökare  
i månaden.

Bannerformat:  
243 x 138 pixlar,  
jpg eller gif  (för rörliga bilder)
 
Pris:
2 300 kronor i månaden.
25 procents rabatt på banner-
priset vid samtidig annonsering 
i tidningen.

 Nr
Sista bokningsdag 

för annonser 
Materialdag

Annonser på tryckeri Tidningen ute

1 tis 29/11 mån 9/1 tis 24/1
2 tors 12/1 mån 13/2 mån 27/2
3 ons 22/2 mån 26/3 tors 12/4
4 ons 4/4 tors 10/5 mån 28/5
5 ons 23/5 ons 20/6 mån 13/8
6 mån 6/8 mån 3/9 mån 17/9
7 ons 12/9 mån 15/10 mån 29/10
8 ons 24/10 mån 26/11 mån 10/12

1-2013 ons 5/12 tis 8/1  ons 23/1
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Betaceller  i fokus

Jan Hellbom gör  kortfilmer om typ 2

Delta gratis  i Neglingeloppet!

Självtest positivt för kost- 
och tablettbehandlad

med diabetes
med diabetes

leva
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Han sa
   i mäs

Under de intensiva tränings-
perioderna tränar han tre 
gånger dagligen sex dagar i 
veckan. Det är paddling två 
gånger och gym eller löpning. 
Alla träningspass har olika 
intensitet och Johannes måste 
tänka på att matcha insulin-
enheter med intensiteten.

Medaljer: 10 SM guld, 9 NM 
(Nordiska mästerskapen) 
guld, 10 SM silver, 8 NM 
silver, 11 SM brons och 8 NM 
brons.

I kanot tävlar man anting-
en individuellt, K-1, eller fl era 
i samma båt, K-2 och K-4. 
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Elitkanotisten Johannes 
Barsk tränar paddling för 
andra gången idag.

Större delen av sommaren har solen lyst på stockhol-
marna men idag öppnade sig himlen och visade sig från 
sin blöta mullrande sida.
Men Johannes Barsk, 26 år, bangar inte för träning trots 
regn och åska. 
– Då är det värre med blåst, säger han lugnt på skellefte-
mål när han barfota går ned i vattenbrynet med kanoten 
under armen.

satsar på medaljer 
ästerskap och OS

LIKA LUGNT OCH METODISKT 
som han arbetar med paddeln, lika 
lugnt berättar han om hur det är att 
kombinera sitt liv som elitkanotist 
med sin diabetes som han fi ck för 
elva år sedan. 

– Den är inget hinder för mig men 
visst stöter man på problem ibland. 
Jag tränar hårt och det är långa pass 
och därför ligger jag pressat i blod-
socker. Så nu när jag blivit van vid 
att ligga lågt känner jag inte lika 
tydligt när jag blir för låg. Men det 
är ju bara att testa oftare och det är 
faktiskt inte farligt att få en känning, 
då är det ju bara att äta något.

Nästa vecka lär han dock inte 
få för lågt blodsocker. Tvärtom.
VM-tävlingen som går av stapeln 
i Ungern kommer att få blodsock-
ret att skjuta i höjden av nervositet. 
Det är första gången Johannes tävlar 
individuellt i VM. 

– På stora tävlingar kan det hända 
att jag går ut med 16 i blodsocker. 
Det är den svåraste biten med dia-
betes. Men jag försöker lära mig hur 
jag ska göra. Numera vill jag såklart 
optimera blodsockret för att prestera 
bättre. När jag var yngre vågade jag 
inte testa blodsockret för att inte bli 
ännu nervösare av ett högt värde.

Viloperioder svårast
Johannes är från Skellefteå, som han 
också tävlar för, men bor i Vaxholm 
på grund av de fina träningsmöj-
ligheterna. Efter fyra veckors vila 
på hösten är dags att återuppta trä-
ningen så vinterhalvåret tillbringar 

han i USA.
– Under viloperioden är det svå-

rast att hålla blodsockret jämnt men 
jag har ju semester och vet att det blir 
lättare under träningsperioden. Man 
får prova sig fram och testa med att 
justera insulindoserna, säger han 
men är medveten om att det fi nns 
de som inte har en lika lättskött dia-
betes som han har.

Medan vi pratar äter han lunch 
men testar inte blodsockret.

– Nej, jag känner hur jag mår. 

Riktigt dålig
Året innan Johannes fi ck diabetes 
hade han börjat träna seriöst.

– Det gick sämre och sämre på trä-
ningen, jag vaknade på nätterna och 
drack och kissade. Jag gick ned 20 
kilo på tre veckor och när jag till slut 
fi ck svåra kramper i magen och kräk-
tes hela tiden åkte vi till sjukhuset.

– Labbvärdet visade 103 i blod-
socker och jag var riktigt dålig. I fyra 
veckor låg jag på sjukhuset.

Men Johannes repade sig, gick 
upp i vikt och åkte i princip direkt 
från sjukhus till träning – några 
veckor senare knep han guldet i 
Nordiskt mästerskap.

TEXT MARIA SJÖSTRÖM
FOTO HÅKAN FLANK

Fotnot: Under VM i Ungern tog 
Johannes till sin egen förvåning en 
fjärde plats, 18 hundradelar från 
bronset på K1 500 meter. 

Vi tar emot bilagor på upp till 50 gram. 
Maximalt 205 mm bred och 295 mm hög. 
Pris enligt offert.

Bannerannonsering på ssdf.nu

Nytt! Endast för 
småföretagare

s:
t 

er
ik

s 
ö

g
o

n
sj

u
kh

u
s

En del har tur och har så här fina ögonbottnar trots åratal med diabetes.
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face/ansikte Le och visa tän-

derna. Är du/personen sned i 

ansiktet, hänger ena mungipan 

ned – ring 112

språk/uttal Upprepa en 

mening, till exempel med 

ditt namn och adress. Är talet 

sluddrigt, är det svårt att hitta 

orden – ring 112

arm/kroppsdel Lyft armarna 

och håll kvar dem i 10 sekunder. 

Ramlar den ena ner eller känns 

försvagad – ring 112

tid Tveka eller vänta inte, 

skadorna blir värre ju längre tid 

som går. Ring omedelbart efter 

ambulans! Åk till sjukhus även 

om symptomen gått tillbaka.

Försökspersonerna fick äta en 
rejäl bit 75 gram sockerfri chok-
lad med 72 procents kakaohalt 
vid ett tillfälle. Efter tre timmar 
sågs en sänkning av ACE-akti-
viteten, en sänkning som är fullt 
jämförbar med läkemedel som 
hämmar ACE och som används 
som förstahandsbehandling av 

högt blodtryck. 
Ingrid Persson, läkemedels-

forskare vid Hälsouniversitetet i 
Linköping, är ganska säker på att 
även choklad med socker fung-
erar eftersom det är substanser i 
kakaon som har effekten.

Grönt te och dryck gjord på 
rooibos som kallas rött te, inne-

håller också höga halter av sub-
stanser som hämmar ACE. 

Ytterligare studier kommer att 
göras för att ta reda på mängd 
och hur ofta man behöver inta 
choklad för att få effekt på blod-
trycket.  

text maria sjöström

Choklad lika bra  
för blodtrycket som läkemedel
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tips för lakritsråttor
Renée Voltaires fiberlakrits 
innehåller havrekli. Det gör att 
blodsockret inte sticker iväg 
riktigt så snabbt och mycket 
som av annat godis, tycker 
några som har provat. Lakrits-
smaken är fin och naturlig. Kan 
vara något att prova för älska-
ren av sötlakrits. Men för att 
vara säker på hur godiset påverkar just dig får 

du mäta blodsockret själv. /SP

Blodsockermätare  
i långa banor
One Med Links sortiment av diabeteshjälpmedel i 

Stockholms län kommer att vara flexibelt. Här är de 

blodsockermätare med stickor som finns i sortimentet 

i början av 2011. 

One Touch Ultra Easy och One Touch Ultra 2, Life Scan

Precision Xceed, Freestyle Lite och Freestyle Freedom  

Lite, Abbott
Accu-check Aviva, Accu-check Aviva Nano och Accu-chek 

Compact Plus, Roche
Glucocard X-meter, One Med 
Countor, Countor USB och Breeze 2, Bayer 

Sensocard plus – talande mätare för synskadade – Meditech

Stickor till Glukiplus – pipande mätare för synskadade.

Fler skäl för sjuk- 
skrivning vid diabetes

känn igen tecknen  
för stroke – ring 112
stroke är ett samlingsnamn för skador av en 

blodpropp eller blödning i hjärnan. symptomen 

kommer plötsligt och behöver behandlas 

snabbt. ring 112 och stå på dig för att omedel-

bart få en ambulans. 
Lär dig känna igen varningssignalerna med 

ett snabbtest på dig själv (titta i en spegel) eller 

på en vän/anhörig. 

Testet kallas Fast- eller Akuttest

EftEr 15 år med typ 1-diabetes 
har åtta av tio skador på ögonen, 
en femtedel av dem så allvarliga 
att de hotar synen. 

Var fjärde typ 2-diabetiker 
har ögonskador redan när sjuk-
domen upptäcks. En tendens är 
att skadorna blir vanligare bland 
typ 2-diabetiker och mindre 
vanliga bland typ 1-diabetiker.

Men vissa slipper skador. 
Även med dålig sockerkontroll 
och långvarig diabetes klarar sig 
10–15 procent, säger professor 
Leif Groop vid Lunds univer-
sitets diabetescenter till Diabe-
tesportalen.se. Eftersom kom-
plikationer förekommer mer 
i vissa familjer än i andra, talar 
det för att ögonkomplikationer 
har en genetisk bakgrund, enligt 
Leif Groop. 

Lägre ärftlighet vid typ 1
Undersökningar av tvillingar 
med typ 2-diabetes visar, att om 
den ena får ögonskador är risken 
95 procent att också den andre 
drabbas. Den ärftliga kompo-
nenten är inte lika stark vid typ 
1-diabetes men ändå hög, 67 
procent visar tvillingstudier.

Allvarliga skador på ögonen 

har ett samband med njurska-
dor, nefropati, även det ärftligt 
till viss del. Men arv och miljö 
samspelar som så ofta. Flera 
vetenskapliga studier har visat 
att det effektivaste sättet att 
minska risken för skador i ögon 
och njurar är en bra blodsock-
erkontroll. För varje minskad 
procentenhet i HbA1c reduce-
ras risken med 30 procent. 

Hade inga skador
Nyligen publicerades en under-
sökning från Boston på knappt 
hundra amerikanska diabetiker 
som haft diabetes i mer än 50 år.  
Hälften av dem hade, till fors-
karnas förvåning, inga ögonska-
dor eller andra allvarliga kom-
plikationer. Inte heller hittades 
något direkt samband med om 
personerna haft bra eller dålig 
blodsockerkontroll, stick i stäv 
med tidigare långtidsstudier.

I en stor EU-finansierad 
forskningsstudie, Summit, 
arbetar forskare nu för att hitta 
de genvarianter som ökar res-
pektive minskar risken för dia-
beteskomplikationer.

ett referat av två artiklar  
från Diabetesportalen.se

Arvet kan  
avgöra ögonskador
en majoritet av alla diabetiker får ögonför- 

ändringar, retinopati. en del slipper det trots 

dålig blodsockerkontroll. Arvet är en viktig  

komponent.

Att kakao skyddar mot hjärtkärlsjukdomar har 

flera studier visat genom åren. Nu har forskare vid 

Linköpings universitet tagit reda på varför och hur 

det fungerar. Kakao hämmar nämligen enzymet ACE i 

kroppen som är delaktigt i blodtrycksregleringen.

I juni förra året kom ett par 
tillägg rörande diabetes i det 
beslutsstöd vid sjukskrivningar 
som Socialstyrelsen utarbetat 
för läkare och försäkringskassa. 
De kan vara bra att känna till 
också för den som har diabe-
tes, även om det är läkaren som 
sjukskriver.

Ett skäl till sjukskrivning 
vid diabetes kan numera vara 
”samsjuklighet från flera organ-
system”, det vill säga samtidiga 
komplikationer i flera organ. 

Detta föreligger inte sällan 
redan vid diabetesdiagnosen 
eller kort därefter, förtydligar 
Socialstyrelsen. 

Ett annat tillägg klargör skälet 
till att många gravida diabe-
tiker behöver sjukskrivas helt 
eller delvis under graviditeten. 
Kravet på mycket välreglerad 
blodsockernivå sker ”för att 
undvika fosterpåverkan”, inte 
främst för att patienten behöver 
sjukskrivas för egen del. 

Ur tiDningen Diabetes nr 4/10

Det är egentligen inte så mycket 
som skiljer mätarna från var-
andra. De flesta har stora, 
tydliga displayer och är enkla 
att använda oavsett om de är 
kodade eller inte. Företagen 
profilerar sig ändå genom att 
förse sina mätare med lite spe-
ciella funktioner, till exempel 
en lampa vid teststickan, flera 
remsor i trumma eller kassett, 

USB-uttag, litet krav på blod-
mängd, storlek och roliga färger. 
Precision Exceed är den enda 
mätaren som, förutom vanliga 
glukosstickor, även har stickor 
som mäter ketoner i blodet. 
De flesta mätare är godkända 
vid peritonealdialys (påsdialys) 
men inte alla, ta reda på vad som 
gäller för din mätare. 

text sUsaNNa PaGELs

Män och kvinnor med typ 
1- eller typ 2-diabetes löper 
större risk att drabbas av stroke 
eller hjärtinfarkt än icke dia-
betiker. Genom att hålla blod-
socker, blodtryck och blodfet-
ter i schack med fysisk aktivitet, 

hyfsat sund mat, rökstopp och 
lämpliga läkemedel, minskar 
risken betydligt.  

Mer om stroke hittar du hos 
Strokeförbundet och Hjärt-
lungfonden.

Fler symptom på stroke: Förlamning, nedsatt känsel, domning, 

synrubbning, balansrubbning

nr 2 • 2011   
mars–april

 Storstockholms Diabetesförening  

Tema:
LCHF-mat

Ojämlik behandling 
på vårdcentraler

Gott för magen  
på fettisdagenMätare känsliga 

för kyla

med diabetesmed diabetesleva

Helsida baksida 
210 x 260 mm
+ 3 mm utfall 
13 200:-
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