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Inledning

Ur boken Ett vinnande team - Allt du behéver veta om fysisk aktivitet
och typ 1 diabetes, sidan 17-18:

Barn- och ungdomssjukhuset i Linképing: Klockan hann passera midnatt
innan lgkaren kom in och sade det vi redan visste. Nér du far diabetes-
beskedet dr det normalt att du tappar fotfdstet en stund. Hur ldng den
stunden &r varierar. Linn var s& liten att hon forst inte brydde sig om
att hennes insulinproducerande betaceller hade slutat fungera. Hon
bekymrade sig inte 6ver att hon hade fatt en livslang féljeslagare i form
av en allvarlig sjukdom. Fér egen del hade jag begransat med kunskap
om sjukdomen och jag visste egentligen inte vad som vdntade oss. Jag
forstod att jag inte kunde féréndra situationen hur gérna jag én ville -
och darfor valde jag att acceptera sjukdomen. Det innebar inte att jag
gav upp hoppet om ett framtida bot. Det innebar att joag accepterade

att det dr som det ar.

Jag lovade Linn att jag skulle Idsa in mig pd omrddet och ge henne
basta méjliga férutsdttningar att klara livet. Dilemmat var att jag ville
l6ra mig allt pd en gdng och férstd hur allt hangde ihop. Nar jag inte
lyckades hdélla glukosvérdet inom mélomrédet démde jag mig sjdlv
ganska hart. Med tiden blev jag klokare och mer erfaren. Jag bestdmde
mig for att fortsdtta gdéra mitt basta och vara trygg i det. Oavsett resul-
tat. Det finns inga bra eller déliga vérden. Det finns héga vérden, ladga
varden och varden inom mdlomrddet (som jag fortfarande sdger bra
om ibland). Alla mindre lyckade férsék som upprepade sig sdg jag som
fina inldrningstillfallen. Tack vare dessa blev jag béttre pd att coacha

Linn. Diabetesen skulle inte fG stoppa henne.
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Fysisk aktivitet i skolan

Tillsynsansvaret som vardnadshavarna har f6r dig enligt férdldrabalken
6vergdr till huvudmannen ndr du befinner dig i férskolan, skolan eller pé
fritids. Ur ett diabetesperspektiv skulle man kunna sdga att dina forald-
rar IlGmnar 6ver ansvaret fér din egenvard till skolan (som vi begrénsar
oss till nu). P& skolan @r det rektorn som ansvarar fér att se till att per-
sonalen har tid och kompetens att utféra egenvérden pd ett tryggt och

sdkert satt.

Hur mycket hjdlp ett barn med typ 1 diabetes behéver beror pa dlder,
mognad och andra omsténdigheter. Det ar darfor viktigt att ni upp-
rdttar en egenvardsplan som gdller fér just dig. Egenvdrdsplanen fylls
i gemensamt av vardnadshavarna, skolpersonal och n&gon frén dia-
betesteamet. | den tydliggdrs vad du behéver hjdlp med fér att kunna
hantera sjukdomen, vad som gdller vid fysisk aktivitet samt atgdrder vid

lagt och hogt glukosvarde. Och mycket mera.

Om ndgot i din behandling dndras ansvarar vardnadshavarna fér att in-
formera personalen i skolan. Och pd motsvarande sétt ansvarar skolan
for atti god tid meddela vardnadshavarna om kommande friluftsdagar

och andra dndringar i schemat.

P& Barndiabetesfondens webbplats finns bra information, praktiska

tips och material som du kan I[dmna till skolan. P& Diabetesforbundets


https://barndiabetesfonden.se
https://diabetes.se

webbplats kan du bland annat bestdlla en specialutgéva av serietid-
ningen Bamse, ddr Lill-Mickel far typ 1 diabetes. Under Kéllor och ldstips
i slutet av boken finner du en lank till egenvardsplanen som har tagits

fram av Svensk Férening for Pediatrisk Endokrinologi och Diabetes.

Hosten 2020 lanserades T1D-appen. Den riktar sig till alla som pé& ndgot
satt har en koppling till typ 1 diabetes, till exempel dig som lever med
sjukdomen, trdnare och ledare samt skolpersonal. Appen innehdller
bland annat kolhydratlistor, dosrdknare, informationsmaterial, nyheter,

checklistor och quiz. T1D-appen d&r gratis att ladda ner och anvénda.

Ett gott samarbete GrAoch O

Nu har Linn tagit sig genom férskolan, férskoleklass, grundskolan och
hela gymnasiet. Och det som genomsyrar hela hennes skolgéng Gr den
Oppna dialogen. Jag tror att ett gott samarbete mellan hem och skola
dr A och O. Visst har vi haft tillfdllen nér ansvaret har fallit mellan stolar-
na och saker inte har fungerat. Men det som har hdnt har hént - och kan
inte géras annorlunda. Det &r s jag har valt att se pé det. Tillsammans
med skolans personal har jag i stdllet fokuserat pd att hitta hdllbara 16s-

ningar for framtiden.

En annan framgdngsfaktor ar tiden jag har lagt ner pd att utbilda sko-
lans personal. Om diabetes i allmdnhet och hur Linn och hennes typ 1
diabetes ter sig i synnerhet. | bérjan pd lasdret har dessutom ndgra i
personalgruppen fatt gé& pé en féreldsning som diabetesmottagningen
har anordnat. N&r personalen runt omkring Linn har kdnt sig trygga, har
Linn och jag ocksé gjort det - vilket &@r en férutséttning for att det ska
fungera. For att 6ka personalens trygghet ytterligare har jag alltid fun-

nits ett telefonsamtal, mess eller mejl bort.

Ndar Linn borjade i drskurs 1 och ndr vi flyttade till Skévde under arskurs
3 hade jag férmdnen att fé& traffa hennes klasskamrater. Fér mig kéndes

det viktigt att barnen runtomkring Linn hade tillrGckligt med kunskap


https://diabetes.se
https://endodiab.barnlakarforeningen.se/2023/05/12/egenvardsplan-for-elever-med-diabetes
https://tad1.se/t1d-appen

om sjukdomen. Dels for att kunskap ger férstdelse, dels fér att kunskap

ger trygghet. Men ocksd for att de skulle kunna hjélpa henne vid behov.

Nér jag besokte klassen i Skévde inledde jag med att fréga om de visste
varfér Linn hade fatt typ 1 diabetes. Det blev helt tyst i klassrummet. Ni

vet, en sddan ddr tystnad som man ndstan kan ta pé.

"For att hon har &tit fér mycket godis”, utbrast ndgon till sist och flera

nickade jokande. “For att hon har dtit onyttigt”, lade ndgon annanttill ....

P4 ett lattsamt sdtt fick jog méjligheten att sudda bort mycket okun-
skap och férdomar. De larde sig att deras dldre slékting sannolikt inte
har samma form av diabetes som Linn har. Jag ritade pé tavlan och
berattade vad som hdnder i kroppen vid insjuknandet (se sidan 21). De
fick Iara sig hur Linn kunde ma och te sig och vad hon behévde géra nér
hennes glukosvérde var ldgt eller hégt. Kunskapen gav klasskamraterna
en forstéelse fér varfor Linn mdste fylla péd med energi och vila en stund
vid &gt glukosvdarde (till exempel under idrottslektionen eller en prome-
nad till stadens bibliotek). Jag berdttade naket om medvetsléshet och
kramper. Vi gick igenom stabilt sidoldge och de fick tréna pé det. Vi kom
6verens om att ndgon alltid skulle stanna hos Linn om hon kénde sig 1&g.
Och att ndgon annan skulle springa efter hjélp. Tillsammans byggde vi
upp ett vinnande team. Jag maste sdga att barn &r fantastiska. De &r

smarta och hungriga pad att ldra. Och de har finurliga frégor.

Via lgraren skickade jag ut mejl till féraldrarna sé de fick veta vad deras
barn hade fatt for information. | mejlet skrev jag att de gdrna fick héra

av sig om de hade frédgor och funderingar.

Nér Linn blev dldre informerade vi personalen pd skolan tillsammans

och hon informerade sina klasskamrater pé egen hand.



Idrottslektioner och andra fysiska aktiviteter

Du som har typ 1 diabetes kan och bor delta i @mnet idrott och hdlsa
precis som dina klasskamrater. Fér att du ska kdnna dig trygg ér det vikt-
igt att idrottsléraren har tillrackligt med kunskap och kan férstd och tol-
ka de vanligaste symtomen pd l&gt och hégt glukosvéarde. Det ér ocksa
viktigt att idrottsldraren (eller personen som dar ansvarig for dig) vet hur

ldga och hdéga glukosvarden ska dtgdrdas.

Olika skolor I8ser situationen pd olika satt. En del elever har resurs och
en del elever har enidrottslGrare med ett vaksamt 6ga. Det viktiga dr att

ni hittar en 16sning som fungerar fér dig pd den skola du gar.

Fore och under fysisk aktivitet i skolan

| egenvardsplanen som Svenska Barnldkarféreningen tog fram 2018
framgar bland annat féljande:

* Fore aktiviteten bor glukosvéardet vara 5-10 mmol/I.
¢ Inta kolhydrater fore aktiviteten om glukosvardet ar under 5 mmol/I.

e Inta 15-25 gram kolhydrater var 30:e minut om du utfér aerob fysisk
aktivitet i hdg intensitet (till exempel 16pning).

Rekommendationerna i kapitel 11-14 fungerar séklart i skolan ocksa.
Att delta pd idrottslektionen eller ha friluftsdag i skolan skiljer sig inte
mot att vara fysiskt aktiv pd fritiden. Det kan till exempel bli aktuellt att
reducera insulindoserna eller inta kolhydrater eller en kombination av
bé&da.

Ta garna reda pé idrottslektionens innehall i férvég. Det ér skillnad att
ha teori, leka lekar eller springa spdret pd tid. Om du ér liten kan du

behova vaga in intensiteten pd rasten ocksd. Planering Gr A och O.

Egenvardsplanen har uppdaterats sedan boken skrevs. | den nya versionen (vdren 2023)
betonas att glukosvéardet dessutom bér kontrolleras 20 minuter fére aktivitetens start.
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Ndr pd dagen dr det bdst att ha idrott och hdlsa

Ragnar Hands skriver att andra timmen efter mdltid &r bést om du an-
vander direktverkande insulin och férsta timmen ar bést om du anvénder
snabbverkande insulin. Barndiabetesfonden skriver att idrottslektionen

bor férlaggas nér barnet nyligen har 4tit.

Nér jag frdgade Linns tidigare diabetesskéterska Monica Palm-Burge
s@ svarade hon att de i dag (2022) rekommenderar timmen fére lunch.
Mest fér att skolan dd slipper fundera 6ver hur mycket mindre insulin
som ska ges. De brukar rekommendera en halv frukt (till exempel banan)

utan insulin fore aktiviteten och resten under eller efter aktiviteten.

Och i vérdprogrammet stér det att du kan minska mdltidsdosen 10-20
procent om idrottslektionen bérjar 1-2 timmar efter att du har tagit

insulin.

Nér Linn gick i grundskolan tog jag kontakt med schemalédggaren pé
skolan i god tid och 6nskade att idrottslektionen skulle placeras forst pd
morgonen. Det var den rekommendationen vi fick frén diabetesteamet
ndr Linn insjuknade. En del ar uppfylldes vér énskan och en del ér upp-
fylldes inte var énskan. Nér jag ser tillbaka kan jag konstatera att Linn
har haft dmnet idrott och hdélsa alla dagar i veckan och alla tider pé
dagen. Och tro mig - det fungerar. Tillsammans med diabetesteamet
och kunskapen du fér i den har boken kommer du kunna skapa en stra-

tegi som fungerar oavsett ndr pd dagen idrott och hdlsa ligger.

Obligatoriska moment

Orientering, simning och friluftsliv &r med som obligatoriska moment
i kursplanen. S& har galler det att hitta 16sningar. P& Linns skola [6ste
|Graren orienteringen genom att alla sprang tvé och tvd. Och Linn lot-
tades inte ihop med ndgon utan placerades i par med en klasskamrat
som hade god kunskap om vad hon skulle géra om Linn inte mé&dde bra.

P& en del skolor I16ser de det genom att en skolpersonal springer en bit



bakom och skuggar eleven. | det senare fallet kan den personen under-

|atta for eleven genom att béra diabetesgrejerna.

Friluftsdagar och andra fysiska aktiviteter

Det dr betydligt enklare att fa till en framgdngsrik plan om skolan sdger
till i god tid infér till exempel idrottsdagar eller en dag i skogen. Kanske
behdver insulindoserna reduceras och mellanmal (och extra mellanmal)
skickas med. Kanske behover skolan ha en plan hur de ska agera. Det
kan vara allt ifrén hur diabetesgrejerna ska férvaras om det dr minus-

grader till om det finns tillréckligt med personal om nagot skulle handa.

"skaljoqgen dr ingen tivling.
Det iren manifestation for rorelseqlidje.”

Skoljoggen ar Sveriges storsta rorelsefest fér barn och unga och arran-
geras pd manga skolor runt om i landet. Linn har deltagit frén férskole-
klass till &rskurs 6. Och det har ér en dag som hon alltid har sett fram
emot. | Linképing bjéds det pd gemensam uppvdrmning till hég musik

ledd av skolans sjatteklassare.

Négra av dren minns jag extra bra. Som ndr hon gick i drskurs 2 och
ingen ldrare kénde sig manad att skugga Linn. Det slutade med att
rektorn som var den I6pstarkaste tog sig an uppgiften. Jag behéver val
knappast sdga att han gjorde succé ndr han anldnde med ett leende
pad lapparna och kladd i tighta 16parklader. Det var enormt uppskattat
av alla pé skolan. Aret efter éndrades Skoljoggen fréin 2 kilometer till 60
minuter. Den dndringen engagerade hela skolan. Mdnga lgrare var ute
och sprang och klockade sig sjdlva, men alla kom fram till samma sak:
De skulle inte klara av Linns tempo. Och rektorn var dessvdrre upptagen
med annat den dagen. Det slutade med att den |6pstarkaste IGraren
och Jonny sprang varannat varv. Jag kommer berétta mer om férbered-

elserna infor Skoljoggen 2012 i kapitel 20.
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Ndgra tdnkvérda tips till dig frdn mig

¢ Haen 6ppen dialog med skolan.
e L4t skolan och kompisarna bli en del av ditt vinnande team.

¢ Ta kontakt med schemaldggaren i god tid om du har 6nskemél om
ndr idrottslektionen ska placeras pé& dagen.

e Skriv ner tydligt i egenvardsplanen vad som gdller i samband med
fysisk aktivitet.

¢ Tareda pd idrottslektionens innehdll i forvag. Det ér skillnad att ha
teori, leka lekar eller springa spdret pa tid.

¢ Forbered dig som alltid infér fysisk aktivitet genom att ha med
mobiltelefon (CGM-mottagare), blodglukosmatare, snabba
kolhydrater, insulin och mellanmal.

e Berdtta for idrottslararen och kompisarna var du har din
glukosmatare och dina snabba kolhydrater i form av till exempel
sportdryck eller glukostabletter.

e Det ar bra om det finns ett extra lager med glukostabletter pa
skolan.

Under en idrottslektion i arskurs 7

Fyra olyckliga omsténdigheter sammanféll en méndag i april 2017. Det

har hdnde:

1. Linn taénkte fel infor idrottslektionen och doserade 25 procent
mer insulin till frukten dn hon hade planerat. En halvtimme
senare bérjade lektionen och pd programmet stod cirkeltrdning.

2. Hon glémde sétta pd ljudet pd mobilen ndr hon placerade
den pé banken intill stationerna. Det gjorde att hon missade
varningen frdn CGM-systemet nér hon sjonk under 4 mmol/I.

3. Direkt efter varningen fallerade tekniken.

4. For ovanlighetens skull hade jag tillfalligt stdngt av meddelande

om l&g nivd pé grund av ett viktigt telefonmote.
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Vid den hdér tidpunkten hade Linn svdrt att uppfatta sina ldga glukos-

varden i tid. Framfor allt under fysisk aktivitet.

Till sist bérjade hon kénna sig 1dg. Riktigt Iag. Trétt och skakig. Hon tog
ett stick i fingret. Mataren visade 1,5 mmol/I. Det dr l&gt. Hemskt l&gt.

”Det kindes som om huvudet skulle spriingas i tusen bitar.”
LINN SUCHOMEL

Idrottsldraren och klasskamraterna som var nédrmast uppmarksamma-
de att Linn avvek frdn sin station. Alla hade kunskap och férstod vad

som hdnde. Det hade Linn, jag och diabetesmottagningen sett till.

Direkt efter lektionen meddelade idrottsléraren mig vad som hade
hant. Hon berdttade att ingen - varken hon sjdlv eller klasskamraterna

- hade anat négot. Linn hade som vanligt gett allt under lektionen.

Sé trots att det mesta fallerade den ddr eftermiddagen sé fdngades
hon upp av ett sdkerhetsnat. Det fanns en blodglukosmatare, glukos-
tabletter och vatten samt ménniskor med kunskap om sjukdomen runt-
omkring henne. Och den dagen fick de dessutom med egna 6gon se
hur snabbt glukosvardet kan sjunka till otdckt Idga nivéer. Och hur himla
snabbt Linn kunde bérja md riktigt déligt.

Kadllor och ldstips

Barndiabetesfondens webbplats: barndiabetesfonden.se

Diabetesforbundets webbplats: diabetes.se

Lénk till uppdaterad egenvardsplan (véren 2023):
endodiab.barnlakarforeningen.se/2023/05/12/
egenvardsplan-for-elever-med-diabetes

T1D-appen: t1dapp.se

lllustrationerna pd sidan 13 kommer frdn shutterstock.com:
Michal Sanca. ID: 667872952, 1473490775 och 1403562743
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Bonusmaterial

| figuren nedan har jag illustrerat glukostrenden vid olika typer av fysisk

aktivitet. Ur boken Ett vinnande team - Allt du behéver veta om fysisk

aktivitet och typ 1 diabetes, sidan 83:

Aerob fysisk aktivitet

Mix fysisk aktivitet

Anaerob fysisk aktivitet

Glukostrend

Sjunkande. Risk fér laga
glukosvarden bade under
och efter aktiviteten,
framfér allt om
intensiteten ar mattlig.

Glukosvardet pdverkas
olika beroende pa vilken

aktivitet som genomférs.

Duration och intensitet
avgor om glukosvardet
sjunker eller stiger.

Stigande. Risk fér héga
glukosvarden, framfor allt
om anstréngningen &r
maximal. Om insulin-
niv@erna i kroppen ar
l&ga finns risk for ketoner.

Det ar viktigt att kdnna till och ta hdnsyn till att olika typer av fysisk aktivitet paverkar
glukosvdrdet olika. Notera att det finns stora individuella variationer.

Mdlet med boken dr att inspirera till rérelse och att sprida kunskap sg att

alla med typ 1 diabetes kan vara fysiskt aktiva pd ett framgdngsrikt och

sdkert sdtt. Lds mer pd ettvinnandeteam.se.

13


https://ettvinnandeteam.se

"Antligen! En heltdckande bok om fysisk aktivitet och typ 1 diabetes.
Uppdaterad med de senaste riktlinjerna, men ocksa det senaste om
den teknik som finns tillgéanglig. Ett komplett verk skrivet av en fér-

dglder till en flicka som dlskar att idrotta parallellt med sin sjukdom.”

Peter Adolfsson, barnéverlakare och idrottslédkare samt 1:a férfattare
for ISPAD’s globala riktlinjer fér fysisk aktivitet och diabetes, 2022.

Sdrtrycket om Fysisk aktivitet i skolan (kapitel 18) delas ut i tryckt
format till alla barn och ungdomar som insjuknar i typ 1 diabetes.
Det sprids dessutom i elektroniskt format till diabetesteam och skol-
skoterskor runt om i landet. Det finns ocksé att ladda ner i T1D-sdker
forskola/skola som dr en digital typ 1 diabetes-utbildning utgiven av
Together Against Diabetes 1 (T.A.D.1). Férutom detta finns sartrycket

dven att ladda ner pad ettvinnandeteam.se.

Anna Suchomel ér utbildad fysioterapeut och mamma till Linn som
knappt 6 ar gammal fick typ 1 diabetes i januari 2009. Hennes mdl

med sdrtrycket dr att bidra med kunskap, inspiration och hopp.

T1D-sdker férskola/skola

T1D-sdker forskola/skola dr en kostnadsfri utbildning som passar all
personal frén férskolan till gymnasium. Lds mer pé t1dséker.se.

"“Ett fantastiskt verktyg f6r oss i skolan och ett jGttebra komplement il
sjukhusens och vardnadshavarnas utbildning. Det digitala verktyget
dr valdigt heltéckande och upplagget passar perfekt for oss i skolan.
Var och en kan ta till sig informationen i sin egen takt och repetera

"
!

hur mdnga gadnger som helst

Asa Lundvall, skolskéterska.
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