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7" ALt stress Okar risken for att f typ 2-diabetes och

forsamrar blodsockret for alla diabetespatienter ar de

flesta medvetna om. En person som utsatts for

langvarig stress riskerar att hamnaien ond

cirkel bade fysiskt och mentalt.

tress ar en underskattad fak-
tor som paverkar risken att fa
diabetes i allra hdgsta grad.
Dettalas mycket om dvervikt,
daligt med motion och rok-
ning men alldeles for lite om
sambandet mellan stress och
diabetes, sidger Claes-Goran Ostenson, lika-

texter Pia Hellsing illustration Rebecca Elfast

re vid kliniken fér endokrinologi och diabetes
vidKarolinska Universitetssjukhusetoch pro-
fessor vid Karolinska Institutet.

Han har vigt i stort sett hela sitt yrkes-
verksamma liv at diabetespatienter och fors-
kar bland annat kring vilka faktorer som pa-
verkar sjukdomens uppkomst. I en av de
storsta studierna pa omradet i Sverige har
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| fokus: Stress

hela 8 ooo personer intervjuats och f6ljts
upp. Sambandetmellan stress, depression
ochdiabetesblevkanttack vare studien men i
dag, cirkatio ar efter de férstaresultaten, talas
det for lite om dettaivarden.
-En orsak ar troligtvis att stress
kan vara svart att forebygga och
behandla. Det ar lattare och mer
konkretatttill exempel ge kostrad
till en dverviktig person, siager
Claes-Goran Ostenson.

OLIKA TYPER AV STRESs. Han forklarar att det
finns olika typer av stress dar den kortvariga,
till exempel nar man ska hinna med en buss,
ar helt ofarlig. Men en person som utsatts for
stress som inte gar 6ver och som ar svar att
paverka loper hogre risk att bli sjuk eller for-
varrasittlivmed diabetes.

-Detkan till exempel handla om mobbning
pa jobbet, trasiga familjeféorhallanden eller
ekonomiska problem. Med andra ord existen-
tiella faktorer som ar svara att hante-
ra eller forandra. Den har typen
av kronisk stress kan orsaka
hormonférandringar och
utlosa diabetes hos dem
som har arvsanlag for att
utveckla sjukdomen, be-
rattar Claes-Goran Ost-
enson.

Nar en person blir
stressad reagerar Krop-
pen automatiskt genom
att foérbereda sig for kamp
och flykt. For att klara detta
utsOndras socker och stress-
hormoner sasom adrenalin, nor-
adrenalin och kortisol. Gemensamt for dessa
ar att de hojer blodsockret och motverkar det
blodsockersdnkande hormonetinsulin.

- En person som har benigenheten att fa
diabetes far helt enkelt for mycket av det goda,
sdger Claes-Goran Ostenson.

EN OND CIRKEL. Niar hormonsystemet sitts ur
spel paverkas hela kroppen och en person
som utsatts for stress under en lang period
riskerar atthamnaien ond cirkel bade fysiskt
och mentalt. Stressen kan utlésa angest och
depression och i varsta fall leda till total ut-
brandhet med granslos trotthet och en ofor-
maga att koncentrera sig och tinkaklart. Den
pressade situationen kan ocksa gora att viater
antingen for mycket eller for lite, sover daligt
eller inte orkar motionera.

I dag dr det inte bevisat att stress
ar en 6kad riskfaktor for typ 1-
diabetes, men det finns en svensk
studie som tyder pa att stress inom
familjen, pa grund av till exempel
skilsmassa eller dodsfall,
skulle kunna vara en av flera
andra orsaker till
sjukdomen.

”Forsok identifiera vad

stressen beror pa.” ®

-Det har ar naturligtvis inte alls ren
person med diabetes och det blir svarare att
halla koll pa sitt blodsocker. Pa lang sikt kan
stressen leda till allvarliga komplikationer
i 6gon, njurar, nerver, hjarta och karl, sager
Claes-Goran Ostenson, som understryker att
en diabetespatient som kdnner sig stressad
bor kontrollera sitt blodsocker oftare.

DIABETES EN STRESSFAKTOR. Han berittar attalla
manniskor som far diabetes reagerar olika pa
beskedet. Vissa blir otroligt stressade medan
andra tar det hela med ro. Detsamma géller
familjer med barn som far diagnosen.

P& senare ar har det blivit populart med
medveten nirvaro (mindfulness) eller kog-
nitiv beteendeterapi for att fa hjalp med sin

stress. Enligt Claes-Goran Osten-
son finns det inga studier som
bevisar att det har ger resultat
ochhantycker attdetbehovs
mer forskning kring fram-
gangsrika behandlings-
metoder mot stress. Han
sager att det fortfarande
finns alldeles for lite hjalp
attfa ochtror attdet basta
stodet fortfarande finns

hos diabetesteamet.
- Prata med dem och for-
sok identifiera vad stressen
beror pa. Vad dr det som ligger
bakom den och dr det ndgot du kan
paverka? Forsok gora saker somkan forandra
din situation, lyder Claes-Goéran Ostensons

rad.

HALL LIVSSTRESSEN BORTA. Ltt annat tips fran
honom ar att stka sig till aktiviteter vi tycker
mycketom och attforsoka se sa positivt pa till-
varon som mdajligt. Claes-Goran Ostensons
studier visar namligen att ett sddant forhall-
ningssatt till livet gor att risken for att drabbas
av diabetes minskar.

-Tareda pa hur just du kan njuta mer av li-
vet. Det kan vara en metod att undvika diabe-
tes eller ett satt att ta hand om din sjukdom pa
basta satt, avslutar han. *

LAS MER! www.diabetes.se/Diabetes/Egenvard/
Stress/

Kims rad till for-
dldrar till barn
med diabetes:

© Ta hjdlp av diabetes-
teamet. Be att fa tala med
kuratorn om din stress.

© Avlasta varandrai
familjen. Om det finns tva
fordldrar - dela pé ansva-
ret (exempelvis ndtterna)
och prata med varandra.

© Se till att fa egen tid till
att motionera, dta och
sova. Det dr viktigt att du
tar hand om dig sjalv for
att orka.

© Tareda pa dina réttig-
heter, till exempel vad
skolan har for skyldig-
heter.
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>Jag blev helt utm
av Frejas diabetes?” .

Dotterns diabetes for-
vandlade Kim till en ma-
skin med full kontroll 6ver
mat, somn och mediciner.
Ett stort ansvar vilade pa
hennes axlar och nir kon-
takten med skolan inte
fungerade drabbades hon
av total utmattning.

-Mittliv handlade om att
hantera Frejas diabetes
ochjagstangde avalla
signaler om min egen
trotthetoch sorg. Jagla
locket pa mentill slut var
jagsdutmattad attjaginte
orkadelangre, berattar
Kim Malmborg.

Detvar for ganska precis
ettar sedan som Kim
forstod att sjudriga dottern
Frejahade drabbats av
diabetes. Under enlang
period hade hon varit trott,
nedstamd och torstig och
var ofta uppe och drack pa
nitterna. En dagbalgade
dotternisigfyraliter vatten
pakorttid och dainsag
Kim attdethiar méaste vara
diabetes. Pa sjukhuset
blev det fullt padrag. Freja
hamnade péintensiven ett
par dagar menrepade sig
relativtsnabbt och nagra
veckor senare skulle hon
atervanda till skolan.

- REDAN PA SJUKHUSET kinde
jag hur stressen och oron
vaxte.Jaginsagattansva-

retkring Frejas diabetes
1ag pa mig eftersom hon ar
for liten for att sjalv kunna
hantera den, berattar Kim.
Kontakterna med skolan

gjorde inte det hela battre.
Rektornlyckadesinte fa

LA
'
-

fram enresurstill Freja,
vilket slutade med att Kim
fick folja med till skolan
for attbevaka och skota
om dottern pa dagtid. Efter
tremanader pa dethar
sattet fick Freja slutligen en
resurs. En person som inte
visste ndgot om diabetes
eller hur sjukdomen ska
hanteras och som behovde
ringa Kim flera ganger om
dagen for attfarad. Situa-
tionen blev ohallbar.
-Jagfick minnesluckor,
forstod inte vad jaglaste
ochvissteinte vem jagta-
lade med pa telefonen. Jag
var sd utmattad och orolig
attingenting fungerade.

LAKARE SJUKSKREV KIM och
skickade hem henne med
sémntabletter och medi-
ciner for hogt blodtryck,
angestoch magkatarr.

-Nuvar detjagsom var
sjuk, inte bara Freja, sager
Kim och konstaterar att
dettainte ar ovanligt.

Hon sédger att manga for-
aldrar pressar sig for hart,
attde kdnner sig ensam-
ma med ansvaretoch att
skolan har svart att fa fram
resursstod.

[dagar Kimtillbaka och
jobbar 8o procent. Frejas
resurs fungerar allt battre
och Kim har med hjalp av
kuratorssamtal, en forsta-
ende arbetsgivare och stort
stod fran anhoriga och sin
man kommit pa fotter igen.

-Manga sager attdet
forsta aret med diagnosen
ardetvarsta.Nukanjag
anda se ljust pa framtiden,
sager Kim hoppfullt. *
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Nu ser bade
Kim och Freja
ljust pa fram-
tiden igen.
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I dag kan jag hantera stressen”

FOTO: EMELIE ASPLUND

En stindig jakt. Sa be-
skriver Agneta Bjurstrom
aren da hon forsokte
”tatag” i sin sjukdom.

En jakt som handlade om
att balansera matintag,
insulindoser, glukos-
nivaer och motion.

Stressen Over att inte
lyckas gjorde henne sju-
kare dn nagonsin.

-Envacker dagorkadejag
heltenkeltinte ta migur
sangen.Jagtrodde attjag
skulle do, berdttar Agneta
om den utmattning hon
drabbades av {or cirka sju
ar sedan och som gjorde
atthon sov sigigenom flera
manader av sittliv.

Agneta Bjurstrom fick
diagnosen typ 1-diabetes
narhonvar 14 ar. Hon tog
dethelamedro. Pappan
hadejuklaratav attleva
med sjukdomen och Ag-
netaville inte vara sdmre.
Hon levde pa som tidigare
och tryckte undan tan-
karna om atthon "borde”
tahand om sig battre. Men
verkligheten hannikapp
henne. Efter nastan 20 ar
avmer eller mindre total
fornekelse av sjukdomen
fick hon flera allvarliga
ogonbottenblddningar och

kanselnifotterna forsam-
rades. Hon kdnde sig tung-
andad, var extremt trott
ochhade ontimusklerna.

-Jagtraffade en psy-
kolog som sa attomjag
fortsatte attignorera min
diabetes skulle jag vara
dodvid 65, berdttar Agne-
ta,som dar och da bestam-
de sig for en forandring.

NU BORJADE DEN stdndiga
jakten pa det perfekta
glukosvardet. Agneta
motionerade,laborerade
med insulindosernaoch
forsokte atanyttigt. Pa
natten vaknade hon med
insulinkdnning och for-
sokte hdva allt med mjolk
och sméagodis. Sa holl det
pa,dagar som nétter.
-Jagvarjagad helatiden
och madde simre dn na-
gonsin. Varfor kunde inte
jaghanteramin diabetes
som allaandra? Jagkande
migensammast pajorden
ochhadeingen atttala
med, berattar Agneta.
Hon fick visserligen
samtalsstod av psykolog
och kurator men lycka-
desinte bli avmed sin oro
och vaxande angest. Halv-
tidssjukskrivningen blev
till heltid den dagen hon

kraschade pariktigt.

VANDPUNKTEN KOM NAR hon
togsigur singen fyrama-
nader senare och bestim-
de sig for attbyta sjukhus
och diabetesldkare. Efter
tvanystartsdagar for per-
soner med diabetes och i
motet med en ny kurator
kunde Agneta helt plotsligt
anvandaallthonlartsigi
tidigare KBT-terapi.

- Kuratorn talade paett
sattsa attjag forstod och
fick mig attinte jaga upp
migutan taensakitaget.
Attigrupp métaandrai
samma situation var ock-
saforlosande. For forsta
gangenimittlivvarjaginte
ensam, siger Agneta, som
ocksa fatt stort stod genom
attgd medislutna Face-
bookgrupper for personer
med diabetes.

Den viaxande kdnslan
atthamanga omkring sig
ikombination med nya
tekniska hjalpmedel har
hjalpt Agneta att fa tillbaka
sittliv.

-Jaghar aldrig mattsa
bra som nuoch har ettinre
lugn.Idagkanjaghantera
stressen och min sjukdom.
Denarintelangre min
fiende, avslutar Agneta. %

Agnetas rad for att hantera stress:

Ta en sak i taget. Andra inte allt
pa en gang. Da blir det lattare att
se vad som har effekt.

Be om hjélp och krév de hjilp-
medel du behdver. Ta kontrollen
Gver varden av dig sjalv.

Byt diabetesteam om du inte dr
ndjd. Personkemin &r viktig.
KBT-terapi kan vara en vag fram.
Det gav mig verktyg att hitta nya
vdgar och bryta déliga monster.
Du dr inte ensam. Glém aldrig
det.

Ta gdrna stdd av andra som har
diabetes i slutna Facebook-grup-
per. Har finns méanniskor med

Allt vinde nar
Agneta bytte sjuk-
hus och ldkare.

&

samma typ av erfarenheter som
stottar varandra i motgang och
glads at framsteg.

Sluta skimmas. Smyg inte med
sprutor och blodtester. Vaga ta
plats och gora dig till en viktig
person.

Be omgivningen att sluta ge dig
goda rad. De vet inte hur just du
har det.

Acceptera att det dr jobbigt

att leva med diabetes och att du
aldrig kan ta semester fran sjuk-
domen. Du behdver inte vara stark
och duktig hela tiden utan gor sa
gottdu kan.
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BRA RUTINER
Ta hjalp for att hitta
tillbaka till bra rutiner.
Kontakta exempelvis en
dietist eller personlig

SOMNEN
Glom inte somnen. Den
ar central for aterhamt-
ning fran stress.

. Brvt
monstret!

Personer med diabetes ar extra sarbara
y for langvarig stress.
Sa har kan du bryta en ond cirkel:

GRUNDPROBLEMET
Ta itu med grundpro-
blemet och forsok hitta
orsaken till stressen.
Skriv ner det du inte 3 2

kan kontrollera och .
STODGRUPP

Sjukvarden erbjuder
stodgrupper. Det ar
ett bra satt att fa goda
rad och for att kdnna sig
mindre ensam.

FORSOK ACCEPTERA
Valj en accepterande
installning och fundera
over vad du kan gora
at dina problem. Studier
visar att personer med
detta tankesatt far lagre
blodsockerstegringar vid
stresspaslag.

forsok andra det du kan
paverka.

KALLA: CLAES-GORAN OSTENSON

WWW.1177.S€e
S6k pa
”stresstest”

1

LOGGBOK
Det ar ett bra satt att
forstd hur ditt blod-
socker paverkas av
stress. Alla reagerar olika
mycket pa stress.

Ta stressen pa
allvar

© Stress okar risken att fa
typ 2-diabetes lika mycket
som 6vervikt och rékning.

© En stressad person med
somnsvarigheter, trotthet,
nedstdmdhet och koncent-
rationssvarigheter loper
dubbelt sa hog risk att
utveckla diabetes.

© Stress pa arbetet orsakad
av hoga krav och liten
kontroll innebar for kvinnor
en fordubblad risk for typ 2-
diabetes jimfort med de
kvinnor som inte har en
sadan arbetssituation.
KALLA: CLAES-GORAN OSTENSON
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