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LIVIÐ VÆL 
VIÐ DIABETES 2

Ein faldari til tín, ið nýliga  
hevur fingið staðfest diabetes 2



INNGANGUR: NÝLIGA STAÐFEST DIABETES

EIN ØÐRVÍSI 
GERANDISDAGUR
Diabetes 2 er ein kronisk, arvalig sjúka. Tíbetur er nógv, tú kanst 
gera fyri at liva væl við diabetes 2. Rætta viðgerðin, fjØlbroyttur 
kostur og rØrsla gera stóran mun. Í roynd og veru kanst tú liva 
uttan sjúkueyðkenni ella uttan hØg blóðsukur í longri tíðarskeið. 
Tað merkir tó ikki, at tú ert frísk/-ur, og tí er umráðandi, at tú 
framhaldandi fert til regluliga viðtalu hjá diabetesviðgera.

DIABETES 2  
FYRI BYRJARAR

Tað snýr seg um rustað lás 
og ov fáar lYklar 

s. 3-6

FJØLBROYTUR 
KOSTUR

 Alt við máta

s. 7-10

RØRSLA
Alt telur við

s. 11-12

VIÐGERÐ
Ansa væl eftir tær  

s. 13-14

AT FYRIBYRGJA 
FYLGISJÚKUR

Tað loYsir seg 

s. 15-16

TOSA UM TAÐ 
Truplu kenslurnar

s. 17-18
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INNGANGUR: RUSTAÐ LÁS OG OV FÁIR LYKLAR

DIABETES 2  
FYRI BYRJARAR
Umleið 2.700 fØroyingar 
hava diabetes 2. Nógv 
liva væl við sjúkuni, tí 
viðgerðarmØguleikarnir 
eru góðir. 

Diabetes 2 er tó ikki vandaleYs. Vandi 
er fYri fYlgisjúkum, t.d. trupulleikum 
við hjartanum, nýrunum, eYgunum og 
fótunum. Tí er umráðandi at hava góða 
blóðsukurjavnvág.

Annars...
Nógv halda, at diabetes 2 er ein 

lívsstílssjúka, men so einfalt er tað ikki. 
Diabetes 2 er arvalig. Um annað foreldrið 
hevur diabetes 2, er vandin 40% at arva 
sjúkuna. Hava bæði foreldrini sjúkuna, er 

vandin tvífaldur.

Filmur
Á heimasíðuni hjá Diabetesfelagnum 
sært tú eitt filmsbrot um, hVí diabetes 
2 tekur seg upp, hVat broYtist í 
kroppinum, og hVØr Viðgerðin er. 
Filmsbrotið er 03:57 min. til longdar.

3

Magin

Tá ið tú etur kolVætu (kolhYdrat), 
Verður hon niðurbrotin til glukosu, 
ið kemur í blóðrenslið. Glukosa er 
brennieVni hjá kYknunum og er Við 
til at geVa tær orku.

Brisið

Kroppurin hjá tær framleiðir 
insulin. Hetta fer fram í 
brisinum. Insulin Virkar sum 
ein lYkil, ið letur kYknurnar 
upp og flYtur glukosuna úr 
blóðrenslinum inn í kYknurnar.

Kyknurnar 

Glukosan kann bert koma úr 
blóðrenslinum og inn í kYknurnar, 
um Vit lata lásini í kYknunum upp. 
Tá ið lásið er rustað, er truplari 
at lata kYknurnar upp 
og fáa glukosuna inn. 
Hetta neVna Vit skert 
insulinViðkVæmi.

Blóðrenslið

Tá ið glukosan Verður 
Verandi í blóðinum, 
fáa kYknurnar ikki 
orku, tí glukosan 
fer Við landinum úr 
kroppinum, og tú 
uppliVir eitt nú mØði. 

Í stuttum um diabetes 2 

Diabetes 2 snýr seg um rustað lás (skert insulinViðkVæmi) og 
oV fáar lYklar (skerd insulinframleiðsla). Um tað er trupult at 
lata rustaðu lásini upp, er tØrVur á fleiri lYklum ella at smYrja 
rustaðu lásini. Tú kanst sjálV/-ur gera nógV fYri at smYrja 
lásini, so insulinið í kroppinum Virkar betur og tú fært betri 
insulinViðkVæmi. Hetta snýr seg um at eta fjØlbroYtt, rØrslu 
og Viðgerð. 

Kykna
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FJØLBROYTTUR KOSTUR, RØRSLA OG VIÐGERÐ

MANGT KANST  
TÚ GERA

Tað er upp til tín at ansa væl eftir tær sjálvum 
og kroppinum. Mangt kanst tú gera.  
Tú kanst skrúva upp á hesi trý:  
fjØlbroYttan kost, rØrslu og Viðgerð.  

FJØLBROYTTUR KOSTUR 
HYgg at tínum matVanum sum at eini fíggjarætlanarkontu – tað 
skal helst mala runt síðst í mánaðinum. HeVur tú undirskot á 
kontuni, mást tú spara eitt sindur dagin eftir. FYlg tilmælunum 
hjá matVØrumYndugleikunum og hYgg eftir fullkornsmerkinum 
(Fuldkornslogoet) og lYklarholsmerkinum (NØglehulsmærket).  

Les meira um fjØlbroyttan kost á síðu 7–10.  

RØRSLA
Finn hættir at fáa rØrslu í gerandisdagin, sum tú heldur eru 
stuttligir. RØrsla smYr teY rustaðu lásini. RØrsla kann hjálpa tær at 
sleppa undan troti á fíggjarkontuni, bæði nú og í longdini. 

Les meira um rØrslu á síðu 11-12. 

VIÐGERÐ
Saman Við diabetesViðgeranum finnur tú Viðgerðina, tær tØrVar. 
Øll fáa Ymiska Viðgerð, og tað er púra Vanligt at fáa medisinska 
Viðgerð fYri at fáa blóðsukrið, blóðtrýstið og kolesterolið í jaVnVág 
og sleppa undan fYlgisjúkum.

Les meira um viðgerðir á síðu 13–16.
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FJØLBROYTTUR KOSTUR: ALT VIÐ MÁTA

EPLIÐ

Hóast tú hevur diabetes 2, kanst tú eta púra vanligan 
mat. Sum heild er eingin matur, ið tú ikki kanst eta. 
Men frameftir eigur tú at hugsa meira um, hvussu 
stórar verðir, tú fært tær, og hvussu ofta.  
Og ja – tú kanst eta epli. Annars...

Vit eta ymiskt og á ymiskan hátt  
– et tað, tær dámar, tað, sum 
hóskar í gerandisdagin hjá tær, 

og sum fer væl við blóðsukrinum, 
blóðtrýstinum og kolesterolinum. 

TÚ MÁST GJARNA ETA  
KOLVÆTU, Tó VIÐ  
SKYNSEMI
Kolvæta fær blóðsukrið at hækka.  
Tó eru fYrimunirnir við kolvætuni, at hon:
• Gevur orku 
• Veitir brennievni til heilan 
• Gagnar sodningarleiðini 
• Mettar

KEYP VØRU VIÐ  
LYKLARHOLsHOLsMERKInUM   
Og fULLKORnsMERKInUM

SOLEIÐIS FYLGIR TÚ  
KOSTTILMÆLUNUM
• Et grØnmeti og 2-3 fruktir hvØnn dag 
• Et mat við fullkorni og hYgg eftir 

fullkornsmerkinum, tá ið tú ert til handils  
• Vel viðskera, kjØt, ost og mjólkaúrdráttir 

við minni feitti og hYgg eftir 
lYklarholsmerkinum, tá ið tú ert til handils 

• Nýt matolju ella flótandi margarin til 
matgerðina  

• Et fjØlbroYtt og ikki ov nógv  
• Et minni av tí sØta,  

salta og feita

TÚ KANST ETA FRUKT
Tú kanst saktans eta frukt, 
hóast tú hevur diabetes. Í roYnd 
og veru kanst tú eta alla frukt, 
men í Ymiskum mongdum. 
Tað er nevnliga stórur munur 
á, hvussu nógv kolvæta er í 
fruktini. T.d. hevur ein banan tvífalt so nógva 
kolvætu sum eitt súrepli. 

Sum minnisregla svarar t.d. ”ein frukt” til ein 
lógva av víndrúvum ella eitt lítið súrepli.

AFTURFARIN OG FRAMFARIN
Kanska viðmælir læknin, at tú lætnar 
nØkur kilo. Lætnar tú nakað, kann 
tað hava stóran týdning fYri teg og títt 
diabetes. Ofta upplivir tú, at langtíðar-
blóðsukrið fellur. At lætna betrar eisini 
blóðtrýstið og kolesterolið. Tú kanst lætna 
við rØrslu og við at eta fjØlbroYtt. Her eru 
nØkur góð ráð:

• Et smærri máltíðir
• RØr teg meira 
• FYlg kosttilmælunum 



FJØLBROYTTUR KOSTUR: VÆLGAGNIST

MÁLTÍÐIN 
Um tú vilt lætna ella eta minni kolvætu við stívilsi, kanst tú hava 
T-tallerksniðið í huga fyri at fáa hóskandi býti millum grØnmeti, protein 
og stívilsisríka kolvætu. Umframt hesi trý kanst tú leggja eitt sindur av 
heilsugóðum feitti afturat. Hetta kann til dØmis vera olivinolja, nØtir ella 
avokado. Um tú ikki hevur tØrv á at lætna, kanst tú býta T- talerksniðið um 
við Y-sniðið, har tú býtir ein lítlan part av grØnmetinum um við stívilsisríka 
kolvætu.

Helmingurin eigur at 
vera grØnmeti

SlØkk tostan við vatni

Ein fjórðingur eigur at 
vera epli, rís, pasta  

ella breyð

Ein fjórðingur eigur at 
vera kjØt, flogfenaður, 
fiskur ella bjØlgmeti

PROTEIN
KjØt, flogfenaður, egg og bjØlgmeti eru góðar 
proteinkeldur. Um til ber, vel kjØt og flogfenað, 
ið eru merkt við lYklarholsmerkinum, og 
flogfenað og fisk, ið ikki eru raspað.
Vel helst feitan fisk, so sum laks, sild, makrel 
og kalva. Tú kanst eta bjØlgmeti sum 
kikertrar, kidneYbØnir ella linsur í kjØt- 
ella vegetarrættum.

KOLVÆTA VIÐ STÍVILSI
-Vel vØrur, sum hava fullkorns- ella lYklar

holsmerkið, tá ið tú keYpir epli, pasta, rís, 
nudlur ella breYð. Et kolvætu við skYnsemi. 
Kolvæta fær blóðsukrið at hækka.

GRØNMETI
Vel grØnmeti, sum er frískt, 
frYst ella í blikki. GrØnmeti 
kann etast ótilvirkað, kókað, 
bakað, stokt, ella tað kann latast í t.d. 
kjØtsós ella blandkókaðar rættir.

MJóLKARÚRDRÁTTIR
Max 
1,5 % Max 

0,7 %
Tú kanst drekka ella eta 2,5 dl  
av mjólkarúrdráttum dagliga.  
Vel lættimjólk, soltimjólk ella blak og súrgaðar 
mjólkarúrdráttir við ongum sukri, sum í 
mesta lagi innihalda 1,5% av fiti.  Velur tú 
mjólkarúrdráttir úr hinum Norðurlondunum, 
ber til at hYggja eftir lYklarholsmerkinum. 

SóS OG HEILSUGóÐ  
FITIEVNI
Tú kanst eta soltna sós ella 
krYddsós aftur við matinum. 
Olja/ediksdYpp eru góð val. 
Tú kanst eta majones, pesto og 
hummus í smærri nØgdum.  
Vel ósaltaðar nØtir og fræ at stroYa 
á salatina. Vel olju ella flótandi 
margarin til matgerðina.

FRUKT OG BER
Vel fríska, frYsta frukt ella frukt í 
blikki, sum ikki inniheldur sukur. 
Avmarka nØgdina av turkaðum 
fruktum, so sum rosinum.

DRYKKJUVØRUR
SlØkk tostan við vatni. Drekk te  
og kaffi við ongum sukri.  
Tú kanst eisini velja sukurfría saft 
og sodavatn. Minst til tilmælini frá 
heilsumYndugleikunum um rúsdrekka 
– drekk í mesta lagi 10 eindir um 
vikuna og ikki í einum. Les meira um 
rúsdrekkatilmælini á heimasíðuni hjá 
Heilsustýrinum.

109

Les meira og fÁ 
innkeYpsleiðbeining Á 
heimasíðuni hjÁ danska 
Diabetesfelagnum. 
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RØrsla kann  
vera so mangt 
• Gakk í staðin fYri at koYra bil 
•  Far úr bussinum eitt steðgipláss, 

áðrenn tú plagar 
• Ger urtagarðsarbeiði ella Vaska bilin 
• Vel trappurnar ístaðin fYri lYftuna 
• Gakk, meðan tú tosar í telefon 
• Set bilin longri burturi frá inngongdini 
• Far ein eYka túr Við dustsúgVaranum
• Elska meira 
• Dansa til tín Yndistónleik 
• Gakk til sVimjing ella Vatnfimleik 
• Ger fimleikaVenjingar ella 

jaVnVágsVenjingar 
•  Ven stYrki ella ger Venjingar Við elastikki 

RØrsla gevur  
pluss Á kontuni

12

 

  RØrsla geVur meira orku 

  RØrsla fYribYrgir strongd 

  RØrsla minkar um Vandan  
at fáa fYlgisjúkur

  

      

RØrsla Økir insulinViðkVæmið 

RØRSLA: ALT TELUR VIÐ

Púra vanlig gerandisrØrsla er týdningarmikil 
partur av diabetesviðgerðini. Tú rØrir teg longu í 
gerandisdegnum, men kanska finnur tú snarvegir 
at fáa enn meiri rØrslu í gerandisdagin.

HER KEMUR  
GAMLA VIÐ  
RUNNASAKSINUM

RØRSLA ER EIN TÝDNINGARMIKIL PARTUR AV  
DIABETESVIÐGERÐINI
Tá ið tú rØrir teg, er tað sum at smYrja teY rustaðu lásini. RØrsla 
kann hjálpa tær at fáa blóðsukrið niður – bæði nú og sum frá 
líður. RØrsla hjálpir eisini at lækka blóðtrýstið og kolesterolið.    
 

EITT SINDUR ER BETRI ENN EINKI
Um tú ikki rØrir teg so nógv, kanst tú bYrja í smáum at rØra 
teg meira og meira. Tosa við diabetesviðgeran, um tú hevur 
avbjóðingar, ið gera tað trupult at rØra teg.
 

FRAM KEMUR TANN, IÐ HóVLIGA FER
Tað kann vera trupult at broYta vanar. Tú kanst fáa hjálp frá 
heilsustarvsfólki í tíni kommunulæknaviðtalu at fáa meira 
rØrslu í gerandisdagin.

Annars...

Heilsustýrið viðmælir, at tú rØrir 
teg í minsta lagi 30 minuttir hvØnn 
dag og gert styrkjandi aktivitetir í 
minsta lagi tvær ferðir um vikuna.
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VIÐGERÐ: ANSA VÆL EFTIR TÆR

VIÐGERÐ, SUM 
HÓSKAR TIL TÍN
Tað er ymiskt, sum viðgerðin verður lagað til tann einstaka. 
Sjúkumyndin er ymisk frá persóni til persón og harvið eisini 
tØrvurin á heilivági. Summi fáa minni og onnur meira, 
men tey flestu fáa okkurt slag av heilivági. Læknin ella 
sjúkrarØktarfrØðingurin hyggur at blóðsukri, blóðtrýsti og 
kolesteroli, og saman við tær leggja tey eina ætlan, soleiðis at 
hetta fer at liggja í eini hóskandi legu. 

TØRVURIN KANN BROYTAST VIÐ TÍÐINI 
Sum tú eldist, framleiðir kroppurin 
minni og minni insulin. Tí kann henda, 
at tú við tíðini fært tØrv á meiri heilivági. 
At javnviga kost, rØrslu og heilivág hevur 
stóran týdning fYri viðgerðina. Tað kann 
vera avgerandi fYri at tarna ella seinka 
fYlgisjúkum. FjØlbroYttur kostur og 
rØrsla hjálpa tær at lækka blóðsukrið, 

kolesterolið og blóðtrýstið. Summi 
uppliva long tíðarskeið við normalum 
blóðsukri og ongum sjúkueYðkennum. 
Tað er gott hugskot at halda fram við 
heilivági, hóast tú einki merkir til 
diabetes, tí í mongum fØrum verjir hann 
móti seinfYlgjum av sjúkuni.  

Annars...

Heilivágur kann vera 
kostnaðarmikil. Í FØroyum rindar 

Heilsutrygd stØrsta partin av 
útreiðslunum til tilskotsheimilaðan 

heilivág og viðgerðartól.  

Blóðsukur
Kolesterol
Blóðtrýst

Eigur tú at  
mÁta blóðsukrið? 
Summi merkja, tá ið blóðsukrið gerst oV 
hØgt, onnur merkja einki. Tað kann Vera ein 
hjálp at máta blóðsukrið Við blóðsukurtóli 
fYri at síggja, hVussu kroppurin ber seg at í 
rØrslu, og tá ið tú heVur etið. SpYr Viðgeran, 
hVat tú kanst gera, og um okkurt er, sum 
kann hjálpa tær. 

Semjast tit um, at tú eigur at máta 
blóðsukrið regluliga, kanst tú fáa útVegað 
blóðsukurtól og tilhoYr á apotekinum.  

HbA1c = 
Langtíðarblóðsukur 
DiabetesViðgerin heldur eYga Við langtíðar- 
blóðsukrinum (eisini rópt HbA1c), sum Verður 
mátað í eini blóðroYnd. Langtíðarblóðsukrið 
Vísir miðalVirðið fYri blóðsukrið farnu 2–3 
mánaðirnar. Saman Við Viðgeranum setir tú 
eitt hóskandi Viðgerðarmál fYri langtíðar-
blóðsukrið. Viðgerðarmálið er serstakt fYri 
teg og eigur ikki at samanberast Við onnur.

13
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VIÐGERÐ: TAÐ LØNAR SEG

TÚ KANST FYRIBYRGJA 
FYLGISJÚKUR

FjØlbroyttur kostur, rØrsla og viðgerð eru við til at 
fyribyrgja og tarna, at fylgisjúkur taka seg upp. Umframt 
tað, tú sjálv/-ur gert í tí dagliga, hevur tað eisini týdning, 
at tú fert til regluliga viðtalu, serliga um tú varnast nýggj 
sjúkueyðkenni ella fært avbjóðingar.

EITT ÁTAK, SUM MUNAR
Diabetes 2 ávirkar blóðsukrið, blóðtrýstið og kolesterolið, 
og hetta kann geva fYlgisjúkur. Enn vita vit ikki, hví summi 
fáa fYlgisjúkur og onnur ikki, men vit vita, at útlitini eru 
frægast, um tú fYribYrgir. Um tú longu hevur eina ella fleiri 
fYlgisjúkur, kanst tú framvegis fYribYrgja og tálma, at tær 
versna. 

FÁ TÆR HJÁLP OG STUÐUL TIL NÝGGJAR OG BETRI VANAR
Tú kanst sjálv/-ur gera stóran mun fYri tína egnu heilsu, men 
tær nýtist ikki vera einsamØll/-allur um tað. Hjá dietisti kanst 
tú læra um fjØlbroYttan kost, og í Ymsu venjingarmiðstØðu
num fæst holl ráðgeving um venjing, sum hóskar til tín.

-

FØtur

Diabetes kann áVirka fØlisansin í fótunum. Um ein fær sár á fótin, 
kann tað í slíkum fØri Vera trupult at Varnast. Ein fótterapeutur 
kann hjálpa tær at ansa eftir fótunum og fYribYrgja fótsár. 

 Ger soleiðis 
 Lat ein lØggildan fótterapeut kanna fØturnar seks ferðir 

árliga fYri nerVaskaðar og bYrjandi trupulleikar. Læknin 
skriVar áVísing, og HeilsutrYgd rindar stØrsta partin aV gjaldinum. 

Nervar

NerVunum tØrVar ilt, og 
hana fáa tær frá eVarska 
smáum blóðæðrum. Æðrar
nar kunnu oYðileggjast og 
geVa nerVaskaða hjá einum 
Við diabetes. Hetta kann 
koma til sjóndar Við ólagi í 
fØlisansinum og eisini aVb-
jóðingar Við rØrslulagnum í 
Ørmum og beinum.

-

Ger soleiðis 
Tosa Við læknan, um tú 
heVur sjúkueYðkenni sum 
t.d. Verri fØlisans, pínu ella 
kulda-/hitakenslu.

Kynslív

Bæði menn og kVinnur 
kunnu uppliVa trupulleikar 
Við kYnslíVinum, aloftast 
trupulleikar Við standingini 
og niðursettan hug. Í slíkum 
fØrum kunnu teY flestu fáa 
hjálp. 

Ger soleiðis
Tosa Við læknan, um tú heVur 
slíkar aVbjóðingar. Læknin 
kann hjálpa tær ella áVísa til 
serlækna í urologi og/ella 
sexolog, sum kunnu hjálpa tær.

Nýru

-Smáu blóðæðrar
nar í nýrunum 
kunnu fáa lØst, 
um blóðsukrið er 
oV hØgt í longri 
tíð. Fleiri Við  
diabetiskari 
nýrasjúku 
haVa eingi 
sjúkueYðkenni. 

Ger soleiðis 
Vitja diabetesViðgeran minst 
eina ferð árliga.

Tenn

Diabetes ger, at 
meiri sukur er í 
spýttinum. Tí er 
tað serliga umráðandi at 
busta tenninar Væl. Fleiri 
fáa eisini tannholdsbruna, 
tí tannholdið er minni mót
stØðufØrt, tá ið ein heVur 
diabetes. 

-

Ger soleiðis 
Sig tannlæknanum frá, at tú 
heVur diabetes, og aVtala Við 
tannlæknan, hVussu ofta tú 
eigur at kanna tenninar.

Ein serlig
 áheitan
SlØkk sigarettirnar.  
RoYking Økir munandi um 
Vandan at fáa fYlgisjúkur.

Hjarta og blóðæðrar 

Tá tú heVur diabetes 2, ert tú í stØrri Vanda at 
fáa hjartaæðrasjúku, tí hØg blóðsukur áVirka 
blóðæðrarnar. 

Ger soleiðis
Far til diabetesViðgera 
minst eina ferð um árið.

Eygu  

Fleiri ár Við hØgum blóðsukri 
kunnu áVirka smáu æðrarnar 
í eYganum, so tær gerast 
skroYpiligar og bresta. Um 
tær bresta, kann eYgað fáa 
skaða. EYgnaskaðar kunnu 
fYribYrgjast.

Ger soleiðis 
Far regluliga til eygnalækna. 
DiabetesViðgerin sendir 
áVísing, og eYgnalæknin ger 
aV, hVussu ofta tú kannar 
eYguni

GG: Tað er ókeypis at fara til 
eygnalækna.

SvØvnur

HeVur tú sVØVntrupulleikar, kunnu mangar 
orsØkir Vera til hetta, t.d. sVØVnapnØ, ampi 
og stúran um aVleiðingar aV diabetes og 
blóðsukursVeiggi.

Ger soleiðis
Tosa Við læknan, heVur tú ringar sVØVn
gáVur ella kennir teg troYtta/-n og illa fYri.

-
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TOSA UM TAÐ: TRUPLU KENSLURNAR

LATIÐ OKKUM  
TOSA UM TAÐ
Tað er á ongan hátt lætt at fáa eina varandi sjúku sum 
diabetes 2. Tískil er skilagott at tosa við familju, vinir 
ella diabetesviðgeran um, hvussu tað ávirkar teg.

Eg havi tað gott

Annars...
DIABETES 2  

KANN VERA ARVALIGT

Tað kann vera skilagott at tosa við 
familjuna um, at tey eiga at vera varug 
við mØgulig diabetes 2 sjúkueyðkenni.

TRUPLU KENSLURNAR
Tað er púra vanligt at ávirkast av at hava 
fingið diabetes. Summi fáa eina kenslu av 
missi, skelki, kenna vreiði, avnoktan, ótta, 
gerast í ringum lag ella hava skomm og 
skuldarkenslur.  Um tú hevur hesar kenslur, 
ert tú ikki tann einasti. 

Tú hevur onga orsØk at skammast um at 
hava fingið diabetes 2. Tú kanst hava borið 
teg rætt at, men kortini fáa diabetes 2, tí 
sjúkan er arvalig. Tó kanst tú hava stóra 

ávirkan á, hvussu sjúkan tekur seg fram. 
NØkur kenna tað sum eina stóra ábYrgd, 
skulu teY liva væl við diabetes. Tosa við 
diabetesviðgeran ella avvarðandi, um 
neiligu kenslurnar fYlla ov nógv, og um tú 
hevur torfØrt við at ansa eftir tær og tínum 
diabetes.

TOSA UM TAÐ
Onkuntíð hjálpir at seta orð á kenslurnar. Tú gert av, 
hvat tú hevur hug at siga við onnur, men fleiri uppliva, 
at tað hjálpir at tosa við onnur um truplar kenslur. Tá 
hava familja, vinir og onnur lættari við at hjálpa tær.

Tað kann vera, at tú vilt, at teY:
• læra meira um diabetes
• lesa henda faldaran, so tú hevur ein at tosa við um 

diabetes
• koma við tær, tá ið tú fert til diabetesviðgeran
• stuðla tær í at eta fjØlbroYttan kost 
• hjálpa tær við at fáa meira rØslu í gerandisdegnum

IKKI BLANDA TEG
NØkur uppliva, at onnur  
– í bestu meining – leggja seg 
út í, hvat ein etur og ger. Tað 
er í lagi at gera vart 
við hetta. Einki er 
forboðið, og tú veitst, 
hvat er best hjá tær at 
eta og gera.  
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KOMMUNULÆKNAVIÐTALAN  
Í FØroYum kanst tú tosa við heilsustarvs
fólkini í tíni kommunulæknaviðtalu, sum 
kunnu greiða tær frá um diabetessjúkuna, 
og hvussu tú kanst fYrihalda teg til sjúkuna 
og fáa nýggjar vanar. Saman kunnu tit finna 
út av, hvØrji tilboð eru til tín. 

-

ÍSKOYTI OG RÆTTINDI 
Í FØroYum veitir landið persónum við 
diabetes stuðul til viðgerðir hjá lØggildum 
fótterapeuti. Ein persónur við diabetes 
hevur, við ávísing frá kommunulækna, eisini 
rætt til ókeYpis viðtalu hjá dietisti. 

DIABETESFELAGIÐ Í FØROYUM OG 
DANMARK
Leita tær meira vitan um diabetes, tiltØk, 
uppskriftir o.a. Kanska ber til at taka stig til 
at stovna ein bólk ella eitt átak í tínum Øki, 
har ið tú kanst hitta onnur við diabetes.

diabetesforeningen.dk; diabetes.fo 

VIDENcENTER FOR DIABETES 
Leita tær nýggjastu vitanina á heimasíðuni 
Videncenter for Diabetes, sum allar Steno 
miðstØðirnar eru felags um.

videncenterfordiabetes.dk

HEILSUSTÝRIÐ 
heilsustYrid.fo

TÍN STENO MIÐSTØÐ 
Steno MiðstØðin er ein av sjeY miðstØðum 
í FØroYum, GrØnlandi og Danmark. Steno 
miðstØðirnar arbeiða miðvíst við at gera 
lívið við diabetes betri fYri Øll.  
Á heimasíðunum hjá okkum finnur tú m.a. 
poddar, tiltØk, netfYrilestrar og nýggjastu 
vitanina um diabetes.

stenodiabetescenter.rn.dk 
stenosjaelland.dk
stenoaarhus.dk
steno.fo

Steno Diabetes Center Nordjylland hevur ment henda faldaran í samstarvi við primera heilsugeiran, persónar við 
diabetes og StenomiðstØðir í Danmark og FØroyum. Týtt faldaran hava Jens Andreassen, serlækni, Elin Maria Iversen, 
diabetessjúkrarØktarfrØðingur og Barbara á Rógvi, samskipari. FØroyska útgávan er lagað til fØroysk viðurskifti við 
týðandi íkasti frá brúkarum, sum ganga á Steno MiðstØðini, og heilsustarvsfólki í fØroyska heilsuverkinum. Sprotin 
hevur rættlisið.

StenO Diabetes Center 
Aarhus

https://www.diabetesforeningen.dk
https://www.diabetes.fo
https://www.videncenterfordiabetes.dk
https://www.heilsustyrid.fo
https://www.stenodiabetescenter.rn.dk
https://www.stenosjaelland.dk
https://www.stenoaarhus.dk
https://www.steno.fo
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