Diabetikerschulung

VERMEIDUNG VON KOMPLIKATIONEN
BEI TYP-2-DIABETIKERN

Rauchen Sie nicht

Rauchen erhoht das Risiko einer Herzkreislauferkrankung (Herzinfarkt, Gehirnschlag) und
verhindert eine Verbesserung der Lebenserwartung und des Komplikationsrisikos, auch wenn Sie
die anderen Risikofaktoren, wie Cholesterin oder Bluthochdruck, unter Kontrolle bekommen.

Rauchen ist flir Diabetiker besonders schadlich!

Kontrollieren Sie regelmalig Ihr Gewicht

Ubergewicht erhoht den Insulinbedarf des Diabetikers, erschwert die Kontrolle des
Blutzuckerspiegels und erhdht den Medikamentenbedarf. Zusatzlich erhdht Ubergewicht den
Blutdruck und das Risiko einer Herzkreislauferkrankung (Herzinfarkt und Gehirnschlag).

Passen Sie die Erndhrung lhrem Korpergewicht
und der korperlichen Aktivitat an.

Die Erndhrung ist ein wesentlicher Faktor zur
Vermeidung von Komplikationen beim
Diabetiker. Sie sollte vom Arzt / der
Diatassistentin unter Berechnung des
Kalorienbedarfs zum Erhalten oder Erreichen
des Idealgewichts unter Berucksichtigung der
taglichen korperlichen Aktivitat vorgeschrieben
werden. Die Ernahrung sollte ausgewogen sein
(Kohlenhydrate, Eiweil3, Fette) und die
Nahrungsaufnahme bedarfsgerecht Giber den
ganzen Tag verteilt werden.

Halten Sie lhren Blutdruck unter
130/80 mmHg

Bluthochdruck stellt ein betréchtliches Risiko
dar, Krankheiten an Herz (Herzinfarkt und
Herzmuskelschwéche), Gehirn (Gehirnblutungen
und Gehirnschlag), Nieren (Niereninsuffizienz)
und Netzhaut (Erblinden) zu erleiden. Zur
Vermeidung von Herzkreislauferkrankungen ist
die Kontrolle des Blutdrucks ebenso wichtig wie
jene des Blutzuckerspiegels.

Kontrollieren Sie Ihren Blutdruck regelmafiig!

Halten Sie lhren HbA1C-Wert nach
Moglichkeit unter 7

Das Hamoglobin A1C verrat Ihrem Arzt, ob Sie den Blutzuckerspiegel in den letzten 2
Monaten unter Kontrolle hatten. Wenn Sie es schaffen, diesen Wert unter 7 zu halten, so ist

gewahrleistet, dass Sie Ihren Stoffwechsel unter Kontrolle haben und keine Komplikationen
beflrchten mussen.
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Halten Sie Ihren Cholesterinwert unter 200 mg

Cholesterin ist ein Fett, dass sich in den BlutgeféaRen ablagert und diese verstopfen kann, was
Erkrankungen der Herz- und HirngefaRe zur Folge hat. Es ist daher sehr wichtig, dass sie auf
eine gesunde Erndhrung achten, wenig tierische Fette, gentigend Fisch und eine geeignete Menge
Olivendl (unter Einhaltung der vorgeschriebenen taglichen Kalorienmenge) zu sich nehmen.

Lernen Sie, Ihren Diabetes unter Kontrolle zu halten

Die Eigenkontrolle der Krankheit ist wesentlich, um Ihre Selbstéandigkeit zu bewahren und
Komplikationen zu vermeiden. Eine Anderung der Ernahrungsgewohnheiten, korperliche
Betatigung und die richtige Medikamenteneinnahme (Tabletten oder Insulin) entsprechend der
selbst durchgefiihrten Blutzuckeranalyse verbessern Ihre Lebensqualitat und steigern Ihre
Unabhéngigkeit.

Lernen Sie das Bestimmen lhrer Blutzuckerwerte!

Achten Sie auf lhre FillRRe

Untersuchen Sie taglich Ihre FuRe auf Schwielen und Schrunden. Diese kdnnen zu
Infektionen fuhren, die nur schwer zu behandeln sind und unvorhersehbare Folgen haben
kdnnen.

Schenken Sie daher Ihren FiRen und dem Schuhwerk eine besondere Beachtung. Waschen Sie
die FURe taglich mit Wasser und Seife, und pflegen Sie trockene FuRhaut ggf. mit
Feuchtigkeitscreme.

Wenn Sie Schwielen oder Schrunden entdecken, so wechseln Sie das Schuhwerk und suchen
Sie lIhren Arzt auf.

Treiben Sie regelmallig Sport

Zur Kontrolle der Krankheit und zur Vermeidung von Komplikationen sollten Sie sich regelmaf3ig
korperlich betatigen. Die Bewegungstherapiedient auch dazu, einen Teil der aufgenommenen Kalorien zu
verbrauchen. Gleichzeitig wird dadurch die Empfanglichkeit des Korpers gegeniber Insulin verbessert
(niedrigerer Medikamentenbedarf) und das Herzkreislaufsystem trainiert.

Treiben Sie regelmalig und mafRvoll Sport!

Halten Sie die Arzttermine ein

Auch wenn Sie glauben, dass Sie Ihre Krankheit ausreichend kennen und sie selbst kontrollieren
konnen, sollten Sie regelmaflig zum Arzt gehen, um Erndhrung, Gewicht, FiiRe und Augen zu
kontrollieren, die medikamentdse Behandlung einzustellen und Blutuntersuchungen durchfiihren
zu lassen.

RegelmaRige Untersuchungen flr Diabetiker

Gewicht Alle 3 Monate

Blutdruck Alle 3 Monate

Blutzuckerspiegel Je nach Behandlung auf arztlichen Rat
Hamoglobin A1C Zweimal jahrlich

Cholesterinspiegel Zweimal jahrlich

Urinuntersuchung (auf Eiweif3) Einmal jahrlich

FuRpflege Téaglich

FuBkontrolle Einmal jahrlich durch den Arzt

Augenkontrolle Mindestens einmal jahrlich durch den Augenarzt

Kontrolle der Selbstanalyse-Aufzeichnungen Vierteljahrlich durch den Arzt



