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GESUNDHEITS-APP?

Die Checkliste vom Aktionsbundnis

- UM BIS ZU 3 KlLO Patientensicherheit informiert,

worauf Sie besonders achten sollten.

kann das Kérpergewicht taglich
schwanken. Seien Sie nicht } C’J aps-ev.de
verunsichert, wenn die Zahl auf der 3 : ‘ ublikationen

Waage heute hoher ist als gestern.
Wer abnehmen méchte, wiegt sich
besser nur einmal pro Woche.

ine-Checkliste



https://www.aps-ev.de/checkliste/

SODBRENNEN
UND CO.

NICHT GLEICH
ZU TABLETTEN
GREIFEN

enschen mit Typ-2-Diabetes haben
haufiger mit Magen-Darm-Proble-
men zu tun. Das ist unangenehm,
hat aber meistens harmlose Ursa-
chen, etwa Stress oder eine Mahlzeit, die nicht
gut vertragen wurde. Bei Diabetes wird oft eine
Umstellung der Erndhrung empfohlen, denn so
lasst sich der Blutzucker ginstig beeinflussen.
Allerdings mussen sich Magen und Darm erst an
die neue Kost gewdhnen und kénnen deshalb
etwas ,zickig” reagieren. Lassen Sie lhrem Kor-
per ein wenig Zeit und probieren Sie ein paar
Hausmittel aus, bevor Sie zur Tablette greifen.
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Bei Blihungen

Wenn Winde wehen, hilft Bewegung. Versuchen Sie es mit einem
Verdauungsspaziergang. Und nehmen Sie sich Zeit beim Kauen:
Wer zu schnell isst, l1auft Gefahr, Luft zu verschlucken und so Bla&-
hungen zu fordern. Aus demselben Grund sollten Sie bei Blahun-
gen auf kohlensaurehaltige Getranke verzichten.

Bei Verstopfung

Bewegung ist auch bei Verstopfung eine wirksame MalBnahme.
Zusatzlich hilft es, viel Wasser oder ungesif3ten Tee zu trinken.
Beim Essen sind Ballaststoffe angesagt: Vollkornbrot, Gemuse
und Hulsenfrichte bringen den Darm in Schwung. Manche Men-
schen sprechen gut auf Pflaumen an: Doérrpflaumensaft oder
getrocknete Pflaumen sind bei Verstopfung einen Versuch wert.

Bei Durchfall

Dagegen koénnen plrierte Bananen helfen. Bananen enthal-
ten Stoffe, die im Darm aufquellen und so ,verstopfend” wir-
ken. AuBerdem sind Bananen reich an Kalium und Magnesium
und gleichen durchfallbedingte Verluste dieser lebenswichtigen
Mineralstoffe aus. Auch hier gilt: Trinken Sie viel Wasser, um den
Flussigkeitsverlust auszugleichen.

Bei Sodbrennen

Viele Menschen mit Sodbrennen greifen fast automatisch zu Sau-
reblockern, aber diese Medikamente sind nicht ohne: Von einem
Dauereinsatz ist dringend abzuraten. Der ist auch gar nicht not-
wendig. Oft reicht es schon, auf Speisen und Getranke zu verzich-
ten, die die Produktion von Magensaure ankurbeln: also nicht zu
sUB, nicht zu fett und nicht zu scharf! Und nicht zu viel auf einmal!
Kleine Portionen kann der Magen besser verarbeiten. Kartoffeln
sind eine gute Wahl, sie neutralisieren die Saure. Auch wirksam,
aber nicht ganz so lecker: Kochen Sie Kartoffeln und trinken Sie
das abgekiihlte Kochwasser. Wenn Sie nachts mit erhéhtem Ober-
kérper schlafen, kann die Magensaure Sie nicht um den Schlaf
bringen.
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Dauern Magen-
Darm-Beschwerden
langer als vier

Wochen an oder
sind sie besonders
heftig, suchen Sie
bitte lhren

Arzt auf.




ZAHNEPUTZEN

PFLEGT DAS HERZ

enschen mit Diabetes entwickeln drei-

mal haufiger Zahnfleischentzindungen
(Parodontitis oder umgangssprachlich Paro-
dontose) als Menschen ohne Diabetes. Ausge-
hend von den Oberflachen und Zwischenrau-
men der Zahne lassen Bakterien sich im Zahn-
fleisch nieder — sie bilden dort , Entzindungs-
Taschen” und arbeiten sich dann immer tie-
fer vor. Im schlimmsten Fall kann der betrof-
fene Zahn so verloren gehen. Bei Menschen mit
Diabetes sind die Abwehrkrafte im Mundraum
geschwacht und Entzindungen heilen schlech-
ter ab, sodass Bakterien leichteres Spiel haben
als bei Menschen ohne Diabetes. Betroffen sind
vor allem Patienten mit hohen Blutzuckerwer-
ten. Umgekehrt erschwert eine Parodontitis
eine gute Blutzuckereinstellung.

Die Parodontitis hat Folgeerkrankungen im
Gepack. Vor allem Herz und GefaBe werden
durch Bakterien aus dem Mundraum gefahr-
det, die sich bei schlechter Abwehr Uber die
Blutbahn im ganzen Kérper verteilen kénnen.
Parodontitis kann also ein Risikofaktor fur eine
Arterienverkalkung (Arteriosklerose) durch
Bakterien sein — mit Folge von Herzinfarkten
und Schlaganfallen. AuBerdem kénnen Mund-
bakterien eine Entzindung des Herzmuskels
hervorrufen.

@ IMPRESSUM

DIE RICHTIGE
ZAHNPLEGE

Putzen Sie Ihre Zdhne morgens und abends

mit einer fluoridhaltigen Zahnpasta.

Reinigen Sie die Zahnzwischenrdume
mehrmals pro Woche mit Zahnseide oder
einem Zwischenraumbdurstchen.

Desinfizieren Sie den Mundraum mit einer
zuckerfreien Mundspulung.

Lassen Sie lhre Putztechnik regelmaBig
vom Zahnarzt prifen.

Gesund & aktiv
mit lhrer AOK

Wir unterstttzen Sie: etwa mit ,Yoga fur
Einsteiger” oder der neuen Ernahrungs-
beratung Uber Video, Telefon oder Chat:

C’J aok.de/bayern/meinegesundheit

EINE GUTE
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ENTSCHEIDUNG:

Die Teilnahme an AOK-Curaplan
Diabetes. Weitere Informationen
erhalten Sie auf
aok.delcuraplan
oder telefonisch unter
0800 033 6704

Curaplan
\ey
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