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Gesunde
Haut:
So geht'’s

Menschen mit Diabetes haben
aufgrund dieser Stoffwechseler-
krankung und der dafur nétigen
Medikamente haufiger Hautprobleme.

Ein gut eingestellter Blutzuckerspiegel
und sorgfdaltige Hautpflege konnen
jedoch vorbeugen.

Ihre AOK Baden-Wirttemberg.

- aok.de/online-
coach-diabetes

Online-Coach Diabetes der AOK Neue Funktionen entdecken
Mit Kurzvideos und interaktiven Ubungen unterstiitzt Sie Noch individueller und interaktiver:
der kostenfreie Online-Coach bei Diabetes mellitus Typ 2 Nutzen Sie das Blutzuckertagebuch des
auf Ihrem Weg zu einem gestinderen Lebensstil. Er bietet Online-Coaches, um Ihre Werte im Blick zu behalten.
etwa viele Informationen rund um lhren Diabetes und Die Auswertung kénnen Sie ausdrucken und
Tipps fiir mehr Bewegung, eine ausgewogene zum ndchsten Arzttermin mitbringen.

Ernéthrung und das Motivationsprogramm WOOP. - aok.de/online-coach-diabetes


https://www.aok.de/online-coach-diabetes
https://www.aok.de/online-coach-diabetes
https://www.aok.de/online-coach-diabetes
https://www.aok.de/pk/bw/
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Ein gesunder
Lebensstil, gute
Hautpflege und
der Blick auf
Hautveranderun-
gen sorgen dafdr,
dass es lhnen

und lhrer Haut
gut geht.

hre H

Sc

Bei bis zu 80 Prozent der Menschen

mit Diabetes kommt es zu Hautverdnde-
rungen. Diese konnen durch die
Erkrankung selbst oder seltener durch
die Behandlung entstehen. Am besten
schiitzen Sie Thre Haut, wenn Sie

sie entsprechend pflegen und Ihren
Blutzucker gut im Griff haben.

Komplexe Ursachen

Verschiedene Faktoren sind der Grund,
warum Hautverdnderungen bei der
Stoffwechselerkrankung Diabetes
hiufiger auftreten kénnen. Oft beein-
flussen sie sich gegenseitig:

« Etwa jeder dritte Mensch mit Diabetes
hat trockene Haut, die schuppt
oder juckt. Dies kann am hiufigen
Wasserlassen durch einen erhdhten
Blutzuckerspiegel liegen. Zudem ist
bei Diabetes unter Umstédnden die
Schweif3- und Talgproduktion einge-
schrankt. Dadurch kann die Haut

a

nicht mehr geniigend Fett und Feuch-
tigkeit speichern.

» Bedingt durch einen Insulinmangel
kann die Hornhaut rissiger werden.
Sie schiitzt in diesem Fall weniger gut
vor Umwelteinfliissen.

« Menschen mit Diabetes haben oft
verengte Arterien. Die Haut ist dann
schlechter durchblutet.

« Wenn Nerven geschédigt sind,
schmerzen Kkleine Verletzungen, etwa
an den Fiifden, nicht. Vorsicht: Sie
bleiben manchmal unbemerkt und
konnen sich entziinden.

Bakterien und Pilze

Insbesondere anhaltend hohe Blutzu-
ckerwerte fiihren dazu, dass die Barriere-
funktion der Haut gestort wird. Dadurch
ist sie anfilliger fiir Infektionen und die
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Bemerken Sie Hautveranderungen,
wenden Sie sich an lhren Arzt oder lhre
Arztin, die Ihnen helfen werden.

Wundheilung dauert 1dnger. Wenn die
Schutzschicht nicht mehr optimal
funktioniert, haben Bakterien und
Pilze ein leichtes Spiel. Sie konnen
iliber kleinste Einrisse eindringen und
Infektionen hervorrufen. Bakterien
verursachen Entziindungen der Haut,
der Talgdriisen oder Abszesse.
Pilzinfektionen machen sich hin-
gegen an den Schleimhiuten bemerk-
bar, etwa im Mund, bei Frauen auch
haufig im Genitalbereich. Ein Pilzbe-
fall der Ndgel an den Fiifsen kann
besonders gefiahrlich sein, wenn

gleichzeitig eine Durchblutungssto-
rung besteht.

Medikamente als Ausloser

Hautreaktionen durch Diabetesmedi-
kamente sind selten, aber moglich:

« Metformin kann allergische Reak-
tionen beispielsweise mit Ausschlag,
Quaddeln und Juckreiz hervorrufen.

« Glibenclamid kann die Lichtemp-
findlichkeit der Haut erh6hen. Bei

Tipps fir lhre Hautgesundheit

Je besser Sie lhren Blutzuckerspiegel im Griff haben, desto
geringer ist das Risiko fiir Hautprobleme. Sie kénnen sich zurlick-
bilden, wenn der Blutzucker gut eingestellt ist. Daher ist es wichtig,
die verordneten Medikamente wie empfohlen anzuwenden. Dariiber

hinaus sind folgende Tipps hilfreich:

- Uberpriifen Sie téglich Ihre
Haut, um eventuelle Verdnde-
rungen friihzeitig zu bemerken.
Kontrollieren Sie lhre FliBe zum
Beispiel immer zur gleichen
Zeit, wie morgens vor dem
Anziehen oder abends vor dem
Zubettgehen. Bei Verletzungen
oder Druckstellen sollten Sie
Ihre Arztin oder lhren Arzt
informieren.

- Nehmen Sie regelmdiBig die
arztlichen Kontrolltermine
wahr.

- Ein gesunder Lebensstil mit viel
Bewegung und einer ausgewo-
genen Erndhrung wirkt sich
positiv auch auf die Haut aus.

- Achten Sie auf eine ausreichen-
de Flissigkeitszufuhr (mindes-
tens 1,5 Liter am Tag*). Wenn
es lhnen schwerfdallt, viel zu
trinken, essen Sie 6fter Suppen.

. Duschen Sie lieber (kurz) als
zu baden. Das Wasser sollte
nicht zu heiB sein.

- Benutzen Sie pH-neutrale,
feuchtigkeitsspendende und
rickfettende Produkte zum
Waschen und zur Pflege.
Besonders geeignet sind welche
mit Urea.

- FuBbdder sollten nicht langer
als funf Minuten dauern.
Kontrollieren Sie die Wasser-
temperatur mit einem Thermo-
meter.

- Trocknen Sie lhre Zehen-
zwischenrdume besonders
sorgfaltig ab und cremen Sie
die FuBe ein.

- Prifen Sie regelmdaBig, ob
sich Fremdkdrper wie kleine
Steinchen im Schuh befinden.

* Bei einer Herzinsuffizienz halten Sie sich bitte an die drztlich empfohlene Trinkmenge.

Das AOK-GesundheitsMagazin Diabetes/Koronare Herzkrankheit 1/2024

Kontakt mit UV-Strahlen kommt es
durch eine tiberschiefRende Immun-
reaktion zu Rétungen, es bilden sich
Knotchen oder Blasen und die Haut
juckt.

Insulin kann bei lingerer Anwendung
(1 bis 2 Jahre) an den Injektionsstellen
zu Verhirtungen im Unterhautfett-
gewebe flihren. Diese bilden sich oft
zuriick, wenn sie in Ruhe gelassen
werden. Am besten ist es, die Injek-
tionsstelle von Anfang an nach einem
festen Schema zu wechseln (siehe
Webtipp).

Es ist wichtig, Ihre Arztin oder Ihren
Arzt zu informieren, sobald Sie Haut-
verdnderungen feststellen. Diese
werden Sie dann dazu beraten, wie
sich Abhilfe schaffen 14sst. Sind Medi-
kamente die Ursache fiir die Hautre-
aktionen, bekommen Sie womoglich
andere Arzneimittel verordnet.

WEBTIPPS

Online-Coach Diabetes

der AOK:

> aok.de/online-coach-diabetes
> Coach starten

Anleitung zur tdglichen
FuBkontrolle im Patientenhand-
buch der AOK ,Den Diabetes
im Griff” auf Seite 92 sowie
Hinweise zur hautschonenden
Injektion und zum Injektions-
schema auf Seite 60:

> aok.de/diabetes

> Hilfe fiir Patienten mit
Diabetes Typ 1und Typ 2

> AOK-Curaplan Diabetes Typ 2
> ,Den Diabetes im Griff"”


https://diabetes.aok.de/
https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenhandbuch-diabetes.pdf

Leser fragen, Experten antworten

Nehme ich durch die Umstellung
auf Insulin an Gewicht zu?

u Beginn einer Insulintherapie

ist eine Gewichtszunahme generell

moglich. Grund dafiir ist nicht

das Insulin selbst, sondern der
besser eingestellte Stoffwechsel. Durch
die Insulintherapie normalisiert sich der
Wasserhaushalt. Der Kérper scheidet
weniger Fliissigkeit aus. Durch das Insulin
koénnen zudem Kohlenhydrate besser verwer-
tet werden. Wurden sie bislang iiber den Urin
ausgeschieden, stehen sie dem Korper nun
als Energielieferant zur Verfiigung.

Auch wenn Sie Ihr Essverhalten beibehal-
ten, kann es sein, dass Sie dadurch etwas
zunehmen. Zudem haben manche Men-
schen mit Diabetes Sorge vor Unterzucke-
rungen und essen daher mehr, als sie
eigentlich miissten. Hinzu kommt, dass

Dr. Riidiger Klare,
Diabetologe, Konstanz

tatsdchliche leichte Unterzuckerungen und
niedrige Glukosewerte den Appetit anregen.
All das kann zu einer Gewichtszunahme
fiihren, wenn Sie mit der Insulintherapie
beginnen — das muss aber nicht immer

der Fall sein. Auferdem iiberwiegen in

der Regel die Vorteile der Insulintherapie,
wenn diese drztlich empfohlen wurde.

Wichtig zu wissen ist, dass Sie der
Gewichtszunahme nicht hilflos ausgeliefert
sind. Achten Sie auf eine gesunde, ausgewo-
gene Erndhrung — am besten ist die medi-
terrane Kiiche mit viel Gemiise, wenig Obst,
Fisch und Olivendl - und bewegen Sie

sich mehr, um moglichst keine (oder nur
wenige) Extrapfunde zuzulegen. Ihr
behandelnder Arzt oder Thre Arztin kann
Sie dazu beraten.

Nachgehakt

Hitze im Fokus

Dr. med. Ariane Chaudhuri,
Arztin bei der AOK Baden-
Wirttemberg, Gber den immer
wichtiger werdenden Hitzeschutz
als Teil der Hausarztzentrierten
Versorgung (HzV).

Wieso ist der Blick auf Klimaverinderungen so wichtig?
Dr. med. Ariane Chaudhuri - Der Klimawandel fiihrt
bereits jetzt dazu, dass unsere Sommer in Deutschland
langanhaltend immer heif’er werden. Das kann etwa hitzebe-
dingte Erkrankungen, eine Verschlechterung bestehender
Krankheiten oder gar Todesfélle nach sich ziehen.

Warum ist Hitzeschutz fiir Menschen mit Koronarer
Herzkrankheit (KHK) oder Diabetes ein Thema?

Dr. med. Ariane Chaudhuri - Hitze kann das Herz-Kreis-
lauf-System stark belasten und bei Personen mit KHK etwa
Schwindel oder einen plétzlichen Blutdruckabfall bis hin zu
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Herzrhythmusstdrungen auslésen. Hohe Temperaturen
konnen auch den Stoffwechsel durcheinanderbringen, was
eine Uber- oder Unterzuckerung bei Diabetes begiinstigt.
Zudem miissen Diabetesbetroffene, die mit Insulin behandelt
werden, dieses im Sommer gekiihlt lagern. Generell konnen
Medikamente bei hohen Temperaturen an Wirksamkeit
verlieren und sollten daher geméf$ den Herstellerangaben
aufbewahrt werden.

Inwiefern profitieren Versicherte davon, in den Hausirz-
tevertrag eingeschrieben zu sein?

Dr. med. Ariane Chaudhuri - Wenn Sie an der Hausarzt-
zentrierten Versorgung der AOK Baden-Wiirttemberg teilneh-
men, erhalten Sie eine kontinuierliche und koordinierte
Versorgung durch Ihren Hausarzt oder Ihre Hausarztin. Viele
Praxisteams sind konkret zur klimaresilienten Versorgung
geschult und kénnen Sie dazu beraten. Dariiber hinaus
unterstiitzen sie Sie mit speziellen auf Ihr Krankheitsbild
bezogenen Tipps.

Mehr zur HzV der AOK Baden-Wiirttemberg unter:
- aok.de/bw/hausarztprogramm
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Stets dabei,
schnell
und sicher

In der elektronischen Patientenakte konnen
Sie Ihre medizinischen Behandlungs-
informationen sowie Befunde speichern -
und von vielen Vorteilen profitieren.

Die elektronische Patientenakte, ePA
genannt, ist in aller Munde. Seit 2021 kdnnen
gesetzlich Versicherte sie nutzen. Ab 2025
wird sie automatisch fiir alle Versicherten
eingerichtet.

Was kann die ePA?

Die ePA enthélt Unterlagen wie Arztbriefe
oder Untersuchungsergebnisse in digitaler
Form. Aufder Thnen kénnen Mitarbeitende in
Arztpraxen und Krankenhiusern darauf
zugreifen. So sind alle gut informiert und
vermeiden eventuelle Doppeluntersuchungen.

Wie funktioniert die ePA?

Sie kdénnen Ihre ePA iiber eine App mit einem
Smartphone oder Tablet verwalten — bei der
AOK Baden-Wiirttemberg geht das iiber die
kostenfreie App ,,AOK Mein Leben®. Auf
Wunsch kdnnen auch Familienmitglieder
auf Ihre ePA in der App zugreifen und Ihnen
Einsicht ermdglichen. Sie profitieren aber
auch ohne App von der ePA. Thre Arztinnen
und Arzte kdénnen die ePA nutzen, um

WICHTIGER HINWEIS
Damit noch mehr
Menschen von der ePA
profitieren, steht sie ab
2025 allen Versicherten
zur Verfligung. Wer das
nicht méchte, muss dem
aktiv bei seiner Kranken-
kasse widersprechen.
Dieses Verfahren heif3t
Opt-out-Regelung.

Mehr zu Threr
ePA bei der AOK Baden-
Wiirttemberg unter:
- aok.de/bw/aok-mein-leben
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Herzlich willkommen bei
AOK Mein Leben

Eine App, viele Miglichkeiten.

wichtige Behandlungsinformationen
auszutauschen. Dafiir brauchen Sie Thre
elektronische Gesundheitskarte (,,Kranken-
kassenkirtchen®) mit dazugehoriger PIN,
um der Arztpraxis den Zugang zur ePA zu
ermoglichen.

Sichere Daten

Ihre Daten sind in der App ,AOK Mein
Leben” sicher verschliisselt und auf Servern
in Deutschland gespeichert. Sie entscheiden,
welche Gesundheitsdaten Sie auf Ihrer ePA
haben moéchten - oder auch nicht. Zudem
legen Sie fest, wer darauf zugreifen darf.

Was die ,,AOK Mein Leben App”
alles kann

Zur Nutzung der ePA bendtigen Sie nicht
zwingend die ,,AOK Mein Leben App®, aber
diese bietet IThnen viele praktische Zusatz-
funktionen: etwa individuelle Empfehlungen
fiir Impfungen sowie Fritherkennungsunter-
suchungen. Mit Ihrer ePA erhalten Sie und
Thre Behandler zudem einen digitalen
Uberblick iiber Thre Medikamente, unabhén-
gig davon, in welcher Arztpraxis sie Thnen
verordnet wurden. Zudem kénnen Sie
freiverkédufliche Mittel selbst ergdnzen. So
lassen sich mdgliche Wechselwirkungen
vermeiden. Und wer mdchte, wird an die
Einnahme der Medikamente erinnert. All
diese Funktionen sind freiwillig und kénnen
in der App ausgewéihlt werden.


https://www.aok.de/mk/bw/meine-aok-elektronische-patientenakte/

Schlaganfall erkennen,
richtig handeln

Bei einem GefaBverschluss im Gehirn zahlt jede Minute:
wie Sie ihn friih erkennen, schnell darauf reagieren und wie
Sie einem Schlaganfall moglichst vorbeugen.

Menschen mit Koronarer Herzkrank-
heit (KHK) haben ein erh6htes Risiko
fiir einen Schlaganfall. Der Grund
dafiir: Bei Herzrhythmusstérungen wie
Vorhofflimmern ist es moglich, dass
sich ein Blutgerinnsel 16st und ins
Gehirn wandert. Hier kann es ein
Blutgefif verstopfen und die nachfol-

gende Gehirnregion von der Sauer-
stoffversorgung abschneiden: Es
kommt zum Schlaganfall. Jetzt ist
sofortiges Handeln gefragt. Denn je
linger der Hirnbereich unversorgt
bleibt, desto gravierender sind die
Folgen. In Deutschland sind Schlag-
anfille die dritthdufigste Todesursache

Vorbote TIA

Eine Vorstufe des Schlaganfalls

TS ist die Transitorische Ischémische

Attacke, kurz TIA.

Die Symptome gleichen denen eines
Schlaganfalls, denn auch hier ist
eine Hirnregion teilweise oder vollstdndig
abgeschnitten, allerdings nur kurzzeitig.
Bei einer TIA klingen die Beschwerden von
allein nach spdtestens 24 Stunden vollsténdig
wieder ab. Eine TIA ist ein héufiger Vorbote
fur einen Schlaganfall und daher ernst zu
nehmen. Rufen Sie bei entsprechenden
Symptomen daher immer sofort
den Notruf unter 112.

und der haufigste Grund fiir eine
Behinderung.

Auf Symptome achten

Die rasche Einleitung medizinischer
Mafdnahmen, die das Blutgerinnsel
auflGsen, ist entscheidend, um bleiben-
de Schédden zu verhindern oder zu
mindern. Menschen mit KHK und ihre
Angehorigen sollten daher die Sympto-
me eines Schlaganfalls kennen, um im
Ernstfall richtig reagieren zu kénnen.
Folgende typische Anzeichen kénnen
sich einzeln oder zusammen zeigen:

- Plotzliche Schwiiche, Taubheit
oder Lihmung, die meist nur
einseitig auftritt. Zum Beispiel
lasst sich ein Arm nicht mehr richtig
bewegen oder kribbelt. Auch ein
herunterhdngender Mundwinkel
kann ein Symptom sein.

» Schwierigkeiten beim Sprechen,
wie eine stockende, lallende oder
undeutliche Aussprache. Es kann den
Betroffenen schwerfallen, eine direkte
Ansprache zu verstehen.

Stérungen beim Sehen, die eben-
falls oft einseitig auftreten.

+ Gleichgewichtsstorungen, zum
Beispiel durch Schwindel. Betrof-
fenen fallt es schwer, zu gehen und
es dreht sich alles.

Pl6tzliche und aufRergewohnlich
heftige Kopfschmerzen.

Oft beginnen diese vor den anderen
Beschwerden.

. Ubelkeit und Erbrechen
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Wissen

Schnell handeln - der FAST-Test

Vor allem Angehdrige und das soziale Umfeld sind bei den genannten Anzeichen gefragt,
schnell und richtig zu reagieren, denn Betroffene sind meist bereits handlungsunfdhig.

Dabei hilft der FAST-Test:

-

{
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—

Ve
/fz’f
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A

Notruf

112

FACE ARMS SPEECH TIME

(DEUTSCH: GESICHT) (DEUTSCH: ARME) (DEUTSCH: SPRACHE) (DEUTSCH: ZEIT)
Bitten Sie die betroffene Bitten Sie die Person, beide Lassen Sie die Person Es gilt, keine Zeit zu verlie-
Person, zu ldcheln. Wenn Arme nach vorn auszustre- einen einfachen Satz ren. Sollte nur eines dieser
sie nur einen Mundwinkel cken und dann die Handfld- nachsprechen. Ist ihr das Anzeichen vorliegen,
bewegen kann, wéhrend chen nach oben zu drehen. nicht moglich, ist sie nicht rufen Sie sofort den Notruf
der andere nach unten Wenn die Person nur einen verstdndlich oder nuschelt unter 112. Tun Sie das auch,
hdngt, deutet das auf eine Arm anheben oder drehen sie, ist dies ein deutliches wenn die Beschwerden
halbseitige Léhmung hin kann, ist dies ebenfalls ein Alarmsignal. leicht oder Sie sich unsicher
und ist ein typisches moglicher Hinweis auf einen sind. Es gilt: lieber zu hdufig
Schlaganfallsymptom. Schlaganfall. Alarm schlagen als zu spat.
Vorbeugen mit wogene Ernidhrung achten,

. auf Alkohol sowie Nikotin

gesundem Lebensstil verzichten und Entspannungs- WEBTIPPS
Die Risikofaktoren fiir eine KHK und techniken erlernen, um

. . .. . . Mehr zu Ursachen und
einen Schlaganfall sind grof3tenteils leichter Stress abzubauen. . .

. . Erste Hilfe bei einem Schlaganfall:
dieselben: Bluthochdruck, ungesunde Zudem sollten Sie die
Erndhrung, Ubergewicht, Rauchen, regelmifRigen Untersu- el
Alkoholkonsum, zu wenig Bewegung, chungstermine bei Ihrer > Suche: Schlaganfall-Symptome erkennen
Stoffwechselerkrankungen (wie Arztin oder Threm Arzt Weitere Tipps fiir einen herzgesunden
Diabetes) und Fettstoffwechselstérun- wahrnehmen. Lebensstil finden Sie im AOK-Patienten-
gen. Auch Stress kann sich negativ handbuch ,Herzgesund leben”
auswirken. ab Seite 74:

Auf eben diese Risiken haben Sie aber
Einfluss. Senken Sie Ihr Schlaganfallri-
siko, indem Sie sich viel bewegen,

auf Thr Kérpergewicht und eine ausge-
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> aok.de/khk > Informationsmaterial
zur KHK > Patientenhandbuch
»Herzgesund leben”


https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/gehirn-nerven/schlaganfall-symptome-und-erste-hilfe/
https://www.aok.de/pk/magazin/koerper-psyche/gehirn-nerven/schlaganfall-symptome-und-erste-hilfe/
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenratgeber-khk.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenratgeber-khk.pdf
https://www.aok.de/pk/magazin/cms/fileadmin/pk/pdf/patientenratgeber-khk.pdf

Hohe Blutzuckerwerte am Morgen

Ist Ihr Niichternblutzucker nach
dem Aufstehen erhoht, kann
dies verschiedene Griinde haben.

Welche es sein konnen und was sich

dagegen tun lasst.

Dawn-Phénomen - was ist das?

L~Dawn“ kommt aus dem Englischen und l&sst
sich mit ,Morgendimmerung” iibersetzen.
Beim Dawn-Phinomen produziert der Korper
morgens weniger Insulin, aber vermehrt
Glukagon. Das Hormon wirkt als Gegenpol
zum Insulin. Wahrend das Insulin den
Blutzuckerspiegel sinken ldsst, steigt dieser
durch das Glukagon an. Ein gesunder Korper
kann einem Ubermaf an Glukagon entgegen-
steuern. Bei Menschen mit Diabetes ist dieser
Mechanismus aber gestort. Zudem kénnen
Wachstumshormone, die vor allem morgens
abgegeben werden, die Wirkung des Insulins
abschwéchen. Daher sind besonders Jugend-
liche oder jiingere Erwachsene davon
betroffen. Generell ist das Dawn-Phdnomen
aber nur selten der Grund fiir hohe Blutzu-
ckerwerte am Morgen.

Nachtliche Unterzuckerung

Wahrscheinlicher ist es, dass Sie spit vor
dem Schlafengehen kohlenhydratreiche
Mahlzeiten zu sich genommen oder sich
Fehler bei der Medikamenteneinnahme
beziehungsweise Insulingabe eingeschli-
chen haben. Das kann Ihren Stoffwechsel
durcheinander bringen. Hohe Blutzucker-
werte am Morgen kénnen zudem die Folge
einer ndchtlichen Unterzuckerung sein.
Diese kann begiinstigt werden, wenn Sie am
Abend etwa intensiv Sport treiben oder
Alkohol trinken. Nachts bleibt die Unterzu-
ckerung zwar oft unbemerkt, im Nachgang
steigt der Blutzuckerspiegel jedoch stark an.
Fiihlen Sie sich morgens hiufig erschopft
und unausgeschlafen, ist es daher wichtig,
Ihre Arztin oder Ihren Arzt dariiber zu
informieren.

WEBTIPP

Der Online-Coach Diabetes
der AOK unterstiitzt Sie im Alltag
und hilft, Ihre Ziele zu erreichen:

- aok.de/online-coach-diabetes
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Darauf sollten Sie achten:

- Essen Sie friih zu Abend. Setzen Sie dabei auf leichte

Mahlzeiten, um Blutzuckerschwankungen zu vermeiden.
Das Essen sollte wenig Kohlenhydrate, dafiir viel Eiweil3
(etwa aus Milchprodukten oder Eiern) und ungesdttigte

Fette (zum Beispiel pflanzliche Ole) enthalten.

- Haben Sie dennoch spdter Lust auf einen Snack,

sind beispielsweise eine Handvoll Nisse, etwa Walnisse,
oder Mandeln empfehlenswert.

- Verzichten Sie moglichst auf Alkohol, besonders am Abend.

- Kontrollieren Sie |hre Blutzuckerwerte vor dem Schlafen-

gehen. Eventuell sind néichtliche Messungen sinnvoll, um
verdnderte Werte frihzeitig zu erkennen.

- Treten hohe Blutzuckerwerte am Morgen haufiger

auf, sprechen Sie bitte mit Ihrer Arztin oder Inrem Arzt
dariber. Unter Umstdnden ist es sinnvoll, Inre Medikation
anzupassen.
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Muskeln -
ein Leben lang
trainieren

it gezieltem und regelméfiigem
M Krafttraining haben Sie gute

Chancen, lange ein selbststidndiges
Leben zu fithren. Ihr Herz-Kreislauf-System

wird gestédrkt und die Sturzgefahr verringert.

Aufierdem macht das Leben mehr Spaf3,
wenn Sie auch im hdheren Alter etwa mit
Freunden wandern oder mit den Enkeln
Ball spielen kénnen.

Langsam starten

Betroffene mit KHK, die mit dem Training
beginnen mdchten, sollten sich vorab mit
ihrer Arztin oder dem Arzt abstimmen,
welche Ubungen in welcher Intensitt fiir sie
geeignet sind. Optimal ist es, zwei- oder

. = 2. =

L > 4
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dreimal in der Woche Krafttraining zu
machen.

WEBTIPPS

- aok.de/magazin
> Suche: Das hilft gegen

Wenn Sie in einem Studio trainieren, emp- .
Muskelschwund im Alter

fiehlt sich eine Einweisung durch einen
professionellen Fitnesstrainer oder eine
Trainerin, um die richtige Ausfiihrung der
Ubungen zu erlernen und Verletzungen zu
vermeiden.

- herzstiftung.de
> Suche: Fitness-Workouts
flir zuhause

Eine Ubung fiir daheim
Optimalist es,
wenn Sie neben dem
Muskeltraining
auch etwas fiir lhre
Ausdauer tun: Ziigiges
Spazierengehen,
Walken, Radfahren oder
Schwimmen sind zum
Beispiel geeignet.

Sie haben keine Lust auf ein Fitnessstudio?
Kein Problem. Viele Ubungen lassen sich
zu Hause ausfiihren, zum Beispiel mit
Fitnessbédndern aus elastischem Latex,

die nur wenig kosten.

Unteren Rucken und Arme starken

Mit leicht gebeugten Knien hiiftbreit auf einem Fitnessband stehen.
Die Enden des Bandes auf Hiifthhe mit angewinkelten Armen greifen.
Die Ellenbogen sind fest am Korper. Das Band ist leicht unter Spannung.

Nun beide Unterarme in Richtung Schulter ziehen. Bei der
Abwdrtsbewegung Geschwindigkeit abbremsen und die Arme
kontrolliert senken.

Bei dieser Ubung gilt: erst mit wenigen Wiederholungen starten und
sich dann langsam steigern. Sollten Sie beim Training Schmerzen verspliren,
brechen Sie dieses ab.


https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fit-im-alter/muskelschwund-im-alter-symptome-und-hilfe/
https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fit-im-alter/muskelschwund-im-alter-symptome-und-hilfe/
https://www.aok.de/pk/magazin/sport/fit-im-alter/muskelschwund-im-alter-symptome-und-hilfe/
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/sport-und-bewegungsmangel/sport-zu-hause/videos
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/sport-und-bewegungsmangel/sport-zu-hause/videos
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/sport-und-bewegungsmangel/sport-zu-hause/videos

Nachhaltig gesund - Ernahrung
bei Diabetes und KHK

Viel Gemuse, Vollkornprodukte, hochwertige
Fette und weniger Fleisch - sich ausgewogen
und umweltbewusst zu ernéhren, ist gut fir
Ihre Gesundheit und das Klima.

Nachhaltig zu leben, ist gar nicht so schwer -
auch fiir Menschen mit Diabetes oder
Koronarer Herzkrankheit (KHK). Wer sich
viel bewegt und frische sowie iiberwiegend
pflanzliche Lebensmittel isst, verbessert
seine Blutzuckerwerte, vermeidet Uberge-
wicht und verringert das Risiko fiir Folge-
krankheiten wie einen Herzinfarkt. Zudem
schiitzen Sie das Klima.

Gesundheit im Fokus

Nach Angaben des Bundesinformationszen-
trums Landwirtschaft (BZL) sinkt der Fleisch-

verzehr seit Jahren kontinuierlich. Gliickli-
cherweise, denn zu viel Fleisch, gerade rotes
Fleisch und Wurstwaren, schadet der
Gesundheit. Es erhoht etwa das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und bestimm-
te Tumore wie DarmKkrebs. Dies sollten
besonders Menschen mit Diabetes oder KHK
wissen, die ohnehin ein erh6htes Risiko fiir
Folgeerkrankungen haben. Studien zeigen
zudem, dass eine gesunde und ausgewogene
Erndhrung helfen kann, Gefdf3verkalkungen
(Arteriosklerose) aufzuhalten.

Mediterran genieBBen

Empfohlen wird die mediterrane Kiiche mit
viel Gemiise, Fisch, Olivendl und wenig
Fleisch. Auch die einheimische oder bei-
spielsweise die asiatische Kiiche bieten lecke-
re, gesunde Rezepte mit vielen dieser
Zutaten. Dariiber hinaus sind Hiilsenfriichte
Alleskénner: Durch ihren hohen Proteinge-
halt sind sie sehr sdttigend und kénnen
helfen, den Fleischkonsum zu reduzieren.
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Auf gesunde Fette achten

Fiir den Korper ist Fett lebensnotwendig.

Als bedenklich gilt jedoch ein hoher Konsum

von gesittigten Fetten und Transfetten,
enthalten etwa in Chips, Keksen, Pommes

frites oder Tiefkiihlpizzen. Transfette stehen
im Verdacht, den Wert des LDL-Cholesterins

(Low Density Lipoprotein) zu erhéhen.
Dieses kann sich in den Geféfden festsetzen
und eine Arteriosklerose fordern — eine der
Ursachen fiir Herzinfarkte und Schlagan-

félle. Essen Sie daher lieber gesunde, einfach

und mehrfach ungesittigte Fettsduren. Zu
empfehlen sind zum Beispiel Oliven-, Raps-
und Sojadl, zudem Niisse und fetter Meeres-

Gut und umweltbewusst essen

Verzehren Sie vor allem Gemiise,
Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte,
etwas Obst sowie Niisse,

optional pro Woche ein bis zwei Eier,

wochentlich maximal ein- bis zwei-
mal Fisch oder (Bio-)Fleisch, am
besten weifdes, fettarmes wie Gefliigel,

» tiglich maximal 250 Gramm Milch
oder Milchprodukte.

» Probieren Sie Fleischalternativen wie Tofu,
Lupinenprodukte oder Seitan.

» Vermeiden Sie Fertiggerichte und kochen

fisch wie Makrele oder Lachs. Sie moglichst selbst.

Lernen, gesund zu essen .
Krautern.

Ihre Arztin, Thr Arzt oder eine Erndhrungs-
beratung kénnen Sie bei einer gesiinderen
Erndhrung unterstiitzen. Auch in Patienten-
schulungen, wie sie als Teil von AOK-Cura-
plan vorgesehen sind, l14sst sich viel dazu
lernen.

Saisonal und regional einkaufen

Zu einer umwelt- und klimabewussten Erndhrung
gehort noch mehr:

- Gemiuse und Obst essen Sie am besten zur jeweiligen Saison.
Zum Beispiel Radieschen, Spargel und Tomaten im Friihjahr und
Sommer, im Herbst und Winter Méhren, Kirbis und Kohlgemiuse.

- Mdchten Sie Reis, Kaffee oder exotisches Obst aus tropischen
Léndern kaufen und trotzdem umweltbewusst handeln? Dann
erkundigen Sie sich, welche Firmen Umweltsiegel tragen und
fair produzieren (siehe Webtipp).

- Es gibt seriose Siegel, die garantieren, dass Fische und
Meeresfriichte aus umweltvertraglicher Fischerei stammen
(siehe Webtipp).

- Kaufen Sie Nahrungsmittel méglichst unverpackt
oder in Pfandverpackungen.

S

- Versuchen Sie, weniger Lebensmittel wegzuwerfen, .
indem Sie beispielsweise einen Essensplan erstellen
und nur einkaufen, was Sie daflir benétigen.

ot

- Gehen Sie dann noch zu FuB
oder fahren Sie mit dem
Fahrrad zum Einkauf,
sparen Sie nicht nur CO,
ein, sondern sorgen
auch fir mehr Bewegung
in lhrem Alltag.
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« Wiirzen Sie statt mit Salz lieber mit frischen

 Trinken Sie am Tag mindestens 1,5 Liter. Stimmen
Sie sich bei einer Herzschwéche zu Threr Trinkmenge
arztlich ab. Am besten eignen sich Wasser, ungesiifdte Tees
oder verdiinnte Fruchtschorlen.

Im Optimalfall verzichten Sie komplett auf Alkohol.

WEBTIPPS

Der Online-Coach Diabetes

der AOK unterstitzt Sie bei einem
gesiinderen Lebensstil:

- aok.de/online-coach-diabetes

Abnehmen mit der gesunden
Mittelmeerkiiche:

- aok.de/magazin
> Suche: Abnehmen mit der gesunden
Mittelmeerkiiche

Vorschlége fir herzgesunde
Rezepte:

- herzstiftung.de

> Herzgesundheit > Gesunder Lebensstil
> Erndhrung > Mediterrane Rezepte

Labelratgeber fir lhren
nachhaltigeren Einkauf:
- umweltbundesamt.de

> Suche: Labelratgeber

> Siegel und Label

n


https://diabetes.aok.de/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-dank-mediterraner-ernaehrung/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-dank-mediterraner-ernaehrung/
https://www.aok.de/pk/magazin/ernaehrung/abnehmen/abnehmen-dank-mediterraner-ernaehrung/
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/ernaehrung/mediterrane-rezepte
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/ernaehrung/mediterrane-rezepte
https://herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/ernaehrung/mediterrane-rezepte
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/uebergreifende-tipps/siegel-label
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/uebergreifende-tipps/siegel-label
https://www.umweltbundesamt.de/umwelttipps-fuer-den-alltag/uebergreifende-tipps/siegel-label

Entspannt reisen
mit Diabetes

Erholung und neue Eindrlicke sind wichtig fur Korper und Seele. Ess-, Bewegungs- und
Schlafgewohnheiten unterscheiden sich im Urlaub jedoch oft vom Alltag. Dies kann den Blut-
zucker beeinflussen. Mit der richtigen Planung lasst sich Ihr Urlaub unbeschwert genieBBen.

Vor der Reise Am Urlaubsort Blutzucker im Griff
- Unterstiitzung: Informieren Sie - Temperaturen: Ist es dort sehr hei3, miissen Lassen Sie sich zudem
mitreisende Freunde, Partner oder Sie lhre Medikamente unter Umsténden besonders vor lidingeren
Familienmitglieder dariliber, wie Sie gekuhlt lagern, etwa in einer Kihltasche. Reisen von lhrem Arzt
Ihnen im Notfall helfen kénnen. Bedenken Sie auch, dass Hitze die Wirkung oder lhrer Arztin beraten.
von Insulin beschleunigen kann und der Je besser lhr Blutzucker

- Versorgung: Erkundigen Sie sich
vorab, wo die ndchste auf Diabetes
spezialisierte Arztpraxis und die - Blutzuckerkontrolle: Da der Blutzucker auf
ndchste Apotheke vor Ort sind. ein anderes Klima, ungewohnte kdrperliche

Belastung oder eine verdnderte Kost empfind-

lich reagieren kann, sollten Sie ihn hdufiger

kontrollieren und eventuell die Medikamen-
tendosis anpassen. Die Gefahr einer Unterzu-
ckerung ist héher, wenn Sie etwa Alkohol WEBTIPPS
trinken oder sich mehr bewegen. Messen Sie
bei Flugreisen am ersten Abend vor dem

Schlafengehen lhren Blutzucker - in der

ersten Urlaubsnacht ist das Risiko einer

Blutzucker eventuell schneller sinkt. eingestellt ist, desto
sicherer sind Sie unterwegs.

- Flugreisen: Packen Sie einen Teil
Ihrer Medikamente und Diabetes-
utensilien (wie Teststreifen zur Blut-
zuckermessung) jeweils ins Hand-
gepdck und in den Koffer, fliir den
Fall, dass ein Gepdckstlick verloren
geht. Nehmen Sie auch immer
etwas mehr als die normalerweise

Urlaubs-Checkliste:
> aok.de/magazin > Suche:
Reiseapotheken-Checkliste:

bendtigte Menge mit. . . laub mit Diabet
9 9 Unterzuckerung, zum Beispiel wegen Hitze, Urlaub mit Diabetes
+ Im Ausland: Empfehlenswert sind Sonne oder Zeitverschiebung, am gréBten. Weitere Reisetipps im
ein internationaler Notfallausweis AOK-Patientenhandbuch

Foto: iStock.com/AzmanJaka

- Gut versorgt: Haben Sie immer schnell
wirksame Kohlenhydrate dabei wie Trauben-
zucker, Msliriegel oder Fruchtsaft.

auf Seite 102:
- aok.de/diabetes > Hilfe fir
Patienten mit Diabetes Typ 1

sowie eine mehrsprachige Beschei-
nigung Uber die bendétigten Medika-
mente und Materialien.

- Kleidung: Bequeme Schuhe und Baumwollso- und Typ 2 > AOK-Curaplan o
cken helfen, FuBproblemen vorzubeugen, auch  Diabetes Typ 2 5
wenn Sie lange zu Fuf3 unterwegs sind. > ,Den Diabetes im Griff" 3
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