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Mehrsprachige Diabetesinfos

Umfassende seriése Informationen finden
Betroffene auf dem nationalen Diabetesportal
diabinfo. Ergéinzt wird das Angebot
durch Artikel in Sprachen wie Ukrainisch,
Turkisch oder Englisch.
> diabinfo.de

Auch
das Herz

im Blick

Fir Menschen mit Diabetes
spielt die Herzgesundheit eine
wichtige Rolle. Wir zeigen Ihnen,
worauf Sie selbst achten
kénnen, damit es Ihnen gut geht.

Ihre AOK Bayern.

Diabetes in Deutschland

In welchen Regionen haben die meisten Menschen
Diabetes und wie alt sind sie durchschnittlich?
Das und mehr finden Sie im aktualisierten Gesundheits-
atlas vom Wissenschaftlichen Institut der AOK.

- gesundheitsatlas-deutschland.de
> Stoffwechsel > Typ-2-Diabetes


https://www.diabinfo.de
https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/diabetes_t2?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
https://gesundheitsatlas-deutschland.de/erkrankung/diabetes_t2?activeValueType=praevalence&activeLayerType=state
http://www.aok.de

Wer Diabetes hat, sollte auch
sein Herz im Blick haben,
denn beides beeinflusst sich.
Sie konnen einiges dafur tun.

Ein Patient mit Typ-2-Diabetes geht wegen
eines plotzlichen dumpfen Schmerzes in der
Brust zum Arzt. Eine gute Entscheidung,
denn aufgrund des Diabetes kann es im
Bereich der Herzkranzgefifie zu einer
Arterienverkalkung (Arteriosklerose) und

damit zu Durchblutungsstérungen kommen.

Die genannten Geféfde umgeben das Herz
und versorgen es mit lebensnotwendigem
Blut sowie Sauerstoff.

In der Praxis veranlasst der Arzt sofort
verschiedene Untersuchungen, um die
Durchblutung des Herzens zu priifen. Dabei
findet er heraus, dass der Patient verkalkte
Herzkranzgefifie und damit eine Koronare
Herzkrankheit (KHK) hat. Zu wenig Sauer-
stoff gelangt an den Herzmuskel. Nach dieser
Diagnose wird der Patient nun auch in
Sachen Herz engmaschig betreut.

Rechtzeitig erkennen

Haben Sie Diabetes, ist Ihr Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen wie eine KHK oder
einen Herzinfarkt erhdht. Wie Sie sicher
wissen, zdhlen Herz-Kreislauf-Erkrankungen
zu den hiufigsten Todesursachen bei
Menschen mit Diabetes. Um lebensbedroh-
liche Folgen zu vermeiden, ist daher eine
rechtzeitige drztliche Diagnose wichtig.
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Stete Friherkennung
und ein gesunder
Lebensstil sorgen fur
gesunde GefaBe

und entlasten lhr Herz.

RegelmaBig zur Untersuchung

Aber keine Sorge: Im Rahmen von AOK-
Curaplan werden Ihre Gefifde regelmifiig auf
Verdanderungen untersucht. Zur Kontrolle
Thres Diabetes und zur Vermeidung von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen ist es entschei-
dend, alle Faktoren zu beriicksichtigen. Das
heifdt, sowohl zu hohe Blutzucker-, aber auch
zu hohe Blutdruck- und Blutfettwerte sollten
langfristig vermieden werden. Thre behan-
delnde Arztin oder Ihr Arzt kann Sie hierzu
beraten. Zudem konnen Sie selbst durch
einen gesunden Lebensstil einiges dazu
beitragen, nicht nur Ihren Diabetes, sondern
gleichfalls das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen positiv zu beeinflussen.

Auch Medikamente helfen

Ihr Arzt oder Ihre Arztin wird entscheiden,
ob es einer medikamentdsen Behandlung
bedarf, um Schadigungen an den Gefifien
zu verhindern. Ein Medikament, das
Gefiflablagerungen auflost, gibt es bislang
nicht. Jedoch kdnnen bestimmte Arzneimit-
tel (Wirkstoffe aus der Gruppe der Statine
oder Ezetimib) dabei helfen, einen zu hohen
LDL-Cholesterinspiegel (umgangssprachlich
,schlechtes Cholesterin®) zu senken - das
reduziert auch die Wahrscheinlichkeit von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Ihre Arztin
oder Ihr Arzt kann Sie hierzu gegebenenfalls
beraten.

Sie sehen: Es gibt viel, was Sie den genannten
Risiken entgegensetzen konnen. Ein gesun-
der Lebensstil, eine gute Kontrolle Thres
Blutzuckers und gegebenenfalls die Einnah-
me von Medikamenten (falls vom Arzt oder
der Arztin verordnet) sind entscheidend - so
schiitzen Sie sich am besten.
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Gesund leben,
Risiken minimieren

- Falls Sie rauchen, versuchen Sie, es aufzugeben.

- Vermeiden Sie Alkohol.

- Achten Sie auf eine gesunde und ausgewogene Erndhrung mit

viel Gemiise, etwas Obst und Vollkornprodukten.

- Bauen Sie mdglichst viel Bewegung in lhren Alltag ein und

treiben Sie regelmdBig Sport.

- Sollten Sie Ubergewicht haben, versuchen Sie, dieses langfristig

mithilfe einer Ernéthrungsumstellung und mehr Bewegung zu
reduzieren. Jedes Kilogramm weniger zdhlt!

- Versuchen Sie, regelmdBig ausreichend zu schlafen.

- Sorgen Sie im Alltag immer wieder gezielt fiir Entspannung -

das kann helfen, Ihren Blutdruck zu senken. Geeignet sind
Entspannungstechniken wie Meditation oder Muskelrelaxation,
aber auch Lesen oder ein Horbuch kann Spannungen mindern
oder gar lésen.

WEBTIPP

Der Online-Coach Diabetes der AOK
unterstlitzt Sie bei einem gesiinderen
Lebensstil und hilft Ihnen, durch

die WOOP-Methode hinsichtlich
Ernéthrung und Bewegung motiviert
zu bleiben:

> diabetes.aok.de


https://diabetes.aok.de

Ndchtliche Unterzuckerung

Gute Werte -
auch im Schlaf

iabetesbetroffene kennen es even-
D tuell: Sie wachen morgens schwer
auf, hatten unruhige Triume,
sind stark verschwitzt, zittern und fiih-
len sich ganztigig miide. Moglicherweise
hatten Sie eine nichtliche Unterzucke-
rung. Denn nicht nur tagsiiber, auch
nachts kann Ihr Blutzucker zu tief sinken.
Vor allem &ltere Personen iiber 60
Jahre mit Diabetes sind — wenn auch sel-
ten — von schweren Unterzuckerungen
betroffen. Griinde dafiir kénnen intensi-
ver Sport am Abend, Alkoholgenuss so-
wie Fehler beim Insulinspritzen oder bei
der Tabletteneinnahme sein.

Folgen der ,Hypos”

Néichtliche Unterzuckerungen sind ernst
zu nehmen. Wenn nichtliche Hypoglyk-
amien (,Hypos®) unerkannt bleiben und
Ofter auftreten, kann dies fiir schlechten
Schlaf, Konzentrationsstérungen und
Ubergewicht sorgen sowie das Herz be-
lasten.

Wichtig: Eine schwere Unterzucke-
rung kann lebensgefihrlich sein: Bei Be-
wusstlosigkeit oder Krimpfen sofort den
Rettungsdienst unter 112 rufen.

Werte stets im Blick

Wenn Ihr Glukosewert auf unter 60 mg/dl
(3,3 mmol/1) sinkt, liegt eine Unterzucke-
rung vor. Sie kdnnen jedoch bereits bei
hoheren Werten erste Anzeichen verspii-
ren. Bemerken Sie am Morgen die Symp-
tome einer nichtlichen Unterzuckerung,
sollten Sie unbedingt mit der behandeln-
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den Arztin oder dem Arzt sprechen. Even-
tuell wird Thnen geraten, zeitweise nachts
den Blutzucker zu messen und dies in ei-
nem Diabetestagebuch zu notieren. Zu-
dem sollten Sie Ihren Blutzucker vor dem

Schlafengehen messen. Der Arzt oder die
Arztin wird Thnen sagen, welche Glukose-
werte hierbei anzustreben sind. Empfoh-
len werden meist Werte zwischen 120 und
180 mg/dl (6,7 bis 10,0 mmol/1).

So lassen sich ,,Hypos” reduzieren

- Essen Sie abends oder kurz vor dem Zubettgehen maoglichst
Kohlenhydrate, die der Kérper langsam verwertet - etwa
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte.

- Trinken Sie am Abend am besten gar keinen Alkohol.

- Vermeiden Sie intensiven Sport am spdten Abend.

- Passen Sie lhre Insulindosis an, aber nur nach drztlicher

Abstimmung.

- Unter Umstédnden wird Ihre Insulintherapie von der Arztin

oder dem Arzt umgestellt.

JUBILAUMS-EVENT DER AOK BAYERN

Warum ist das strukturierte Behandlungsprogramm (DMP) AOK-
Curaplan fiir chronisch Kranke so gewinnbringend? Welche Rolle
spielt ihre Gesundheitskompetenz und wie entwickelt sich das
DMP weiter? Darum ging es beim Hybrid-Event anldsslich des

20-jéhrigen DMP-Jubildums.

Zur Aufzeichnung: » aok-mindspace.de

> Chronisch gut versorgt: 20 Jahre DMP > zur Aufzeichnung

Eine gute Entscheidung

Die Teilnahme an AOK-Curaplan

Diabetes.
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aok.de/bayern/datenschutzrechte oder in der AOK-Geschdftsstelle

Weitere Informationen erhalten
Sie auf aok.de/curaplan oder
telefonisch unter 0800 033 6704

AOK-
Curaplan
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https://www.aok.de/pk/bayern/
https://www.aok.de/pk/rechtliches/datenschutzrechte/
https://www.aok.de/pk/leistungen/curaplan-chronische-erkrankungen/
https://aok-mindspace.de/360-grad-dmp/archiv/
https://aok-mindspace.de/360-grad-dmp/archiv/

