Erste Hilfe fiir Diabetiker Diabetes- Tag ebuch

Der Inhaber dieses Tagebuchs ist Diabetiker (zucker-
krank) und kann in einen Verwirrungszustand (&hn- : . >> Selbsttest-Protokolle
lich einer Trunkenheit) geraten oder auch bewusstlos Wir Wunschen Ihnen >> Notfall :
werden. gute Besserung! ottallauswels

Sollte er noch schlucken kénnen, geben Sie ihm bitte >> TIppS fir den A”fClg

Zucker oder ein stark gezuckertes Getréink. ( )

Bei Bewusstlosigkeit bitte sofort einen Arzt oder den
Rettungsdienst rufen!

Notfallausweis 1
. o o i
Ich bin Diabetiker. \ Stempel )
Name 3
Straf3e § I®
WOh nort Dexcel® Pharma GmbH, D Exc E
Carl-Zeiss-Straf3e 2, 63755 Alzenau 9] harma
Telel:on www.dexcel-pharma.de Tradition, Generika, Know-how.
Bei Verwirrungszusténden und Benommenheit geben Sie mir bitte Quellen: e
ein stark gezuckertes Getréink oder Trauben- bzw. Wiirfelzucker. } www.diabetes-deutschland.de (Diabetes in Zahlen) = i , I
. . : www.diabetesstiftung.de (DDS — Deutsche Diabetes Stiftung) 3 M e
Bei Bewusstlosigkeit nichts einfléfen! www.deutsche-diabetes-gesellschaft.de (DDG) g harma
Bitte sofort einen Arzt oder den Rettungsdienst rufen. www.dge.de (Deutsche Gesellschaft fir Ernéhrung) ) Tradition, Generika, Know-how.




Liebe Patientin,

licher Patient Personliche Daten

Diabetes ist eine weit verbreitete Stoffwechselerkran- Name
kung, die man heute sehr gut behandeln kann. Dabei
ist die Kontrolle des Blutzuckerspiegels bereits der
halbe Erfolg. Protokollieren Sie lhre Testergebnisse in
diesem Tagebuch regelméfig und sprechen Sie mit

lhrem Arzt dariber. Strafe
Er wird Sie mit den notwendigen Medikamenten PLZ, Ort
unterstiitzen und lhnen wertvolle Tipps zu einer ange-

passten Lebensweise geben — die wichtigsten haben Telefon
wir in diesem kleinen Ratgeber fir Sie zusammen-

gefasst.

Im Notfall bitte benachrichtigen

Mit der richtigen Einstellung und Engagement lhrer-
seits brauchen Sie auf lhre gewohnte Lebensqualitét
nicht zu verzichten.

Telefon

Wir winschen lhnen alles Gute fiir lhre
Gesundheit.

PS: Falls Sie ein neues Tagebuch benstigen, wenden
Sie sich bitte an lhre Apotheke/Arztpraxis.




Das ist Diabetes. Meine Medikamente

Die Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) bedeutet,
dass der Kérper nicht mehr in der Lage ist, die Blut- Medikament Morgens | Mitiags | Abends
zuckerkonzentration innerhalb normaler Grenzen zu
halten. Die Hohe des Blutzuckerspiegels wird durch
das Hormon Insulin aus der Bauchspeicheldrijse
reguliert. Geréit dieser Stoffwechselprozess aus dem
Gleichgewicht, ist die Energieversorgung in Form von
Kohlenhydraten aus der Nahrung gestért — mit weit-
reichenden Konsequenzen.

Man unterscheidet zwei verschiedene Diabetes-Typen:

Beim Typ 1 Diabetes liegt ein Insulinmangel vor,
infolge einer Zerstdrung der insulinproduzierenden
Betazellen der Bauchspeicheldriise durch Autoim-
munprozesse. Die Rate der Neuerkrankungen ist bei
Kindern von 11-13 Jahren am héchsten.

Beim Typ 2 Diabetes ist die Wirkung des Insulins
vermindert. Risikofaktoren wie starkes Ubergewicht,
mangelnde Bewegung und falsche Erndhrungsweise
(zu viel Fett und Eiweil3) sind dabei die héufigsten
Ursachen.

Ti
o Nehmen Sie die blutzuckersenkenden Medikamente
konsequent ein

® Protokollieren Sie regelméfBig lhre Blutzuckerwerte
* Halten Sie sich an lhre Diéitvorschriften
* Vermeiden Sie so diabetische Folgeerkrankungen

... mehr ab Seite 16



Arztliche Befunde

12-Monats-Ziel

1. Untersuchung

2. Untersuchung

3. Untersuchung

4. Untersuchung

Datum

Kérpergewicht

Blutdruck

Blutzucker niichtern

Blutzucker n. d. Essen

HbA

Gesamtcholesterin

HDL-Cholesterin

LDL-Cholesterin

Triglyzeride

FuBkontrolle

Periphere/autonome
Neuropathie

Augenbefund

Mikroalbuminurie




Tagebuch

Blutzucker . (mg/dl) . (mmol/I) Blutdruck
vor | nach | vor | nach | vor | nach
Datum Spét Morgens Mittags Abends Systole Diastole
Frishstiick Mittagessen Abendessen
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Diabetes im Griff

— machen Sie mit.

Werden Sie lhr eigener Gesundheitsmanager.

Diabetes ist eine Herausforderung, die eine enge
Zusammenarbeit mit lhrem Arzt notwendig macht.
Achten Sie auf die Signale lhres Kérpers und erhalten
Sie so lhre Lebensqualitéit.

Gewichtskontrolle
Abnehmen ist das A und O, um erhdhten Blutzucker
zu vermeiden und die Insulinwirkung zu férdern.

Eine ausgewogene, diabetesgerechte Ernéhrung heif3t
nicht zwangsléufig Verzicht auf Genuss und kann Ihre
Diabeteseinstellung Gber Jahre verbessern.

Stoffwechsel-Selbstkontrolle

lhr Arzt wird lhnen beratend zur Seite stehen und
Sie Uber die richtige Selbstkontrolle aufkléren. Ziel
der Diabetes-Behandlung ist es, normale Blutzucker-
werte zu erreichen, die Sie selbst mit entsprechenden
Gerdten messen kdnnen.

Folgeerkrankungen
vermeiden

Wie wichtig eine medikamentése Diabetes-Behand-
lung und eine Diéiteinhaltung sind, zeigen mégliche
Folgeschéden durch dauerhaft hohe Blutzuckerwerte:

Herzinfarkt
Finfmal héufiger bei Diabetikern durch Schéden an
den BlutgefcBwéinden.

Schadigung des Augenhintergrundes
(Diabetische Retinopathie)

Stérung der Netzhautdurchblutung. Linsentrisbung,
nachlassende Sehkraft bis zur Erblindung kénnen die
Folge sein.

Schédigung der Nieren

(Diabetische Nephropathie)

Diabetes kann die Nierenfunktion verschlechtern.
Wichtig: Normalisierung des Bluthochdrucks, um die
Nierenschadigung nicht zu verschlimmern.

Schédigung der Nerven

(Diabetische Neuropathie)

Durch Schédigung der Nerven ist das Schmerz- und
Temperaturempfinden an den Fiiflen héufig gestort.

Durch Gefihlsstsrungen werden auch Verletzungen
nicht rechtzeitig gespirt. Sorgféltige FuBBpflege und
regelméBige FuBBkontrolle beim Hausarzt sind fir
Diabetiker ein absolutes Muss.




Diabetesgerechte

Erndhrung

Die Diabetes-Dicit entspricht heute den Empfehlungen
fur eine gesunde Ernghrung. Mit ihrer Einhaltung
ksnnen Diabetiker folgende Ziele erreichen:

o Blutzucker im Normbereich halten

o Ubergewicht abbauen oder vermeiden
o Fettstoffwechselstrungen vorbeugen

Die wichtigsten Grundnéhrstoffe sind Kohlenhydrate,
Fette und Eiweif3.

Eine optimale Verteilung innerhalb der Nahrung ware:

¢ 50% Kohlenhydrate
(vorwiegend in pflanzlichen Nahrungsmitteln)
® 30-35% Fett
(vorwiegend in tierischen Nahrungsmitteln)
¢ 15-20% Eiweif} (vorwiegend in tierischen
und pflanzlichen Nahrungsmitteln)

In Milch und Milchprodukten sind alle drei Néhrstoffe
enthalten. Die Kohlenhydratmenge wird lhnen vom
Arzt entsprechend lhrer individuellen Erfordernisse
verordnet.

Tipp
Statt weniger grofer Mahlzeiten sollten Sie lieber

6 bis 7 kleine Mahlzeiten pro Tag einnehmen.

Bewusster Essen — das
Erfolgsrezept bei Diabetes

» versteckte Dickmacher vermeiden

» auf eine fettarme Erndhrung achten

» schlechte durch gute Kohlenhydrate ersetzen
(keine zuckerhaltigen Speisen, dafir frisches Obst,
Gemise und Vollkornprodukte)

Bleiben Sie mobil

Bewegung ist besonders fir Diabetiker wichtig.
Tégliche Ubungen tragen dazu bei, den Blutzucker
zu senken und die Insulinwirkung zu verbessern.
Aber ibertreiben Sie es nicht — entscheidend ist die
regelméBige kdrperliche Betdtigung.

Tipp
* Treppensteigen statt Rolltreppe oder Fahrstuhl.
e Auto &fter stehen lassen und Besorgungen zu
Fu3 erledigen.
e Ziigig spazieren gehen, Radfchren und
Schwimmen.
® Essen Sie 1-2 Stunden vor ausgedehnten kérper-

lichen Aktivitéten: |hr Blutzuckerspiegel ist bei
Ihrer Anstrengung dann am h&chsten.

* Nehmen Sie etwas Trauben- oder Wiirfelzucker
mit, um eine eventuelle Unterzuckerung zu ver-
meiden.

e Sprechen Sie mit lhrem Arzt ilber die Intensitéit
lhres sportlichen Trainings.

Notfallausweis abtrennen und immer mitfihren.

Im Notfall

benachrichtigen Sie bitte:

Name

Telefon

Angehériger

Arzt

Meine Medikamente:




