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Was ist
Diabetes Typ 2?

Bei Diabetes befindet sich zu viel Zucker im Blut.
Der Grund: Die Bauchspeicheldriise produziert nicht
mehr genug Insulin oder dieses wirkt nicht mehr.
Dank dem Hormon Insulin kénnen die Kérperzellen
Zucker in Energie umwandeln. Ohne Insulin kann
der Kérper den Zucker nicht aufnehmen und es
bleibt zu viel davon im Blut.

Ein zu hoher Blutzuckerspiegel wird auch
Hyperglykdmie genannt.

Diabetes ist eine chronische Erkrankung, die
unbemerkt entsteht.
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Was sind Anzeichen
fiir Diabetes?

Ist der Blutzuckerspiegel tber langere Zeit zu
hoch, kann Diabetes entstehen. Warnsignale:

§§ starker Durst, trockener Mund

)

haufiger Harndrang, grosse Mengen Urin

0]
% ,,,,,,, Gewichtsverlust
——————— Sehstérungen

(|
% starke Miidigkeit, Abgeschlagenheit

R
...+ Ubelkeit, Erbrechen
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Weshalb entsteht
Diabetes?

il
T fett- und zuckerreiche Erndhrung

}@{ ------ Ubergewicht

%% ...... Bewegungsmangel
m ------ erbliche Veranlagung

@ ______ Alter (iiber 40 Jahre)
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Welche Folgen hat
Diabetes?

Zu viel Zucker im Blut schadigt auf Dauer Nerven und
Blutgefasse. Diabetes kann schwere Folgen haben:

""" i Hirnschlag (Schlaganfall)

o §
= . ! Erblindung

f\ggg) ,,,,,, Herzinfarkt

@/ schlechte Wundheilung

,,,,,, i Nierenschiden

D
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Wie senke ich
meinen Blutzuckerspiegel?

[0
ﬁk """ Ich achte auf eine gesunde Lebensweise
A und darauf, dass es mir kérperlich und
seelisch gut geht.
(1) i
""" 1 Ich nehme meine Medikamente wie
=0 verordnet ein (richtige Dosis und Uhrzeit).

Ich messe meinen Blutzucker regelmadssig.

Ich lasse mich alle 3-6 Monate &rztlich
i untersuchen.

@ﬂ, ______ Ich baue Ubergewicht allmahlich ab.
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Pflege und Kontrolle
der Flisse

Diabetes macht die Fiisse unempfindlicher. Ich achte bei Wunden
darauf, dass sie sich nicht infizieren und gut verheilen. Verheilt
die Wunde nicht oder infiziert sie sich, wende ich mich an eine
arztliche oder pflegerische Fachperson.

Ich kontrolliere meine Fiisse 2 x pro Woche
mit einem Spiegel.

! Ich wasche meine Fiisse téglich und trockne
i sie gut ab, besonders zwischen den Zehen.
%} Ich creme meine Fiisse ein.
i I”? Ich feile die Zehennégel gerade und nicht zu

kurz.

@ Ich entferne Hiihneraugen niemals mit der
i Schere.

@ Ich gehe nicht barfuss.

Ich trage bei all meinen Aktivitdten passende
... Schuhe, die weder scheuern noch driicken.
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So lebe ich
gesiinder

Ausgewogen essen

Meine Erndhrungsbediirfnisse sind je nach Gewicht,
Grosse, Alter und korperlicher Aktivitat unterschiedlich.

Eiweiss

Ei

Fisch

Tofu

Fleisch

Linsen

Dérrbohnen

- Kidneybohnen
emiise

gekocht/roh

Salat

Nudeln
Maniok

Reis
Kartoffeln
Brot
mehlhaltiges
Méglichst wenig Zucker Fladenbrot
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Tipps fiir
mehr Lebensqualitat

| Ich trinke téiglich 8 Gliser Wasser.

Ich geniesse Siissgetrénke, Sirup

und Fruchtsifte mit Mass.

(i 1 Ich rauche nicht.



9

Mehr
Bewegung

Ich nutze im Alltag jede Gelegenheit,
um mich zu bewegen.

Verschiedene k
Sportarten

Ausdauer 3 x pro Woche (o)
wihrend 20 Minuten ¥
Kraft und Beweglichkeit \
mindestens 2 x pro Woche \
5 x pro Woche 30 Minuten 1\ S
ziigiges Gehen, bei dem ich
leicht ausser Atem komme A ﬂ
.......................... ‘-----_.O.------
\

Leichte N
Alltagsaktivititen '\ ”
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Psychische Gesundheit

Ich kiimmere mich gut um mich und meine seelische
Gesundheit. Diabetes ist eine chronische Krankheit.
Dies kann belasten. Wenn es schwierig wird, spreche ich
mit jemandem dariiber.




im Internet

E'E% 3 E§
06—

YN NEHN SANS-PAPIERS

Deutsche Ausgabe 2025



