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TITELTHEMA | FIT UND GUT GELAUNT
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Bundesweite Aufklarungsl

ie gute Einstellung des Blut-
zuckers ist fiir Menschen mit Dia-
betes die wichtigste Vorausset-
zung, um gesund und fit zu blei-
ben. Und hier ist Eigeninitiative gefragt:
Wer seinen Blutzucker regelmaBig selbst
testet, kann
> Abweichungen prompt korrigieren,
> aktiver sein und seine Lebensqualitat
entscheidend verbessern,
> Folgeerkrankungen vorbeugen.

Die bundesweit durchgefiihrte Aufkla-
rungskampagne ,,Besser messen —Aktiver
leben® setzt sich fiir ein aktiveres Leben
mit Diabetes ein. Sie wird von der Arbeits-
gemeinschaft niedergelassener diabeto-
logisch tétiger Arzte, dem Bundesverband
der Diabetologen in Kliniken, dem Bun-
desverband niedergelassener Diabetolo-
gen, dem Deutschen Diabetiker Bund, der
Initiativgruppe Diabetes und Sport e.V.,
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e sorgt fiir Du

dem Diabetiker Ratgeber sowie dem Un-
ternehmen LifeScan getragen.

Die Initiative ,,Besser messen —Aktiver

leben“ hat zum Ziel,

> die Bedeutung der richtigen und situa-
tionsangepassten  Blutzuckerselbst-
kontrolle aufzuzeigen und anzuleiten,
aus den gemessenen Werten die rich-
tigen Konsequenzen zu ziehen,

> (ber die verschiedenen Einflussfakto-
ren auf den Blutzuckerspiegel zu infor-
mieren und Tipps zu geben, wie Men-
schen mit Diabetes entsprechend rea-
gieren koénnen,

> zu einem aktiven Leben mit Diabetes
zu ermutigen,

> beim Selbstmanagement der Therapie
und des Alltags zu unterstiitzen und zu
helfen, die Lebensqualitat zu steigern.
Sie will damit zu einer erfolgreicheren

Diabetes-Therapie und zur langfristigen



Vermeidung von diabetesbedingten Fol-
geerkrankungen beitragen.

Die Balance halten -
Tipps zur Selbstkontrolle

Zahlreiche duBere Faktoren beeinflus-
sen den Blutzucker unterschiedlich. Es ist
daher besonders wichtig, den Blutzucker-
wert auch zwischendurch zu messen, so-
fern es die jeweilige Situation erfordert.
Gerade wenn Menschen mit Diabetes, die
Insulin spritzen, ihre Insulindosis selbst
anpassen ist es von Bedeutung, den Blut-
zuckerspiegel zu kritischen Zeitpunkten
im Auge zu behalten.

> Erndhrung

Der Blutzuckerspiegel dndert sich je
nach Menge der gegessenen Kohlenhy-
drate. Werden Mabhlzeiten ausgelassen
oder zuviel Insulin gespritzt, droht Unter-
zucker. Der Blutzucker sollte vor und 1,5
bis 2 Stunden nach dem Essen gemes-
sen werden. So ist zu erkennen, ob die
Insulindosis und die Kohlenhydrate im
Gleichgewicht sind.

> Miidigkeit, Stimmungsschwankungen

Erschopfung und Midigkeit konnen
ein Zeichen zu hoher Werte sein. Men-
schen mit Diabetes sollten die Insulin-
dosis und die Anzahl der gegessenen
Kohlenhydrate iiberpriifen oder ob zu
wenig Bewegung der Grund sein kdnnte.
Faustregel: Bei Unwohlsein den Blut-
zucker tberpriifen und die Insulindosis
anpassen.

> Akute Erkrankungen und
Medikamente

Entzlindungen, Fieber und Infekte stei-
gern den Insulinbedarf. Auch Erbrechen
und Durchfall beeinflussen den Blut-
zucker. Hier sind haufigeres Messen und
der Rat des Arztes angesagt. Gerade bei
der Einnahme neuer Medikamente sollte
verstarkt auf Blutzuckerschwankungen
geachtet werden.

> Reisen/Urlaub

Exotisches oder ungewohntes Essen,
mehr oder weniger korperliche Aktivitat
als {blich stéren die gewohnte Balance.
Haufigere Messungen und Anpassung
der Insulindosis sind hier die Devise.

> Sport und kérperliche Bewegung

erhdhen nicht nur das seelische Wohl-
befinden, sondern senken auch die Blut-
zuckerwerte. Auch hier ist ein vermehr-
tes Messen nétig, um Unterzuckerungen
zu vermeiden.

Da zu einem aktiven Leben mit Diabe-
tes natdirlich auch die korperliche Akti-
vitat gehort, engagiert sich die mehrfa-
che Biathlon-Weltmeisterin Uschi Disl fiir
mehr Bewegung und Sport bei Diabetes.
Warum sie sich fiir Menschen mit Dia-
betes einsetzt, erfahren Sie in unserem
Interview mit Uschi Disl auf Seite 12. m

KONTAKT

WEITERE INFORMATIONEN
ERHALTEN SIE IM INTERNET
UNTER WWW.BESSERMESSEN-
AKTIVERLEBEN.DE ODER
UNTER DER TELEFONNUMMER
06151/3608796

ABBILDUNGEN
LIFESCAN

Machen Sie mit bei der
grof3en Umfrage zu
Diabetes und Bewegung.

Unter allen Einsendungen
verlosen wir hochwertige
Preise:

1. Preis: Ein Ergometer
von Kettler

» 2. bis 30. Preis:

Ein Schrittzdhler mit
neuester Technologie von
Omron

Mehr dazu erfahren Sie
auf der Umschlagseite.
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