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Vernetzt zu mehr Gesundheit

Umgang mit einer chronischen Krankheit
(Diabetes Typ 2)

Frilherkennung und Vorsorge (Pravention)

- Die Risikofaktoren kennen

- Regelmassige Kontrollen (HbA1c, Blutdruck, Cholesterin)

- Eine Fachperson ansprechen, wenn man ein ungutes Gefuhl hat
- Regelmassige Bewegung

- Ausgewogene Ernahrung (Ernahrungspyramide)

Medikamente regelmassig und korrekt einnehmen
- Wissen, weshalb / wofur die Medikamente sind

- Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten ausschliessen, die man
schon nimmt

- Sich unbedingt an die Vorgaben zur Einnahme halten (Dosierung,
Uhrzeit, vor / nach dem Essen, etc.)

- Hilfsmittel fur die korrekte Einnahme nutzen (Blister / Dosiersystem,
Wecker, Apps, etc.)

- Die Risiken der einzelnen Medikamente kennen
- Sich erkundigen, was zu tun Ist, wenn man die Einnahme vergessen hat

- Sich erkundigen, wie man die Medikamente am Arbeitsplatz oder in den
Ferien einnimmt

- Sich erkundigen, was bei Auslandreisen notig ist (z.B. eine
Medikamentenliste oder eine Bestatigung, dass man berechtigt ist,
Insuline und Hilfsmittel einzufihren)
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Vernetzt zu mehr Gesundheit

Schulungen fur den Umgang mit der Krankheit besuchen
- Wissen, welche Angebote es gibt und was dort vermittelt wird

- Ein solches Angebot nutzen und die Empfehlungen moglichst gut in den
Alltag einbauen

+ Lernen, wie man mit Verschlechterungen der Gesundheit umgeht
(z. B. Unter- / Uberzuckerung)

- Menschen kennenlernen, welche die gleiche Krankheit haben una
sich mit ihnen austauschen (gegenseitige Motivation)

Den Lebensstil anpassen

+ Ernahrung

- Bewegung

- Kraft (gerade im Alter wichtig!)

- Gewichtskontrolle

- Entspannung / Motivation / psychisches Gleichgewicht

- Ein gutes soziales Netz aufbauen / pflegen (z. B. via Selbsthilfesruppen
oder Online-Communities)

Den Lebensstil dokumentieren
- Blutwerte messen (HbA1c, Blutdruck, Cholesterin)

- Tagebuch fuhren (Ernahrung, Bewesung, Begegnungen, psychische
Verfassung / Stresspegel, Medikamente, etc.)

- Termine mit Fachpersonen festhalten (Arztin, Diabetesberaterin,
Physiotherapeut, etc.)

- Digitale Hiltsmittel nutzen wie Diabetes-App, Schrittzahler, Smartwatch,
Sensoren

- Dafur sorgen, dass alle beteiligten Fachpersonen alle Informationen und
Daten zur Verfligung haben (z. B. via elektronisches Patientendossier)




