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GESUNDHEIT | IHRE FRAGEN

Eine Krankheit voller Ratsel

Diabetes ist vor allem unter dlteren Menschen eine weit verbreitete Krankheit.
Haufig wird sie allerdings erst in bereits fortgeschrittenem Stadium diagnostiziert.
Die Antworten auf die wichtigsten Fragen der Zeitlupe-Leserinnen und -Leser.

Bei beiden Fiissen verspiire ich an den
Zehen ein Kribbeln. Mein Arzt hat Durch-
blutung und Sensibilitat Gberprift und
festgestellt, dass die Funktion der Nerven
an den Fissen eingeschrédnkt ist. Was
bedeutet dies fiir mich? Ist die Funktion
der Nerven an den Fiissen eingeschrankt,
bedeutet dies, dass Sie Kalte, Warme
und Schmerzen dort weniger gut wahr-
nehmen. Je nach Schwere der Nerven-
funktionsstorung kann dies zu Erfrierun-
gen, Verbrennungen oder Verletzungen
an den Fissen flihren.

Es gilt, folgende Punkte zu beachten:

Gutes Schuhwerk tragen: der Breite des
Fusses angepasst und ohne Innenndhte,
die zu Druckstellen fiihren kénnten.

Kaufen Sie Schuhe nur am Nachmittag.
Die Fiisse sind dann meist leicht an-
geschwollen. So besteht weniger Gefahr,
dass Sie den Schuh zu klein kaufen.

Schuhe regelmadssig auf Unebenheiten
im Innern des Schuhs tiberpriifen. Vor
dem Anziehen mit den Handen kontrol-
lieren, ob sich nicht ein kleiner Gegen-
stand wie ein Kieselstein oder eine Steck-
nadel in den Schuhen befindet, der durch
die eingeschrankte Empfindung nicht ge-
splirt wird. Wegen der Verletzungsgefahr
nicht barfuss laufen.

Regelmadssige Kontrolle der Fiisse auf
Druckstellen, Verletzungen oder Blasen,
speziell nach Spaziergangen oder Wan-
derungen oder nach dem Tragen von neu
gekauften Schuhen.

Regelmassige Pflege der Fiisse, allenfalls
durch eine diplomierte Podologin.

Die Haut an den Fiissen neigt bei ein-
geschrankter Nervenfunktion zu Trocken-
heit und starker Verhornung. Cremen Sie
Thre Fiisse regelmdssig ein, am besten vor
dem Schlafengehen, damit die Fusscreme
wahrend der Nacht von der Haut gut
aufgenommen wird.

Zu trockene Haut an den Fiissen neigt
zu Rissen, so genannten Rhagaden. Die-
se sind oft Eintrittspforten fiir Bakterien
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oder Pilze, die dann zu einer Infektion
fithren kénnen.

Verletzungen an den Fiissen desinfizie-
ren und allenfalls trocknen, mit Schnell-
verband verbinden.

Zeigt die Verletzung Entziindungs-
zeichen wie Rotung, Schwellung und
eventuell Schmerzen: Arzt aufsuchen,
um eine Infektion zu verhindern.

Ein Fussbad sollte nicht ldnger als fiinf
Minuten dauern, denn aufgeweichte
Haut ist eine mogliche Eintrittspforte fiir
Bakterien und Pilze.

Die Wassertemperatur fiir das Fussbad
sollte 37 Grad Celsius nicht tiberschreiten
(Verbrennungsgefahr)!

Nach Fussbad oder Dusche Fiisse gut
trocknen (speziell Zehenzwischenrdume),
zur Verhinderung von Fusspilz.

Ist Thre Stoffwechseleinstellung iiber
langere Zeit ungentigend (Blutzucker-
werte vor den Mabhlzeiten iiber 7,0
mmol/l, Langzeitwert {iber 7%), kann
durch Feuchtigkeit in den Zehenzwi-
schenrdumen ein Fusspilz entstehen.

Wegen der Verbrennungsgefahr keine
Heizkissen oder Bettflaschen zum Auf-
wdrmen von kalten Fiissen verwenden.

Zusdtzlich zu richtigem Schuhwerk und
guter Fusspflege sollte eine ungeniigende
Stoffwechseleinstellung mit Threm Arzt
und Diabetesteam optimiert werden.

Eine Optimierung der Stoffwechsel-
einstellung mit Blutzuckerzielwerten von

7,0 mmol/l und tiefer vor den Mahlzeiten
und einem Langzeitwert von weniger als
6,5% kann die Nervenfunktion an den
Fiissen verbessern und das Risiko fiir In-
fektionen oder Fusspilz reduzieren.

Meine Mutter und mein Bruder haben
einen Typ-2-Diabetes. Mir ist bekannt,
dass ich durch die familidre Belastung
ein hoheres Risiko trage, ebenfalls an
Typ-2-Diabetes zu erkranken. Ich esse
taglich ein Reiheli dunkle Schokolade.
Erhdhe ich damit das Risiko? Grundsatz-
lich nein. Ist ein familidres Risiko be-
kannt, so konnen Sie einer Erkrankung
vorbeugen oder sie zumindest um Jahre
verzogern, indem Sie Thr normales Kor-
pergewicht (Body-Mass-Index < 24) bei-
behalten und sich zusatzlich zu Alltags-
aktivitaten wie Hausputz oder Garten-
arbeit zwei- bis dreimal pro Woche
mindestens dreissig Minuten korperlich
betdtigen - zum Beispiel auf einem «zii-
gigen» Spaziergang oder einer Fahrt mit
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dem Fahrrad ohne grosse Steigung. Zu-
sdtzlich empfehle ich Thnen, mindestens
alle zwei Jahre durch Ihren Arzt den Blut-
zucker kontrollieren zu lassen. Zusatz-
liche Kontrollen des Blutzuckers sind an-
gezeigt, wenn keine Ursache fiir gesund-
heitliche Probleme gefunden werden
oder Sie Zeichen einer moglichen Diabe-
tes aufweisen wie Miidigkeit, Leistungs-
abfall, trockener Mund, haufiges Wasser-
losen, vor allem nachts, oder haufige
grippale Infekte oder Erkadltungen.

Ist Bienenhonig in der Erndhrung bei Dia-
betes erlaubt? Ja, auch Bienenhonig kann
bei Diabetes in kleinen Mengen gegessen
werden. Er ist aber nicht geeignet zum
Siissen von Getranken wie etwa Tee, son-
dern eher in kleinen Mengen von ein bis
zwei Kaffeeloffeln als Ersatz fiir Konfitire.
Als Brotaufstrich sollten Sie Honig nur mit
dunklem Brot (noch besser Vollkornbrot)
und wenig Butter oder Margarine (etwa
zehn Gramm) essen. Denn die Ballast-
stoffe im Brot und das Fett in Butter und
Margarine verzogern die Aufnahme des
Zuckers aus dem Bienenhonig ins Blut.

Ich spritze im Moment zweimal téglich
Insulin. Muss ich nun fiir den Rest meines
Lebens Insulin spritzen? Nein, einmal In-
sulin heisst nicht immer Insulin! Eine Be-
handlung mit Insulin ist notwendig, wenn
iber langere Zeit mit einer nicht medika-
mentosen Behandlung (Erndhrung und
Bewegung) in Kombination mit blut-
zuckersenkenden Tabletten keine gute
Stoffwechseleinstellung erreicht wird.
Wann Insulin notwendig ist, ist von
Mensch zu Mensch sehr unterschiedlich
und muss vom Arzt entschieden werden.
Durch Senkung der Risikofaktoren wie
Ubergewicht und Bewegungsmangel ist es
teils moglich, von einer medikamentdsen
Behandlung mit Insulin auf eine medi-
kamentose Behandlung mit blutzucker-
senkenden Tabletten zu wechseln. [
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Das Alter hat viele Gesichter ...

Lust auf Weiterbildung?
Lust auf Bewegung?

Pro Senectute bietet eine Vielzahl von Kursen, Veranstaltungen, Begegnungs- und Bewe-
gungsmoglichkeiten an: zur Erhaltung der Gesundheit von Karper und Geist sowie zur
Herstellung von Kontakten mit anderen Menschen.

Machten Sie mehr wissen Gber die Bildungs- und Bewegungsangebote von
Pro Senectute in lhrem Kanton?

In der Schweiz gibt es iiber 120 Pro-Senectute-Beratungsstellen. Diese geben Ihnen gerne
Auskunft iiber das Kurs- und Veranstaltungsprogramm in lhrer Region. Sie finden die Telefon-

nummern siimtlicher Beratungsstellen vorne in der Zeitlupe auf einem Faltblatt zum Heraus-
nehmen und Autbewahren.
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