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Achten Sie auf Ihre Blutfette

g5
und Cholesterinwerte.

Nehmen Sie regelmalsig an allen Achten Sie auf ausreichend Schlaf und
arztlichen Vorsorge- und Kontroll- einen regelmafigen Schlafrhythmus.

untersuchungen teil.
‘ \
Vermeiden beziehungsweise

Erndhren Sie sich abwechslungsreich, schranken sie den Konsum von
ausgewogen und ballaststoffreich. Tabak und Alkohol ein.

Diabetesbedingten
A Folgeerkrankungen

)

> vorbeugen
Versuchen Sie, langfristig eine
Versuchen Sie, Stress moglichst adaquate Blutzuckereinstellung
abzubauen. ZuU erreichen.
Achten Sie auf ein normales Korper- Vermeiden Sie Bluthochdruck. Liegt

gewicht. Versuchen Sie, Ubergewicht
zuU vermeiden beziehungsweise beste-
hendes Ubergewicht zu reduzieren.

O ein Bluthochdruck vor, sollte eine ent-
sprechende Behandlung erfolgen.

Versuchen Sie, schwere Stoffwechsel- Bewegen Sie sich regelmallig (moderate

entgleisungen (Unter- und Uber- korperliche Bewegung von mindestens
zuckerungen) - insbesondere solche, 3 Stunden pro Woche) und integrieren
bel denen Fremdhilfe bendtigt wird - Sie korperliche Aktivitat in lhren Alltag.

ZU vermeiden.

Besprechen Sie |hren individuellen Zielbereich fur Korpergewicht, Blutzucker und Blutdruck
sowie Blutfette und Cholesterinwerte mit Ihrer Hausarztin beziehungsweise Ihrem Hausarzt
und/oder |hrer Diabetologin beziehungsweise Ihrem Diabetologen.
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