ich beachten‘-’

Sommer, Sonne, Hitzewelle —
Tipps fur Menschen mit Diabetes.

Mensch
Gesundheit




6 Tipps bei Hitze -
das sollten alle
beachten:

Verlegen Sie kérperliche
Aktivitdten in die kdhleren
Morgen- und Abendstunden.

Halten Sie Ihre Wohnung und
sich selbst moglichst kahl.

Trinken Sie ausreichend — am
besten Wasser und ungesuiite Tees.

Sorgen Sie fur Sonnenschutz, wenn
Sie ins Freie gehen.

Achten Sie auf sich und andere,
vor allem aber auf Kinder und
altere Menschen.

Lassen Sie lhre Arzneimittel von
Inrer Arztin oder Inrem Arzt auf Hitze-
vertraglichkeit prufen und beachten
Sie die Aufbewahrungshinweise in
der Packungsbeilage.




Wie verhalte ich
mich mit Diabetes
bei Hitze richtig?

Wenn es heil} ist, erweitern sich die BlutgefdlRe des
Kérpers. So gelangt das Blut schneller aus dem Kér-
perinneren an die Hautoberflache. Uber die Haut wird
die Warme dann an die Umgebung abgegeben.
Durch die erweiterten BlutgefaRRe sinkt der Blutdruck
und das Herz muss stérker pumpen.

Bei Menschen mit Diabetes passt sich der Kérper
langsamer — und zum Teil eingeschrénkt — an die
Hitze an. Denn die Nervenbahnen, welche Schweil3-
drisen und BlutgefaRe regulieren, sind weniger
aktiv. Viele Menschen mit Typ-2-Diabetes nehmen
aufderdem blutdrucksenkende Medikamente oder
Entwdasserungstabletten. Das kann den Blutdruck
gefdahrlich absinken lassen und den Flussigkeitsver-

lust verstdrken. Herz-Kreislauf-Erkrankungen kénnen




sich verschlimmern oder h&ufen. Beispielsweise kann
das Risiko fur einen hitzebedingten Herzinfarkt steigen.

Empfehlung 1: Ausreichend trinken

Das Wichtigste bei heiden Temperaturen: viel trinken!
Die Gefahr einer Austrocknung (Dehydration) ist be-
sonders bei dlteren Menschen mit Diabetes hoch. Mit
steigendem Alter nimmt das Durstgefuhl ab, wodurch
viele dltere Menschen vergessen, regelmdfig zu trin-
ken. Eine moégliche Folge des Flussigkeitsmangels sind
hohe Blutzuckerwerte. Der Korper versucht dann, den
Uberschussigen Zucker Uber den Urin auszuscheiden

— wodurch sich der FlUssigkeitsverlust zusdtzlich ernoht.

Empfehlung 2: Blutzuckerwerte héufiger
kontrollieren

Durch die erweiterten BlutgefdlRe fliefdt das Blut schnel-
ler durch den Kérper. Deswegen kann das gespritzte
Insulin anders wirken als gewohnt. Es wird schneller im
Koérper verteilt und aufgenommen, was die Gefahr einer
Unterzuckerung erhdhen kann.

Gut zu wissen: Dieser Effekt kann bei Bewegung ver-
starkt werden, zum Beispiel, wenn Sie im Sommer ba-
den oder schwimmen gehen. Aufzerdem haben viele
Menschen bei Hitze weniger Appetit und nehmen



Uber die Nahrung weniger Zucker zu sich als gewdhn-
lich. Vermehrtes Schwitzen als hdufiges Anzeichen
einer Unterzuckerung wird an heiRen Tagen schnell

Ubersehen. Messen Sie lhren Blutzucker mindestens
zweimal taglich undhaben Sie auch lhren Blutdruck
im Blick.

Empfehlung 3: Insulin richtig lagern

Insulin reagiert bei Temperaturen Uber 30 °C sehr
empfindlich und kann durch die Hitze Schaden nehmen.
Es flockt aus und bekommt eine trube F&rbung. Die
Ausflockung macht das Insulin unbrauchbar und kann
Insulinpumpen verstopfen. Deswegen sollten Sie Insulin
nie ungekuhlit lagern oder transportieren. Besonders
im Auto sind schnell extrem hohe Temperaturen er-
reicht! Nutzen Sie fir die Aufbewahrung unterwegs
am besten eine spezielle Kihltasche. Achten Sie
darauf, dass das Insulin nicht direkt mit den Kahlakkus

in Beruhrung kommt.




Empfehlung 4: Diabetestechnik vor
Sonne und Hitze schiitzen

Extremne Temperaturen kénnen auch Diabetestechnik
und weitere Hilfsmittel zur Diabetes-Therapie beein-
flussen. Diese sollten am besten bei Raumtemperatur
aufoewahrt werden. Zu hohe oder auch zu niedrige
Temperaturen kénnen Blutzuckermessgerét und
Teststreifen beschddigen und zu falschen Ergebnis-
sen flihren. AulRerdem ist es ratsam, den Schlauch
der Insulinpumpe, Pods und Sensoren unter der
Kleidung zu tragen, um sie vor starker Sonnenein-
strahlung zu schitzen. Letztere kdnnen z. B. mit einem
Tapeverband oder einer Armbinde zusdtzlich ge-
schutzt und fixiert werden.

Empfehlung 5: Sich auf die néchste
Hitzewelle vorbereiten

Besprechen Sie sich rechtzeitig mit Ihrer Arztin bzw.
lhrem Arzt, ob Therapieanpassungen notwendig
sind. Muss vielleicht die Insulindosis erhéht oder ver-
ringert werden?

Achten Sie auf Hitzewarnungen und informieren
Sie sich im Fernsehen, Radio, Internet oder per App.
Hier finden Sie die aktuelle Hitzewarnkarte des Deut-
schen Wetterdienstes: https://www.klima- Elqaf.rlil
mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/#c172

Sorgen Sie fur ausreichend Getrdinkevorrdte.
Informieren Sie auch Angehérige Uber die Risiken
und lassen Sie sich unterstUtzen. Nachbarn, Fomilie
und Freunde kénnen z. B. Besorgungen erledigen oder
Sie regelmdaldig ans Trinken erinnern.


https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/#c172
https://www.klima-mensch-gesundheit.de/hitzeschutz/#c172

Sonne sorgt flir gute Laune — doch wenn
es im Frihjahr oder Sommer lange Zeit
sehr heif} ist, kann die Gesundheit leiden.

Flr Menschen mit Diabetes ist es beson-
ders wichtig, gesundheitliche Risiken im
Blick zu haben.

Wie reagiert der Kérper auf Hitze, wieso
sind hohe Temperaturen bei Diabetes
besonders geféhrlich und wie kénnen
Sie sich gut schiitzen?
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