Achtung, es friert! — Worauf Sie bei groBer Kalte achten
sollten, wenn Sie Diabetes haben

Der Winter zeigt sich derzeit von seiner frostigsten Seite — und das nicht nur in den Bergen, sondern
auch mitten in der Stadt. Temperaturen weit unter dem Gefrierpunkt sind fur viele von uns ungewohnt,
und genau das kann zum Problem werden - vor allem, wenn Sie mit Typ-2-Diabetes leben.

Als Zuckertante mochte ich lhnen heute ein paar ganz praktische, wintertaugliche Tipps geben: Wie
Sie mit Ihrem Diabetes gut durch die kalte Jahreszeit kommen — ohne eingefrorenes Insulin,
abgestlrztes Handy oder wundgelaufene FliBe. Es muss nicht sooo schwer sein!

2 Verandert Kalte den Blutzucker?

Ja, das kann durchaus passieren. Ihr Korper versucht bei Kalte, die Kérpertemperatur konstant zu
halten. Das kostet Energie — und daflr schiittet er Stresshormone aus. Diese konnen den Blutzucker
ansteigen lassen.

Zusatzlich bewegen wir uns bei Kalte oft weniger. Wer mag schon lange Spaziergange, wenn einem der
kalte Wind um die Ohren pfeift? Stattdessen landen wir unter der Decke am Sofa — gemutlich, aber
weniger Bewegung = schlechtere Zuckerwerte. So einfach ist das manchmal.

Technik in der Kalte - ein unterschatztes Risiko

Handys und Blutzuckermessgerate sind kleine Sensibelchen, was Kalte betrifft. Wenn lhr Handy
plotzlich nicht mehr angeht oder der Teststreifen beim Messen streikt — dann liegt das oft schlicht
daran, dass es drauBen zu kalt war.

Die Losung: Tragen Sie alles Wichtige korpernah!
¢ Handyindie Innentasche der Jacke oder in die Hosentasche
¢ Blutzuckermessgerat und Teststreifen ebenso

¢ Insulin? Auch das mag keine Minusgrade!

¢ Vorsicht mit Insulin unterwegs

Wenn Sie tagsuber Insulin bei sich tragen — etwa flr Mahlzeiten oder zur Korrektur — dann bitte: Nicht
in der Handtasche frieren lassen! Auch nicht im Rucksack, der irgendwo auBen baumelt. Insulin
kann gefrieren — und das macht es unbrauchbar.

Tipp: Innentasche der Jacke, Bauchtasche unter dem Pulli oder ein kleines Umhangetaschchen direkt
am Korper sind ideal. Etwa so eins, wie man es im Urlaub verwendet, zum Schutz von Geld und Pass
vor Taschendieben,. Ja, das ist vielleicht nicht wahnsinnig schick — aber sehr wirksam. Und lhre
Gesundheit geht vor.
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sa Die FuRe nicht vergessen!

Gerade im Winter leiden viele Menschen mit Diabetes an trockener, rissiger Haut an den FliBen. Die
Kombination aus trockener Heizungsluft und eisiger Kalte drauBen kann die Hautbarriere schwachen
—ein Risiko, vor allem wenn Sie schon eine Polyneuropathie haben und Ihre FUBe nicht mehr gut
spuren.

Das sollten Sie beachten:
o Tragen Sie warme, bequeme und gutisolierte Schuhe
o Kontrollieren Sie regelmaBig Ihre FuBe —auch wenn Sie nichts spuren!

e Vermeiden Sie langes Stehen im Kalten - lieber in Bewegung bleiben!

& Wenn die Kalte nicht mehr spiirbar ist

Menschen mit Polyneuropathie merken manchmal gar nicht, wie kalt es an den FuBen oder Handen
wird. Das ist gefahrlich, denn so kann es zu Unterkihlung oder sogar Erfrierungen kommen, ohne
dass man es merkt!

Also: Nicht auf das Geflhl verlassen - lieber vorbeugend warm anziehen. Kuschelsocken,
Thermoeinlagen, gute Handschuhe... alles erlaubt, was warmhalt!

& Lieber nicht stillstehen!

Ein kleiner, aber wertvoller Tipp zum Schluss: Wenn Sie drauBen warten mussen —zum Beispiel auf
den Bus — bleiben Sie in Bewegung!

Ein bisschen hin- und hertreten, leicht auf der Stelle marschieren — das hilft nicht nur gegen das
Frieren, sondern halt auch den Kreislauf in Schwung.

Fazit: Winterzeit ist mit ein paar Tricks kein Problem!

Mit ein bisschen Vorbereitung und Aufmerksamkeit ist der Winter durchaus zu bewaltigen — auch mit
Diabetes. Denken Sie einfach an drei Dinge:

1. lhre Technik mag es warm
2. lhrInsulin will nicht frieren
3. lhre FiiBe brauchen Pflege und Schutz

Und wie immer gilt: Nicht alles muss perfekt laufen — aber vieles lasst sich mit ein wenig Planung
deutlich leichter machen.

e K
g) Die Zuckertante griifit und wiinscht allzeit gute Werte,
= auch bei minus 15 Grad!
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