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“ Das Projekt wurde gefdrdert durch

das Bundesministerium fur Gesundheit

“ Schwerpunkt “"Diabetes”

= Ziel: kultursensitives Praventionsmaterial

fir Gebardensprachler

“ Seminar: Inhaltlicher Austausch und Ideen

fur Leitfaden “Diabetespravention”
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Vorstellung der Teilnehmer

Kurzer Wissenstest Diabetes

Diskussion — Gesundheitsherausforderungen
Infos zu aktuellen Gesundheitsherausforderungen
Grundlagen zu Diabetes

Praventionsansatze - Review Leitfaden

Informationsquellen
Abschluss mit Feedback




“ Name
* Verband
* Funktion
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Namen auf Blatt oben schreiben

20 Fragen
Nur eine Antwort richtig — Bitte ankreuzen

Wenn Frage unklar — Bitte Bescheid geben

Deutscher Gehorlosen-Bund e.V.




* Was sind die wichtigsten Gesundheitsheraus-
forderungen flur die Gehorlosengemeinschaft
in Deutschland?

* > Themensammlung an Pinnwand
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“ Die wichtigsten Erkrankungen in Deutschland

sind “Nicht-Ubertragbare Erkrankungen”

(Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall, Demenz usw.)

“ Demographischer Wandel (“Alterung”)

“ Gesundheit ist ungleich verteilt

(nach Wohnort, Bildung, Beruf, Lebensstil)

Wichtig: Zugang zu Gesundheitsversorgung

(Institutionen, sprachlich)




“ Uber 4 - 7 Millionen in Deutschland
(Tendenz: steigend)

“ Haufige Ursache fur Erblindung

“ Risikofaktor fur:

Herzinfarkt, Nierenversagen,
Schlaganfall, Nervenerkrankungen

“ Verursacht hohe Gesundheitskosten

Deutscher Gehdrlosen-Bund e.V.




“ Uber 60-jadhrige am stérksten betroffen

“ Frauen und Manner ungefahr gleich betroffen

“ Aber auch immer mehr junge Patienten

“ - Pravention beginnt in der Kindheit!

Deutscher Geharlosen-Bund e.V.




“ "Diabetes” = griechisches Wort

“ Bedeutet: “HonigsuBer Durchfluss”

“ Grund: Fruher hat man Diabetes durch

suBen Urin diagnostiziert

Deufschér Geh&ﬂbsen-Bund ATA




“ Nahrungsaufnahme fur Energie

“ Zerkleinerung im Magen

“ Vom Darm in den Blutkreislauf

“ Zucker muss in Zellen (Muskel, Leber, ...)
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“ Jede Korperzelle braucht Energie

“ Energie = Zucker

“ Insulin bringt Zucker in die Zelle

Deutscher Gehorlosen-Bund e.V.




“ Bauchspeicheldrise funktioniert nicht

“ Zucker kann nicht in die Zellen

“ Hoher Blutzuckerspiegel

“ Wird uber Urin ausgeschieden
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“ Hoher Blutzuckerspiegel schadlich

“ Blindheit

“ Nierenschadigung

“ Wundheilungsstorung

“ Herzinfarkt, Schlaganfall

“ Nervenerkrankungen (Kribbeln, Taubheitsgefuhl)

Deutscher Gehdrlosen-Bund e.V.




“ Stoffwechselerkrankung

“ Kein Insulin vorhanden (Typ 1)

“ Insulin funktioniert nicht (Typ 2)

“ Ursachen Typ 1 (j ca. 10%):
“ Genetisch/ Autoimmun
“ Ursachen Typ 2 (ca. 90%):

“ Lebensstil

Deutscher Gehdrlosen-Bund e.V.




“ Wichtigster Risikofaktor: Ubergewicht

“ Durch falsche Ernahrung und

“ mangelnde Bewegung
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PAUSE - ca. 10 Minuten

Deutscher Gehorlosen-Bund e.V.




Testen Sie thr Erkrankungsrnisiko!
Baartwortan Sie bitte folgende Fragen und ziNen Sie dann Ihre Punkta zusammen.

1. Wie alt sind Sie?

O 0Punki: unter 35 Jahren

O 1Punkt 35 bis 44 Jahre

O 2 Punkie: 45 bis 54 Jahre

O 3Punkie: 55 bis 64 Jahre

O 4 Punkia: aher als 64 Jahre

2. Warde bei Threr Bluts-Ve

O 0Punkie: Nein

O 5Punkie: Ja, bei leblichen Eltern, Schmwester, Bruder, Kind
O 3Punkie: Ja, bed lediichen Groelterm, Tante, Onked, Cousine, Cousin
(Budasemepesmd 2 héch: 5 Punkte maglich)

3.
zur Hand lnbon verwenden Sie doeh ch Stuck Schnur und nehmen Sie ein Lineal zu
Hilfe.)

Frau Mann y
O OPunke | unter8)cm | unter 94 cm -
O 3Puke | B0-88 am 94-102 em -
O 4Punkte | Gber@Bcm | dber 102cm

4. Haben Sie tiglich 30 Illnuhn 9 (in der Arbeit 2.B,
Varkaufsregale befullen, Im Haushalt 2.8, Fensterputzen, in du FM z.B Radfahren,
flott stwas )7

O 0Punkia: Ja -

O 2Punkia: Nein

5. Wie oft essen Sie Obst oder Brot ( oder Vollk )?
O 0Punkia: [eden Tag

O 1Punkt nicht jeden Tag

aul der Hohe des Nabels? (Wenn Sie kein MaBband

6. Wurden Ihnen schon einmal Medik gegen Bluth
O 0Punkia: Nein
O 2Punkia: Ja

7. Hatten Sie bei Srztlichen Unterauchungen schon einmal zu hohe Blutzuckerwerte (2.2,
einer einer S g

O 0Punkie: Nein

O 5Punkia: Ja

8. Wie ist bei Ihnen das vm-mnu von Grafe zu Gewicht (Body-Mass-Index | BMI)?

O 0Punkia: unter 25 kaim’

O 1Punkt 25 bis 30 kgim®

O 3 Punkia: hoher als 30 kg/m*

_/

“Findrisk”-Fragebogen um

das personliche Diabetesrisiko zu messen

“ Ausfullen - “Findrisk” — Fragebogen

(Martin, E., Ruf, E., Landgraf, R., Hauner, H., Weinauer, F., & Martin, S. (2011).
FINDRISK questionnaire combined with HbA1lc testing as a potential screening
strategy for undiagnosed diabetes in a healthy population.

Hormone and metabolic research, 43(11), 782-787.
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Alter

Verwandte mit Diabetes
Bauchumfang

Tagliche Bewegungsdauer?
Ernahrungsgewohnheiten
Bluthochdruck

Blutzucker?

GroBe und Gewicht

« )
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von Gewicht und GroBe

“ Berechnung: BMI _

Zum Beispiel:

(KdrpergroBe in m)2

GroBe 1,74 m, Gewicht 70 kg

70 kg kg
BMI = e = 23,12  --—---
(1,74 m)?2 m?2
“ Interpretation:

“ Untergewicht: BMI < 18,5

- Normalgewicht: BMI = 18,5 - 24,9

“ Ubergewicht: BMI = 25,0 - 29,9

“ Adipositas: BMI > 30




Risiko-Fragebogen FINDRISK - Optimierte deutsche Version

Testen Sie bhr Erkrankungsnsiko!
Baartwortan Sie bitte folgende Fragen und ziNen Sie dann Ihre Punkte zusammen,

1. Wie alt sind Sie?

QO 0Punki: unter 35 Jahwan
O 1Punkt 35 bis 44 Jahre
O 2Punkie: 45 bis 54 Jahre
O 3 Punkie: 55 bis 64 Jahre
O 4 Punkla: aher als 64 Jahre

2. Warde bei Mitgliedern Ihrer Bluts-Ve reandtschaft Diabstes disgnostiziert?
O 0Punkia: Nen
O 5Punkie: Ja, bei leidlichen Eltern, Sct . Bruder, Kind

QO 3 Punkie: Ja, bes leliichen GroBelterm, Tante, Onked, Cousine, Cousin
(Bei diesar Frage sind insgesamt héchste ns 5 Punkte moglich)

zur Hand haben, verwenden Sie doch @in Stuck Schnur und nehmen Sie ein Lineal zu
Hilte.)

Frau Mann y
O OPunkte | unter8)cm  unter 94 cm —
O 3 Punie S0-88 am -1z em \
O 4Punkte | Ober33cm | dber 102cm

4. Haben Sie tiglich mindesiens 30 Minuten kisrparliche Bewegung (in der Arbeit 2.8,
Verkaufsregale befullen, Im Haushalt 2.8, Fensterputzen, in der Frezeit z.B. Ragfahren,
flott Spazierangehen, stwas anstrengendere Gartenarbeiten ..)7

O 0Punkia: Ja

O 2Punkia: Nein

5. Wie oft essen Sie Gemiise, Obst oder dunkles Brot (Roggenbrot oder Vollkornbrot)?
O 0Punkia: |edan Tag

O 1Punkt nicht jeden Tag

3. Welchen Taillenumfang messen Sie auf der Hohe des Nabels? (Wenn Sie kein MaRband |

6. Wurden Ihnen schon einmal Medikamente gegen Bluthochdruck verordnet?
O 0Punkia: Nein
O 2Punki: Ja

7. Hotten Sie bei drztlichen Untersuchungen schon einmal zu hohe Blutzuckerwerte (2.8,
wahrend einer Krankheit, wihrend einer Schwangerschatt)?

O 0Punkie: Nen

O 5Punkia: Ja

8, Wi ist bei Ihnen das Verhaltnis von Grofe zu Gewicht (Body-Mass-Index / BMI)?

O 0Punk®: unter 25 kgim’

O 1Punkt 25 bis 30 kgim®

O 3 Punkia: hiher als 30 kg/m®

/

“ Auswertung:

< 10 Punkte: geringes Risiko an

Diabetes zu erkranken

11 - 19 Punkte: erhdohtes Risiko

PraventionsmaBnahmen steigern

> 20 Punkte: stark erhohtes Risiko

Arztliche Beratung empfohlen

Deutscher Gehdrlosen-Bund e.V.




Regelmalig zum Hausarzt gehen (1 x pro Jahr)

Blutprobe
Problem: Oft lange Beschwerdefreiheit
Allgemeine Symptome:

Mudigkeit, haufige Infekte, allgemeine Schwache

- Hausarzt (mit Dolmetscher)




“ Blutzuckerspiegel
“ Glykosiliertes Hamoglobin (Hamoglobin A1l

= Langzeitzuckerwert

(Information Uber Blutzuckerspiegel

in den letzten 6 — 10 Wochen)




“ Lebensstilanderung - immer

“ Tabletten = Typ 2

“ Spritzen (Insulin) > Typ 1 oder Typ 2

Deutscher Gehorlosen-Bund e.V.




“ Bewegung/Sport

“ Ernahrung
“ Rauchstopp

“ Alkohol reduzieren

Deutscher Gehorlosen-Bund e.\V.




Mindestens 30 Minuten Bewegung, 3 x pro Woche!

Spazierengehen
Fahrradfahren

Schwimmen

Deufschér Geh&ﬂbsen-Bund ATA




“ Sportverein fur Gehorlose

“ Seniorensport - Gruppe grunden?

“ Bewegung in Arbeitsalltag integrieren
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SPARSAM:

che Lebensmittel

MARIG:

REICHLICH:
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“ Ausgewogen

“ Vollkorngetreide

“ Viel Gemuse und Obst

“ Wenig Fett

“ Kochkurse uber Verbande

“ Kantine/Imbissangebot anpassen

Deutscher Geharlosen-Bund e.V.




“ Besser nicht anfangen

“ So frih wie moglich aufhdren

“ Es ist nie zu spat

Deufschér Geh&ﬂbsen-Bund ATA




“ Nicht mehr als zwei alkoholische Getranke am Tag

“ 2 Tage pro Woche kein Alkohol

“ Auf harten Alkohol verzichten

™ o
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“ Erndahrungsberatung

© Internet:
“ http://gesundheit.gehoerlosen-bund.de/
(viele DGS-Videos)
“ www.in-form.de (keine DGS-Videos)

“ Raucherentwohnungen

Deutscher Geharlosen-Bund e.V.




Die Homepage des
Deutschen Gehorlosen-Bundes e.\V.

gesundheit.gehoerlosen-bund.de/weniger-uebergewicht-durch-gesunde-ernaehrung/
e [ ] News [_]Studies [_] Diverses [_] DenkanstoRe [ _]Work [_] Kultur [_] Music [_] Reisen [_] Public Health [_] Medical Education [_] Deaf und DG

Gesundheit

Startseite = Glossar Krankheiten Arztbesuche Schwangerschaft Kindesentwicklung Gesundheitspolitik Projekte 2013

Scharlach —

+« Bluthochdruck -
Suche

Weniger Ubergewicht durch gesunde Ernahrung Letzte Beitrige

Publiziert am 27. September 2013 von admin = 10. Vorsorge — leichte Sprache

= 9. Pflegeversicherung — leichte
Sprache

= 8. Betreuung und Pflege — leichte
Sprache

= 7. Beratung und Unterstiitzung —
leichte Sprache

= 6. Umgang und Kommunikation —

£



Start | Inhalt | Kontakt | FAQ | english | Videos in Gebardensprache AAA | Kontrastansicht | Merkzettel | Empfehlen Suchbegriff Q

IN FO'MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung | B D zUIN FORM FOR
und mehr Bewegung ! PROFIS!

IN FORM ERLEBEN IN FORM FANS

» Start » INFORM Sein » Aktivund in Bewegung » Bewegung in allen Lebenslagen » Die Gokdenen 10 Regeln der Bewegung

» Bewusste Erndahrung
v Aktiv und in Bewegung

10 Goldene Regeln fur Bewegung

» Bewegung in allen Lebenslagen Sport ist wichtig flr die Gesundheit — wer

Aktive Famise sich regelmaRig bewegt, kann einer Reihe
e von Krankheiten wie beispielsweise Herz-
i Krelslauf-Erkrapkungen und

% Stoffwechselstérungen vorbeugen.
Aktiv im Alter

Doch viel hilft nicht viel. Einseitige Belastungen und Ubertraining im
Hochleistungssport sind ebenso méglich wie eine Uberforderung fiir
untrainierte Einsteiger.

» Magazin: Kompass Erndhrung
» IN FORM Check
» Rezepte

Mit dem richtigen MaR an Sport sind Sie dagegen immer auf dem
richtigen Trainingsweg. Ausreichend Bewegung und die notwendige
Regeneration sollten sich die Waage halten. So wird Sport zur Garantie

» Glossar Rike / pixelio

Eliem WMlallh afindanl
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Wissenstest und Evaluation des Seminars

Deutscher Gehorlosen-Bund e.V.




Vielen Dank und viel Erfolg bei der
Diabetespravention!

Materialien und Informationen zum
Seminar konnen

bei Cornelia von Pappenheim angefragt
werden.

c.vpappenheim@gehoerlosen-bund.de
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