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PEDOSAN®

- Fuhlen Sie
sich wohl in lhrer Haut

Die innovative Hautpflegeserie 2E0 kel

fir mehr Feuchtigkeit und
Gesundheit.

FEDOSAN® PEDOSAN®

Foot fot  Die PEDOSAN® Pflegeserie mit einer

crean,

| PEDOSAN® 9T
red B Urea o N -
g . Kombination aus pflegenden und hei-
Cr 3 _

lungsunterstiitzenden Inhaltsstoffen

fur gesunde Wohlfiihlhaut.




WAS SIE BEI EINEM KRANKENHAUSAUFENTHALT

BEACHTEN SOLLTEN

Mit Diabetes in der Klinik

Diabetiker sind haufiger im Kran-
kenhaus, als Menschen ohne Vorer-
krankungen. Dies ist nicht nur dem
Diabetes an sich geschuldet, zum
Beispiel bei einer stationaren Ein-
stellung des Diabetes, sondern oft-
mals auch den Folgeerkrankungen,
welche durch die Zuckerkrankheit
verursacht sind. Nicht selten kann
es im Rahmen von schweren Erkran-
kungen auch zur Entgleisung des
Diabetes kommen. Allerdings wur-
de gezeigt, dass Komplikationen bei
Diabetikern mit guter Stoffwechsel-
einstellung vor der Krankenhausein-
weisung nicht haufiger sind, als bei
Nicht-Diabetikern. Um optimale Be-
dingungen fur den Klinikaufenthalt
zu schaffen, die Liegedauer mdg-
lichst kurz zu halten und das Risiko
fur Komplikationen zu vermeiden ist
es deswegen sinnvoll, einige Vorbe-
reitungen zu treffen.

VOR DEM KRANKENHAUS

Steht ein geplanter Krankenhaus-
aufenthalt wegen einer Operation
oder stationarer Behandlung bevor,
sollten Sie die Zeit vor der Aufnah-
me nutzen, um mobgliche Kompli-

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.

kationen zu vermeiden. Operative
Eingriffe kénnen durch Aussch(t-
tung von Stresshormonen, den so-
genannten ,,Glucocorticoiden” den
Blutzucker erhdéhen. Der Insulinbe-
darf kann mitunter stark steigen.
Moglich  sind auch Wechselwir-
kungen mit verschiedensten Me-
dikamenten, die im Krankenhaus
verabreicht werden. Extreme Blut-
zuckerausschlage nach oben oder
unten kdénnen den Genesungspro-
zess im Krankenhaus verzdgern und
den Zustand des Patienten stark
verschlechtern.

Um dies zu verhindern oder im
Falle des Falles schnell handeln zu
kénnen, sind folgende Dinge zu
beachten: Erkundigen Sie sich, ob
die Behandlung oder der Eingriff in
einem Krankenhaus stattfindet, in
welchem ein Diabetologe vor Ort
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ist. Dieser kann bei Problemen mit
dem Blutzucker zur Behandlung
hinzugezogen werden. Sprechen
Sie auBerdem auch mit |hrem Arzt,
welcher lhren Diabetes derzeit be-
handelt und notieren Sie sich seine
Empfehlungen fur den anstehenden
Klinikaufenthalt. Wichtig sind dabei
folgende Fragen an den behandeln-
den Arzt:

* MUssen bestimmte Medikamente,
die ich derzeit einnehme, vor
einem operativen Eingriff abge-
setzt werden? Wenn ja, wann? (z.
B. Metformin, ASS und Antikoagu-
lantien wie Marcumar/Falithrom)

* |st eine Dosisanpassung der An-
tidiabetika far den Zeitraum des
Krankenhausaufenthaltes n6tig?

* Ist es sinnvoll, wahrend des Auf-
enthaltes von Tabletten auf Insu-
lin umzusteigen?

Bei geplanten Eingriffen, findet in
der Regel ein Vorgesprach mit den
Krankenhausarzten statt. Auch mit
dem Pflegepersonal kommt man
meist in Kontakt. Informieren Sie
das Personal frihzeitig Uber die Dia-
beteserkrankung und weisen Sie auf
Besonderheiten (zum Beispiel In-
sulinpumpentrager) hin. Eventuell
kann dem Personal so Zeit bleiben,
benodtigtes Zubehor (wie passende
Katheter) rechtzeitig zu bestellen.

Ubrigens: Bei einem Unfall oder
einem Notfall bleibt bei schneller

Krankenhauseinweisung oft kei-
ne Zeit fur eine ausgiebige Vorbe-
reitung. Es ist ratsam, immer eine
gepackte Notfalltasche zu haben,
damit Angehorige diese bei Bedarf
sofort mit ins Krankenhaus bringen
kdnnen. Diese sollte eine Erstaus-
stattung zur Behandlung des Diabe-
tes flUr etwa zwei Tage beinhalten.

WAHREND DES KRANKENHAUS-
AUFENTHALTES

Einem operativen Eingriff oder be-
stimmten diagnostischen Unter-
suchungen, geht im Krankenhaus
zumeist eine Nlchternphase von
4 - 6 Stunden voraus. Sie diurfen kein
Frihstick oder sogar kein Mittag-
essen zu sich nehmen. Wichtig ist,
dass Sie fur diesen Zeitraum die Me-
dikamenteneinnahme bzw. Insulin-

dosis anpassen. Ziel sollte sein, den
Zuckerspiegel im Normalbereich zu
halten und eine Unterzuckerung zu
vermeiden.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Antidiabetisch wirkende Tabletten
sollten vor dem Eingriff abgesetzt
werden und erst mit der ersten
Mahlzeit nach der MaBnahme regu-
lar wieder eingenommen werden.
Wenn Sie Mischinsulin spritzen,
sollte die in der Nuchternphase in-
jizierte Dosis halbiert werden. Die
andere Halfte kann mit der ersten
Mahlzeit nach dem Eingriff ergan-
zend gespritzt werden. Sind Sie In-
sulinpumpentrager oder fUhren eine
intensivierte Insulintherapie durch,
sollten Sie die Basalrate bzw. das
Basalinsulin unverandert lassen.

Nicht spritzen stellt in der Regel
keine Option dar!

Far alle Formen der Therapie gilt:
Ein Krankenhausaufenthalt stellt
eine Ausnahmesituation dar. Kon-
trollieren Sie lhren Blutzucker oft
und halten Sie bei Fragen oder
Problemen RuUcksprache mit dem
Krankenhauspersonal. Die Empfeh-
lungen hier, dienen nur der Orientie-

q

rung. Das letzte Wort sollte immer
ihr behandelnder Krankenhausarzt
haben. Bei schweren Operationen,
Notwendigkeit kUnstlicher Ernah-
rung oder langer Nuchternphase,
sollte die temporare Behandlung
des Diabetes vollstandig in die Hand
der Klinikarzte Ubergeben werden.

Die Essenszeiten im Krankenhaus
kdnnen von denen, die Sie zu Hau-
se pflegen, abweichen. Beachten
Sie, dass Sie eventuell Medikamente
oder Insulin anpassen oder Zwi-
schenmahlzeiten einlegen mussen.
Bei drohender Unterzuckerung
sollten Sie das Pflegepersonal rufen,
das in der Regel mit Messutensilien
und schnell verfUgbaren Kohlenhy-
draten behilflich ist. Bestimmte Me-
dikamente, die Sie im Krankenhaus
erhalten, kdnnen den Blutzucker
beeinflussen. Wichtig ist, die Aus-
wirkungen bei sich persénlich zu
erkennen und zu behandeln. Ach-
ten Sie deswegen auch darauf, dass
eventuelle Wechselwirkungen mit
Medikamenten dokumentiert wer-
den. Somit kann bei einem erneu-
ten Krankenhausaufenthalt schnell
auf eventuelle Blutzuckerschwan-
kungen reagiert werden.

Jeder Diabetiker ist individuell und
die Ziel-Blutzuckerwerte sind so-
mit nicht fur jeden Patienten gleich.
Als grobe Richtlinie kann man sa-
gen, dass Werte bis zu 7 mmol/I
(126 mg/dl) bei der Nichternmes-

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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sung am Morgen gerade noch ak-
zeptabel sind. Eine Unterzuckerung
soll tunlichst vermieden werden, so-
dass man eher dazu neigt, héhere
Blutzuckerwerte zu tolerieren. Zwei
Stunden nach dem Essen sollten die
Werte nicht Uber 10 mmol/I (180
mg/dl) liegen. Diese Richtwerte
sind auf eine kapilldare Messung be-
zogen, sprich auf den Piekser am
Finger oder Ohrlappchen. Bei einer
Bestimmung im vendsen Blut durch
eine Blutentnahme in der Armbeu-
ge, liegen die Richtwerte etwas
niedriger.

In der Regel misst das Pflegeperso-
nal den Blutzuckerspiegel im Kran-
kenhaus 3 - 4 Mal am Tag. Es wer-
den Rundgange durchgefuhrt, bei
denen Blutdruck, Puls, Temperatur
und Blutzucker gemessen werden.

Bei instabiler Stoffwechsellage
durch z. B. Stress nach einer Ope-
ration, wird des Ofteren eine nacht-
liche Blutzuckermessung durchge-
fUhrt. Unter allen Umstanden soll

eine nachtliche Unterzuckerung
vermieden werden. Hinweise auf
eine nachtliche Unterzuckerung

kdnnen stark verschwitze Kleidung
am Morgen, Schwache und erhdhte
NUlchtern- Blutzuckerwerte am Mor-
gen (,Somogyi-Effekt”) sein. Sollten
Sie einen dieser Hinweise an sich
bemerken, bitten Sie um eine nacht-
liche Messung, falls diese nicht be-
reits durchgefuhrt wird.

CHECKLISTE FURS KRANKENHAUS

Neben den Ublichen Krankenhausu-
tensilien wie Schlafanzug, Haus-
schuhe, Waschtasche und Hand-
tichern sollten Sie als Diabetiker
auch an folgende Dinge denken!

Moglichst vollstandig:

e Diabetespass

« ggof. aktuelles, geflhrtes Blutzu-
ckertagebuch

e ggf. Spritzschema

e Name und Kontaktdaten des

behandelnden Diabetologen

Liste aller Vorerkrankungen und

Allergien

e Liste aktuell
Medikamente

« gof. Briefe voriger

hausaufenthalte

alle Insulinpumpenutensilien, da

diese im Krankenhaus nicht im-

mer unbedingt vorratig sind

Nur zur Sicherheit:

¢ Vorrat von eingenommenen Me-
dikamenten und/oder Insulinpen
und eigenes Blutzuckermess-
gerat, falls es zu Engpdassen im
Krankenhaus kommen sollte

eingenommener

Kranken-

Die Dokumentation der gemes-
senen Blutzuckerwerte erfolgt ma-
nuell in der Krankenakte oder wird
in der elektronischen Krankenakte
am PC durch das Pflegepersonal
vermerkt. Oft gibt es eine geson-
derte ,Diabeteskurve”, die sowohl

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



fur Arzt als auch Pflegepersonal
Ubersicht Gber gemessene Blutzu-
ckerwerte und verabreichtes Insulin
gibt. Nicht selten findet sich auf der
ersten Seite der Patientenakte ein
spezieller Vermerk Uber eine beste-
hende Diabeteserkrankung, z. B. in
Form eines groBen ,D*.

Sollten Sie dennoch das Bedurfnis
haben, den Blutzucker selber zu
messen, kdnnen Sie dies tun, so-
fern Sie lhre eigenen Messutensilien
mitgebracht haben. Eine Doppeldo-

kumentation der Werte kann |hnen
und Pflegepersonal Sicherheit ge-
ben und ein weiterer Vorteil kdnnte
der schnellere Zugriff auf die Werte
sein, wenn ein hinzugezogener Dia-
betesarzt plétzlich am Krankenbett
stehen sollte. Dokumentieren Sie
lhre selbst gemessenen Werte am
in einem Blutzuckertage-
buch, oder mit Uhrzeit und Datum

besten
versehen, auf einem kleinen Zettel.

Maximiliane Hantel,
Arztin, Mediq Expertenteam

Produktinformation

ALLES WISSENSWERTE RUND UM DAS EINZIG-
ARTIGE LANGZEIT-CGM SYSTEM

Eversense XL
Fragen & Antworten

Eversense XL ist das einzige CGM
System, das bis zu 6 Monate lang
ohne Sensorwechsel misst. Aber
wie funktioniert das eigentlich?
Und wie kommt der Eversense XL
Sensor unter die Haut? Hier gibt es
die Antworten auf die wichtigsten
Fragen zum einzigartigen Lang-
zeit-CGM System.

Bis zu 6 Monate kontinuierliche Glu-

kosemessung - wie funktioniert‘s?

Das Eversense XL CGM System be-
steht aus drei Komponenten - dem
Sensor, dem Smart Transmitter und
einer App fUrs Smartphone. Der
Langzeit-Sensor befindet sich un-
ter der Haut; der Smart Transmit-

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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ter wird mit einem doppelseitigen
Pflaster direkt oberhalb des Sen-
sors auf der Haut befestigt. Mithilfe
von Fluoreszenz misst der Sensor
den Glukosegehalt im Blut. Seine
Messungen sendet er an den Smart
Transmitter, der den Glukosewert
berechnet und von wo aus die Da-
ten an die Eversense App auf dem
Smartphone Ubertragen werden.

Der Sensor des Eversense XL wird
unter die Haut gesetzt: Wie lauft
das ab und wie fiihlt es sich an?

Das Einsetzen des Sensors Uber-
nimmt ein daftr geschulter Diabeto-
loge in einem der deutschlandweit
Uber 250 Eversense Zentren. Das
sind diabetologische Praxen, die flr
das Einsetzen und Entfernen von
Eversense XL speziell geschult sind.
Die Haut und das darunterliegende
Gewebe werden an der vorgese-
henen Stelle nach sorgfaltiger Des-
infektion ortlich betaubt, dann wird
ein kleiner Schnitt gemacht und der
weniger als 2 cm grof3e Sensor unter
die Haut gesetzt. Nach dem Einset-
zen wird die Einsetzstelle (5 - 8 mm)
lediglich mit Wundverschlussstrei-
fen und einem kleinen Wundpflaster
verschlossen.

Der Smart Transmitter sitzt auf der
Haut und libertragt die Daten - was
kann er noch alles?

Transmitter ist die

Der Smart

Schnittstelle zwischen Smartphone
und Sensor - er Ubertragt die Da-
ten und versorgt den Sensor mit
Strom. Aber er kann noch mehr: Er
warnt seinen Nutzer bei zu hohen
oder niedrigen Werten mit verschie-
denen Vibrationsalarmen - unab-
hangig davon, ob das Smartphone
in der Nahe ist oder nicht. Auch wer
sein Smartphone nicht den ganzen
Tag bei sich haben will, kann sich
also sicher fuhlen - auch im Wasser,
denn der Smart Transmitter ist fUr
30 Minuten und bis zu 1 Meter tiefe
wasserresistent.

Und wie sieht es mit dem Pflaster
aus - wie hautvertraglich ist es?

Die Pflaster von Eversense XL hal-
ten durch acrylatfreien Silikonkleber
und sind damit besonders gut ver-
traglich. Zudem werden die Pfla-
ster taglich, oder je nach Bedarf,
gewechselt. Hierzu einfach das alte
Pflaster abziehen und den Smart
Transmitter mit einem frischen Pfla-
ster wieder aufkleben. Dadurch wird
die Haut zusatzlich geschont, denn
es bleibt nicht das gleiche alte Pfla-
ster lange an derselben Stelle.

Wo sehe ich die Werte, die Ever-
sense XL misst?

FUr Eversense XL wird kein zusatz-
liches Empfangsgerat bendtigt -
alle Informationen landen auf dem
Smartphone. So kénnen Eversense

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



XL Nutzer Werte auch in der Offent-
lichkeit ganz diskret checken. Die
Eversense App gibt es zudem auch
fur Apple-Watches - ein Blick aufs
Handgelenk und schon hat man sei-
ne Werte im Blick.

Wie bekomme ich ein Eversense XL
CGM System?

Wer Interesse an dem Langzeit-
CGM System hat, kann sich an sei-
nen behandelnden Diabetologen
wenden. Dieser kann ein Rezept
fur Eversense XL ausstellen und ein
Eversense Zentrum zum Einsetzen
des Sensors empfehlen. Und das
Gute: Eversense XL ist grundsatz-
lich von der Krankenkasse erstatt-
bar. Weitere Informationen gibt es

r

unter www.eversense.de. Erfah-
rungsberichte aus erster Hand von
Eversense XL Nutzern wie Olympia-
sieger Matthias Steiner gibt es in
der meinbuntesleben-Community:
www.mein-buntes-leben.de.

Die Eversense Now App:
Werte teilen fUr mehr Sicherheit

Uber die Eversense Now App
kénnen Eversense XL Nutzer lhre
Werte mit Freunden, Familie und
betreuenden Personen in Echt-
zeit teilen. Diese kénnen so den
Glukoseverlauf, Glukoseereignisse
und Warnungen im Blick behalten
- damit sich beide Seiten sicherer
fuhlen. Die App ist fur iOS Gerate
verflgbar.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.



Produktinformation

Produktneuheiten unad
Neuigkeiten

PEDOSAN®

PEDOSAN®
' Foot
:\\ | cream

i @ Urea

PEDOSAN"®
Hand
T

Hautpflege zum Wohl-
fUhlen mit pflegenden &
heilungsunterstitzen-
den Inhaltsstoffen:

e ideal fur Diabetiker

e ohne Paraffin

* mit hochwertigen
Inhaltsstoffen

PEDOSAN® HAUTPFLEGESERIE

Die Hautpflegeserie PEDOSAN?® ist speziell auf die
Bedurfnisse von Menschen mit Diabetes oder mit
trockener bis sehr trockener Haut angepasst.

Die Kombination der hochwertigen Inhaltsstoffe
Isoquercetin, Tocopherol (Vitamin E), Panthenol
und Urea beruhigt gereizte Haut, spendet nach-
haltig und langanhaltend Feuchtigkeit und hilft,
die Abwehr der Haut zu starken. Eine regelmaBige
Hautpflege beugt Austrocknungen vor, unterstitzt
die Regeneration gefdhrdeter Hautbereiche und
verleiht der Haut angenehme Geschmeidigkeit.

Folgende Produkte sind in allen Medig-Fachge-
schaften und unter www.mediqdirekt.de erhaltlich:

+ PEDOSAN® Handcreme, 50 ml,

(PZN 15238322) spendet Feuchtigkeit und
unterstltzt den Aufbau und Schutz emp-
findlicher Haut.

+ PEDOSAN® FuBcreme 3 % Urea, 100 ml,
(PZN 15238345) wurde speziell fur trockene
FUBRe entwickelt. Taglich angewendet, wird
die Haut geschmeidiger und widerstands-
fahiger.

« PEDOSAN® FuB3creme 15 % Urea, 100 ml,
(PZN 15238374) ist ideal zur Behandlung
extrem trockener FuBhaut. Die Rissneigung
der Haut wird verringert und damit auch
das Risiko einer Infektion.

10 Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Lassen Sie sich unter
unserer gebUhrenfreien
Servicenummer  oder
im Medig-Fachgeschaft
beraten!

GUARDIAN™ 3 CGM-SYSTEM

Der Insulinpumpen-/CGM-Hersteller Medtronic ist
mit einer neuen Generation seines CGM-Systems,
dem Guardian™ 3, fur die MiniMed™ 640G Insu-
linpumpe mit folgenden Verbesserungen gestartet:
* Sensortragedauer bis zu 7 Tage
e der Sensor misst noch praziser als sein Vor-
ganger (MARD von 8,7%)
* verkUrzte Initialisierungsphase von 45 bis
max. 120 Minuten ab Setzen des Sensors
e er kann auch am hinteren Oberarm getragen
werden

Das einzige Messgerat
mit Blutzucker-Mentor

ONE TOUCH ULTRA PLUS REFLECT™

heiBt das neue Blutzuckermesssystem von
Lifescan. Der neu integrierte Blutzucker-Mentor
bietet personalisierte Empfehlungen, schafft Ver-
standnis und unterstitzt damit den Anwender
Uber- und Unterzuckerungen zu vermeiden.

Die dynamische dreifarbige Bereichsanzeige infor-
miert sofort, ob sich das Messergebnis unterhalb
(blau), innerhalb (grin) oder oberhalb (rot) des
persdnlich eingestellten Zielbereiches befindet
und stellt dies als Textmeldung oder Emoji auf
einem Farbstreifen dar.

LILLY HUMAPEN LUXURA HD 3 ML GRUN

Die Firma Lilly nimmt den HumaPen Luxura HD
3 ml vom Markt. Alternativ haben Kunden die M&g-
lichkeit, den Fertigpen Humalog® 100 |.E./ml Junior
KwikPen® (mit halben Einheiten) zu verwenden.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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UNSERE MEDIQ DIREKT PODOLOGIE IN GERA
Wunder geschehen” dank
fachkundiger Behandlung

,Wie viele Jahre komme ich eigent-
lich schon zu Ilhnen?“ fragt Frau Ur-
sula B. Sie wurde soeben in der Me-
dig Podologie in Gera behandelt. Ein
Blick in die Karteikarte genlgt, um
diese Frage beantworten zu kénnen:
Der erste Eintrag ist vom Marz 2002.

Die Podologin Birgit Gonser kann
sich noch sehr gut an diesen Be-
such erinnern: Ursula B. klagte Uber
starke Schmerzen unter dem linken
FuBballen, die sie schon seit Wochen
plagten. Aufgrund einer FuBdeformi-
tat hatte sich dort in Verbindung mit
Druck und Reibung, die beim Gehen
nicht ausbleiben, eine sehr starke und
tiefe Verhornung gebildet. Diese Stel-
le tat bei jedem Schritt weh. Ihre be-

\,\.}@E"’

12 ‘ Fur Fragen,

handelnde Diabetologin hatte Frau
B. deshalb den Gang zur FuBpflege
empfohlen. Mit der fachgerechten
Behandlung konnte Ursula B. sofort
geholfen werden. Als sie vom Be-
handlungsstuhl wieder in ihre Schuhe
stieg und die ersten Schritte machte,
unterstrich sie den Erfolg mit dem
gltcklichen Ausruf: ,,Ein Wunder! Es
ist ein Wunder geschehen!” Darlber
lachen heute beide noch herzlich.

Seitdem hat sich in der FuBpflege
eine Menge bewegt. Dennin der Ver-
gangenheit fand sich im Dschungel
der vielen Ausbildungswege weder
der Patient noch der Arzt zurecht.
Schon mit einem Wochenendlehr-
gang konnte ein Zertifikat oder eine
Urkunde erworben werden.

Diese ,Dokumente”“ waren wenig
aussagefahig. Lange und Inhalt der
Ausbildung mussten vom Kunden
erfragt werden. Berufsverbande
mit Mitgliedern, die fundierte theo-
retische und praktische Kenntnisse
besaBen, kampften jahrelang fur
eine bundesweit einheitliche Ausbil-
dung zum ,Medizinischen FuBpfle-

ger”. Seit Dezember 2001 existiert

Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebuhrenfrei)



das ,Podologengesetz” (griech.:
Podos=der FuB, Logis=Lehre). Podo-
logen und Podologinnen lernen ihren
Beruf in zwei Jahren Vollzeit oder
nebenberuflich in drei bis vier Jah-
ren. Der Podologe ist ein Gesund-
heitsfachberuf und beschaftigt sich
mit der nichtarztlichen Heilkunde am
FufB. Sieht man sich die Ausbildungs-
inhalte an, wird das schnell deutlich.
Facher wie Anatomie und Physiolo-
gie, allgemeine und spezielle Krank-
heitslehre, Hygiene und Mikrobiolo-
gie, Arzneimittellehre, Psychologie,
Padagogik, Soziologie, Podologische
BehandlungsmaBnahmen sowie po-
dologische Materialien und Hilfsmit-
tel stehen auf dem Lehrplan.

Nur wer diese Ausbildung erfolg-
reich abgeschlossen hat, darf die Be-
rufsbezeichnung Podologe/Podolo-
gin oder Medizinischer FuBpfleger/
Medizinische FuBpflegerin fihren. Im
Gegensatz dazu ist bei der kosme-
tischen FuBpflege die Auslibung von
pflegerischen und verschénernden
MaBnahmen am Ful3 gemeint, und
auch nur das ist erlaubt.

Besonders wichtig in der Podolo-
gie ist das Thema ,Diabetes”. Die-
se Stoffwechselkrankheit kann zu
massiven Schaden an den FuRen,
bedingt durch GefaB- und Nerven-
erkrankungen flhren. FUr diese Pati-
entengruppe gibt es die Moglichkeit,
sich die podologische Behandlung
vom Arzt verschreiben zu lassen.

Nicht nur Diabetologen, auch Haus-
arzte verordnen in zunehmendem
Mafe die sogenannte ,podologische
Teil- oder Komplexbehandlung“. Die-
se Verordnungen kdénnen nur in Po-
dologischen Praxen mit Kassenzulas-
sung eingeldst werden, wie zum Bei-
spiel in unserer Praxis in der Berliner
StraBe in Gera. Sie erfullt die von den
gesetzlichen Krankenkassen festge-
legten Bedingungen, um als deren
Leistungserbringer tatig zu sein.

Unsere Podologinnen Frau Gonser
und Frau Neumann sowie Frau Leja
sind hier fur rund 600 Patienten da.
Die FuBgesundheit steht im Mittel-
punkt jeder podologischen MaBnah-
me. Es gibt wertvolle Tipps zur Pflege
der Haut, zur Schuhversorgung und
zu evtl. notwendigen Arztbesuchen.
Die Zusammenarbeit mit Haus- und
Facharzten und Orthopadieschuh-
machern schafft Vertrauen und gibt
Sicherheit, dass flr die Gesunderhal-
tung der FURe alles getan wird. Sollte
es doch einmal zu Wunden an den

Sabine Neumann &

Birgit Gonsef,
Stephanie Leja.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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FuBen kommen, ist neben der ,Ur-
sachenforschung“ und Behandlung
durch die ,,Profis“ auch der Patient
selbst verantwortlich, wie sich der
Heilungsprozess gestaltet. Denn die
Hinweise und Ratschléage bezlglich
Druckentlastung, richtige Schuhver-
sorgung, Verwendung von GehstUt-
zen usw. sollten unbedingt in den
gewohnten Alltag integriert werden.

Die ,Moderne Wundversorgung“
nimmt immer mehr Raum in der po-
dologischen Behandlung ein. Viele
Podologen sind aufgrund von Zu-
satzausbildungen zum Wundas-
sistenten, Wundmanager  oder
Wundexperten befédhigt, Wunden
fach- und phasengerecht zu versor-
gen. Diese Zusatzleistungen wer-
den allerdings von den gesetzlichen
Krankenkassen nicht getragen. Hier
sind Berufsverbande und Kranken-
kassen gefragt, Wege zu finden, da-
mit nicht Patienten oder, wie so oft,
die Behandler selbst die Kosten da-
fur tragen mussen. Viele der moder-
nen Wundauflagen kann der Arzt
verschreiben. Unsere Podologie
arbeitet eng mit Diabetes- FuBam-

bulanzen zusammen. Rezepte flur
Wundmaterial sind Ubrigens auch
in unserem Diabetes-Fachgeschaft
(gleich neben der Podologischen
Praxis) zuzahlungsfrei einldsbar.

Die Patienten kommen gern und
schon seit vielen Jahren in unsere
Praxis, weil sie wissen, dass ihre FlRe
hier in guten Handen sind. Wir , drei
Damen von der Podologie Gera“
freuen uns sehr Uber den Zuspruch,
Uber Anerkennung und Weiteremp-
fehlungen. Denn, dass das Berufsbild
des Podologen an Bekanntheit und
Akzeptanz in der Bevolkerung und
letztendlich auch bei allen medizi-
nischen Fachberufen gewinnt, dafur
kénnen wir als Podologen selbst am
meisten tun: Mit fachgerechter, sorg-
faltiger, patientenorientierter Arbeit.

Ubrigens: Friher haben viele Kun-
den den Besuch in unserer Praxis
mit dem Begriff ,,FuBpflege” in ih-
rem Terminkalender vermerkt. Heu-
te steht da meist ,Podologie” ©

Ihre Sabine Neumann, Stephanie
Leja und Birgit Gonser aus Gera.

UBRIGENS ...

Eine aktuelle Ubersicht unserer Dia-
betes-Fachgeschafte und Podologien
mit Anschrift, Telefonnummer und

Offnungszeiten finden Sie unter:

www.mediqdirekt.de

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Produktinformation

DER SMART INSULIN-PEN PENDIQ 2.0 DENKT MIT

Speichern bitte!

Wer morgens beim FrUhstlck den
Tag plant, die Einkaufsliste schreibt
und direkt zum nachsten Termin los
muss, der weil3: Daneben auch den
Diabetes im Blick zu behalten, ist gar
nicht so einfach: Wie viele KE hatte
das Marmeladenbrétchen? Habe ich
vor dem Essen eigentlich schon Insu-
lin abgegeben oder noch nicht? Und
wenn ja, wie viele Einheiten waren
das nochmal?

Die groBe Menge an Daten kann im
Alltag einige Fragezeichen hervor-
rufen. Da kommen digitale Helfer
gerade Recht, um den Uberblick zu
behalten und das eigene Diabetes
Management zu erleichtern. Der
Smart Insulin-Pen Pendig 2.0 ist so
ein Helfer. Er speichert automatisch

die Insulinabgaben mit Datum, Uhr-
zeit und Insulindosis ab - das heift,
keine doppelten oder vergessenen
Insulinabgaben mehr. Auf dem be-
leuchteten Display kann man schnell
und einfach nachvollziehen, wann
man wie viele Einheiten gespritzt hat
und so Unsicherheiten bei der indivi-
duellen Therapie vermeiden.

Mehr Uberblick, und damit auch
mehr Zeit, schafft der Smart Insulin-
Pen Pendig 2.0 auch beim Diabetolo-
gen. Die gespeicherten Insulindaten
kdnnen in der Praxis ganz unkom-
pliziert ausgelesen und in die Accu-
Chek Smart Pix Software Ubertragen
werden. Damit erhalt der Arzt einen
genauen Uberblick tUber die verab-
reichten Insulindosen und hat die

Ubrigens: Noch mehr Uberblick gibt’s bei der Kombination des Smart In-
sulin-Pens Pendig 2.0 mit der mySugr App - dem Herzstlck der modernen
Therapieldésungen von Roche Diabetes Care. Das digitale

Tagebuch speichert Blutzuckerwerte, Insulinabgaben, Be-
wegungsdaten und weitere Informationen direkt auf dem
Smartphone ab. Damit hat man alle Diabetes Daten immer
dabei. Wer seine Insulinwerte aus Pendig 2.0 manuell in die

Wiy

mySugr App Ubertragt, erhalt dort einen umfassenden Uber-
blick zu allen therapierelevanten Daten - fir mehr Uberblick, 4

mehr Zeit und mehr Motivation. So kommt man unbeschwerter
durch den Daten-Dschungel - und das Leben dreht sich wieder
mehr um einen selbst und weniger um den Diabetes.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.




Méglichkeit, diese mit anderen Daten, Ableitungen zu treffen. Gleichzeitig
wie Blutzuckerwerten oder Informa- bleibt mehr Zeit fir das persédnliche
tionen zu Mahlzeiten, zu verknlUpfen. Gesprach zwischen Arzt und Patient
So entsteht ein Gesamtbild des The- - ein Mehrwert fUr beide Seiten.
rapiealltags, das dabei hilft, sinnvolle

SORTIMENTSERWEITERUNG

Die Neuen bei Medig

FREESTYLE LIBRE MESSGERATE-STICKER

Sie haben die Nase voll von lhrem , schwarzen®
FreeStyle Libre Lesegerat und sind auf der Suche
nach mehr Farbe? Egal ob glitzernd, kunterbunt
oder als Matrix - einfach einen Sticker aufkleben
und gute Laune und Abwechslung sind garan-
tiert. Méchten Sie das Design andern? Kein Pro-
blem, denn die Messgerate-Sticker sind bei rich-
verschiedene Designs tiger Lagerung 2 bis 3 Mal verwendbar.

SOFTSHELL- PUMPENTASCHEN VON BRE.PARAT

Die bunten Taschen von bre.parat aus schmutz-
und wasserabweisendem Softshell mit ReiBver-
schluss sind fur alle gangigen Pumpenmodelle
geeignet. Der integrierte Bauchgurt aus Baum-
dank PZN auch wolle kann mittels einer groBen stabilen Schnalle
rezeptierbar universell eingestellt werden.

16 ‘ Far Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



QUARTALSANGEBOTE ff' / PAR |
Wir empfehlen! \ulz2=y
. -y

bis 30.06.2019inallunseren Diabetes-  Mediqg Postversand.
Fachgeschéften, im Medig Webshop  Nur solange der Vorrat reicht.

50 ONETOUCH Select Plus

Blutzuckerteststreifen
Vamena

Invertzuckersirup

Schnelle Energie
aus der Tube
2 BE / Tube

statt 1,40 €

1,00 €

303€/100g

Aktionspreis

24,90 €

statt 26,90 €

2 x 25 easypnarm-GL Teststreifen

Blutzuckerteststreifen fur

das Blutzuckermessgerat

easypharm-GL

* breite, groBe Teststreifen fur
eine einfache Bedienung

* hygienisch abgepackt in

Dauertiefpreis

2 x 25 Stick. = 19,90 €

Sie méchten das easypnarm- Messgerat testen? Mehr
Informationen dazu finden Sie unter www.mediqdirekt.de

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite. 7




MITARBEITER HINTER DEN KULISSEN

Wir sind Medig

Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:

e die Sicherstellung des IT-Betriebs all unserer
Systeme vor Ort & an unseren vielen Standorten.

¢ die Weiterentwicklung der Infrastruktur und
Systeme.

An meiner Arbeit mag ich besonders:
e die taglichen Herausforderungen und die Ar-
beit mit meinen Kollegen.

Besonders gut kann ich:
e Probleme |6sen.

Uberhaupt nicht ausstehen kann ich:
¢ Besserwisser.

In meiner Freizeit:

* unternehme ich viel mit meiner Familie.

¢ gehe ich gerne ins Kino.

e versuche ich, wenn es die Zeit hergibt, noch et-
was Sport zu machen.

Auf einer einsamen Insel hatte ich diese drei
Dinge gern dabei:

Stefan Triefellner « Egal was ich mitnehme, ich wére ja dennoch auf
Teamleiter IT einer einsamen Insel.

Ich méchte einmal:
¢ eine Weltreise machen.

Arbeitsort: Dresden Unbedingt sagen mochte ich:
Bei Mediq seit: StraBen? Wo wir hinfahren, brauchen wir keine
August 2018 StraBen!

18 Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Djamila Reich
Assistentin des
Managers der Diabetes-
Fachgeschafte und Po-
dologien

Arbeitsort: Dresden
Bei Mediq seit:
September 2018

Ich bin bei Mediq verantwortlich fiir:

¢ 1000 organisatorische Dinge rund um unsere
Diabetes-Fachgeschafte, um einen reibungs-
losen Ablauf zu gewéahrleisten.

e die Vorbereitung und Organisation von firmen-
internen Veranstaltungen & Meetings.

e die Praqualifizierung unserer Fachgeschafte
damit Rezepte ordnungsgeman bei den Kran-
kenkassen abgerechnet werden kénnen.

e die Zulassung unserer Podologien bei den
Krankenkassen.

An meiner Arbeit mag ich besonders:
e das selbststandige Arbeiten.

¢ meine Kollegen und Vorgesetzten.

e die Vielfaltigkeit der Aufgaben.

Besonders gut kann ich:
« mit Menschen und Zahlen umgehen.

In meiner Freizeit:

¢ gehe ich gern ins Theater, in Konzerte oder be-
suche Museen.

¢ backe und koche ich gern.

¢ gehe ich wandern

¢ und wenn die Zeit reicht spiele ich gern Badmin-
ton.

Auf einer einsamen Insel hatte ich diese drei
Dinge dabei:

* meine Familie

* meine Freunde

e Feuersteine.

Unbedingt sagen mochte ich:

Ich arbeite sehr gern bei Mediq. Vielen Dank an
meine Kollegen fUr den tollen Start und meine
Lieblingsfarbe ist Rot.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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DIABETES UND BEWEGUNG IM ALLTAG

Sport ist Mord! - Wirklich?

Bewegungsmuffel argumentieren
haufig mit den Risiken des Sports:
Knochenbruch, Banderdehnung,

Tennisarm. Doch zahlreiche Studi-
en belegen: Ungesund ist vor allem
eines: KEIN Sport.

Moderates Ausdauertraining fur 15
Minuten am Tag senkt das Risiko
far Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
welche den héchsten Risikofaktor
fur die Sterblichkeit in unseren Brei-
tengraden darstellen, um etwa 15
Prozent. Sportlich aktive Menschen
leben im Schnitt drei bis funf Jahre
langer und bleiben zu Lebzeiten si-
gnifikant langer gesund. Sport hilft,
Zucker in die Zellen zu transportie-
ren und stellt deswegen einen der
wichtigsten Behandlungspfeiler in
der Therapie des Typ-2 Diabetes
dar.

Dabei kommt es nicht einmal darauf
an, sich tagtaglich bis zur absoluten
Erschopfung zu verausgaben. Ent-
scheidend sind regelmé&flige Bewe-
gungseinheiten, die im besten Fall
sogar Spal bereiten. Einen kleinen
Uberblick zum Thema Bewegung im
Alltag trotz - und vor allem wegen
einer Diabeteserkrankung - wollen
wir in diesem Artikel geben.

SPORT UND DESSEN EFFEKTE
AUF DIE DIABETESERKRANKUNG

Sport und Bewegung bringen das
Herz-Kreislauf-System in Schwung,
man beginnt zu schwitzen. Bewe-
gung baut Stress ab, setzt Gllcks-
hormone frei, hat zahlreiche posi-
tive Effekte auf nahezu jede Krank-
heit und beugt genau jenen vor. Es
werden Kalorien verbrannt und bei
regelmaBiger Aktivitat werden Mus-
keln aufgebaut. Je hdéher der Mus-
kelanteil an der Gesamtkorpermas-
se, umso hdéher ist der Grundum-
satz, also die Kalorienanzahl, welche
bei kompletter koérperlicher Ruhe

verbrannt wird. Wer sportlicher ist,
kann also auch die eine oder andere
Broteinheit mehr zu sich nehmen.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Bei der korperlichen Aktivitat sinkt
der Blutzucker. Durch Bewegung
wird der Zucker in die Koérperzell-
ten transportiert und Zuckervorrate
werden abgebaut. Diese halten etwa
30 Minuten bei starker Belastung.
Dauert die Sporteinheit langer,
werden zusatzlich Fette und auch
EiweiBe verbrannt. Das kann beim
Typ-1 Diabetiker dazu fUhren, dass
vermehrt Ketonkorper als Ersatz fur
Zuckermoleklle  verstoffwechselt
werden, was durch die Verringerung
des pH-Wertes die geflUrchtete Ke-
toazidose verursachen kann.

Das mussen Typ-2 Diabetiker nicht
beflrchten, da bei diesem Diabe-
testyp in der Regel eine Restpro-
duktion von Insulin besteht und das
Hauptproblem meist die verminder-
te Insulinempfindlichkeit ist. Typ-2
Diabetiker profitieren vom Sport-
effekt: Die Insulinresistenz sinkt.

Herrscht ein langfristig niedrigerer
Blutzucker, werden vermehrt Insu-
linrezeptoren an Zelloberflachen ge-

bildet. Somit werden auch Muskeln
sensibler fUr Glukose und nehmen
diese schneller auf um ihre Vorrate
nach dem Sport aufzufullen.

Der Muskelauffulleffekt kann Stun-
den und manchmal sogar Tage nach
der korperlichen Betatigung anhal-
ten. Dabei werden die entleerten Zu-
ckerspeicher, das sogenannte ,Gly-
kogendepot” in Muskeln wieder auf-
geflllt. Dazu bedient sich der Korper
an Glukose im Blut. Dies kann sich
positiv auf den Blutzucker und den
HbA1c auswirken. Dennoch sollten
Sie den Blutzucker immer im Auge
behalten um Unterzuckerungen zu
vermeiden.

DIABETES TYP-1 ODER TYP-2:
WAS MUSS ICH BEACHTEN?

Sport und Bewegung stellen beim
Typ-2 Diabetiker eine absolut wich-
tige Therapieoption dar. Die eben
genannten Effekte wirken sich posi-
tiv auf den Diabetes und dessen Fol-
geerkrankungen aus und sind in der
Summe deutlich lebensverlangernd.
Solange die sportliche Betatigung
auf die Erkrankung abgestimmt ist
und es nicht zu Unterzuckerungen
kommt, steht der regelmaBigen Fit-
ness nichts im Wege. Im besten Fall
kdnnen Antidiabetika eingespart und
die Menge an aufgenommenen Koh-
lenhydraten an das MaR der kérper-
lichen Aktivitat angepasst werden.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Dem Typ-1Diabetes liegt eine andere
Krankheitsursache zugrunde. Betrof-
fene leiden unter einem absoluten
Insulinmangel, eine Insulinresistenz
liegt meist nicht vor. Unterzucke-
rungen und Ubersduerungen durch
massive sportliche Betatigung kon-
nen zur geflrchteten Ketoazidose
fUhren. Dem ist unbedingt vorzubeu-
gen. Sport in Verbindung mit Typ-1
Diabetes sollte der Vorbeugung von

Die 15-Minuten- Tabelle
Wie viele Kalorien werden eigent-
lich verbrannt beim 15-minttigen ...?

Autofahren 40 kcal
Buroarbeit 25 kcal
Staubsaugen 50 kcal
Blgeln 50 kcal
Mittagsschlaf 15 kcal
Spazieren gehen 73 kcal
(mittlere Geschwin-

digkeit)

Treppen steigen 150 kcal
Gartenarbeit 75 kcal
Fenster putzen 60 kcal
Tanzen (Gesell- 60 kcal
schaftstanz, langsam)
Schwimmen 87 kcal
Nordic Walking 80 kcal
Seilspringen 150 kcal
Radfahren 100 kcal
Joggen 120 kcal

Der individuelle Verbrauch kann nach Ge-
schlecht, GroBe, und Gewicht variieren!

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, der
Leistungsverbesserung und dem
Stressabbau dienen. Die Aussicht

auf einen Verzicht auf Insulin besteht
allerdings nicht. Sport und Aktivitat
sind aber dennoch ganz klar bei bei-
den Typen zu empfehlen!

OPTIMALE VORBEREITUNG

Die Entscheidung fit zu werden, sollte
man optimalerweise nicht Ubers Knie
brechen. Eine sorgfaltige Vorberei-
tung gehoért dazu. Eine Belastungs-
analyse beim Arzt kann dabei hel-
fen, die individuellen korperlichen
Grenzen festzustellen und einen
Uberblick tGber mégliche passende
Sportarten zu erhalten. Neben Dia-
betes sollten andere Risikofaktoren,
wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen
berlcksichtigt werden. Dabei kann
ein Belastungs-EKG helfen. Nun kann
ein Trainingsplan, gegebenenfalls
gemeinsam mit dem medizinischen
Personal, erstellt werden. Setzen Sie
sich in lhrem Sportprogramm er-

reichbare Ziele in kleinen Schritten.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Achten Sie auf die RegelmaBigkeit
der Belastung. Die WHO (Weltge-
sundheitsorganisation) empfiehlt
150 Minuten moderates Ausdauer-
training in der Woche, wobei die Be-
wegungseinheiten lieber auf mehr-
malige Termine in der Woche verteilt
werden sollten. Eine Trainingspause
von weniger als drei Tagen gilt dabei
als optimal. AuBerdem sollte die Be-
lastung langsam gesteigert werden.
RegelméRige Blutzuckerkontrollen
gehoéren beim Diabetiker unweiger-
lich vor, wahrend und nach jedem
Training dazu.

BEWEGUNG IM ALLTAG

Nicht Jedermann ist fUrs Fitnessstu-
dio gemacht oder nimmt alljahrlich
am ortlichen Stadtlauf teil. Dennoch
heil3t das nicht, dass man deswegen
ein inaktives Dasein pflegen muss.
Wenn man mit dem Gedanken spielt,
mehr Aktivitat in sein Leben zu in-
tegrieren, sollte man vorher in sich
gehen, um Tatigkeiten zu finden,
die einem Spal bereiten. So féllt es

leichter, ein Hobby regelméaBig zu
absolvieren. Sind Sie vielleicht ein
begeisterter Wanderer, finden Sie
lhren Frieden bei der Gartenarbeit
oder schalten Sie beim Tanzkurs mit
dem Partner vom stressigen Alltag
ab? Es bieten sich meist viele Alter-
nativen zur Muckibude.

Besonders spafig kann Bewegung in
der Gruppe sein, beispielsweise beim

KLEINER FITNESS-QUIZ*
Welche Aussage ist richtig bzw.
welche trifft am ehesten zu?

Um eine Bratwurst mit Senf und
Brotchen (etwa 567 kcal) abzu-
trainieren, muss man...

A: 170 Minuten Spazieren gehen

B: 35 Minuten Schwimmen

C: 23 Minuten Staubsaugen

Um ein Pils (500 ml, 210 kcal) zu
verbrennen, muss man...

A: 25 Minuten Schlafen

B: 34 Minuten Radfahren

C: 10 Minuten langsam Joggen

Um die Kalorien eines Apfels (70
kcal) zu verbrennen, muss man...
A: 30 Minuten Autofahren

B: 10 Minuten BlUgeln

C: 15 Minuten Buroarbeit machen

*die Werte basieren auf Durchschnitts-
werten, bezogen auf Frauen (1,70m) von
65 kg, bzw. Manner (1,80m) von 80 kg
und den daraus gebildeten Mittelwert.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Walken oder FuBball. Auch einem wo-
chentlichen Saunagang kann ein leich-
tes Schwimmtraining vorausgehen.

Kleine Wettbewerbe im Alltag kon-
nen motivieren, sich doch etwas mehr
zu bewegen. Viele Mobiltelefone ha-
ben z. B. eine Schrittzahler-Funkti-
on. Beim gemeinsamen Abendbrot
kann so die zurlUckgelegte Distanz
mit der Familie verglichen werden.
Solche sogenannten Tracker kdnnen
helfen, ein Gefuhl fUr das tagliche
Leistungspensum zu bekommen.
Denn nicht selten Uberschatzt man
namlich seine korperliche Aktivitat.
Die WHO empfiehlt 10.000 Schritte
am Tag zurlckzulegen, um gesund
zu bleiben. Dies entspricht je nach
Schrittlange einer Distanz von 6,5
Kilometern. Dies ist oftmals ein gar
nicht leicht zu erreichendes MaRB.
Es kann helfen, einfach ein bis zwei

Haltestellen vor dem eigentlichen
Ziel auszusteigen und den restlichen
Heimweg zu FuB3 zu gehen. Vielleicht
haben Sie Nachbarn, dessen Hund
sich Uber eine zusatzliche Runde
Gassi freut? Moglicherweise kann
der Lebensmitteleinkauf im nachst-
gelegenen Supermarkt zu FulB erle-
digt werden? Werden Sie kreativ und
Sie werden merken, wie sehr es einen
mit Stolz erflllen kann, wenn man
sein tagliches Schrittziel erreicht.

Tipp: Der absolute Kalorienkiller
im Alltags ist das Treppensteigen!
Uberlegen Sie sich also beim n&ch-
sten Mal ob Sie statt dem Fahrstuhl
die Treppe nehmen...

lhre Maximiliane Hantel,
Arztin, Medig Expertenteam

Richtige Quiz-Aussagen: A, B, A

WAS (WER) IS(S)T WAS UND WORAUF MAN
BEI ERNAHRUNGSTRENDS ACHTEN SOLLTE

Trends und Lifestyle-Hypes

FUr die einen ist SIE das Wichtigste
im Leben, SIE durchzieht unseren
Alltag, wir werden standig mit IHR
konfrontiert. Manchen kann es nicht

vielseitig genug sein und auf jeden
Fall sichert SIE uns als schnoéder En-
ergielieferant das Uberleben - die
ERNAHRUNG.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Eigentlich ist der Mensch ja ein ,,om-
nivorer Erndhrungstyp” (Allesesser).
Im Zeitalter der Globalisierung sind
viele Lebensmittel beinahe standig
verfUgbar, immer mehr Verbraucher
setzen sich kritisch mit dem Nah-
rungsmittelangebot auseinander.
So wird auch der Bereich Erndhrung
zunehmend individuell und soll dem
eigenen Lebensstil und Weltan-
sichten entsprechen. Aber welche
Grinde auch immer uns bewegen,
den Speisenplan zu verandern, es
gibt zunehmend Menschen, die ihre
Erndhrung bewusst einschranken.
Warum entscheidet sich beispiels-
weise jemand daflr, bestimmte Le-
bensmittel einfach wegzulassen?
Hat es gesundheitliche Vorteile oder
eventuell negative Konsequenzen,
unsere abwechslungsreiche, vollwer-
tige Lebensmittelauswahl - zum Teil
sogar sehr massiv - einzuschranken?

Generell sollte man erst einmal mo-
dische Ernahrungsformen von alter-
nativen Ernahrungsformen unter-
scheiden. Einige alternative Ernah-
rungsformen, wie die ayurvedische
Ernahrung, existieren bereits seit
Jahrtausenden, andere sind erst im
letzten Jahrhundert entwickelt wor-
den. Entscheidend ist, dass alternative
Kostformen auf einem ganzheitlichen
(Lebens-)Konzept beruhen, aus dem
sich Empfehlungen zur Lebensmit-
telauswahl ableiten. ,Steinzeit-Diat”
oder ,Low-Carb”“ sind eher Modeer-
scheinungen. Egal fur welche Ernah-

rungsform man sich entscheidet, sie
sollte praktikabel und gesundheitsfor-
dernd sein und wenn moglich, lange
beibehalten werden.

Die Wahl einer Ernahrungsform ist
nicht mit einer Diat zu verwechseln.
,Didten” werden in der Regel im Rah-
men einer Gewichtsreduktion (Bri-
gitte, WeightWatchers, Blutgruppen-
diat) angewandt, haben therapeu-
tischen Charakter (gluten- oder lacto-
sefrei ...) oder sind zeitlich begrenzte
Kuren (Mayr, Schroth). Eigentlich be-
deutet das altgriechische Wort ,DIAT“
soviel wie gesunde Lebensweise/Le-
bensflhrung, also eine ganzheitliche
Herangehensweise an den Lebensstil.
Was wir heute mit dem Wort Diat be-
zeichnen hat damit oft nichts zu tun.

Vielleicht kommen Sie am Ende zu
der Einsicht, dass eine gesunde und
abwechslungsreiche Mischkost mit
vielen natdrlichen und wenig ver-
arbeiteten Lebensmitteln und mit
einem reduzierten Fett- und Zucke-
ranteil besser ist. Wir werden sehen
... und viel SpaB beim Lesen.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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LOW CARB

Die Wenigsten wissen, dass das
Prinzip der kohlenhydratarmen
Kost bereits im 19. Jahrhundert von
dem Englander William Banting als
Lfleischbetonte Kost“, spater als
Banting-Kur bekannt wurde. Ein ge-
wisser Kult setzte in den 70er Jah-
ren durch den amerikanischen Arzt
Robert Atkins ein und heute gibt es
viele Varianten dieser Art der Erndh-
rung (z. B. Logi-Methode). Der aus
dem Englischen stammende Begriff
Low Carb bedeutet, die taglich ver-
zehrten Kohlenhydrate (carbohy-
drates) einzuschranken.

Die Hauptmahlzeiten bestehen aus
Fisch, Fleisch, Milchprodukten und
Gemuse, womit sich die tagliche
Energiezufuhr auf Eiweie und Fet-
te beschrankt. Die Deutsche Gesell-
schaft fur Ernahrung empfiehlt, 50 %
der Energiezufuhr am Tag Uber Koh-
lenhydrate aufzunehmen. Vorausset-
zung ist aber ein aktiver und bewe-
gungsreicher Lebensstil. Bleibt der
dafir bendtigte Energieverbrauch
aus, ist eine Gewichtszunahme vor-
programmiert, denn unser Korper
wandelt die zu viel aufgenommene
Glukose (aus
den Kohlenhy-
draten) in Fett
um, wenn un-
sere Kohlenhy-
dratspeicher
bereits voll sind.

Geflllt werden unsere Glukosespeicher
von unserem Kérper, indem er aus Ei-
weilRen und Fett Kohlenhydrate bildet.
Dies geschieht zwar unter einigem En-
ergieaufwand, dennoch ist die Versor-
gung dadurch bereits gesichert.

Der Hauptort der Glukoseproduktion
ist die Leber, sie allein kann schon
taglich bis zu 200 g Glukose bilden.
Nimmt man dem Koérper nun diese
Energiequelle, ist er gezwungen, sich
generell auf andere Energietrdager zu
konzentrieren. Er wird férmlich ge-
notigt, Fett abzubauen, was den Er-
folg dieser ,,Diat“ ausmacht.

Nachgewiesen wurde in Studien
ein schneller Gewichtsverlust, der
Abbau des ,gefahrlichen* Bauch-
fettes, weniger HeiBhungerattacken,
schnelleres Sattigungsgefthl durch
den hdéheren EiweiBanteil in der Kost
und niedrigere Blutzuckerwerte. Ein
weiterer glnstiger Effekt liegt in
der verringerten Insulinausschit-

tung, ist es doch das einzige Hor-
mon des menschlichen Kérpers, das
einen Korperfettabbau verhindert
und daflr sorgt, dass die Fettspei-
cher voll bleiben. Wer eine genaue
Angabe zur Kohlenhydrataufnahme

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



sucht, wird leider enttauscht. Eine
festgelegte Menge an Kohlenhydra-
ten ist nicht zu finden. Die Angaben
schwanken von taglich zwischen 30
- 50 g KH bei der ketogenen Diat,
bis zu 70 - 110 g bei Atkins.

Fur diese Kostformen ist unbedingt
der Rat des Hausarztes oder Dia-
betologen einzuholen, denn durch
das Reduzieren oder gar ganzliche
Weglassen der Kohlenhydrate in der
Erndhrung miuissen die diabetesbe-
dingten Medikamente angepasst
und/oder ausgesetzt werden, vor
allem wenn es sich um Insulin oder
insulinstimulierende orale Antidiabe-
tika handelt.

PALEO - GRUSS AUS DER STEINZEIT

Basierend auf der Theorie, dass un-
ser Koérper nur Lebensmittel pro-
blemlos verdauen und bestens ver-
werten kann, die unsere Vorfahren
im Paladolithikum angeblich schon
zu sich genommen haben, werden
hier hauptsachlich natlrliche, unbe-
handelte Lebensmittel wie gesun-
des Fleisch, Fisch, Meeresfrichte,
frisches Obst, viel Gemduse, unbe-

handelte Samen und Nusse, Pilze,
Krauter, Honig und Eier verwendet.
Milchprodukte, Getreide, Hulsen-
frichte und raffinierter Zucker sind
gestrichen. Auch die Verwendung
stark verarbeiteter Nahrungsmittel,
die mit vielen Zusatzstoffen belastet
sind, wird vermieden.

Kontrovers diskutiert werden bei
dieser Erndhrungsform allerdings die
Fleischlastigkeit und die industrielle
Massentierhaltung. Ganz harte Pa-
leos entscheiden sich sogar daflr, auf
alle Produkte tierischen Ursprungs
zu verzichten. Entscheidet man sich
far diese Art der Ernahrung, zahlt
man zu den sogenannten Paleo-Ve-
ganern und wahlt eine duBerst selek-
tive, entbehrungsreiche Kost.

Die Obst- bzw. Trockenobstmenge
ist dabei nicht eingeschrankt. Dies
bedeutet, dass bei hohem Obstkon-
sum auch viel Fruchtzucker aufge-
nommen wird, was negative Auswir-
kungen auf den Blutzuckerspiegel
hat. Entscheidend fur Diabetiker ist
die praktizierte Ernahrunsform: wie
viel bzw. welches Obst, ob und wel-
che Getreidesorten und auch welche
Fette werden gegessen? Grundsatz-
lich gilt auch
hier: vor Be-
ginn sollte eine
Abspache mit
dem behan-
delnden  Arzt
stattfinden.

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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FRUGANISMUS: ESSEN, WAS VOM
BAUM FALLT

Beim Fruganismus, auch Frutarismus
genannt, wird vegan gegessen, also
nur pflanzliche Lebensmittel ver-
zehrt. Gegessen werden dabei die
Frichte der Pflanze, die diese ,frei-
willig hergibt”. Knollen (Kartoffeln),
Blatter und Wurzeln (Zwiebeln) dur-
fen nicht verzehrt werden. Der Spei-
seplan beinhaltet also nur die Sorten
Getreide, Obst, Samen, Nusse und
bestimmtes Gemiise, deren Ernte die
Stammpflanze nicht beschadigt, zum
Beispiel Tomaten, Gurken, Zucchini,
Aubergine, Kirbis und Paprika.

Mit der Natur im Einklang zu leben,
ethische, dkologische, religidse oder
spirituelle Hintergrinde sind Mo-
tive daflur. Die Gefahr dieser Ernah-
rungsform besteht in der absoluten
Unterversorgung mit Nahrstoffen,
besonders Eiwei3, Eisen, Omega-
3-Fettsauren, Jod und Kalzium wer-
den nicht genligend aufgenommen.

FAST FOOD KENNT JEDER, UND
SLOW FOOD?

Das hat nichts mit langsamen und
schnellen Essen zu tun. Vielmehr rich-
tet sich diese Philosophie an die Her-
stellung und Behandlung der Lebens-
mittel. Diese Ernahrungsweise vertritt
eine ,saubere”, verantwortungsvolle
Landwirtschaft und faire Behandlung

aller Beteiligten des traditionellen Le-
bensmittelhandwerks. Sie ist deshalb
oft ,bio“, ,regional”“ und ,nachhaltig®,
ohne dogmatisch zu sein.

CLEAN EATING

Die wértliche Ubersetzung ,sauberes
Essen” bezieht sich auf die Verwen-
dung von urspringlichen, nicht indus-
triell verarbeiteten Nahrungsmitteln.

Wer auf Fertiggerichte, TiefkUhl-
kost, Tutensuppen und Dosenware
verzichtet und um SUBwarenregale
einen groBen Bogen macht, nimmt
deutlich weniger Zucker und Fett zu
sich. Es geht darum, den Speiseplan
mit frischen und natlrlich belas-
senen Lebensmitteln zu fullen, diese
moglichst schonend zuzubereiten
und dabei auf samtliche Zusatz-

stoffe und Geschmacksverstarker
zu verzichten. Gewlrze und Krauter
sollten den naturlichen Geschmack
der Nahrungsmittel unterstreichen.

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



Unumganglich ist, dass wieder
selbst gekocht und gebacken wird.
Dies erfordert mehr Zeit und Auf-
wand, als einfach ein Fertiggericht
in die Mikrowelle zu schieben. Doch
geht es gerade darum, dem flr uns
so wichtigen Essen und Trinken wie-
der mehr Zeit und Aufmerksamkeit
zu widmen. Zwangslaufig stellt man
sich irgendwann die Frage der Her-
kunft der Nahrungsmittel ,wo wer-
den sie produziert und wer ist daftr
verantwortlich?“, ist das Ei auch
wirklich  von freilaufenden Huh-
nern und ist das Schwein, dessen
Schnitzel ich gerade verzehre auch
artgerecht aufgewachsen?”“. Das
hat nichts mit BIO zu tun, sondern
mit verantwortungsbewusstem und
Uberlegtem Einkauf und Konsum.

In welchem Umfang man Clean Ea-
ting betreibt ist am Ende jedem
selbst Uberlassen. Wenn man aber
schon einen Teil der tagtaglich ein-
gekauften Nahrungsmittel durch
solche ersetzt, die unverarbeitet,
frisch, saisonal und regional ange-
boten werden, ist der Anfang getan.

AYURVEDA - EIN INDISCHES KONZEPT

Ayurveda ist eine traditionelle indische
Heilkunst, bei der Erfahrungswerte
und Philosophie kombiniert werden.
Der aus dem Sanskrit stammende Be-
griff bedeutet so viel wie Lebensweis-
heit oder Lebenswissenschaft.

Der ganzheitliche Ansatz berlcksich-
tigt dabei physische, psychische und
auch spirituelle Aspekte. Die dazu-
gehdérende Ernahrungslehre ist ein
essentieller Bestandteil der Behand-
lung. Es gibt in dieser Erndhrungsleh-
re ganz allgemeine Empfehlungen,
die fur jeden ,Patienten” gelten:

- Nur essen, wenn man Hunger hat.

- keine Snacks & Zwischenmahlzeiten

- Nie das Fruhstlck ausfallen lassen.

- Die wichtigste Mahlzeit ist am Mit-
tag zu sich zu nehmen, da die Ver-
dauung dann am aktivsten ist.

- Grundsatzlich wird im Sitzen
am Tisch gegessen ohne Hektik,
Stress und Ablenkung.

- Es wird sich nie satt gegessen
sondern maximal zwei Hande voll.

- Gegen Durst ist nur Wasser oder
Tee zu trinken, Softdrinks, Safte
oder andere gezuckerte Lifestyle-
produkte sind tabu.

DarUber hinaus gibt es ganz spezielle
Erndhrungsempfehlungen, die sich
an die drei verschiedenen Konstituti-
onstypen oder Lebensenergien, den
sogenannten Doshas, richten.

Das Ernahrungskonzept bedeu-
tet grundsatzlich maBvolles, aus-
gewogenes und bewusstes Essen,
forderlich fur die Verdauung und
den Stoffwechsel. Bewusstes Essen
bedeutet auch, dass die Nahrungs-
qualitat einen hodheren Stellenwert
als die reine Menge hat. Die not-

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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wendigen Nahr- und Vitalstoffe ste-
hen dem Kérper somit ausreichend
zur Verflgung, denn nur wenn das
Gleichgewicht zwischen all diesen
Stoffen stimmt kdnnen Geist und
Korper langfristig gesund bleiben.

VEGETARIER, VEGANER, FLEXITA-
RIER - WER ISST NUN WAS?

Der grundsatzliche Verzicht auf
Fleisch zeichnet den Vegetarier
aus. Darulber hinaus gibt es drei
grobe Gruppen von Vegetariern, die
unterschiedliche tierische Produkte
zu sich nehmen bzw. meiden.

So sind bei der lacto-vegetabilen
Erndhrungsform Milch und Milch-
produkte erlaubt, bei der ovo-lacto-
vegetabilen Form zusatzlich Eier.

Der Veganer wiederum verzichtet
auf samtliche Nahrung tierischen
Ursprungs, auch auf Honig. Die
vegane Lebensweise umfasst al-
lerdings auch das Vermeiden von
tierischen Produkten wie zum Bei-
spiel Daunen, oder Kleidungsstlcke
aus Leder bzw. Wolle. Es ist also
eine Frage der Lebenseinstellung
inwieweit man bereit ist, Einschran-
kungen in der Erndhrungs- und Le-
bensweise zuzulassen.

Viele von uns sind, ohne es zu wis-
sen, Flexitarier oder auch Teilzeitve-
getarier. Ein bewusster Fleischver-

zicht an drei Tagen in der Woche, ob
aus Grinden der Nachhaltigkeit, der
Ablehnung von Massentierhaltung
oder der eigenen Gesundheit zu lie-
be, es ist eine Mdglichkeit den (zu)
hohen Fleischkonsum zu reduzieren.

Durch den generellen Verzicht auf
alle, vom Tier stammenden, Lebens-
mittel, kann es (muss es aber nicht)
zu einer Mangelversorgung vor allem
von Vitamin B12, Jod, Eisen und Cal-
cium kommen. Die Kostzusammen-
stellung sollte ein umfangreiches
Erndahrungswissen voraussetzen. Die
Verwendung von Nahrungsergan-
zungsmitteln bzw. essentielle Fett-
sauren, Mineralstoffe und Spurenele-
mente ist oft notwendig.

Fazit:

Wir vergessen oft, dass Erndhrung
eine ganz persdnliche Entscheidung
ist. Jeder von uns mochte sich ge-
sund, ausgewogen und abwechs-
lungsreich ernahren. Der eine um fit
und gesund zu bleiben der andere
um sich rundum wohl zu fihlen. Re-
spektieren wir diese Entscheidungen!

Sie haben Hunger bekommen?
Dann probieren Sie doch mal unsere
Rezept-ldeen. Viel Spal beim Nach-
kochen und Guten Appetit,

lhre Claudia Donath und Astrid
Hofmann, Diabetesberaterinnen aus
Leipzig

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



GESUND LEBEN MIT REZEPTEN VON MEDIQ
Leckere Ernahrungstrends

NAHRWERTE
PRO PORTION CA.:

87 kcal

1,8 g Fett

3,8 g Eiweil3

14,2 g Kohlenhydrate
0,9 g Ballaststoffe

1,2 BE

AUS DER AYURVEDA-KUCHE: MANGO-LASSI

Zutaten fiir 4 Personen:

250 g Naturjoghurt (1,5 %)
130 ml Milch (1,5 %)

200 g Mangofleisch

2 EL Honig, 1 TL Zitronensaft

Mangos gleichen alle drei Doshas aus. Da Milch laut
der ayurvedischen Lehre nie mit sauren Frlchten
kombiniert werden soll, muss die Mango sehr reif
und stB sein. Joghurt wirkt erhitzend und ist abends
nicht mehr so gut verdaulich, deshalb ist mittags
die beste Zeit flUr einen Lassi. Einfach die Mango
schélen und wirfeln. Zusammen mit Joghurt, Milch
und Honig im Mixer pUrieren und mit Zitronensaft
abschmecken. Kuhl servieren. Der Drink ist im Kuhl-
schrank ca. 24 Stunden haltbar.

PALEO: FRUHSTUCKSPFANNE

Zutaten fiir 2 Personen:

1- 2 SuBkartoffeln (je nach GréRe)
1/2 Paprikaschote, entkernt g
1 Tomate

1 Zwiebel

1 Handvoll frischen Spinat
2 EL Olivenol

6 Scheiben Speck (Bacon), Salz, Peffer

31

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.




NAHRWERTE PRO
PORTION CA.:

516 kcal
18,2 g Fett
12,2 g Eiweil3

75,5 g Kohlenhydrate
davon 72,3 g anrech-
nungspflichtig

12,1 g Ballaststoffe

6,0 BE

Zubereitung

Die SuBkartoffel schalen und in kleine Wirfel schnei-
den, Paprika und Tomate waschen und klein wrfeln
und die Zwiebel schalen und fein hacken. Den Spi-
nat waschen, putzen und trocken schleudern. In ei-
ner groRen Pfanne das Olivendl erhitzen. Darin die
Zwiebelwrfel unter Rihren anschwitzen, die SuB-
kartoffelwUrfel hinzugeben und alles unter Rihren
ca. 5 Minuten anbraten. AnschlieBend die Paprika-
und Tomatenstiicke hinzugeben und weitere 5 Mi-
nuten braten.

Jede Speckscheibe in 4 Teile schneiden, dazugeben
und weitere 4 Minuten braten. Dann die Spinatblat-
ter darlber verteilen und weitere 4 Minuten braten,
bis der Speck leicht gebraunt und der Spinat zusam-
mengefallen ist. Zum Schluss die Frihstlckspfanne
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

LOW CARB: PIZZA

Zutaten fiir 2 Personen:
250 g Blumenkohl

170 g geriebener Kase

2 kleine Eier

2 Handvoll Rucola

10 Champignons

200 ml TomatensoBe
50 g Parmesanspane
italienische Krauter, Salz, Pfeffer

Zubereitung

Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen. Den Blu-
menkohl in einer Kllchenmaschine oder mit einem
groBen Messer sehr fein hacken, bis es nur noch

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)



NAHRWERTE PRO
SCHEIBE CA.:

513 kcal

34,2 g Fett

40 g Eiweil3

6,7 g Kohlenhydrate
7,5 g Ballaststoffe

0 BE

kleine Krimel sind. Mit dem geriebenen Kase und
den Eiern vermengen, mit etwas Salz wlrzen. Den
Low carb Pizzateig auf einem mit Backpapier be-
legtem Backblech verstreichen und im vorge-
heizten Backofen etwa 15 Minuten backen.

Rucola waschen und trocken schutteln. Cham-
pignons putzen und in Scheiben schneiden. Den
Pizzaboden aus dem Ofen nehmen, mit der To-
matensofBe bestreichen, mit Krautern, Salz und
Pfeffer wlrzen und mit den Champigons belegen.
Alles fUr weitere 5 Minuten im Ofen backen lassen,
danach mit Rucola und Parmesanspanen bestreu-
en und servieren.

NAHRWERTE PRO
PORTION CA.:

463 kcal

18,4 g Fett

22 g Eiweil3

54 g Kohlenhydrate
davon 36 g anrech-
nungspflichtig

8,4 g Ballaststoffe

3,1 BE

CLEAN EATING:
QUINOA MIT KURBIS UND BLATTSPINAT

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Quinoa

900 ml GemuUsebrihe
1/2 Hokkaido-Kiirbis
200 g Blattspinat

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

200 g Schafskase

Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Quinoa unter flieBendem Wasser abspulen, mit 800
ml GemUsebrihe erhitzen und ca. 20 Minuten auf
kleiner Flamme ausquellen lassen.

Den Kurbis waschen, entkernen und wdurfeln. Den
Blattspinat waschen und verlesen. Die Zwiebel scha-
len und fein wurfeln. Das Rapsodl erhitzen und die

Weitere Kontaktdaten finden Sie auf der Rickseite.
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Zwiebelwdlrfel darin anschwitzen, Klrbis zufligen, mit
der restlichen Brihe abléschen, wirzen und alles ca.
10 - 15 Minuten dunsten. Dann den Blattspinat unter-
heben und zusammenfallen lassen. Den Quinoa un-
termischen und alles noch einmal abschmecken. Den
Schafskase wirfeln. Alles auf Tellern anrichten und den

Kase darlber streuen.

Das Auge isst mit!

Sie haben unsere Rezepte ausprobiert oder kreativ ab-
gewandelt? Oder ganz andere Leckereien, die Sie gern
teilen wollen? Wir freuen uns auf lhre Fotos, Vorschlage,
Empfehlungen und Erfahrungen auf unserer Facebooksei-
te www.facebook.com/mediqdirekt

Mehr Infos, Tipps & Trends
[aktionstage expertenteam v
mediq direktQ,
gnewsg
£ angebote'ds
zinfos
3 § kontakt x
£ =13 o
5z like ¢
fachberatung @

trends : Il ..

veranstaltungen kommentar
facebook.com/mediqdirekt

-
o

mitarbeiter 3 event:

foto

Ratseln und Gewinnen

Gewinnen Sie mit Mediq Direkt
tolle Preise.

Finden Sie das passende Mittelwort,
das mit dem vorderen und mit dem
hinteren Wort einen zusammenge-
setzen Begriff ergibt. Die Buchstaben
der orangenen Kastchen ergeben der
Reihe nach das Lésungswort.

Schreiben Sie die Ldésung auf den
Coupon auf der Heftrlckseite und
schicken Sie diesen an unseren
Kundenservice in Neumiinster.

Aus den richtigen Einsendungen
verlosen wir:

2 Mal je ein Tranchiermesser und ein
Brotmesser von Victorinox
im Wert von ca. 40 Euro

-
.

Das Losungswort der Ausgabe
4/2018 lautete: HERBSTANFANG,
gewonnen haben: G. Klaus, H. Hausler

Fur Fragen, Anregungen und Bestellungen rufen Sie uns einfach an: 0800 - 342 73 25 (gebUhrenfrei)
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LOSUNGSWORT:

Einsendeschluss ist der 15.07.2019. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen.

Mitarbeiter von Mediq sind von der Teilnahme ausgeschlossen.
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7 Bitte schicken Sie mir kostenlos zu:

() Kurzubersicht - Produktwelt O Gluky erklart Kindern Diabetes

(O Ratgeber Diabetes
(O Ratgeber Insulinpumpe

(O Tagebuch fur CT
(O Tagebuch fur ICT und CSlI

Des Ratsels Losung von Seite 35

Ich méchte an der Verlosung teilnehmen. Meine Lésung zum Ratsel lautet:

69_A

Name, Vorname

StraBe, Hausnummer

PLZ, Ort Geburtstag (TT.MM.JJ)

Direkt dazu gof.
auch telefonisch, meine Rufnummer lautet:

und/oder per E-Mail, meine E-Mail-Adresse lautet:

kurze Mitteilung an den Mediq Kundenservice.

Datum und Unterschrift

Einwilligung in schriftlichen sowie telefonischen oder E-Mail-Kontakt

Ich méchte den Mediq Direkt Info-Service nutzen und regelmaBig Gber neue Entwicklungen, interessante
Produkte fur den Diabetes-Alltag sowie Dienstleistungen von Mediq informiert werden.

Zu diesem Zweck bin ich mit der Erhebung, Speicherung und Verarbeitung meiner Daten durch die
Mediq Direkt Diabetes GmbH einverstanden. Des Weiteren bin ich einverstanden, dass mich Mediq

14T

14E

kontaktiert. Diese Einwilligung kann ich jederzeit ohne Angabe von Griinden widerrufen. Es genuigt eine

Meine Daten werden gemaB Datenschutzvorschriften behandelt und nicht an Dritte weitergegeben.



