


Czym jest cukrzyca?

Do cukrzycy dochodzi, gdy we krwi jest zbyt duzo
glukozy. Organizm kontroluje poziom glukozy

za pomocg hormonu o nazwie insulina. Osoby

z cukrzyca majg za mato insuliny albo ich organizmy

nie potrafig jej dobrze uzytkowad.

Sa dwa rodzaje cukrzycy:

TYPU 1 Organizm nie wytwarza insuliny.

TYPU 2 Organizm wytwarza za mato insuliny lub nie uzywa jej prawidfowo
do kontrolowania poziomu glukozy we krwi. Wiekszo$¢ oséb
dorostych ma cukrzyce typu 2.

Cukrzyca zwieksza
ryzyko:
chordb serca
udaru

probleméw z oczami
i utraty wzroku
choréb nerek
amputacji konczyn
dolnych, na przyktad
palcow stop lub
catych stép
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Jakie sa oznaki lub objawy cukrzycy?

Wiele oséb z cukrzyca nie ma zadnych objawodw.
U innych objawy moga rozwija¢ sie powoli lub
sg tak fagodne, ze trudno je zauwazy¢. Niektore
typowe objawy to:

SILNE ZMECZENIE TRUDNO GOJACE CZESTE
SIE RANY LUB ODDAWANIE MOCZU
SKALECZENIA
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MROWIENIE, BOLLUB | NIEOSTRE WIDZENIE PRAGNIENIE/GLOD
DRETWIENIE DLONI WIEKSZE NIZ ZWYKLE
LUB STOP
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Jak mozna kontrolowac¢
cukrzyce?
Cukrzycy nie da sie wyleczy, ale

mozna zy¢ z nig dtugo i zdrowo.
Nalezy zadbac o trzy sprawy:

Regularna opieka zdrowotna

+ Skonsultuj sie z lekarzem w celu
opracowania odpowiedniego
planu opieki. Stawiaj sie na
wszystkie wizyty.

+ Znaj zarébwno swoje aktualne,
jak i najzdrowsze dla Ciebie
stezenie A1C.

+ W razie probleméw z lekami
porozmawiaj z lekarzem
lub pielegniarka.
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Wykonuj ¢wiczenia fizyczne przez 30 minut dziennie,
przez wiekszos¢ dni tygodnia. Wymys|, co zrobic,

aby wiecej poruszac sie w ciggu dnia:

+ wysiadaj z autobusu lub metra przystanek wczesniej
i reszte drogi przejdz na wtasnych nogach

+ wchodz po schodach, zamiast jecha¢ winda

+ réb sobie krétki spacer w dogodnej chwili,
na przyktad w czasie przerwy obiadowe;j
lub po kolacji

Zdrowa zywnosc¢
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warzyw i owocow

chudego biatka, czyli
na przyktad fasoli,
kurczaka, ryby lub jaj
petnego ziarna, na
przyktad brazowego
ryzu lub pieczywa
petnoziarnistego

przetworzonego miesa,
takiego jak kietbasa,
bekon i wedliny
biatego ryzu, stodyczy,
smazonych potraw

i potraw z biatej maki
stodzonych napojéw,
takich jak napoje
gazowane, soki i piwo
imbirowe




Zapanuj nad cukrzyca:

Pij wode lub wode mineralna,
zamiast napojow gazowanych
. i sokéw. Plasterek cytryny lub
ogorka dodany do szklanki
sprawi, ze woda bedzie jeszcze
bardziej orzezwiajaca.

Niech potowe talerza z obiadem
lub kolacja zapetnia ulubione
warzywa lub prosta satatka.
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Sprawdzaj poziom glukozy we

Codziennie przyjmuj przepisane krwi. Omow wyniki z zespotem
leki obnizajace poziom glukozy medycznym. Przyno$ wyniki

we krwi. Wszelkie pytania lub badania poziomu glukozy we krwi
watpliwosci dotyczace lekdw na wizyty.

omédw ze specjalistami.

Kontroluj oczy. Oczy nalezy
kontrolowac¢ raz na rok. Aby

Sprawdzaj stan stop. Aby dowiedzie¢ sie, jak kontrolowac
dQW'edZ'eC Sie, J.a|_< spra.wdz.ac stan oczy, porozmawiaj z opiekujgcym
stop, porozmawiaj z opiekujacym sie Tobg zespotem medycznym.

sie Tobg zespotem medycznym.

Lekarza w poblizu i dodatkowe informacje o cukrzycy
znajdziesz na stronie nychealthandhospitals.org/diabetes



Zyj petnia zdrowia

Zadzwon i ustal termin wizyty
1-844-NYC-4NYC
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