Cukrzyca

Czym jest cukrzyca?

Q Cukrzyca to powazna choroba, ktéra wptywa na sposdb, w jaki organizm wytwarza lub wykorzystuje insuline
™ (hormon kontrolujacy stezenie glukozy we krwi). W przypadku cukrzycy organizm ma trudnosci z utrzymaniem
prawidtowego stezenia cukru we krwi.

0 Cukrzyca moze doprowadzi¢ do Slepoty, niewydolnosci nerek, uszkodzenia nerwow, amputacji konczyny dolnej
lub wczesnego zgonu z powodu choroby serca i udaru.

\
@® Wprowadzenie zmian w stylu zycia obniza ryzyko cukrzycy i moze poprawi¢ ogdlny stan zdrowia.

Rodzaje cukrzycy

Cukrzyca moze sie rozwijac przez wiele lat i wystepuje czesciej u 0séb starszych. Trzy gtéwne rodzaje cukrzycy to:
- Typ 1 wystepuje, kiedy organizm nie produkuje wystarczajacych ilosci insuliny.

- Typ 2 to najczestszy typ, ktory wystepuje, kiedy organizm nie moze prawidtowo wykorzystac insuliny. Mniej wiecej
jeden na pieciu dorostych z tym typem nie wie, ze choruje.

- Cukrzyca cigzowa wystepuje w okresie cigzy i zwieksza ryzyko probleméw zdrowotnych u matki i dziecka.
Ten typ cukrzycy ustepuje zazwyczaj po porodzie, ale moze zwiekszy¢ ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2
w poOzniejszym zyciu.

Leczenie cukrzycy

- Czeste czynniki ryzyka zachorowania na cukrzyce to: wiek powyzej 45 lat, nadwaga, otytos¢, cukrzyca w rodzinie lub
brak aktywnosci fizycznej. Miejsce zamieszkania, nauki, pracy i dorastania moze takze wptywac na ryzyko wystgpienia
cukrzycy.

- Objawy cukrzycy moga obejmowac: czeste oddawanie moczu, pragnienie lub gtdd, niewyrazne widzenie, dretwienie
lub mrowienie dtoni lub stop, zmeczenie i suchos¢ skory badz owrzodzenia i wolno gojace sie rany. Jednak u wielu
chorych cukrzyca jest bezobjawowa.

Zmiany w stylu zycia mogg zapobiec cukrzycy, opdznic jej rozwdj i umozliwi¢ kontrolowanie choroby. Mozna:

t@'ﬁ Je$¢ wiecej petnowartosciowego jedzenia, Rzuci¢ palenie.
np. owocoOw i warzyw oraz mniej produktow _ ) » L ,
przetworzonych. Wskazéwki mozna znalez¢ na p) ZW'§k$ZYC aktywnosc fizyczna, wiecej sie ruszajac
stronie choosemyplate.gov. I mniej siedzac.

6 Pi¢ wode zamiast napojéw stodzonych. v Utrzymywac zdrowa mase ciata.

Biuletyn zdrowia
Odwiedz strone nyc.gov/health, aby zobaczy¢ wszystkie biuletyny dot. zdrowia.
Zadzwon pod 311 w celu zamowienia bezptatnych kopii. Health



http://choosemyplate.gov
http://www1.nyc.gov/site/doh/index.page

Plan leczenia

Porozmawiaj z lekarzem o stworzeniu planu leczenia cukrzycy, ktéry obejmuje:

- Cele zwigzane ze zdrowym jedzeniem i aktywnoscia fizyczna

- Regularne kontrole i przyjmowanie lekdw zgodnie ze wskazowkami
- Programy wsparcia grupowego

- Regularne badania w kierunku cholesterolu i cukru we krwi

- Wsparcie w zwigzku z problemami natury psychicznej, takimi jak depresja lub leki

Uzyskaj opieke

Odwiedz strone nyc.gov/health i wyszukaj termin ,,healthy eating” (zdrowe odzywianie), aby
przeczyta¢ dokument Guide to Healthy Eating and Active Living in NYC, w ktérym mozna znalez¢
wskazowki dotyczace ustalania celéw w zakresie zmian w stylu zycia.

Uzyskaj pomoc w rzucaniu palenia: Odwiedz strone New York State Smokers’ Quitline pod adresem
nysmokefree.com |ub zadzwor pod numer 866-697-8487.

Uzyskaj opieke w przypadku probleméw natury zdrowotnej: Odwiedz strone nyc.gov/nycwell lub
zadzwon pod numer 888-692-9355.

Zadzwon pod numer 311, aby uzyska¢ pomoc w przypadku trudnosci z optaceniem jedzenia,
mieszkania, opieki zdrowotnej lub leku.

Polaczsic [ J @nychealthy [[J nychealth (@) @nychealthy ([ nychealth [ nychealth

Dowiedz sie wiecej Odwiedz strone nyc.gov/health [ub cdc.gov i wyszukaj termin ,diabetes” (cukrzyca).

Otrzymaj najnowsze biuletyny dot. zdrowia E-mail: healthbulletins@health.nyc.gov.

w Odwiedz strone nyc.gov/health/pubs w celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych
@Q przettumaczonych materiatdw na temat zdrowia. Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi sa bezptatne we wszystkich biurach
t i przychodniach Wydziatu Zdrowia miasta Nowy Jork.
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