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Dyabeét se yon pwoblem medikal kote
sik nan san ou two wo. Ko ou kontwole
sik nan san ou avék éd yon omon ki
rele ensilin. Moun ki gen dyabeét pa
gen ase ensilin oswa yo pa kapab
itilize ensilin byen.

Moun ki gen dyabét gen yon pi gwo chans pou yo gen:

¢ Maladi ke ® Pwoblem zye oswa yo kapab vin aveg
e Estwok ¢ Maladi ren
® Domaj nan ne ® Yo kapab mouri boné

Si ou gen dyabét, ou pa poukont ou. Dokteé te fé yon adilt
sou 10 nan New York konnen li gen dyabét.

Dyabeét se yon maladi ki grav — men ou kapab toujou viv anpil
tan ak yon lavi an sante! Men sa ou dwe fé.




Pran Swen Ko Ou

Fe egzesis fizik omwen 30 minit pa jou, senk (5) jou pa semen.
¢ Desann otobis oswa tren an nan yon aré anvan epi mache
nan rés wout la.

® Mache pandan lé pou pran repa midi ou.

® Monte eskalye yo alaplas asansé a oswa eskalye mobil la.

Manje sa ki bon pou sante ou epi kenbe

yon gwosé ki bon pou sante ou.

® Manje plis legim ak fwi epi manje mwens ( L )
o

bonbon, dese, tchips ak manje fri. —

* Bwe dlo oswa dlo Seltz alaplas bwason : :fé_,»
sikre oswa ji.

¢ Kwit plis manje lakay ou. :
\
Lot bagay ou kapab fé:
¢ Tcheke sik nan san ou chak fwa dokté ou rekomande ou
pou feé sa.

e Kenbe pye ou pwop ak sek. Mete soulye konfotab. Gade pye
ou chak swa pou maleng, epi fé dokteé ou konnen nenpot
pwoblém. Maleng kapab lakoz ou gen enfeksyon. Enfeksyon
kapab lakodz anpitasyon.

® Bwose dan ou epi pase fil danté ladan yo chak jou.Wé dantis
ou de (2) fwa chak ane.

e Sispann fimen. Pou jwenn éd, ansanm ak medikaman gratis
ak konsey, rele 311 oswa 1-866-NYQUITS oswa ale sou sitweb
nysmokefree.com.
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Li enpotan anpil pou pran medikaman ou pou
dyabeét, medikaman ou pou tansyon oswa

i
medikaman ou pou kolestewol chak jou pou i DN 012047
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bese chans ou pou gen pwoblém tankou maladi i e

ke ak estwok. Mande dokté ou oswa famasyen t —
ou pou fé plan medikaman ou senp — epi pale
sou nenpot kesyon, enkyetid oswa efé segondé ou genyen.



We Dokte Ou Souvan

Dokté ou kapab ede ou:

¢ Kontwole A1C ou, tansyon ou ak kolestewol ou.
¢ Teste pipi ou pou tcheke si ou gen maladi ren.

® F& yon egzamen pye ou pou tcheke si gen chanjman nan
sansasyon an ak nenpot maleng.

¢ Fé tcheke zye ou yon fwa chak ane.

Pale avek dokte ou sou:

® Sipou ou pran yon vaksen kont grip chak ane. Moun ki gen
dyabeét ki gen grip vin pi maladi pase moun ki pa gen dyabét.

® Si ou pran yon vaksen kont nemoni.
® Pwoblem seksyeél.

e Lot fason ou kapab bese chans pou gen pwoblem tankou
maladi ke ak estwok.




Kisa A1C ye? Nomal ik

han San
Si ou gen dyabet, dokte ou ka 240
pale avék ou sou yon bagay
ki rele ATC.A1C ou se yon 212
chif ki montre kijan sik nan
san ou te wo nan twa (3) 183
dénye mwa yo. Si sik nan san
ou wo anpil sa ap ogmante 154
risk pou gen pwoblém ke.
Pifd adilt yo ta dwe gen 126
objektif pou yon A1C ki
apepre 7.Pale avek dokte ou 97

sou si objektif ou ta dwe pi

wo oswa pi ba.

Plis Enfomasyon

* Si ou bezwen éd pou jwenn asirans sante gratis oswa asirans sante
pou yon pri ki ba oswa yon dokte, rele 311.

* Pou zouti pou ede ou swiv sik nan san ou, rele 311.

* Pou jwenn plis enfomasyon sou dyabeét, ale sou sitweb
nyc.gov/health/diabetes.

Pou jwenn kopi nenpot Bilten sou sante
RELE

Pou tout Bilten yo sou Sante, ale nan sitwéb nyc.gov/health epi cheche

3 1 1 Health Bulletins.
Pou yon abonman gratis nan imél, ale nan sitweb nyc.gov/health/email.
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