ANG SAMAHAN (COALITION) NG REACH,
ANG DIYABETIS, AT KAYO

Kung hindi kayo malusog na tulad ng nais ninyo,
marami kayong kasama. Ang bilang ng tao sa
Estados Unidos na may diyabetis ay tumataas, lalo
na sa mga pamayanang binubuo ng iba’t ibang lahi o
etnisidad.

Ang nabubuhay sa diyabetis ay nangangailangan ng
panibagong malusog na pamumuhay. Ang bawa’t
araw ay may dalang paghamon at pakiramdam na
dapat ninyong matutuhang pamahalaan. Ang
magandang balita ay hindi ninyo kailangan gawin ito
nang nag-iisa.

Nais ng samahan (Coalition) ng REACH na kayo ay
maging matagumpay na magkaroon ng bagong
malusog na pamumuhay. Kung kayo ay may
diyabetis o inaakala ninyong kayo ay may diyabetis,
o may kilala kayong mayroong diyabetis, nais
naming malaman ninyo na mayroong pamayanan
(community) na mahihingan ng tulong.

Sa pamamagitan ng pagtawag sa isa sa mga bilang

ng telepono ng mga kalahok na sangay ng REACH
na matatagpuan sa likod ng polyetong ito, maari
kayong lumahok sa pangkat na makakatulong sa inyo.




Ano ang REACH?

Ang REACH ay nangangahulugang Racial and
Ethnic Approaches to Community Health. Kami ay
nagtutulungan upang maalis ang hindi pantay na
pagtingin na may kaugnayan sa diyabetis. Kami ay
gumagawang kasana ng samahan ng Aprikano
Amerikano, Asyano Amerikano/Taga-Isla Pasipiko
Amerikano, at Hispaniko/Latino sa King County.

Ang Aming Layunin

Hangarin ng Samahan (Coalition) ng REACH na
mabawasan ang hindi pantay na pagtingin na
pangkalusugan ukol sa diyabetis na nararanasan ng
mga pamayanang may ibang kulay. Sa pamamagitan
ng malakas na pagkakaisa, tutulungan namin na
maging matatag ang bawa’t isa, bawa’t pamilya at
samahan na makagawa ng paraan upang mapanatili
sa mahabang panahon ang pagsugpo at pagsupil sa
diyabetis sa pamamagitan ng paggamit ng anumang
maaring mapagkunan ng tulong ng mga samahan sa
King County.

Kayo Ba ay Nasa Panganib?

Maraming taong may diyabetis ngunit hindi nila
alam. Habang sila'y tumatanda at hindi na gaanong
kumikilos, maaari silang tumaba at/o magkaroon ng
alta presyon. Kung masasagot ninyo ng "oo" ang
alinman sa mga tanong na ito, maaaring mas nasa
panganib kayong magkaroon ng diyabetis:
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» May diyabetis ba sa pamilya ninyo?

* Ang presyon ba ng inyong dugo ay nasa o mas
mataas sa 130/85?

« Kayo ba ay Aprikano Amerikano,

Hispaniko/Latino, Asyano Amerikano, o Taga-

Isla Pasipiko?

Nagkaroon ba kayo ng diyabetis habang buntis?

Mayroon ba kayong sanggol na ipinanganak na

tumitimbang ng mahigit sa 9 na libra?
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Mga Palatandaan ng Diyabetis

Kung kayo ay may diyabetis, maaaring mapansin
ninyo ang mga pagbabago sa inyong pakiramdam.
Mayroon ba kayo ng alinman sa mga palatandaan na
nasa listahang ito? Kung mayroon, tawagan agad ang
inyong tagapagbigay ng pangangalaga sa kalusugan.
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Laging uhaw

Madalas umihi

Madaling mapagod

Nanlalabo ang paningin

Pangingilabot o pamamanhid sa kamay o paa
Mga pananakit na hindi gumagaling
Madaling gutumin

Hindi maipaliwanag na pangangayayat
Suliranin sa pakikipagtalik

Mga impeksiyon sa kababaihan
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Tandaan na kung maaga ninyong malaman na kayo
ay may diyabetis, madali ninyong matututunan kung
paano ito pamamahalaan. Kung ang diyabetis ay
hindi ginagamot, maaring makapagdulot ito ng
pangmatagalang kapinsalaan sa inyong mga mata,
atay, bato, puso, at paa.

Ang REACH ay Nagbibigay ng:
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Mga klaseng pang edukasyon

Mga klase ukol sa pamamahala

Mga pangkat nagbibigay ng patnubay
Pag-uugnay ng Kaso (Case Management)
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Matutulungan Kayo ng mga
Gawaing Tulad Nito:
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Pamahalaan ang inyong diyabetis

Pahusayin ang inyong diyeta

Matuto kung paano bumili ng pagkain

Matuto kung paano mananatiling malusog

Humingi ng suporta mula sa mga taong

malapit sa inyo

% Maging bahagi ng isang pangkat na
nakakaalam kung ano ang inyong
nararamdaman at kung ano ang inyong
mga nararanasan

¢ Pahusayin ang pangangalaga ninyo ng

inyong diyabetis sa tulong ng inyong

tagapagbigay ng pangangalaga sa

kalusugan.
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