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Co to jest cukrzyca?
e

ot
)
-
- L
o)

- 2

Cukrzyca to zaburzenie, ktére powoduije,
ze poziom cukru (glukozy) we krwi staje
sie zbyt wysoki i wymaga leczenia.

¢ Insulina jest hormonem wytwarzanym

w organizmie przez trzustke.

¢ Hormony dziataja jak klucze otwierajace
drzwi do réznych funkcji organizmu.

¢ Insulina to hormon dziatajacy jak klucz
otwierajacy drzwi glukozie, ktdra moze
przedostac sie wtedy do komérek organizmu.

¢ Glukoza jest wykorzystywana przez
organizm jako zrédto paliwa.

Cukrzyca typu 1 a cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 1 wystepuje, gdy trzustka
przestaje wytwarzac insuline. Doktadna
tego przyczyna nie jest znana.
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Gdy ktos choruje na cukrzyce typu 2,
trzustka nadal wytwarza pewna ilos¢
insuliny, ale:

e niewystarczajaco, aby zaspokoic
zapotrzebowanie organizmu; lub

e wytwarzana insulina nie spetnia
wtasciwie swojej funkcji. (Nazywa sie
to takze insulinoopornoscia).

Docelowy dzienny
poziom glukozy
we krwi

Testy, ktére mozesz
wykonac samodzielnie

Dzienny pomiar poziomu glukozy we krwi,
jesli jest to wymagane, na glukometrze.

Docelowe poziomy glukozy sa ustalane
indywidualnie, jednak ponizej znajduja
sie pewne ogblne wytyczne:

Na glukometrze:

o Staraj sie utrzymywac poziom 4-6,0 mmol/L
przed positkiem.

o Staraj sie, aby 2 godziny po positku
stezenie byto mniejsze niz 7,8 mmol/L.
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Testy, ktore moze wykonac lekarz
lub zespdt diabetologiczny

Badania krwi wykonuje sie mniej wiecej
co 6 miesiecy. Probki przestane sa do
laboratorium w celu pomiaru poziomu
glukozy we krwi, czynnosci watroby,
nerek i poziomu cholesterolu.

Laboratorium moze rowniez zmierzyc
sredni poziom cukru w ciagu ostatnich
3 miesiecy, wykonujac test zwany HbAlc.

Dla wiekszosci oséb docelowa wartosé
HbATc wynosi 53 mmol/mol lub mnie;j.

Przyktady docelowej wartosci HbAlc
na ilustracji ponizej:

HbATC (%) n
HbAlc (mmol/mol)
| 1

Wartos¢ Powyzej

docelowa  zakresu
Zakres  docelowego
docelowy  Wartos$é
docelowa

Zakres docelowy moze by¢ ustalony
w oparciu o indywidualne potrzeby



Porady ogoélne dla
osob z cukrzyca

* Poziom glukozy we krwi badaj zawsze
zgodnie z zaleceniami lekarza lub
zespotu diabetologicznego.

* Nie przerywaj stosowania insuliny ani tabletek,
chyba ze zaleci to Twoj lekarz lub zespét.

¢ Jezeli odczuwasz pragnienie, tracisz
na wadze lub masz stale wysoki poziom
cukru we krwi, porozmawiaj z lekarzem
lub zespotem diabetologicznym.

o Zgtaszaj sie na wszystkie wizyty
diabetologiczne, wtacznie z badaniem
przesiewowym siatkowki.

o W przypadku niemoznosci przybycia na
umowiona wizyte prosimy o wczesniejszy
kontakt telefoniczny w celu odwotania

i przetozenia terminu.
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Przygotowanie do
wizyty u diabetologa

!

nic

Prosze zabrac ze soba:

e Aktualna liste lekow
o Glukometr
* W razie potrzeby wstrzykiwacze insuliny

e Ostatnie badania krwi powinny by¢
wykonane 2 tygodnie przed wizyta.



Cele leczenia

Terapia pierwszego rzutu powinna byc¢
zmiana stylu zycia, czyli zdrowe odzywianie
i aktywnos¢ zyczna. Leki moga by¢ dodane

przez lekarza lub pielegniarke.
Mozesz tez dostac skierowanie do dietetyka.

Aktywnosc¢ fizyczna

o Staraj sie codziennie by¢ aktywnym
fizycznie lub wykonywac jakas forme
ruchu kazdego dnia.

¢ Dla dobrego zdrowia, tygodniowo zaleca sie
co najmniej 150 minut aktywnosci fizycznej

o umiarkowanej intensywnosci. Zaleca sie
przejscie 10 000 krokéw dziennie.

o Skréé czas siedzenia.

» Twoj lekarz lub pielegniarka moga
skierowac Cie na program ¢wiczen.
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Dieta
Spozywanie regularnych positkow

Staraj sie codziennie jes¢ $niadanie,
obiad i kolacje oraz 1-2 zdrowe przekaski
miedzy positkami, jesli potrzebujesz.

Zdrowy talerz

Spozywaj szeroka game odzywczych
produktéw spozywczych.

Korzystaj z modelu ,Zdrowy talerz” do
planowania positkow oraz okreslenia, ile
i jakie produkty wybrac.

Zdrowy talerz

Proteiny
Mieso, ryby,
jajka, ser,

orzechy

i rosliny
straczkowe

Produkty bogate

Warzywa -
w skrobie

Warzywa,
Satatki, Owoce Chleb, ziemniaki,
makaron, ryz,
zboza

n



Jedz duzo warzyw i owocow.
Do kazdego positku wtaczaj warzywa
i jedz owoce i warzywa jako przekaski.

Ogranicz zywnosc o duzej zawartosci
cukru, ttuszczu lub soli, np. czekolada,
ciastka, ciasta i butki, stodycze, chipsy

i stone przekaski, napoje stodzone, lody,
dzemy/marmolady, tarty i desery.
Ogranicz te produkty do 1-2 tygodniowo.

Weglowodany

Weglowodany to sktadniki odzywcze,
ktére maja bezposredni wptyw na poziom
cukru we krwi. Wystepuja zaréwno

w produktach skrobiowych, jak i stodkich.
Organizm rozktada je i zamienia w cukier,
ktoéry dostaje sie do naszej krwi. Nastepnie
wykorzystuje ten cukier jako energie.
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Do produktéw
weglowodanowych naleza:

o ptatki owsiane i ptatki $niadaniowe

e pieczywo - petnoziarniste, razowe, biate,
sodowe, pita, wrapy, butki, chapati, roti

Z e ziemniaki i produkty ziemniaczane, takie
< § jak frytki, tédeczki, puree btyskawiczne
8 3 i chipsy
; o oryz
9 8 » makaron
8 % typu noodles
; e makarony, kuskus
e potrawy przyrzadzane z maki, takie jak
spcf)ldy dQ pizzy, quiche, ciasta, krakersy,
wafle ryzowe
» wypieki np. buteczki, rogaliki
>
5 E e owoce i soki owocowe
v é o mleko
)
8 }2 o jogurt
Z
o cukier
e dzem, marmolada
| <
e midd i syropy “
E » o stodkie napoje ‘ g
< I_IJ .
2 = o stodycze, galaretki
<Q( 8 » potrawy deserowe, np. galaretki, lody,
8 stodkie tarty

» wypieki z dodatkiem cukru m.in. ciasta
i butki

o czekolada, herbatniki
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ILOSC spozywanych weglowodanéw ma
bezposredni wptyw na poziom cukru we
krwi. Im wiecej weglowodanow zjemy

i wypijemy, tym wyzszy bedzie poziom
glukozy we krwi.

Osoby z cukrzyca typu 2 powinny
rozwazy¢ nastepujace czynniki:

¢ Jakie weglowodany spozywaja.

¢ Ile weglowodanéw zjadaja w ciagu
dnia i jakiej wielkosci sa ich porcje.

e Czy mozna skorzystac na
zmniejszeniu ilosci spozywanych
i wypijanych weglowodandw.

Wybieraj odmiany weglowodanow
skrobiowych o wysokiej zawartosci
btonnika, np. pieczywo petnoziarniste,
brazowy ryz, ptatki $niadaniowe

o wysokiej zawartosci btonnika.



Kontrolowanie wagi

Dla oséb z nadwaga, kazda, nawet
niewielka utrata masy ciata moze pomoc
w leczeniu cukrzycy.

Wiarto zaczac¢ od docelowej wartosci
5-10%, np. dla osoby wazacej 100 kg
bedzie to 5-10 kg.

Na poczatek:

e Przemysl, jakie zmiany mozesz wprowadzi¢
w swojej diecie - zapisuj, co jesz i pijesz
przez dzien lub dwa, aby zidentyfikowac
mozliwe do wprowadzenia zmiany.

e Sprébuj wazy¢ sie raz w tygodniu,
aby zachowac kontrole i monitorowac

swoje postepy.

* Nie ma szybkiego sposobu na schudniecie.
Najbezpieczniejszym i najskuteczniejszym
sposobem na zmniejszenie i utrzymanie masy
ciata jest stata utrata 0,5-1 kg tygodniowo.

» Badz bardziej aktywny i unikaj dtugiego
siedzenia - aktywnos¢ fizyczna przynosi
ogromne korzysci bez wzgledu na wage.
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Ttuszcz

Nadmiar ttuszczéw nasyconych moze
zwiekszyc ilos¢ cholesterolu we krwi,
co powoduje wieksze ryzyko rozwoju
chorob serca.

o Zastap ttuszcze nasycone, takie jak masto,
smalec i ghee, niewielkimi ilosciami
ttuszczow jednonienasyconych (np. oliwy

z oliwek, oleju rzepakowego, migdatow,
niesolonych orzechéw nerkowca i awokado)
i ttuszczow wielonienasyconych (jak olej
stonecznikowy i olej roslinny, orzechy
wtoskie, nasiona stonecznika i ttuste ryby).

e Ogranicz produkty zywnosciowe
zawierajace ttuszcze trans, ktore znajduja sie
w potrawach smazonych, daniach na wynos

i przekaskach, takich jak herbatniki, ciasta,
ciastka lub twarde margaryny.

* Dwa razy w tygodniu jedz ttuste ryby, takie
jak tosos, sardynki, makrela i sledz.

§

=N

Wszystkie ttuszcze sa bogate

w kalorie, dlatego wazne jest,

aby pamietac, ze nawet ttuszcze
nienasycone powinny byc¢ stosowane
jedynie w niewielkich ilosciach.
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Sél

Spozywanie zbyt duzej ilosci soli
moze zwiekszyc ryzyko wystapienia
nadcisnienia tetniczego. Unikaj
dodawania soli do positkéw i unikaj
stonych potraw, takich jak stone miesa,
solone potrawy i przekaski, dania na
wynos i gotowe positki.

Ograniczenie alkoholu

Osobom chorym na cukrzyce zaleca sie
ograniczenie spozycia alkoholu.

Zalecane wytyczne dotyczace
niskiego ryzyka obejmuja picie ponizej
17 standardowych® drinkéw
tygodniowo w przypadku mezczyzn

i ponizej 11 standardowych drinkow
tygodniowo w przypadku kobiet,

z 2-3 dniami bez alkoholu.

Spozycie napojow alkoholowych
nalezy roztozyc¢ na caty tydzien.

Pij nie wiecej niz 6 standardowych porcji
przy jednej okazji (np. 3 duze piwa).

*Standardowy napdj = mate piwo/stout/
cydr, maty kieliszek wina, jedna miarka
mocnego alkoholu
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Osoby chore na cukrzyce powinny
jednak wzia¢ pod uwage
nastepujace kwestie:

¢ Alkohol jest bardzo kaloryczny i moze
przyczyniac sie do przyrostu masy ciata. Jesli
probujesz schudnac, postaraj sie ograniczyc¢
spozycie alkoholu.

 Niektore napoje alkoholowe zawieraja
znaczne ilosci weglowodanéw, np. piwo, cydr,
stout, koktajle, wina stodkie i stodkie drinki.

* Osoby chore na cukrzyce przyjmujace
insuline lub niektore tabletki
przeciwcukrzycowe sa narazone na ryzyko
wystapienia niskiego poziomu cukru we
krwi po spozyciu alkoholu. Zasiegnij porady
lekarza rodzinnego lub diabetologa.
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Hipoglikemia

4.0

Co to jest hipoglikemia?

Hipoglikemia, inaczej niedocukrzenie,
wystepuje wtedy, gdy poziom glukozy
(cukru) we krwi spada do 4,0 mmol/l lub
ponizej, niezaleznie od tego, czy jest

to odczuwalne.

Co powoduje hipoglikemie?

Jesli przyjmujesz insuline lub

niektére leki, takie jak pochodne
sulfonylomocznika, mozesz doswiadczyc
hipoglikemii z powodu przyjecia

zbyt duzej dawki insuliny, pominiecia

lub opdznienia positku, spozycia
niewystarczajacej ilosci pokarmow
zawierajacych weglowodany (kasze,
makarony, ptatki zbozowe), spozycia
alkoholu, narkotykdéw, czestszych niz
zwykle ¢wiczen, upatow, karmienia piersia
lub wymiotow tuz po positku. Niekiedy
brak oczywistych powodoéw.
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Jakie sa objawy?

e Drzenie, pocenie sie, gtéd, omdlenia,
uczucie zimna, zmeczenie, drazliwosc,
niewyrazne widzenie, dezorientacja lub
trudnosci z koncentracja. Objawy hipoglikemii
moga by¢ rézne u réznych osob.

* Objawy ciezkiej hipoglikemii to m.in.
niewyrazna mowa, zaszklone oczy, staba
koordynacja, nietypowe zachowanie,
zachowanie, jak pod wptywem alkoholu,
pomimo trzezwosci, drgawki i utrata
przytomnosci.

» Objawy moga zostac rozpoznane przez
rodzine, przyjaciot lub wspotpracownikow,
dlatego warto porozmawiac z nimi

o hipoglikemii i o tym, jak moga pomoc.

=
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Jak leczy¢ hipoglikemig?

Leczenie: 15 g szybko dziatajacych
weglowodanow

Lift Glucojuice 60 mlL LUB 5-6 pastylek
Dextro-energy LUB Lucozade ™ w
pastylkach LUB 200 ml Lucozade ™
(Lucozade ma obecnie o0 50% mniej
weglowodanéw) LUB 150 ml coca-coli™
LUB 150-200 ml soku owocowego

- E —
"/ N

Nalezy sprawdzi¢ poziom glukozy we
krwi po 5-10 minutach.

Jesli nie nastapita poprawa, zaleca sie
podjecie kolejnej proby leczenia. Jesli
w ciagu godziny nie jest planowany
positek, zaleca sie spozycie wolno
przyswajalnych weglowodanow, np.
pot kanapki.
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Zapobieganie problemom
ze stopami

Kontrolowanie cukrzycy i codzienne
sprawdzanie stanu stop moze zapobiec
powaznym problemom ze stopami.
Cukrzyca moze z czasem wptywac na
zakonczenia nerwowe i doptyw krwi

do stop. Z tego powodu istnieje ryzyko
wystapienia powaznych problemow ze
stopami, z ktérych mozna nie zdawacd
sobie sprawy. Oto kilka wskazowek, jak
chronic¢ swoje stopy:

Codzienne sprawdzanie swoich stop

Codziennie ogladaj stopy - zwtaszcza spod

i przestrzeh miedzy palcami. Pomocne moze
byc¢ skorzystanie z lustra lub z czyjejs
pomocy. Sprawdz, czy nie ma skaleczen,
pecherzy, stwardnienia skory lub
zaczerwienienia. Jesli cos$ zauwazysz,
skontaktuj sie ze swoim podologiem,
lekarzem lub pielegniarka.
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Codzienne mycie stép

Uzywaj cieptej wody i tagodnego mydta.
Sprawdz tokciem, czy woda nie jest zbyt goraca.

Doktadne wycieranie stop do sucha

Nie zapomnij o wysuszeniu przestrzeni
miedzy palcami.

Utrzymanie miekkiej skory

Natéz niewielka ilos¢ masci emulgujacej na
wierzch, spod i piete obu stop. Nie nawilzaj
przestrzeni miedzy palcami. Jesli czesto
myjesz stopy (np. podczas modlitwy), pamietaj
o ich nawilzeniu, aby nie wysuszyc¢ skory.

Unikanie chodzenia boso

Zawsze no$ buty, aby chroni¢ stopy.

Na wakacjach

* Unikaj chodzenia boso po piasku, w morzu
lub przy basenie.

» Unikaj noszenia klapek i nowych butéw.

» Pamietaj o natozeniu na stopy kremu
z filtrem przeciwstonecznym.
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* Pamietaj, ze podczas upatow stopy moga
puchnaé, a buty moga stac sie ciasne
i powodowac problemy.

Zabieraj ze soba mini apteczke

z opatrunkami i kremem
antyseptycznym na wypadek
skaleczenia. Mozna je stosowac
wytacznie do czasu uzyskania pilnej
pomocy medyczne;.

Obuwie

» Unikaj butow ze szpicem, wsuwanych,
na wysokich obcasach, wykonanych

z nierozciagliwej skory i z podeszwa

z twardego plastiku.

* Wybieraj obuwie z miekka, amortyzowana,
bezszwowa skorzana podeszwa i z dobrym
wsparciem tuku stopy.

* Nos obuwie o szerokim kroju,
wystarczajaco gtebokie, sznurowane lub
zapinane miekkim paskiem.

» Unikaj nadmiernych przeszyc
i ciezkich sprzaczek.

o W przypadku nowych butéw, nos je przez

30 minut po domu i sprawdz, czy nie wystapito
zaczerwienienie. Stopniowo wydtuzaj czas
noszenia, zawsze pamietajac o koniecznosci
pbzniejszego obejrzenia stop.
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Skarpetki

Nos czyste skarpetki, ktore nie sa zbyt ciasne.

Pobudzanie krazenia krwi

Staraj sie chodzi¢ co pét godziny. Chodzenie
poprawia ukrwienie stép.

Pecherze i drobne skaleczenia

e Skaleczenia oczysc poprzez kapiel
w Swiezo przegotowanej, ostudzonej wodzie
po czym natoz krem antyseptyczny.

» Uzyj sterylnego opatrunku.

e Jesli zauwazysz zmiane koloru lub
czucia, skontaktuj sie ze swoim lekarzem,
pielegniarka lub podologiem.

¢ Codziennie sprawdzaj opatrunek pod katem
gojenia, a jesli nie ma poprawy, skontaktu;j sie
z lekarzem, pielegniarka lub podologiem.

P

¢ Y
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Czego nalezy unika¢

 Unikaj krzyzowania n6g podczas siedzenia.
Moze to spowodowac uszkodzenie naczyn
krwionosnych w nogach.

e Unikaj dostepnych bez recepty $srodkéw
na odciski lub kurzajki.

* Nie uzywaj termoforu.
» Unikaj spa dla stop.
 Unikaj srodkéow wspomagajacych krazenie.

» Unikaj siedzenia zbyt blisko grzejnika
lub kominka.

Nie uzywaj ostrych narzedzi do stép.
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Objawy wymagajace
pomocy medycznej

« bolace stopy
e dretwienie, mrowienie lub pieczenie stép
e uszkodzenie skory

¢ jesli na stopach lub nogach wystapi
zaczerwienienie, uczucie goraca, bol
lub obrzek

e jesli zauwazysz saczacy sie ptyn spod
twardej skory lub paznokcia

e jesli poziom cukru we krwi jest niewtasciwy
bez wyraznej przyczyny

¢ jesli doszto do skaleczenia skory
i wystepuja objawy grypopodobne
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Zasady postepowania
w przypadku choroby

Zte samopoczucie moze zaktocic
leczenie cukrzycy i podniesc stezenie
glukozy we krwi, dlatego nalezy
regularnie monitorowac poziom glukozy
i utrzymywac go mozliwie najblize;
wartosci docelowej.

Ogoblne zasady postepowania
w czasie choroby

o Czesciej sprawdzaj poziom glukozy we
krwi. Jesli stale wynosi ponad 15 mmol/L,
skontaktuj sie ze swoim zespotem
diabetologicznym.

o Kontynuuj przyjmowanie lekoéw zgodnie
z zaleceniami.

* Jedz normalnie (jesli to mozliwe) i nawadniaj
organizm, popijajac wode i napoje bez cukru.
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e Jesli przyjmujesz insuline lub tabletki, ktore
moga powodowac hipoglikemie i nie mozesz
jes¢, popijaj napoje zawierajace cukier.

* W razie potrzeby udaj sie do lekarza
pierwszego kontaktu (GP). Porozmawiaj
z farmaceuta o odpowiednich srodkach.

Objawy wymagajace
pomocy medycznej

Skontaktuj sie z lekarzem lub pielegniarka
w przypadku ztego samopoczucia

z nastepujacymi objawami:

e wymioty, biegunka lub goraczka

e niemoznosc¢ jedzenia i picia

e objawy zakazenia drég moczowych lub
narzadow ptciowych

e bol brzucha

e silne zmeczenie lub trudnosci
z oddychaniem
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Prowadzenie
pojazdow a cukrzyca

Wskazowki ogélne dla kierowcow
z cukrzyca

¢ Zawsze sprawdzaj poziom glukozy we krwi
przed podréza, a podczas dtugiej podrozy
sprawdzaj co 2 godziny. Zadbaj o regularne
positki, przekaski i przerwy na odpoczynek.
Nigdy nie pij alkoholu.

* Nie prowadz pojazdu, dopoki Twoj poziom
glukozy we krwi nie przekroczy 5,0 mmol/L.
Jesli poziom glukozy wynosi ponizej 5,0 mmol/L,
zjedz przekaske i przed wyjazdem sprawdz,
czy przekracza 5,0 mmol/L.

e Jesli podczas jazdy wystapi hipoglikemia,
zatrzymaj pojazd, wyjmij kluczyk ze stacyjki
i usiadz na fotelu pasazera. Spozyj

15 g weglowodanow, takich jak glukoza

w tabletkach lub stodki napéj i powtodrz test.
Odczekaj 45 minut od powrotu poziomu
glukozy do normy zanim ponownie
zaczniesz prowadzi¢ pojazd.
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¢ Przechowuj w samochodzie przekaski
i stodkie napoje wraz z glukometrem.

e Jesli nosisz system ciggtego monitorowania
poziomu glukozy, nadal nos przy sobie
glukometr, aby w razie potrzeby moc
sprawdzi¢ poziom glukozy.

NDLS - dane kontaktowe dotyczace
prawa jazdy

Tel.: 1890 40 50 60

Email: medicalfitness@rsa.ie
www.ndls.ie
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Podawanie insuliny

Insulina

Pielegniarka diabetologiczna lub lekarz
udzieli Ci praktycznych porad, jak
stosowac insuline, ale ponizej znajduje
sie kilka wskazowek:

e Umyj rece (ciepta woda z mydtem)

o W przypadku insuliny mieszanej obré¢ pen
w dtoniach 10 razy

e Zatdz nowa igte na pen
o Zdejmij zewnetrzne plastikowe naktadki

* Wybierz odpowiednia dawke (indywidualna
dla Ciebie)

* Wprowadz igte w skore pod katem 90 stopni

o Gdy igta znajdzie sie w skorze, nacisnij
przycisk dawki. Poczekaj, az dzwiek klikania
zakonczy sie. Przed wyciagnieciem igty
policz do dziesieciu.

e Wyjmij igte
* Wyrzucic¢ igte do pojemnika na ostre

odpady. Lokalny osrodek zdrowia moze
udostepnic¢ pojemniki na ostre odpady.
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Gdzie wstrzyknac

Zalecane miejsca wstrzykniecia to
brzuch, gbrna potowa obu ud, gbrna czesé
posladkow i bokéw oraz oba ramiona.

Rotacja miejsca wstrzykniecia

Regularnie zmieniaj miejsca
wstrzykniec¢. Na przyktad wybierz
miejsce z numerem na ponizszym
schemacie i wstrzykuj w to miejsce
tylko przez jeden tydzien. Nastepnie
co tydzien przechodz do kolejnego
miejsca 0znaczonego numerem.

¢
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Opieka przed
poczeciem

Jesli planujesz ciaze, porozmawiaj ze
swoim lekarzem lub pielegniarka.

e Przed zajsciem w ciaze powinnas stosowac
srodki antykoncepcyjne do czasu, az zespot
diabetologiczny poinformuje Cie, ze zajscie
w ciaze jest bezpieczne.

e Otrzymasz bardziej rygorystyczne
docelowe poziomy glukozy we krwi

i zalecenie czestszego monitorowania
poziomu glukozy we krwi.

e Moze zajs$¢ koniecznos$¢ zmiany lekow,
jesli te, ktére zazywasz nie sa zalecane
podczas ciazy.

* Wykonaj badanie wzroku, poniewaz ciaza
moze wywiera¢ dodatkowy nacisk na mate
naczynia krwionosne w tylnej czesci oczu.

¢ Zalecane jest przyjmowanie kwasu
foliowego w dawce 5 mg dziennie, ktéry
otrzymasz na recepte.
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Cairde

ging ethnic minorty health mequalities

Rzucamy wyzwania i walczymy
o rowny dostep do opieki zdrowotnej
dla mniejszosci narodowych w Irlandii.
www.cairde.ie
01855 2111

gethelp@cairde.ie

-}x{- HEALTHCONNECT

HealthConnect to wielojezyczna strona
internetowa opracowana przez Cairde.
Znajdziesz tu wszystko, co musisz wiedziec,
aby uzyskac¢ dostep do opieki zdrowotnej
w swoim regionie.

If

Wiecej informacji na temat cukrzycy
na stronie
www2.hse.ie/conditions/diabetes/

Wielojezyczne egzemplarze tej broszury
mozna pobrac ze stron:
HealthConnect.ie
Healthpromotion.ie



