Se ainda néo tiver dito aos seus familiares chegados que tem
diabetes, é altura de lhes dizer - saber que héa diabetes na
familia € uma informagéo importante para a sua satde futura,
e pode ajuda-los a tomar as medidas necessdarias para
reduzir o risco que correm.

Para mais informagdes contacte a organizagdo Diabetes
Australia, pelo telefone 1300 136 588 . Se precisar de ajuda
para fazer telefonemas em Inglés ligue para o Servigo de In-
térpretes e Tradutores (TIS), pelo 131 450.

Pode encontrar mais informagéo sobre a saide em Portugués
na website do servigo “Multicultural Communication”,
http://mhcs.health.nsw.gov.au

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicagdo, mas nao sao
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os numeros na lista telefonica.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@sesahs.nsw.gov.au
phone: (02) 9382 8111
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CORRE O RISCO DE TER A DOENCA QUE
MAIS RAPIDAMENTE ESTA A AUMENTAR
EM TODO O MUNDO?

Are you at risk from the world’s fastest growing dis-
ease?
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Corre o risco de ter a doenga que mais rapidamente

esta a aumentar em todo o mundo?
Are you at risk from the world’s fastest growing disease?

Factores de risco

Ter mais de 40 anos

Ter (ou ter tido) um familiar consaguineo com diabetes

Ter um filho com mais de 4kg & nascenca, ou ter diabetes du-

rante a gravidez

Nao fazer exercicio regularmente (por ex: menos do que mais

hora por dia, trés dias por semana)

A cintura medir mais do que 100cm (para homem) ou mais do

95cm (para mulher)

A pressdo sanguinea ser mais do que 140/90 ou tomar medi-

cagao para a pressao sanguinea

Ter nascido no Sul da Europa, Médio Oriente, Sudeste da

Asia; ser Polinésio, ou Indiano Asiatico

Terum ou mais dos sintomas seguintes:

e Urinar excessivamente

* Ter perdido recentemente peso sem razao aparente

 Por vezes ter falta de sensibilidade ou sensagéo de formi-
gueiro nas pemas ou nos pés

e Tervisédo nublada

» Sentir cansago constante

 Ter comichdo na pele ou infecgdes na pele com frequén-
cia

Se respondeu afirmativamente a duas ou mais questdes da
lista anterior, corre um risco elevado de vir a ter diabetes - ou
talvez ja tenha a doenga. Deve consultar o seu médico para
fazer um exame - 400.000 pessoas na Austrdlia tém diabetes
sem o saber.

Uma das razbes porque tantas pessoas em todo o mundo, in-
cluindo a Australia, morrem prematuramente de diabetes é
devido a ignoréncia dos perigos inerentes. Quando a diabetes
nao é dignosticada ou controlada, existe um risco elevado de
complicagdes como doenga cardiaca, trombose, paragem re-
nal, cegueira, amputag¢io de um membro, e impoténcia.

Porque razao nao levamos mais a sério a diabetes? Em parte
porque os diabéticos tém a maioria das vezes uma aparéncia
saudavel. Algumas pessoas com a doenca também se sen-
tem bastante bem e pensam que n3o é necessario controla-
la. Mas enquanto que a diabetes possa ser invisivel aparen-
temente, esta silenciosamente a causar lesées no interior do
corpo. Ter diabetes significa que o corpo nao consegue con-
trolar os niveis de uma substéancia no sangue chamada glu-
cose - e quando a glucose aumenta no corpo pode causar
lesGes em muitos orgdos diferentes.

Outra razdo porque a diabetes estd a aumentar em muitos
paises € - ironicamente - a abundancia. Mais dinheiro para
gastar em comidas com gordura, assim como em automdveis
e equipamento que evita trabalho manual, torna-nos mais
gordos e menos activos - dois factores que aumentam o risco
de diabetes.

Chegou o momento de levar a diabetes mais a sério. Con-
sulte o seu médico se pensa que estd em risco.. Caso nio
corra risco de momento, ainda é uma boa ideia reparar no
seu estilo de vida - deverd fazer mudangas que reduzam o
risco de diabetes no futuro? Perdendo peso, sendo mais ac-
tivo, e seguindo uma alimentagdo saudavel (com menos gor-
dura) podera contribuir para evitar e controlar a doenga. Caso
ja tenha diabetes, um estilo de vida saudavel e consultas
regulares com o seu médico podem ajudar a reduzir o risco
de complicagdes.





