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DIABETES EVENT

REPORT OF VMC PPG EVENT

Topic: DIABETES

Time and place: 6.00 Thursday 4 October 2018, Group Room VMC

Speakers: Dr Ash Thakore, GP Partner VMC and clinical lead for patients with diabetes
Phayza Fudalla, head of Community Programmes, based at the Abbey Centre, Great Smith
Street.

Dr Thakore opened the meeting by explaining that diabetes is a disease of insulin, a
hormone produced by the pancreas that breaks down what we eat and moves glucose
(sugar) out of the bloodstream and into our cells to produce energy. There are two types of
diabetes; Type 1 (rare) where the body's immune system attacks the cells that make insulin,
and Type 2 (common). If you have Type 2 diabetes your insulin system fails and glucose
builds up in your blood causing elevated blood sugar levels with serious long-term
complications: blindness, kidney disease, heart disease, stroke and possibly amputations.
All these outcomes are preventable if you take control of your lifestyle and develop good
habits early enough. Some patients pre-empt problems at the pre-diabetes stage, which is
good, others wait until hit by a crisis before changing their lifestyle.

Signs and symptoms

The pre-diabetes symptoms caused by raised blood sugar levels are difficult to diagnose
because they tend to be general: often feeling tired and thirsty, urinating frequently,
unexplained weight loss, blurred vision, slow healing cuts and wounds etc. However, the
simple HbA1c blood test shows the amount of sugar that is sticking to your red blood cells,
and if the levels are too high you will be given a target level to aim for with the help of
medication and, most importantly, by changing your lifestyle in three major areas.

1. eat well (avoiding too many carbohydrates and sugary food and drink)
2. move more (get into the habit of taking more exercise every day)
3. lose weight (eat less and be more disciplined about your daily calorie intake)

If you can lose 5 — 10% of your body weight it will halve your risk of developing diabetes by
50%.

Remember, the longer your HbA1c level is too high, the more damage to your sugar-coated
blood cells and the more likely you are to develop long-term complications.

Patients at risk

It is a fact that diabetes is five times more likely in South Asian, Black African and
AfricanCaribbean ethnic groups than in people of European descent. One in two will develop
Type2 diabetes by the age of 80.

Obesity is a major cause of diabetes — although skinny people are also at risk.

Hypertension does not necessarily cause diabetes, but it increases the risk. 80% of people
with Type 2 diabetes have high blood pressure.



VMC's long term support

Phayza Fudalla explained that she is based at the Abbey Centre working with Arabic
speakers and Bangladeshis in SW1 and the others in the local community to improve their
quality of life, through a programme of health and social activities. She is also a health
advisor at VMC's diabetic clinic. She runs a Health Care (HCA) clinic for lifestyle intervention
and follow up. Phayza's contact number is: 020 7227 0647.

VMC's DIABETIC CLINIC

Dedicated clinics are held on Friday mornings and are run by Dr Thakore with two nurses
trained in looking after patients with diabetes, Phayza and a psychologist. Patients can make
appointments via reception and will be given a form for fasting blood tests which should be
done about a week before the appointment date. They can also have a full diabetic health
check; specialist podiatry care, dietician advice and eye screening can also be arranged. We
are a research hub working in conjunction with Imperial College.

Questions and Answers
Q What is the ideal target level for your blood sugar?

A If you have a blood sugar level of 7 or more on two occasions then you are diabetic.
Ideally it should be less than 6.

Q Can you train yourself off sugar?

A Research shows that sugar is addictive. Your body doesn't need glucose from processed
food and sugary soft drinks. Complex carbohydrates that take a long time to digest are
better for you — pulses, lentils, whole grains, vegetables.

The BDMA raises awareness of diabetes and potential complications within the Black and
Minority Ethnic (BME) communities. It offers diabetes focused expert patient training for the
management of the chronic condition. Healthy living initiatives, diet and physical activities,
drop-in and advice services. This maybe a useful resource for some. Their details are:
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French Translation:
EVENEMENT DIABETE

COMPTE-RENDU DE L'EVENEMENT PPG VMC

Théme : DIABETE

Heure et lieu : Jeudi 4 octobre 2018, 18 h, Salle de groupe VMC

Intervenants : Dr Ash Thakore, médecin généraliste associé VMC et responsable clinique
des patients diabétiques

Phayza Fudalla, responsable des programmes communautaires, basée a I'Abbey Centre,
Great Smith Street.

Le Dr Thakore a ouvert la réunion en expliquant que le diabéte est une maladie liée a
l'insuline, une hormone produite par le pancréas qui dégrade les aliments et transfére le
glucose (sucre) du sang vers les cellules pour produire de I'énergie. Il existe deux types de
diabéte : le diabéte de type 1 (rare), ou le systéme immunitaire attaque les cellules
productrices d'insuline, et le diabéte de type 2 (fréquent). Si vous souffrez de diabéte de type
2, votre systéme d'insuline est défaillant et le glucose s'accumule dans votre sang,
provoquant une glycémie élevée et de graves complications a long terme : cécité, maladie
rénale, maladie cardiaque, accident vasculaire cérébral et possiblement amputations. Toutes
ces conséquences sont évitables en adoptant de bonnes habitudes de vie et en prenant soin
de votre hygiéne de vie suffisamment t6t. Certains patients anticipent les problémes dés le
stade prédiabétique, ce qui est une bonne chose, tandis que d'autres attendent d'étre
confrontés a une crise pour modifier leur mode de vie.

Signes et symptdomes

Les symptdbmes du prédiabéte causés par une glycémie élevée sont difficiles a
diagnostiquer

car ils sont généralement généraux : fatigue et soif fréquentes, mictions fréquentes, perte de
poids inexpliquée, vision trouble, cicatrisation lente des plaies, etc. Cependant, un simple
test sanguin d'HbA1c permet de déterminer la quantité de sucre qui se fixe aux globules
rouges. Si les taux sont trop élevés, un objectif a atteindre vous sera fixé grace a des
médicaments et, surtout, en modifiant votre mode de vie sur trois points principaux.

1. Bien manger (éviter les glucides et les boissons sucrées)
2. Bouger davantage (prendre I'habitude de faire plus d'exercice chaque jour)
3. Perdre du poids (manger moins et étre plus discipliné quant a son apport calorique

quotidien)

Perdre 5 a 10 % de son poids corporel réduira de moitié son risque de développer un
diabéte.

N'oubliez pas que plus votre taux d'HbA1c reste élevé, plus vos cellules sanguines sont
endommageées et plus vous risquez de développer des complications a long terme.

Patients a risque

11



Il est avéré que le diabéte est cing fois plus fréquent chez les personnes d'origine
sud-asiatique, noire africaine et afro-caribéenne que chez les personnes d'origine
européenne. Une personne sur deux développera un diabéte de type 2 avant 80 ans.

L'obésité est une cause majeure de diabéte, bien que les personnes minces soient
également a risque.

L'hypertension ne provoque pas nécessairement le diabéte, mais elle en augmente le
risque. 80 % des personnes atteintes de diabéte de type 2 souffrent d'hypertension
artérielle.

Accompagnement a long terme du VMC

Phayza Fudalla a expliqué qu'elle travaille au Centre Abbey avec les arabophones et les
Bangladais du SW1, ainsi qu'avec d'autres membres de la communauté locale, afin
d'améliorer leur qualité de vie, grace a un programme d'activités sanitaires et sociales. Elle
est également conseillére santé a la clinique du diabéte du VMC. Elle dirige une clinique de
soins de santé (HCA) proposant des interventions et un suivi axés sur le mode de vie. Son
numéro de téléphone est le 020 7227 0647.

CLINIQUE DU DIABETE DU VMC

Des consultations dédiées ont lieu le vendredi matin et sont animées par le Dr Thakore,
avec deux infirmiéres formées a la prise en charge des patients diabétiques, Phayza et un
psychologue. Les patients peuvent prendre rendez-vous a la réception et se verront remettre
un formulaire pour les analyses de sang a jeun, a effectuer environ une semaine avant la
date du rendez-vous. lls peuvent également bénéficier d'un bilan de santé diabétique
complet ; des soins de podologie spécialisés, des conseils diététiques et un dépistage des
troubles de la vue peuvent également étre organisés. Nous sommes un centre de recherche
en collaboration avec I'lmperial College.

Questions et réponses
Q Quel est le niveau cible idéal de glycémie ?

A Si votre glycémie est de 7 ou plus a deux reprises, vous étes diabétique.
Idéalement, elle devrait étre inférieure a 6.

Q Peut-on s'entrainer a se passer de sucre ?

A Des recherches montrent que le sucre crée une dépendance. Votre corps n'a pas besoin
du glucose provenant des aliments transformés et des boissons sucrées. Les glucides
complexes, longs a digérer, sont meilleurs pour la santé : légumineuses, lentilles, céréales
complétes, légumes.

La BDMA sensibilise au diabéte et a ses complications potentielles au sein des
communautés noires et des minorités ethniques (BME). Elle propose des formations
spécialisées axées sur le diabéte pour la prise en charge de cette maladie chronique. Elle
propose des initiatives pour un mode de vie sain, une alimentation équilibrée et des activités
physiques, ainsi que des services d'accueil et de conseil. Cette ressource peut étre utile
pour certains. Voici ses coordonnées :

12
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German Translation:
DIABETES-VERANSTALTUNG

BERICHT ZUR VMC PPG-VERANSTALTUNG

Thema: DIABETES

Zeit und Ort: Donnerstag, 4. Oktober 2018, 18:00 Uhr, Gruppenraum VMC

Referenten: Dr. Ash Thakore, Partnerarzt VMC und klinischer Leiter flr Diabetespatienten,
Phayza Fudalla, Leiterin der Gemeinschaftsprogramme, Abbey Centre, Great Smith Street.

Dr. Thakore eréffnete die Veranstaltung mit der Erklarung, dass Diabetes eine
Insulinerkrankung ist. Insulin ist ein Hormon, das von der Bauchspeicheldrise produziert
wird. Es zerlegt die Nahrung und transportiert Glukose (Zucker) aus dem Blutkreislauf in
unsere Zellen, um Energie zu gewinnen. Es gibt zwei Arten von Diabetes: Typ 1 (selten), bei
dem das korpereigene Immunsystem die insulinproduzierenden Zellen angreift, und Typ 2
(haufig). Bei Typ-2-Diabetes versagt |hr Insulinsystem, und Glukose reichert sich im Blut an.
Dies fiihrt zu erhéhten Blutzuckerwerten und schwerwiegenden Langzeitfolgen: Erblindung,
Nierenerkrankungen, Herzerkrankungen, Schlaganfall und mdglicherweise Amputationen.
All diese Folgen sind vermeidbar, wenn Sie Ihren Lebensstil fruihzeitig anpassen und gute
Gewohnheiten entwickeln. Manche Patienten beugen Problemen bereits im
Pradiabetes-Stadium vor, was gut ist. Andere warten mit einer Lebensstilanderung, bis sie
von einer Krise getroffen werden.

Anzeichen und Symptome

Die durch erhohte Blutzuckerwerte verursachten Pradiabetes-Symptome sind schwer zu
diagnostizieren, da sie meist allgemeiner Natur sind: haufige Midigkeit und Durst, haufiges
Wasserlassen, unerklarlicher Gewichtsverlust, verschwommenes Sehen, langsam heilende
Schnitte und Wunden usw. Der einfache HbA1c-Bluttest zeigt jedoch die Menge an Zucker
an, die an lhren roten Blutkérperchen haftet. Sind die Werte zu hoch, erhalten Sie einen
Zielwert, den Sie mithilfe von Medikamenten und vor allem durch eine Lebensstilanderung in
drei wichtigen Bereichen erreichen kénnen.

1. Erndhren Sie sich gesund (vermeiden Sie zu viele Kohlenhydrate und zuckerhaltige
Speisen und Getranke)

2. Bewegen Sie sich mehr (gewdhnen Sie sich an, taglich mehr Sport zu treiben)

3. Nehmen Sie ab (essen Sie weniger und achten Sie disziplinierter auf lhre tagliche
Kalorienzufuhr)

Wenn Sie 5-10 % Ihres Korpergewichts verlieren, halbiert sich Ihr Diabetesrisiko um
50 %.

Denken Sie daran: Je langer Ihr HbA1c-Wert zu hoch ist, desto starker werden Ihre
zuckerumhdillten Blutzellen geschadigt und desto wahrscheinlicher sind

Langzeitkomplikationen.

Risikopatienten
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Es ist eine Tatsache, dass Diabetes bei Menschen slidasiatischer, schwarzafrikanischer und
afro-karibischer Herkunft flinfmal haufiger auftritt als bei Menschen europaischer
Abstammung. Jeder Zweite erkrankt bis zum 80. Lebensjahr an Typ-2-Diabetes.

Adipositas ist eine der Hauptursachen fir Diabetes — obwohl auch diinne Menschen
gefahrdet sind.

Bluthochdruck verursacht nicht zwangslaufig Diabetes, erhéht aber das Risiko. 80 % der
Menschen mit Typ-2-Diabetes leiden unter Bluthochdruck.

Langfristige Unterstutzung durch VMC

Phayza Fudalla erklarte, dass sie im Abbey Centre arbeitet und mit Arabischsprachigen und
Bangladeschern in SW1 sowie anderen Menschen in der 6rtlichen Gemeinde
zusammenarbeitet, um deren Lebensqualitat durch ein Programm mit Gesundheits- und
Sozialaktivitaten zu verbessern. Sie ist aulerdem Gesundheitsberaterin in der Diabetesklinik
des VMC. Sie leitet eine Gesundheitsklinik (HCA) fur Lebensstilinterventionen und
Nachsorge. Phayzas Telefonnummer lautet: 020 7227 0647.

DIABETIKKLINIK DES VMC

Freitagmorgens finden spezielle Sprechstunden statt. Sie werden von Dr. Thakore geleitet,
zusammen mit zwei in der Betreuung von Diabetespatienten ausgebildeten
Krankenschwestern, Phayza und einem Psychologen. Patienten kdnnen Termine an der
Rezeption vereinbaren und erhalten ein Formular fir Nichternbluttests, die etwa eine
Woche vor dem Termin durchgefuhrt werden sollten. Sie kdnnen auch einen vollstandigen
Diabetes-Gesundheitscheck durchflihren lassen. Auch spezialisierte podologische
Versorgung, Erndhrungsberatung und Augenuntersuchungen kdnnen organisiert werden.
Wir sind ein Forschungszentrum, das mit dem Imperial College zusammenarbeitet.

Fragen und Antworten
F: Was ist der ideale Zielwert flr lhren Blutzucker?

A: Wenn |hr Blutzuckerspiegel zweimal Uber 7 liegt, sind Sie Diabetiker.
Idealerweise sollte er unter 6 liegen.

F: Kann man sich Zucker abtrainieren?

A: Studien zeigen, dass Zucker slichtig macht. Ihr Korper bendtigt keine Glukose aus
verarbeiteten Lebensmitteln und zuckerhaltigen Softdrinks. Komplexe Kohlenhydrate, die
langsam verdaut werden, sind besser fur Sie — Hulsenfrichte, Linsen, Vollkornprodukte,
Gemuse.

Die BDMA sensibilisiert die Bevolkerung schwarzer und ethnischer Minderheiten (BME) fur
Diabetes und mdgliche Komplikationen. Sie bietet diabetesspezifische Patientenschulungen
zum Umgang mit der chronischen Erkrankung an. AuRerdem gibt es Initiativen fur einen
gesunden Lebensstil, Ernahrung und korperliche Aktivitaten sowie offene Sprechstunden
und Beratungsdienste. Dies kénnte fiir einige eine nitzliche Ressource sein. Details:
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Italian Translation:
EVENTO SUL DIABETE

RELAZIONE DELL'EVENTO VMC PPG

Argomento: DIABETE

Ora e luogo: 6.00 giovedi 4 ottobre 2018, Group Room VMC

Relatori: Dott. Ash Thakore, GP Partner VMC e responsabile clinico per i pazienti con
diabete

Phayza Fudalla, responsabile dei programmi comunitari, con sede presso I'Abbey Centre,
Great Smith Street.

La Dott. ssa Thakore ha aperto I'incontro spiegando che il diabete & una malattia
dell'insulina, un

ormone prodotto dal pancreas che scompone cid che mangiamo e sposta il glucosio
(zucchero) dal flusso sanguigno alle nostre cellule per produrre energia. Esistono due tipi di
diabete: Tipo 1 (raro) in cui il sistema immunitario del corpo attacca le cellule che producono
insulina,

e Tipo 2 (comune). Se soffri di diabete di tipo 2, il tuo sistema insulinico non funziona e il
glucosio

si accumula nel sangue, causando livelli elevati di zucchero nel sangue con gravi
complicazioni a lungo termine: cecita, malattie renali, malattie cardiache, ictus e possibili
amputazioni. Tutti questi risultati sono prevenibili se prendi il controllo del tuo stile di vita e
sviluppi buone abitudini abbastanza presto. Alcuni pazienti prevengono i problemi nella fase
di prediabete, il che € positivo, altri aspettano di essere colpiti da una crisi prima di cambiare
il loro stile di vita.

Segni e sintomi

| sintomi del prediabete causati da livelli elevati di zucchero nel sangue sono difficili da
diagnosticare

perché tendono a essere generici: spesso sentirsi stanchi e assetati, urinare
frequentemente,

perdita di peso inspiegabile, vista offuscata, tagli e ferite che guariscono lentamente, ecc.
Tuttavia, il

semplice esame del sangue HbA1c mostra la quantita di zucchero che si attacca ai tuoi
globuli rossi,

e se i livelli sono troppo alti ti verra dato un livello target da raggiungere con l'aiuto di
farmaci e, soprattutto, cambiando il tuo stile di vita in tre aree principali.

1. mangiare bene (evitare troppi carboidrati e cibi e bevande zuccherati)
2. muoversi di piu (prendere I'abitudine di fare piu esercizio ogni giorno)
3. perdere peso (mangiare meno e sii piu disciplinato con I'apporto calorico giornaliero)

Se riesci a perdere il 5-10% del tuo peso corporeo, dimezzerai il rischio di sviluppare il

diabete del
50%.
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Ricorda, piu a lungo il tuo livello di HbA1c & troppo alto, piu danni subiranno le tue cellule del
sangue ricoperte di zucchero e piu probabilita avrai di sviluppare complicazioni a lungo
termine.

Pazienti a rischio

E un dato di fatto che il diabete & cinque volte pit probabile nei gruppi etnici sud asiatici, neri
africani e afro-caraibici rispetto alle persone di origine europea. Uno su due sviluppera il
diabete di tipo 2 entro I'eta di 80 anni.

L'obesita &€ una delle principali cause del diabete, sebbene anche le persone magre siano a
rischio.

L'ipertensione non causa necessariamente il diabete, ma aumenta il rischio. L'80% delle
persone con diabete di tipo 2 ha la pressione alta.

Supporto a lungo termine di VMC

Phayza Fudalla ha spiegato che lavora presso I'Abbey Centre e lavora con persone di lingua
araba e bengalesi a SW1 e con gli altri membri della comunita locale per migliorare la loro
qualita di vita, attraverso un programma di attivita sanitarie e sociali. E anche consulente
sanitario presso la clinica per diabetici di VMC. Gestisce una clinica per I'assistenza sanitaria
(HCA) per interventi sullo stile di vita e follow-up. Il numero di contatto di Phayza é: 020
7227 0647.

CLINICA PER DIABETICI DI VMC

Le cliniche dedicate si tengono il venerdi mattina e sono gestite dal dott. Thakore con due
infermiere formate per prendersi cura di pazienti con diabete, Phayza e uno psicologo. |
pazienti possono fissare un appuntamento tramite la reception e riceveranno un modulo per
gli esami del sangue a digiuno che devono essere eseguiti circa una settimana prima della
data dell'appuntamento. Possono anche sottoporsi a un controllo sanitario completo per
diabetici; possono anche essere organizzate cure specialistiche di podologia, consigli di un
dietologo e screening della vista. Siamo un centro di ricerca che collabora con I'lmperial
College.

Domande e risposte
D Qual ¢ il livello ideale di glicemia?

A Se hai un livello di glicemia di 7 o piu in due occasioni, allora sei diabetico.
Idealmente dovrebbe essere inferiore a 6.

D Puoi smettere di assumere zucchero?

A La ricerca dimostra che lo zucchero crea dipendenza. Il tuo corpo non ha bisogno di
glucosio da cibi lavorati e bevande analcoliche zuccherate. | carboidrati complessi che
richiedono molto tempo per essere digeriti sono

meglio per te: legumi, lenticchie, cereali integrali, verdure.

Il BDMA sensibilizza sul diabete e sulle potenziali complicazioni nelle comunita nere e
minoritarie etniche (BME). Offre una formazione di esperti incentrata sul diabete per la
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gestione della condizione cronica. Iniziative di vita sana, dieta e attivita fisica, servizi di
consulenza e assistenza. Questa potrebbe essere una risorsa utile per alcuni. | loro dettagli
sono:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org

Phone: +44 (0) 20 7723 5357
Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://mwww.bemda.org

26



Kurdish Translation:
BUYERE DIABETE

RAPORA BUYERE VMC PPG

Mijar: DYABETE

Dem 0 cih: 6.00 Péncsem 4 Cotmeh 2018, Group Room VMC

Axaftvan: Dr Ash Thakore, GP Partner VMC 0 réberiya kliniki ya ji bo nexwegén bi sekir
Phyza Fudalla, seroké Bernameyén Civaké, ku li Navenda Abbey, Great Smith-é ye
Régah.

Dr Thakore dest bi civiné kir G diyar kir ku sekir nexwesiya insuliné ye, a

Hormona ku ji héla pankreasé ve té hilberandin @ tisté ku em dixwin disikine G glukozé
dihejine

(sekir) ji xwiné derdikeve O dikeve saneyén me da ku enerjiyé hilberine. Du celeb hene
nexwesgiya sekir; Tipa 1 (nadir) ku pergala berevaniya las érisi saneyén ku insuliné ¢édikin
dike,

0 Tipa 2 (hevbes). Ger we bi sekiré sekir 2 heye, pergala weya insuliné ték dice 0 glukoz
heye

di xwina we de ¢édibe  dibe sedema bilindblna asta sekiré xwiné ji bo demek diréj
komplikasyon: korbln, nexwesiya gurcikan, nexwesiya dil, felc 0 dibe ku amputasyon. Heger
han séwaza jiyana xwe kontrol bikin O bi téra xwe z( adetén bas pés bixin, ev hemi encam
téne pésilégirtin. Hin nexwes di qonaxa pés-diyabeté de pési li pirsgirékan digirin, ku ev bas
e, yén din li bendé ne ku heya krizek bigewime beri ku séwaza jiyana xwe biguhezinin.

Nisan 0 nisan

Nisaneyén pés-sekiré yén ku ji ber bilindblna asta sekiré xwiné ¢édibin, dijwar e ku werin
teshis kirin

ji ber ku ew gelemperi gelemperi ne: pir caran hestén westiyayi 0 tibané, pir caran mizkirin,
kémbdna kiloyan a nediyar, nerinén gavan, birin 0 birinan hédi hédi sax dibin 0 hwd.

Testa xwiné ya hésan a HbA1c réjeya sekiré ku bi hucreyén xwina weya sor ve girédayi ye
nisan dide,

0 heke ast pir bilind bin dé ji we re astek armanc were dayin ku hdn bi arikariya xwe armanc
bikin

derman Q, ya heri giring, bi guhertina séwaza jiyana xwe di sé warén sereke de.

1. bas bixwin (ji z&de karbohidartan 0 xwarin G vexwarina sérin ddr bixin)

2. Zédetir tevbigerin (xebitin ku her roj zédetir werzisé bikin)

3. kiloyan winda bikin (kém bixwin 0 di derbaré girtina kaloriya xwe ya rojane de bétir bi
disiplin bin)

Heke han dikarin 5-10% ji giraniya lagé xwe winda bikin, ew é xetereya weya péskeftina
diyabeté bi nivi kém bike

50%.

Binin bira xwe, her ku asta weya HbA1c pir zéde be, ew gas ziraré dide sekiré weya pécandi
hucreyén xwiné (0 thtimala ku hdn bi tevliheviyén demdiréj pésve bibin.
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Nexwesén di xetereyé de

Ev rastiyek e ku diyabetik di komén etniki yén Asyaya Bas(r, Afrikaya Res 0 Afrikaya
Karayip de ji mirovén bi eslé xwe Ewropi pénc cari zédetir e. Yek ji duyan dé di 80 saliya
xwe de bi nexwesiya sekir 2 pésve bibe.

Qelewi sedema sereke ya diyabeté ye - her gend mirovén ¢erm ji di xetereyé de ne.

Hipertansiyon ne hewce ye ku bibe sedema diyabeté, |1& ew xetereyé zéde dike. 80% ji
mirovan
bi sekiré sekir 2 re tansiyona bilind heye.

Pistgiriya demdiréj a VMC

Phayza Fudalla diyar kir ku ew li Navenda Abbey ya bi Erebi dixebite

axaftvan 0 Bangladesi li SW1 0 yén din di civata herémi de ku xwe bastir bikin
kaliteya jiyané, bi bernameyek c¢alakiyén tenduristi ( civaki. Ew ji tenduristi ye
séwirmendé li klinika diyabeté ya VMC. Ew ji bo destwerdana séwaza jiyané klintkek
Lénihérina Tenduristi (HCA) dimesine

0 bisopinin. Hejmara péwendiya Phayza ev e: 020 7227 0647.

KLINIKA DIABETIK a VMC

Klinikén vegetandi dané sibé téne girtin 0 ji héla Dr Thakore ve bi du hemsgireyan ve téne
réve kirin

ji bo I1énihérina nexwesén bi sekir, Phayza 0 psikolog perwerde kirin. Nexwes dikarin ¢ébikin
randeviyan bi réya resepsiyoné 0 dé formek ji bo testén xwiné yén rojiyé ku divé were dayin
bi gasi hefteyeké berf roja randeviyé hatiye kirin. Di heman demé de ew dikarin tenduristiya
diyabeté ya tam ji hebin

bercavkirin; Lénérina podiatri ya pispor, sireta parézvanan 0 pigkinina ¢cavan ji dikare were
saz kirin. Em

navendek |ékoliné ye ku bi Koleja Imperial re dixebite.

Pirs (0 Bersiv
Q Ji bo sekiré xwina we asta armanca ideal ¢i ye?

A Ger asta sekiré we di du caran de 7 an zé&detir be wé hingé hin bi sekir in.
Bi ideal divé ew ji 6 kémtir be.

Q Han dikarin xwe ji sekir perwerde bikin?

Lékolinek nisan dide ku sekir tiryaké ye. Lasé we hewcedariya glukozé ya ku hati
hilberandin tune ye

xwarin G vexwarinén girin én sekir. Karbohidartén tevlihev én ku demek diréj jé té kisandin
evin

ji bo we c¢étir e - dehf, nisk, dexl, sebze.

BDMA higyariya diyabeté O tevliheviyén potansiyel én di hunduré Res de bilind dike {
Civakén Kémarén Etniki (BME). Ew ji bo nexwesén pispor perwerdehiya pisporé diyabeté
péskést dike

birévebirina rewsa kronik. Inisiyatifa jiyina tendurist, paréz 0 calakiyén lasf,
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xizmetén daketin 0 séwirmendiyé. Dibe ku ev ji bo hin kesan ¢avkaniyek bikér e. Agahiyén
wan ev in:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org
Phone: +44 (0) 20 7723 5357

Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://www.bemda.ora
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Polish Translation:
WYDARZENIE CUKRZYCOWE

RAPORT Z WYDARZENIA VMC PPG

Temat: CUKRZYCA

Czas i miejsce: 6.00 czwartek 4 pazdziernika 2018, sala grupowa VMC

Prelegenci: dr Ash Thakore, lekarz rodzinny, partner VMC i kierownik kliniczny dla pacjentow
z cukrzycg

Phayza Fudalla, kierownik programow spotecznosciowych, z siedzibg w Abbey Centre,
Great Smith

Street.

Dr Thakore otworzyt spotkanie, wyjasniajac, ze cukrzyca jest chorobg insuliny,

hormonu produkowanego przez trzustke, ktéry rozktada to, co jemy i przenosi glukoze
(cukier) z krwiobiegu do naszych komérek w celu wytworzenia energii. Istniejg dwa typy
cukrzycy; typ 1 (rzadki), w ktérym ukfad odpornosciowy organizmu atakuje komorki
wytwarzajgce insuline,

i typ 2 (powszechny). Jesli masz cukrzyce typu 2, twdj system insulinowy zawodzi, a glukoza
nagromadza sie we krwi, powodujgc podwyzszony poziom cukru we Krwi z powaznymi,
dtugoterminowymi

powikfaniami: $lepotg, chorobg nerek, chorobg serca, udarem moézgu i ewentualnie
amputacjami. Wszystkim tym wynikom mozna zapobiec, jesli przejmiesz kontrole nad swoim
stylem zycia i wyrobisz sobie dobre nawyki wystarczajgco wczesnie. Niektorzy pacjenci
zapobiegajg problemom na etapie przedcukrzycowym, co jest dobre, inni czekajg, az
dopadnie ich kryzys, zanim zmienig swoj styl zycia.

Objawy

Objawy przedcukrzycowe spowodowane podwyzszonym poziomem cukru we krwi sg trudne
do zdiagnozowania,

poniewaz majg tendencje do bycia ogolnymi: czeste uczucie zmeczenia i pragnienia, czeste
oddawanie moczu,

niewyjasniona utrata wagi, niewyrazne widzenie, powolne gojenie sie skaleczen i ran itp.
Jednak

proste badanie krwi HbA1c pokazuje ilos¢ cukru, ktora przywiera do czerwonych krwinek,

a jesli poziomy sg zbyt wysokie, zostanie ci podany docelowy poziom, do ktérego nalezy
dazy¢ za pomoca

lekéw i, co najwazniejsze, poprzez zmiane stylu zycia w trzech gtéwnych obszarach.

1. jedz dobrze (unikaj zbyt duzej ilosci weglowodandéw i stodkiego jedzenia i napojow)
2. ruszaj sie wiecej (wprowadz w nawyk wiecej ¢wiczeh kazdego dnia)
3. schudnij (jedz mniej i badz bardziej zdyscyplinowany w kwestii dziennego spozycia kalorii)

Jesli mozesz straci¢ 5—10% masy ciata, ryzyko zachorowania na cukrzyce zmniejszy sie o

potowe
0 50%.
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Pamietaj, im dtuzej poziom HbA1c jest zbyt wysoki, tym wieksze uszkodzenie pokrytych
cukrem
krwinek i tym wieksze prawdopodobienstwo wystgpienia dtugoterminowych powiktan.

Pacjenci narazeni na ryzyko

Faktem jest, ze cukrzyca jest pie¢ razy bardziej prawdopodobna u oséb z grup etnicznych
Azji Potudniowej, Afryki Czarnej i Afryki Karaibéw niz u oséb pochodzenia europejskiego.
Jedna na dwie osoby zachoruje na cukrzyce typu 2 do 80. roku zycia.

Otytos¢ jest gtdwng przyczyng cukrzycy — chociaz osoby szczupte réwniez sg narazone na
ryzyko.

Nadcisnienie tetnicze niekoniecznie powoduje cukrzyce, ale zwieksza ryzyko. 80% o0sob
z cukrzycg typu 2 ma wysokie cisnienie krwi.

Dtugoterminowe wsparcie VMC

Phayza Fudalla wyjasnita, ze pracuje w Abbey Centre z osobami méwigcymi po arabsku i
Bangladeszem w SW1 oraz innymi osobami w lokalnej spoteczno$ci, aby poprawi¢ ich
jakos$¢ zycia, poprzez program zaje¢ zdrowotnych i spotecznych. Jest réwniez

doradcg ds. zdrowia w klinice cukrzycowej VMC. Prowadzi klinike opieki zdrowotnej (HCA) w
zakresie interwencji w stylu zycia

i opieki nastepczej. Numer kontaktowy Phayzy to: 020 7227 0647.

KLINIKA DIABETYCZNA VMC

Specjalne kliniki odbywajg sie w pigtkowe poranki i sg prowadzone przez dr Thakore z
dwiema pielegniarkami

przeszkolonymi w opiece nad pacjentami z cukrzycg, Phayzg i psychologiem. Pacjenci
mogg umawiac sie

na wizyty w recepciji i otrzymajg formularz do wykonania badan krwi na czczo, ktére nalezy
wykonac okoto tygodnia przed datg wizyty. Mogg rowniez wykonac petne badanie zdrowia
cukrzycowego; specjalistyczng opieke podologiczng, porady dietetyka i badanie wzroku
mozna réwniez zorganizowac. JesteSmy osrodkiem badawczym wspétpracujgcym z Imperial
College.

Pytania i odpowiedzi
P Jaki jest idealny docelowy poziom cukru we krwi?

O Jesli masz poziom cukru we krwi wynoszacy 7 lub wiecej przy dwoch okazjach, jestes
cukrzykiem.
W idealnym przypadku powinien on wynosi¢ mniej niz 6.

P Czy mozna odzwyczai¢ sie od cukru?

O Badania pokazujg, ze cukier uzaleznia. Twdj organizm nie potrzebuje glukozy z
przetworzonej zywnosci

i stodkich napojéw gazowanych. Ztozone weglowodany, ktérych trawienie zajmuje duzo
czasu, sg

lepsze dla Ciebie — rosliny strgczkowe, soczewica, produkty petnoziarniste, warzywa.
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BDMA podnosi $wiadomosé cukrzycy i potencjalnych powiktan w spotecznosciach
czarnoskorych i mniejszosci etnicznych (BME). Oferuje specjalistyczne szkolenia dla
pacjentéw z cukrzycg w zakresie

leczenia tej przewlektej choroby. Inicjatywy dotyczgce zdrowego stylu zycia, dieta i
aktywno$¢ fizyczna,

ustugi doradcze i wizyty bez wczesniejszej rezerwacji. To moze by¢ przydatne zrodio dla
niektorych. Ich dane to:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org

Phone: +44 (0) 20 7723 5357
Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://mwww.bemda.org
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Portuguese Translation:
EVENTO DIABETES

RELATORIO DO EVENTO VMC PPG

Topico: DIABETES

Hora e local: 6h00 quinta-feira, 4 de outubro de 2018, Sala de Grupo VMC

Palestrantes: Dr. Ash Thakore, GP Partner VMC e lider clinico para pacientes com diabetes
Phayza Fudalla, chefe de Programas Comunitarios, com sede no Abbey Centre, Great
Smith

Street.

O Dr. Thakore abriu a reunido explicando que o diabetes € uma doencga da insulina, um
horménio produzido pelo pancreas que decompde 0 que comemos e move a glicose
(agucar) da corrente sanguinea para dentro de nossas células para produzir energia.
Existem dois tipos de

diabetes; Tipo 1 (raro), em que o sistema imunoldgico do corpo ataca as células que
produzem insulina,

e Tipo 2 (comum). Se vocé tem diabetes tipo 2, seu sistema de insulina falha e a glicose

se acumula no sangue, causando niveis elevados de agucar no sangue com complicagbes
sérias

de longo prazo: cegueira, doenga renal, doenga cardiaca, derrame e possivelmente
amputagdes. Todos esses resultados sao evitaveis se vocé assumir o controle do seu estilo
de vida e desenvolver bons habitos cedo o suficiente. Alguns pacientes previnem problemas
no estagio pré-diabetes, o que é bom, outros esperam até serem atingidos por uma crise
antes de mudar seu estilo de vida.

Sinais e sintomas

Os sintomas pré-diabetes causados por niveis elevados de agucar no sangue sao dificeis
de diagnosticar

porque tendem a ser gerais: frequentemente sentir-se cansado e com sede, urinar com
frequéncia,

perda de peso inexplicavel, visdo turva, cortes e feridas de cicatrizagao lenta, etc. No
entanto, o

simples teste de sangue HbA1c mostra a quantidade de agucar que esta grudada em seus
glébulos vermelhos,

e se os niveis estiverem muito altos, vocé recebera um nivel-alvo para atingir com a ajuda
de

medicacao e, mais importante, mudando seu estilo de vida em trés areas principais.

1. alimente-se bem (evitando muitos carboidratos e alimentos e bebidas agucarados)
2. mova-se mais (adquira o habito de fazer mais exercicios todos os dias)
3. perca peso (coma menos e seja mais disciplinado sobre sua ingestao calérica diaria)

Se vocé puder perder de 5 a 10% do seu peso corporal, isso reduzira pela metade o risco

de desenvolver diabetes em
50%.
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Lembre-se, quanto mais tempo seu nivel de HbA1c estiver muito alto, mais danos as suas
células sanguineas revestidas de agucar
e maior a probabilidade de vocé desenvolver complicagdes a longo prazo.

Pacientes em risco

E um fato que o diabetes é cinco vezes mais provavel em grupos étnicos do sul da Asia,
negros africanos e afro-caribenhos do que em pessoas de ascendéncia europeia. Um em
cada dois desenvolvera diabetes tipo 2 até os 80 anos.

A obesidade é uma das principais causas do diabetes - embora pessoas magras também
corram risco.

A hipertensao nao causa necessariamente diabetes, mas aumenta o risco. 80% das
pessoas
com diabetes tipo 2 tém pressao alta.

Suporte de longo prazo do VMC

Phayza Fudalla explicou que ela esta baseada no Abbey Centre trabalhando com falantes
de arabe

e bengaleses em SW1 e outros na comunidade local para melhorar sua

qualidade de vida, por meio de um programa de saude e atividades sociais. Ela também é
consultora de saude na clinica diabética do VMC. Ela administra uma clinica de assisténcia
médica (HCA) para intervencao de estilo de vida

e acompanhamento. O numero de contato de Phayza é: 020 7227 0647.

CLINICA DIABETICA DO VMC

Clinicas dedicadas sao realizadas nas manhas de sexta-feira e sdo administradas pelo Dr.
Thakore com duas enfermeiras

treinadas para cuidar de pacientes com diabetes, Phayza e um psicologo. Os pacientes
podem marcar

consultas pela recepgao e receberao um formulario para exames de sangue em jejum, que
devem ser

feitos cerca de uma semana antes da data da consulta. Eles também podem fazer um
check-up completo de saude diabética; cuidados podolégicos especializados,
aconselhamento nutricional e exames oftalmoldgicos também podem ser providenciados.
Nos

somos um centro de pesquisa trabalhando em conjunto com o Imperial College.

Perguntas e respostas
P Qual é o nivel ideal para o seu agucar no sangue?

R Se vocé tem um nivel de agucar no sangue de 7 ou mais em duas ocasides, entdo vocé é
diabético.

O ideal é que seja menor que 6.

P Vocé consegue parar de comer agucar?
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R Pesquisas mostram que o agucar € viciante. Seu corpo nao precisa de glicose de
alimentos processados

e refrigerantes agucarados. Carboidratos complexos que demoram muito para digerir séo
melhores para vocé — leguminosas, lentilhas, graos integrais, vegetais.

A BDMA aumenta a conscientizagao sobre diabetes e potenciais complicacdes nas
comunidades negras e

minorias étnicas (BME). Ela oferece treinamento especializado em diabetes para o paciente
para o gerenciamento da condi¢ao crénica. Iniciativas de vida saudavel, dieta e atividades
fisicas,

servigos de atendimento e aconselhamento. Este pode ser um recurso util para alguns. Os
detalhes sdo:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org
Phone: +44 (0) 20 7723 5357

Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://www.bemda.ora
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Punjabi Translation:
Feadiy fede
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Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org
Phone: +44 (0) 20 7723 5357

Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://www.bemda.ora
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Russian Translation:
COBbITUE MO ANABETY

OTYET O COBbITUN VMC PPG

Tema: ONABET

Bpemsi n mecto: 6.00 yetBepr 4 okTsi6psa 2018 r., rpynnoeas komHata VMC

Ooknaguukn: g-p 3w Takop, Bpay-tepanesT, naptHep VMC 1 KNMHMYECKUIn pyKoBOAUTENb
ANd naumeHToB ¢ AuabeTtom

danza dyganna, pykosoguTenb 06LLECTBEHHbLIX Nporpamm, 6asmpyowmxcs B Abbey Centre,
Great Smith

Street.

[O-p Takop OTKpbIN BCTpeYy, 06bACHMB, YTO AMabeT — 310 3aboneBaHne UHCYNuHa,
ropmMoHa, BblpabaTbiBaeMOro NoMKeny404HON KEne3on, KOTOPbIN pacLlensisieT To, YTO Mbl
eauMm, U NepemMeLLaeT rMKo3y

(caxap) 13 KpOBOTOKA B HaLUW KNETKM AN Npom3BogcTea aHeprun. CyLlecTByeT ABa Tuna
aunabeta: Tvn 1 (pegkuin), Korga UMMYyHHasi CUCTEMa OpraHn3ma aTakyeT KIeTKu,
BblpabaTbiBalOLLNE VHCYIVH,

n TMn 2 (pacnpocTpaHeHHbii). Ecnn y Bac anabet 2 Tuna, Balla MHCYNUHOBasi cuctemMa gaet
cbown, 1 rnoko3a

HaKannMBaeTCcsl B KPOBU, Bbi3blBasi MOBbLILLEHHbIV YPOBEHb Caxapa B KPOBU C CEPbE3HbIMU
A0NrOCPOYHbLIMM

OCNOXHEeHUAMMN: cnenota, 3abonesaHns noyek, bonesHn cepaua, MHCYMbLT 1, BO3MOXHO,
amnyTauun. Bece atn nocnegcTems MOXXHO NpeaoTBpaTUTh, ECNK Bbl BO3bMETE MO, KOHTPOIb
CBOV 00pa3s XM3HM 1 pa3oBbeTE XOPOLLNE NPUBLIYKM AOCTAaTOYMHO paHo. HekoTopble
nauueHTbl NpeaoTBpaLLatoT Npobnembl Ha cTagun npegagnaderta, YTo XOpOoLo, APYrMe XayT,
noka He HaCTynuUT KPU3NC, NPexae Yem N3MEHUTb CBO 00pas XKU3HMU.

Mpu3Hakn 1 CUMMATOMBI

CumnTombl NnpepamabeTa, Bbl3BaHHbIE MOBLILWEHHLIM YPOBHEM caxapa B KPOBW, TPYAHO
ANarHocTmpoBaTb,

NMOTOMY YTO OHWU, KaK NpaBuIo, obLime: YacToe YyBCTBO YCTANOCTU W XaXabl, YacToe
Mo4YencnyckaHme,

HeoBObACHMMAas NoTeps Beca, HeYeTkoe 3peHne, MeafieHHOe 3aXXMBIeHWe NOPe30B U PaH U T.
n. OgHako

npocTon aHanun3 kpoeu Ha HbA1c nokasbiBaeT KONMYECTBO caxapa, KOTopoe NpUnMnaeT K
BaLUMM 3puUTpoLUTaM,

N eCnun ypoBEHb CIIULLIKOM BbICOK, BaM ByaeT ykasaH LieneBon YpoBEHb, K KOTOPOMY HY>KHO
CTPEMUTBLCHA C MOMOLLBIO

niekapcTB U, YTO camoe rmnaBHoe, MyTEM U3MEHEHMS 00pasa XXM3HM B TPEX OCHOBHbIX
obnacTsix.

1. XopoLo nuTanTechb (n3berante cnmikoMm 60MbLIOIO KONMYeCTBa YrneBoaoB U cragkom
MALL N HAMUTKOB)

2. bonblle apurantech (BO3bMUTE NPUBLIYKY BOrbLUE 3aHMMATLCA CNOPTOM KaXabI AeHb)
3. noxypevite (MeHbLUe ewbTe 1 6yasTe 6onee ANCUNNINHUPOBAHHBIMU B OTHOLLEHUN
eXxeHEeBHOro NoTpebneHns Kanopun)

39



Ecnun Bbl cmoxeTe cbpocuTtb 5—-10% Beca, 3TO BOBOE CHM3UT PUCK pa3BuTuS anaberta
Ha 50%.

MomHuTe, Yem gonblue Baw ypoBeHb HbA1c ByaeT cnuLKOM BbICOKMM, TEM BornbLue
noepexaeHu byaeTr HaHeCceHOo BaLlUMM MOKPbITbIM CaxapoM KeTkam KpoBU U TEM BbilLe
BEPOSITHOCTb Pa3BUTUA OONTOCPOYHLIX OCITOXXHEHWA.

MaumneHTbl B rpynne pucka

HencteutensHo, anabeT B NATb pa3 valle BCTpeYaeTcs Y NpeacTaBuUTENEN KXKHOa3MaTCKUX,
YEPHOKOXNX adpprKaHCKNX 1 adbpO-KapuBCKNX STHUYECKUX rPYNnM, Yem y nogen
€BPOMNENCKOro NponcxoxaeHust. Y kaxagoro Broporo k 80 rogam pasoBbeTcs gnaber 2-ro
Tnna.

OXupeHue sIBMNSIETCS OCHOBHOM NPUYMHON AnabeTa, XOTS XyAble MW Takke NoaBepKeHbl
PUCKY.

MMnepToHMSA He 0bs3aTenbHO Bbi3biBAET AnabeT, HO OHa yBenuumeaet puck. 80% nogen ¢
anabeTtom 2 Tuna NMerT BbICOKOE KPOBSIHOE AaBMEHNE.

HonrocpoyvHas nogaepxka VMC

dansza dyganna obbscHUNa, 4To oHa pabotaeT B Abbey Centre, pabotasi ¢
apaborosopsimmMmn n 6aHrnagewuamm 8 SW1 n gpyrumm YneHamm MecTHOro coobLlecTtsa,
YTOObI YNyYLWNTb NX

Ka4yeCTBO >XM3HM C MOMOLLbIO MPOrpaMmmbl MEOMLIMHCKUX U coumanbHbiX meponpuatnin. OHa
Takke sABNsAeTcs

KOHCYNbTaHTOM MO BonpocaMm 340poBbs B Anabetnyeckon knnHmke VMC. OHa pykoBoguT
knuHukon Health Care (HCA) ansa BmelwatenbcTea B 00pas »M3HK

n nocneaytoulero HabnogeHuns. KoHtakTHbIn Homep Pansbl: 020 7227 0647.

ONABETUYECKAA KITMHUKA VMC

CneurannanpoBaHHbIE KITMHUKMA NPOBOAATCA MO NATHULAM YTPOM M BEAYTCH AOKTOPOM
Takope ¢ oBymMa MmeacecTpamu,

00yYeHHbIMM yXo4y 3a nauneHtamu ¢ anabetom, danson n ncuxonorom. NauneHTbl MoryT
3anucarbCs Ha NpUeM Yepes perncTpartypy, 1 um byaet npegocraeneHa doopmMa ans
aHanusa KpoBW HaTOLakK, KOTOPbIN cregyeT

caaTb NPpUMEpPHO 3a Hefdento Ao aatbl npuemMa. OHKU TakKe MOryT NPONTU NOMHoe
obcnenoBaHmne Ha gnabeT; Takke MOXHO OpraHM3oBaTh CNeLnann3npoBaHHyIo
NnoAonorM4eckyro NOMOLLb, KOHCYNbTaLMIO ANeTonora u NpoBepky 3peHust. Mol
SIBNSIEMCS UCCreaoBaTeNnbCKUM LEHTPOM, paboTaroLmnmM COBMECTHO ¢ iIMnepcknm
Konnemxkem.

Bonipocsl 1 oTBETHI
B KakoB ngeanbeHbIn LeneBon ypoBeHb caxapa B KpoBu?

A Ecnu y Bac ypoBeHb caxapa B KpoBu 7 unv 6onee B AByX crny4vasx, To y Bac agnaber.
B ngeane oH gormkeH ObITb HUXe 6.
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B MoxHo nn oTkasaTbca OT caxapa?

A NccnepoBaHns nokasbiBatoT, YTO caxap Bbi3blBAET NpuBbikaHWe. Bawemy opraHnamy He
HY>KHa rmoKko3a 13 06paboTaHHbIX

NPOAYKTOB NUTaHUS U Cnagkux 6e3ankoronbHbIX HANUTKOB. COXHbIE YrNeBoabl, KOTopble
JONro nepeBapuBaoTCcs,

nonesHbl Ang Bac — 6060BLIe, YeyeBnLa, LENbHOE 3€PHO, OBOLLIN.

BDMA noBbILLIaeT 0CBEAOMINEHHOCTb 0 AnabeTe N BO3MOXHbIX OCNOXHEHUSAX B
coobLecTBax YEPHOKOXMX U

3THNYECKMUX MeHbLUMHCTB (BME). OH npegnaraet naumeHTam,

chokycupoBaHHbIM Ha anabeTte, NpodeCcCnoHanbHyO NOAroTOBKY ANS

neyeHuns XpoHmyeckoro sabonesaHns. NHuumMaTuBebl N0 30OPOBOMY 06pasy XM3HUK, ANETa U
dusndeckmne ynpaxxkHeHus,

yCryrv npMema n KOHCYNbTUPOBaHUSA. DTO MOXET ObiTb MOME3HLIM PECYPCOM 41151
HeKoTopbIX. X gaHHbIEe:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org

Phone: +44 (0) 20 7723 5357
Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://www.bemda.org
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Somali Translation:
DHACDADA MACAANKA

WARBIXINTA DHACDADA VMC PPG

Mawduuca: MACAANKA

Wagqtiga iyo goobta: 6.00 Khamiista 4 Oktoobar 2018, Qolka Kooxda VMC

Kuwa hadlaya: Dr Ash Thakore, GP Partner VMC iyo hogaanka bukaan socodka ee
bukaanada gqaba sonkorowga

Phayza Fudalla, madaxa Barnaamijyada Bulshada, oo fadhigeedu yahay Xarunta Abbey,
Great Smith

Waddada

Dr Thakore oo furay kulanka ayaa sharaxay in cudurka macaanku uu yahay cudurka
Insulinta, a

hormoon uu soo saaro ganaca oo jebiya waxa aan cunno oo dhaqaajiya gulukoosta
(sonkorta) oo ka soo baxda dhiiga oo gala unugyadeena si ay u soo saaraan tamar. Waxaa
jira laba nooc

sonkorowga; Nooca 1 (nadir) halkaas oo habka difaaca jidhku uu weeraro unugyada
sameeya insulin,

iyo Nooca 2 (caadi). Haddii aad leedahay nooca 2-aad ee sonkorowga nidaamkaaga
insuliinka ayaa guuldareysta iyo gulukoosta

waxay ku ururtaa dhiigaaga taasoo keenaysa heerka sonkorta dhiiga oo kor u kacday oo
muddo dheer halis ah

dhibaatooyinka: indho la'aan, kelyo xanuun, wadne xanuun, faalig iyo suurtagal ah in la
gooyo. Natiijooyinkan oo dhan waa laga hortegi karaa haddii aad maamusho qaab
nololeedkaaga oo aad yeelato caadooyin wanaagsan goor hore. Bukaanijiitka gaarkood
waxay ka sii hormariyaan dhibaatooyinka marxaladda hore ee sonkorowga, taas oo
wanaagsan, kuwa kale waxay sugaan ilaa ay ku dhufato xiisad ka hor inta aysan beddelin
gaab nololeedkooda.

Calaamadaha iyo calaamadaha

Calaamadaha cudurka macaanka ka hor ee uu keeno heerka sonkorta dhiigga ee kor u kaca
way adag tahay in la ogaado

sababtoo ah waxay u janjeeraan inay noqdaan kuwo guud: badanaa waxay dareemaan daal
iyo haraad, si joogta ah u kaadida,

Miisaan aan la macnayn karin oo luma, aragga oo cakiran, bogsasho gaabis ah oo jeexan
iyo nabarro iwm. Si kastaba ha ahaatee,

Tijaabada dhiigga ee fudud ee HbA1c waxay tusinaysaa cadadka sonkorta ee ku dheggan
unugyada dhiiggaaga cas,

iyo haddii heerarku aad u sarreeyaan waxaa lagu siin doonaa heer bartiimaameed ah oo
aad higsaneyso iyadoo la kaashanayo

dawooyinka iyo, tan ugu muhiimsan, adiga oo beddelaya gqaab nololeedkaaga saddex
gaybood oo waaweyn.

1. si fiican u cun (iska ilaali karbohaydraytyo badan iyo cunto iyo cabitaan sonkor leh)

2. aad u dhagaaqdo (caadayso inaad jimicsi badan samayso maalin kasta)
3. miisaankaaga dhimo (cun wax yar oo aad u edbin gqaadashada kalooriga maalinlaha ah)
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Haddii aad lumin karto 5 — 10% miisaanka jidhkaaga waxay kala badh ka dhimaysaa halista
aad ugu gaadi karto cudurka macaanka
50%

Xusuusnow, mar kasta oo heerkaaga HbA1c uu aad u sarreeyo, waa ay sii badanaysaa
dhaawaca soo gaadhay sonkortaada dahaarka leh

Unugyada dhiigga iyo sida aad ugu dhowdahay inay kugu dhacaan dhibaatooyin waqti
dheer ah.

Bukaanka khatarta ku jira

Waxaa xaqiiqo ah in cudurka macaanku uu shan jeer uga badan yahay koonfurta Aasiya,
Afrikada madow iyo qgowmiyadaha Caribbean-ka marka loo eego dadka ka soo jeeda Yurub.
Labadiiba mid ayaa ku dhici doona nooca 2-aad ee sonkorowga marka uu gaaro da'da 80.

Cayilku waa sababta ugu weyn ee cudurka macaanka - inkastoo dadka caatada ah ay sidoo
kale halis ku jiraan.

Dhiig-karku gasab maaha inuu keeno sonkorowga, laakiin waxay kordhisaa khatarta. 80%
dadka
gaba nooca 2-aad ee sonkorowga waxay leeyihiin cadaadis dhiig oo sarreeya.

Taageerada mustagbalka fog ee VMC

Phayza Fudalla waxay sharraxday inay xarunteedu tahay Xarunta Abbey oo la shagaynaysa
Carabiga

ku hadla iyo Bangladeshis ee SW1 iyo kuwa kale ee bulshada deegaanka si ay u
horumariyaan kooda

tayada nolosha, iyada oo loo marayo barnaamijka caafimaadka iyo hawlaha bulshada. lyadu
sidoo kale waa caafimaad

la taliyaha rugta sokorowga ee VMC. Waxay maamushaa rugta daryeelka caafimaadka
(HCA) ee faragelinta gaab nololeedka

oo daba gal. Nambarka lagala xiriiri karo Phyza waa: 020 7227 0647.

Rugta Macaanka ee VMC

Rugaha caafimaadka ee gaarka ah waxaa la gqabtaa subaxda Jimcaha waxaana maamula
Dr Thakore oo wata laba kalkaaliye

loo tababaray daryeelka bukaanada qaba xanuunka macaanka, Phayza iyo cilmi-nafsiga.
Bukaan-socodka ayaa sameyn kara

ballamaha soo dhawaynta iyo waxa la siin doonaa foom loogu talagalay baadhista dhiigga
soonka oo ay tahay inay nogoto

la sameeyo ilaa toddobaad ka hor taariikhda ballanta. Waxay sidoo kale yeelan karaan
caafimaad buuxa oo sonkorowga

hubi; Daryeelka cagaha ee takhasuska leh, la-talinta dhakhtarka cuntada iyo baarista
indhaha ayaa sidoo kale la diyaarin karaa. Anaga

waa xarun cilmi baaris oo la shageysa Kuliyadda Imperial.

Su'aalo iyo Jawaabo
S Waa maxay heerka ugu habboon ee la beegsanayo sonkorta dhiiggaaga?
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A Haddii aad leedahay heerka sonkorta dhiigga 7 ama ka badan laba jeer markaa waxaad
tahay sonkorow.
Fikrad ahaan waa in ay ka yar tahay 6.

S Ma naftaada u tababari kartaa sonkorta?

Cilmi baaris ayaa muujisay in sonkortu ay tahay wax la gabatimo. Jidhkaagu uma baahna
gulukoos la warshadeeyay

cunto iyo cabitaanno macaan leh. Karbohaydraytyo isku dhafan oo dheefshiidka waqti dheer
qaata waa

Adiga ayaa kuu fiican - digirta, digirta, miraha oo dhan, khudaarta.

BDMA waxay kor u qaadaa wacyiga sonkorowga iyo dhibaatooyinka ka iman kara gudaha
Black iyo

Beelaha laga tirada badan yahay (BME). Waxay siisaa tabobar bukaan-socod oo diiradda
saaraya bukaanka

maaraynta xaaladda daba-dheeraada. Dhagdhagaaqyo nololeed oo caafimaad gaba, cunto
iyo dhaqdhaqaaq jireed,

so0o gelida iyo adeegyada la-talinta. Tani waxay noqon kartaa kheyraad waxtar u leh qaar.
Faahfaahintoodu waa:

Black and Ethnic Minority Diabetes Association ( BEMDA)

St Paul's Church Centre
Rossmore Road
Westminster

London

NW1 6NJ

info@bemda.org

Phone: +44 (0) 20 7723 5357
Mobile: +44 (0) 7828 222 370
http://www.bemda.org
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Spanish Translation:
EVENTO SOBRE DIABETES

INFORME DEL EVENTO PPG DE VMC

Tema: DIABETES

Hora y lugar: Jueves 4 de octubre de 2018, 18:00 h, Sala de Grupos VMC

Ponentes: Dr. Ash Thakore, médico de cabecera asociado de VMC y responsable clinico de
pacientes con diabetes; y Phayza Fudalla, jefa de Programas Comunitarios, con sede en el
Centro Abbey, Great Smith Street.

El Dr. Thakore inauguré la reunion explicando que la diabetes es una enfermedad causada
por la insulina, una hormona producida por el pancreas que descompone los alimentos y
transporta la glucosa (azucar) del torrente sanguineo a las células para producir energia.
Existen dos tipos de diabetes: la diabetes tipo 1 (poco frecuente), en la que el sistema
inmunitario ataca las células que producen insulina, y la diabetes tipo 2 (comun). Si tiene
diabetes tipo 2, su sistema de insulina falla y la glucosa se acumula en la sangre, lo que
provoca niveles elevados de azucar en sangre con graves complicaciones a largo plazo:
ceguera, enfermedad renal, enfermedad cardiaca, accidente cerebrovascular y posibles
amputaciones. Todos estos resultados se pueden prevenir si controla su estilo de vida y
desarrolla buenos habitos a tiempo. Algunos pacientes anticipan los problemas en la etapa
prediabética, lo cual es positivo; otros esperan hasta sufrir una crisis para cambiar su estilo
de vida.

Signos y sintomas

Los sintomas prediabéticos causados por niveles elevados de azucar en sangre son dificiles
de diagnosticar porque tienden a ser generales: cansancio y sed frecuentes, miccion
frecuente, pérdida de peso inexplicable, vision borrosa, cicatrizacion lenta de heridas, etc.
Sin embargo, un simple analisis de sangre de HbA1c muestra la cantidad de azucar que se
adhiere a los glébulos rojos vy, si los niveles son demasiado altos, se le indicara un nivel
objetivo al que aspirar con la ayuda de medicamentos y, lo mas importante, modificando su
estilo de vida en tres areas principales.

1. Comer bien (evitar el exceso de carbohidratos y alimentos y bebidas azucarados).
2. Moverse mas (adquirir el habito de hacer mas ejercicio a diario).
3. Bajar de peso (comer menos y ser mas disciplinado con la ingesta caldrica diaria).

Si logras perder entre un 5 % y un 10 % de tu peso corporal, reduciras a la mitad el riesgo
de desarrollar diabetes (50 %).

Recuerda: cuanto mas tiempo tu nivel de HbA1c sea demasiado alto, mayor sera el dano a
tus glébulos rojos (células recubiertas de azucar) y mayor la probabilidad de desarrollar
complicaciones a largo plazo.

Pacientes en riesgo.

Es un hecho que la diabetes es cinco veces mas probable en los grupos étnicos del sur de
Asia, Africa negra y Africa caribefia que en las personas de ascendencia europea. Una de
cada dos personas desarrollara diabetes tipo 2 antes de los 80 afios.
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La obesidad es una causa importante de diabetes, aunque las personas delgadas también
corren riesgo.

La hipertensién no necesariamente causa diabetes, pero aumenta el riesgo. El 80 % de las
personas con diabetes tipo 2 tienen presién arterial alta. Apoyo a largo plazo de VMC
Phayza Fudalla explicé que trabaja en el Centro Abbey, donde trabaja con personas de
habla arabe y bangladesies en SW1, asi como con otros miembros de la comunidad local,
para mejorar su calidad de vida mediante un programa de actividades sociales y de salud.
También es asesora de salud en la clinica de diabetes de VMC. Dirige una clinica de
Atencién Médica (HCA) para la intervencion y el seguimiento del estilo de vida. El numero
de contacto de Phayza es: 020 7227 0647.

CLINICA DE DIABETICOS DE VMC

Las clinicas especializadas se realizan los viernes por la mafana y estan dirigidas por el Dr.
Thakore, junto con dos enfermeras capacitadas en el cuidado de pacientes con diabetes,
Phayza y un psicologo. Los pacientes pueden solicitar cita a través de recepcion y recibiran
un formulario para analisis de sangre en ayunas, que deben realizarse aproximadamente
una semana antes de la cita. También pueden realizar un chequeo completo de salud
diabética, atencidén podoldgica especializada, asesoramiento dietético y revision ocular.
Somos un centro de investigacion que trabaja en colaboracion con el Imperial College.

Preguntas y respuestas
P ¢ Cual es el nivel ideal de azucar en sangre?

R Si tiene un nivel de azucar en sangre de 7 o mas en dos ocasiones, es diabético.
Idealmente, deberia ser inferior a 6.

P ¢ Puede uno dejar de consumir azucar con un entrenamiento?

R Las investigaciones demuestran que el azicar es adictivo. El cuerpo no necesita la
glucosa de los alimentos procesados ni de los refrescos azucarados. Los carbohidratos
complejos que tardan en digerirse son mejores para la salud: legumbres, lentejas, cereales
integrales y verduras.

La BDMA conciencia sobre la diabetes y sus posibles complicaciones en las comunidades
negras y de minorias étnicas (BME). Ofrece formacion especializada en diabetes para el
manejo de esta enfermedad crénica. Ofrece iniciativas para una vida saludable, dieta y
actividad fisica, y servicios de consulta y asesoramiento. Este puede ser un recurso util para
algunos. Sus datos son:
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