TO Y=L BUHS

Dtuzsze dni to Swietna okazja, by ruszy¢ sie, spotykac sie z innymi i
odswiezy¢ zdrowe nawyki —pamietajac jednoczesnie o zagrozeniach
typowych dla tej pory roku.

Ciepta pogoda zwieksza ryzyko odwodnienia i choréb zwigzanych z
upatami, zwtaszcza podczas pracy lub aktywnosci na Swiezym powietrzu.
Najwazniejsze dziatania obejmuja regularne picie wody, planowanie przerw
W cieniu oraz zwracanie uwagi na objawy, takie jak zawroty gtowy, zmecze-
nie, bél gltowy, nudnosci lub obfite pocenie sie.

Ochrona skoéry to co$ wiecej niz tylko zapobieganie oparzeniom stonec-
znym - regularne stosowanie $rodkéw przeciwstonecznych moze
ograniczy¢ diugotrwate uszkodzenia skory. Stosuj kremy z filtrem przeci-
wstonecznym o szerokim spektrum dziatania (SPF 30 lub wyzszym),
naktadaj je na skére co dwie godziny (oraz po kapieli lub spoceniu sie) i rob
przerwy w cieniu w godzinach najwiekszego nastonecznienia. Nos okulary
stoneczne, ktére chronig przed promieniowaniem UV.

Zmiany por roku moga zaktécac dotychczasowy tryb zycia. War-

to wyprébowac proste sposoby na utrzymanie rownowagi: regularne pory
snu i pobudki, codzienny spacer lub éwiczenia rozciggajace oraz celowe
przerwy od ekranéw. Utrzymywanie kontaktéw spotecznych i angazowanie
sie w wartosciowe zajecia sprzyja dobremu samopoczuciu psychicznemu.

Profilaktyka ma znaczenie. Zalecane badania przesiewowe w kierunku
nowotworéw, cukrzycy, nadcisnienia, wysokiego poziomu cholesterolu i
innych schorzen umozliwiajg wczesne wykrycie choroby-czesto jeszcze
przed pojawieniem sie objawow-gdy leczenie jest najskuteczniejsze. Podczas
nastepnej wizyty zapytaj swojego lekarza z Union Health Services (UHS),
czy nie nadszedt czas na wykonanie badan profilaktycznych zalecanych w
Twoim przypadku ze wzgledu na wiek, historie chordb i czynniki ryzyka.

UNION HEALTH SERVICE

Powszechnie panuje btedne przekonanie, ze osoba cierpigca na
cukrzyce typu 2 ,,sama jest sobie winna” i ze ,,jest to choroba
spowodowana niezdrowym trybem zycia”. Nie jest to jednak
petny obraz sytuacji. Cukrzyca typu 2 wystepuje rodzinnie i uwaza
sie ja za chorobe w znacznym stopniu dziedziczng. Badania
przeprowadzone na blizniakach wskazujg, ze na ryzyko wptywajg
zaréwno czynniki genetyczne, jak i pochodzenie etniczne.

Chociaz rodziny czesto prowadzg podobny tryb zycia i sg
narazone na podobne zagrozenia dla zdrowia, naukowcy
zidentyfikowali ponad 50 genéw powiazanych z trudnosciami w
utrzymaniu prawidtowego poziomu cukru we krwi. Gdy organizm
ma ograniczong ilos¢ insuliny lub nie reaguje na nig prawidtowo
(insulinoopornosc), wzrasta ryzyko zachorowania na cukrzyce.

Twoje geny moga zwieksza¢ podatnosé na chorobe i narazac
cie na ryzyko, jednak obecnie wiemy, ze jesli odpowiednio
wczesnie wprowadzisz zmiany w stylu zycia, gdy organizm
znajduje sie jeszcze w fazie stanu przedcukrzycowego, mozna
powstrzymac lub spowolni¢ rozwdj tej choroby.

A jesli chorujesz na cukrzyce dopiero od kilku lat, mozesz do-
prowadzi¢ do remisji tej choroby.

Pamietaj, nie pozwol, by poczucie winy zwigzane z cukrzyca
powstrzymato cie przed dbaniem o siebie. Stawiaj sie na wiz-
yty lekarskie. Znajdz wsparcie wsrdd rodziny i przyjaciot.

SLUZYMY NASZYM PACJENTOM OD ROKU 1955



. . . . .. UHS wspotpracuje bezposrednio z Twojg
Union Health prowadzi na terenie catej aglomeracji kasa chorych. UHS otrzymuje informacie o

Chicago szes_c placpvyek swmdcz_qcych uprawnieniach i $wiadczeniach od Twojej
podstawowa i specjalistyczng opieke zdrowotna kasy chorych, w tym wszystkie Twoje dane
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* 1634 W. Polk St. Chicago, lllinois 60612 ) . . . . , .
materiatami edukacyjnymi dla pacjentow w dowolnym momencie na
¢ 4701 N. Cumberland Ave. Norridge, lllinois 60706 stronie internetowej UHS. unionhealth.org/health-wellness/

® 2800 W. 87th St. Chicago, lllinois 60652
® 3340 S. Oak Park Ave Berwyn, lllinois 60402

[ 4
,’ u -
¢ 3535 E. New York St. Aurora, lllinois 60504 ”NAJPIERW ZADZWON Moze cl to
« 1325 Howard St. Evanston, lllinois 60202 pom(')c ZaOSZGZQdZié czas

Wiecej informacji na temat lokalizacji placowek UHS mozna znalez¢

na naszej stronie internetowej www.unionhealth.org. Potrzebujesz UHS zacheca pacjentéw do dzwonienia nawet

Placéwki wspotpracujace z UHS na przedmiesciach: pomocy, ale nie W celu umdwienia sie na ,nieplanowana” wizyte.

, masz uméwionej Czesto mozesz dostac sie na wizyte jeszcze
PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA / MEDYCYNA OGOLNA tego samego dnia, a wezesniejszy telefon

McGowan Family Health and Wellness Center -wlzyty? pomoze zespotowi UHS w wyborze najlepszego
Chicago Heights 60411 Najpierw rozwigzania. Nasze centrum obstugi telefonicznej
mcgowanfamilyhealthandwellnesscenter.com zadzwor'|. stuzy Ci pomoca w godzinach pracy kliniki,
Provida Family Medicine a poza godzinami pracy oraz w dni $wiateczne
Gurnee 60031 mozesz skorzystac z naszej ustugi odbierania
providafamilymedicine.com potaczen oraz pomocy
Zmedi lekarzy dyzurnych. Aby
Orland Park 60462 | Palos Heights 60463 unikng¢ koniecznosci
zmedigroup.com pokrycia kosztow

z-wtasnych srodkdw,
wszystkie wizyty poza
placowkami UHS
wymagajg wczesniejszego
PEDIATRIA Zzatwierdzenia.

Bharti Amin, MD P . .
Matteson 60443 | 708-748-5910 Jesli potrzebujesz pomocy medycznej,

zadzwon do UHS pod numer (312) 423-4200, opcja 1

Alex Iskander, MD
Plainfield 60586
saintmaryinternalmedicine.com

Rush Copley Pediatrics
Aurora 60504
rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-pediatrics-aurora-ridge

POLOZNICTWO | GINEKOLOGIA
Ob-Gyn Associates of Libertyville, SC

PYTANIA DOTYCZACE SWIADCZEN?

Libertyville 60048 Strona internetowa Union Health Service (UHS) O
obgynedocs.com www.unionhealth.org zawiera informacje na

Rush Copley OB/GYN, Eola temat Swiadczen, lokalizacji naszych =
Oswego | Aurora placéwek, $wiadczeniodawcow i ﬂ 9
rush.edu/locations/rush-copley-medical-group-ob-gyn-aurora-2020 ustug. Zaijrzyj do czesci ,Member )

OB/GYN Health Associates, SC Benefits” (Swiadczenia dla pacjentéw):

Orland Park 60467 | Oak Lawn 60453 unionhealth.org/member-benefits/
obgynhealthassociates.com/

To P B:D E A LTB:D Dowiedz sie wiecej:

UNION HEALTH SERXRVICE www.unionhealth.org | 312-423-4200
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