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WE ARE NEW YORK
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Диабет — это серьезное заболевание, которым болеют многие люди. Диабет 
может вызвать нарушения в работе сердца, головного мозга, почек, глаз и ног.

«Контролировать»  означает предпринимать действия, чтобы управлять 
течением диабета и оставаться здоровым.

НАША ИСТОРИЯ 
Кафе «Новая жизнь»
Роза работает шеф-поваром, ее мечта — открыть новое кафе в Washington 

Heights. Но перед самым открытием ее врач сообщает ей серьезные новости. У 

нее обнаружили диабет, и ей придется внести изменения в свой образ питания. 

Как она сможет открыть свое доминиканское кафе, если ей придется изменить 

набор всех блюд, которые она готовит? Роза не знает, что делать, но ее друзья 

и родственники помогают ей внести важные небольшие изменения, чтобы 

контролировать ее диабет. Поможет ли это Розе осуществить ее мечту?
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В клинике

Здравствуй, Фернандо. 
Будет ли кафе готово к 

открытию?

Конечно, Роза. … Ты свободна 
сегодня днем? Я бы хотел 

пообедать с тобой.

О, нет. Я не могу. У меня 
назначен прием к врачу. 

Обычный осмотр. Я чувствую 
усталость.

Конечно, Роза. Очень 
важно ходить на медосмотры. 

Доктор может помочь тебе 
поддерживать здоровье.

Здравствуйте. Меня 
зовут Роза Домингез. 
Я записана на прием.

Нет, миссис Домингез. 
Это Нью-Йорк! Вам не 

нужна карта социального 
страхования, чтобы попасть 

на прием к врачу.
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У врача
Результаты анализов 

показывают, что… у вас

нервничаю, я 
плохо понимаю 

английский.

Простите, я вас не поняла. 
Не могли бы вы повторить? 

И говорите, пожалуйста, 
помедленнее. Когда я 

Конечно. … Вы знаете, 
что такое диабет?

О, это сахарная болезнь. Я 
совсем немного знаю о ней.

Диабет можно контролировать. 
Если вы немного измените свою жизнь, 

вы сможете вести здоровый и счастливый 
образ жизни. Вот, я хочу, чтобы вы взяли 

домой эту информацию. Давайте сначала 
прочтем ее вместе.
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И ты должна принимать 
лекарства… каждый день.

У тебя получится, мам. 
Постепенно. Не торопясь.

Родственники и друзья помогают Розе следовать совету врача.

Позже в кафе

Я не могу готовить так, как 
я привыкла. Фернандо, я не 
могу открыть это кафе! Это 
конец всех моих мечтаний.

Вовсе нет, Роза. Послушай меня... Ты бросила 
свою жизнь в Доминиканской Республике, чтобы 
переехать в Нью-Йорк. Если тебе хватило сил так 

изменить свою жизнь, ты сможешь изменить и 
рецепты блюд. Я знаю, ты справишься.

16 17

Это серьезно, мам. Ты 
должна изменить свой 

образ питания. Начиная с 
сегодняшнего дня.

Это для меня слишком. 
Я не знаю, справлюсь ли 

я с этим.
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Следующий день, Роза встречается 
со своей подругой Инг.

Не волнуйся, Роза. Я знаю 
много людей, которые 

больны диабетом. Ты можешь 
контролировать свой диабет, и с 

тобой все будет в порядке.

Видишь, всегда легче, 
когда делаешь физические 

упражнения с кем-то. Давай 
уделим этому 30 минут 

сегодня!

Бабушка, я ходил за покупками. 
Смотри! Свежие овощи и колбаса 
из индейки! Готов поспорить, что 
ты придумаешь отличный рецепт 

из этих продуктов.

Понравятся ли 
им мои новые 

рецепты?

Моя мечта сбылась. Вся здоровая 
доминиканская пища, которую 
вы сейчас попробуете, — часть 

моего нового кафе … и моей 
новой жизни!
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20

21 22

19
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Я мечтала открыть кафе в Washington Heights. Я много 
работала, копила деньги и все время помнила о своей 
мечте. Когда мой врач сообщил мне, что у меня диабет, 
я не знала, что делать. Я думала, что мне придется 
распрощаться с моими мечтами. Но мои родственники 
и друзья помогли мне. Я решила, что я еще не слишком 
стара, чтобы сделать свою жизнь лучше и более здоровой.

РОЗА

Я приехал в эту страну из Доминиканской 
Республики, практически без денег. Я 
умел строить, поэтому я начал заниматься 
строительством. Когда Роза наняла меня 
для выполнения этой работы, я влюбился 
в нее. Она такая красивая и сильная, и она 
отлично готовит! Я не мог позволить ей 
отказаться от ее мечты. Я напоминал ей, 
что у нее хватит сил для того, чтобы все 
получилось.

Роза — моя лучшая подруга. Она 
помогает мне, а я — ей. Мы как одна 
семья. Когда она сказала мне, что у нее 
диабет, я предложила ей заниматься со 
мной физическими упражнениями. Она 
стала заниматься со мной гимнастикой 
тай-цзи в парке, а несколько раз в неделю 
мы совершаем прогулки. Сейчас она 
ходит быстрее, чем я!

ФЕРНАНДО ИНГ

КТО МЫ
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Я очень люблю свою бабушку. Когда я был 
маленьким, я смотрел, как она готовит, 
и слушал ее рассказы о Доминиканской 
Республике. Когда она узнала о том, что у 
нее диабет, ей было сложно готовить. Так 
что, я помогал ей, показывал некоторые 
новые полезные продукты, которые она 
могла бы использовать. Я хочу сделать 
все, что от меня зависит, чтобы помочь ей 
контролировать ее диабет. Я хочу, чтобы она 
поняла, что я люблю ее так же, как она меня.

Каждый имеет право на полезную и 
понятную информацию о своем здоровье. 
Мне важно знать, что мои пациенты 
понимают, что у них проблемы со 
здоровьем и что им нужно делать в связи 
с этим. Чем больше они знают, тем лучше 
они могут контролировать свою жизнь и 
помогать мне контролировать состояние 
их здоровья. Поэтому я рад, когда пациент 
просит меня говорить помедленнее или 
объяснить что-либо еще раз.

ЭДДИ ВРАЧ

Моя мама так много делает для семьи и для своей общины. 
Я испугалась, когда она сказала мне, что у нее диабет. Я 
не хотела, чтобы она перестала заниматься тем, что она 
любит. Я начала больше читать на эту тему и узнала больше 
о диабете, после этого мне стало легче. Сейчас я знаю, 
как помочь моей маме. Я напоминаю ей о необходимости 
принимать лекарства и подбрасываю идеи о здоровом 
питании. Она всегда отдавала себя семье. Сейчас я могу 
помочь ей.

ЛУЗ

• 9 •



Вот как я контролировала свой диабет и свой образ 
жизни. Возможно, эти советы помогут и вам.

2   Сначала я была расстроена и испытывала отчаяние. 
Но мои родные и друзья помогли мне вернуться к 
моим мечтам.

1   Диабет — это хроническое заболевание. «Хроническое» означает, что 
оно будет у меня всегда, даже если я буду хорошо себя чувствовать. 
Поэтому я всегда принимаю лекарства, делаю упражнения и слежу за 
своим питанием. Так я управляю своим диабетом и контролирую его.

3   Я поняла, как внести в жизнь небольшие изменения, 
чтобы оставаться здоровой. На это потребовалось 
время. Это не произошло за один день.

5   Мне не понадобилась карта социального 
страхования, чтобы попасть на прием к врачу. 
Здравоохранение в городе Нью-Йорке доступно 
для каждого человека, независимо от того, есть у 
него иммиграционные «бумаги» или нет.

4   Когда мне была необходима помощь, я просила 
об этом. Я была вынуждена попросить врача 
говорить более медленно и четко. Я попросила 
его повторить то, что он сказал, когда я не 
поняла его. Кроме того, я могла бы попросить 
переводчика помочь мне.

КАК МЫ ЭТО СДЕЛАЛИ
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Моя мама — важный человек для меня. Я слежу, чтобы она 
два-четыре раза в год ходила на осмотр к врачу. Я также 
слежу за тем, чтобы она каждый день принимала лекарства. 
Контролировать диабет бывает сложно, поэтому я помогаю 
ей, когда ей нужна помощь или когда она устает.

Если вы не говорите по-английски, вы можете попросить 
переводчика помочь вам понять медсестер или врачей. И вы 
можете прийти к врачу с кем-либо. Это помогает.

Если у вас диабет, это не значит, что нужно отказаться 
от всех любимых блюд. Небольшие изменения в 
ежедневном рационе и уменьшение порций — этого 
может быть достаточно. Я знаю, что Роза сможет 
изменить свою жизнь и остаться собой. Она умная и 
сильная. А еда, приготовленная ею, всегда вкусная!

КАК МЫ ЭТО СДЕЛАЛИ

Многие люди больны диабетом, но у них нет 
медицинской страховки. Все жители Нью-Йорка могут 
получить медицинскую помощь, даже если у них нет 
страховки. Роза не была застрахована, но обратилась к 
врачу. Вы можете поступить так же.
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2.  Возьмите с собой ручку и бумагу 
и запишите все, что скажет врач. 
Позже вы сможете перечитать 
свои записи.

1.  Возьмите с собой на прием 
друга (подругу) или члена 
семьи. Они могут помочь вам 
понять врача.

Вы хотите 
контролировать 

свой диабет.

2.2.

1.

Вы хотите 
понимать, что 
говорит врач.

2.  Если вы курите, попросите 
врача помочь вам бросить 
курить.

1.  Посещайте врача, чтобы 
проверить у себя:

 уровень сахара в крови;
 давление;
 уровень холестерина.  

ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СДЕЛАТЬ

Поделитесь информацией, которую вы почерпнули в данном журнале, со 
своими родными и близкими. Вы можете изменить их жизнь.

Вот несколько советов, которые помогут людям, 
страдающим диабетом. 

Вы хотите 

Цель

Вы хотите 
Цель
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3.  Занимайтесь спортом 
и двигайтесь. Ходите 
на прогулки с другом 
(подругой).

4.  Принимайте все ваши лекарства 
каждый день. Диабет — это 
заболевание, которое не 
исчезает. Его постоянно 
необходимо контролировать.

5.  Уменьшите свои 
порции еды. Выбирайте 
пищу с меньшим 
содержанием соли.

6.  Пейте воду вместо 
содовой, алкоголя, сока 
или сладких напитков. 

3.  Попросите врача говорить 
помедленнее и объяснить то, что 
он только что сказал.

4.  Попросите бесплатного 
переводчика.

Если вам или вашему ребенку нужна медицинская страховка, 
позвоните в службу 311, где помогут получить 

бесплатную или недорогую страховку.
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ЧТО ВЫ МОЖЕТЕ СКАЗАТЬ

Во время беседы с человеком, страдающим 
диабетом, вы можете сказать следующее:

• Как ты себя чувствуешь?

• Хочешь пойти на прогулку?

• Хочешь, чтобы кто-то сходил с тобой к врачу?

• Ты справишься! Я тебе помогу.

Во время беседы с врачом вы можете сказать следующее:

• В чем состоит моя проблема? 

• Что является причиной этого?

• Как это можно вылечить?

• �Пожалуйста, не могли бы вы говорить помедленней и объяснить, 
что вы имеете в виду?

• Мне нужен переводчик. Я говорю по-русски.

Запишите свои вопросы здесь:

Обращаясь в службу 311 за помощью, вы можете сказать следующее:

• Мне нужна информация о диабете.

• �Я хочу сдать анализы на диабет. В моем районе есть клиника?

• Я хочу записаться на прием к врачу. В моем районе есть больница?

• �У меня нет медицинской страховки. Не могли бы вы мне помочь  
получить страховку?

14 • WE ARE NEW YORK • КАФЕ «НОВАЯ ЖИЗНЬ»



Визит к врачу для полного осмотра тела, чтобы 
убедиться в том, что вы здоровы. Чтобы пройти осмотр 
у врача, не обязательно чувствовать себя плохо.

Осмотр Необходимо ходить на прием к 
врачу для осмотра два-четыре раза 
в год.

Заболевание, вследствие которого вашему организму 
сложно использовать сахар для получения энергии. 
Сахар накапливается у вас в крови и создает 
проблемы для работы вашего сердца, глаз и почек.

Диабет Диабетом больны 700 000 жителей 
Нью-Йорка.

Человек, который переводит с одного языка на 
другой.

Переводчик Могу ли я воспользоваться услугами 
переводчика?

Держать под контролем.
Контролировать Занимаясь спортом почти каждый 

день, вы можете контролировать свой 
диабет.

День и время, на которое вы назначаете 
встречу с кем-либо.

Прием Я бы хотел (а) записаться на прием  
к врачу.

Таблетки или другие препараты, предписанные 
вашим врачом для лечения заболевания. 
Внимательно следуйте указаниям врача.

Лекарства Если у вас диабет, важно принимать свои 
лекарства каждый день.

Количество пищи, съедаемое вами в 
один прием.

Порции пищи Принимая меньшие порции пищи, вы 
можете лучше контролировать диабет. 
Старайтесь съедать только половину 
сэндвича.

Бесплатный номер телефона, по которому 
можно позвонить, чтобы узнать об услугах, 
предоставляемых городскими властями.

311 Позвонив по телефону 311, вы можете 
говорить по-русски.

ГЛОССАРИЙ
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