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ትምህርት ያግኙ
በአቅራቢያዎ የሚገኝ ፕሮግራም ያግኙ እና 
ለመሳተፍ ይመዝገቡ። የትምህርት ቀኖችን 
እና ሰአቶችን ለማየት እና የምዝገባ መረጃ 
ለማግኘት መርሃግብር ይመልከቱ የሚለውን 
ጠቅ ያድርጉ። የዋናውን ትምህርት ዝርዝር 
እንደገና ለመጫን ወይም ለማደስ፦ በአሳሽዎ 
ላይ ያለውን ተመለስ የሚለውን አዝራር አይጠቀሙ 
— ከታች ያለውን >የዋና ክፍል/ትምህርት 
ዝርዝር የሚለውን አዝራር ጠቅ ያድርጉ።

የሊቪንግ ዌል ራስን የማስተዳደር ፕሮግራሞች 
በኮሎምቢያ ዲስትሪክት ውስጥ ለሚኖሩ ከአንድ 
በላይ የጤና ችግር ላለባቸው አዋቂዎች በማስረጃ 
ላይ የተመሰረቱ በሰባት ሳምንታት የሚወሰዱ 
አውደጥናቶች ናቸው። እያንዳንዱ አውደጥናት 
ለ2 ½ ሰአታት ይቆያል እና በሳምንት አንድ ጊዜ 
ይከናወናል። እንዲሁም አውደ ጥናቶቹ በከተማው 
ውስጥ ባሉ ለማግኘት ቀላል በሆኑ ቦታዎች 
ይካሄዳሉ። ማንኛውም በሽታ ወይም የጤና 
ችግር ያለበት ሰው ወደ አውደጥናቱ መምጣት 
እንዲሁም ጓደኞቹን ወይም ቤተሰቡን ማምጣት 
ይችላል። አውደጥናቶች የሚሰጠት በሁለት 
የሰለጠኑ መሪዎች ሲሆን፣ አንደኛው ወይም 
ሁለቱም በሽታ ወይም የጤና ችግር ያለባቸው 
የኮሎምቢያ ዲስትሪክት ነዋሪዎች ናቸው።

የDC የጤና መምሪያ ከማህበረሰብ ድርጅቶች 
ጋር የሚከተሉትን ለመስጠት አብሮ ይሰራል፦

• ስር የሰደደ በሽታ  
ራስን የማስተዳደር ፕሮግራም

• የስኳር በሽታ ራስን የማስተዳደር ፕሮግራም
• የስኳር በሽታ መከላከያ ፕሮግራም
• ካንሰር፦ ማደግ እና መዳን

እርስዎ ወይም እርስዎ የሚንከባከቡት ሰው 
እንደ ስኳር በሽታ፣ ውፍረት፣ የልብ ህመም፣ 
ከፍተኛ የደም ግፊት፣ ስር የሰደደ ህመም፣ 
የድባቴ ጭንቀት ወይም ካንሰር ያሉ ቀጣይነት 
ያላቸው የጤና እክል ካለባቸው፣ የሊቪንግ 
ዌል አውደጥናቶች ሊረዱዎት ይችላሉ።

አብዛኛዎቹ አውደጥናቶች ነጻ ናቸው። 
ለመመዝገብ ወይም የበለጠ ለማወቅ፣ 
እዚህ አውደጥናት ላይ ይመዝገቡ ወይም 
በ DC የጤና መምሪያ የሚገኘውን ሊቪንግ 
ዌል ፕሮግራም ሰራተኞች ያግኙ። ተጨማሪ 
አውደጥናቶች በቅርቡ ይመጣሉ!

የስኳር በሽታ ራስን የማስተዳደር የትምህርት 
እና የስልጠና ፕሮግራሞች (DSME/T) በስኳር 
በሽታ የተያዙ ሰዎች የጤና ውጤቶችን የሚያሻሽሉ 
ውሳኔዎችን እና እንቅስቃሴዎችን ለመምራት 
እውቀት እና ክህሎት እንዲያገኙ ያግዛሉ። 

የስኳር በሽታ እንክብካቤ ውስብስብ እና ብዙ 
የጤና እንክብካቤ ባለሙያዎችን ያካትታል ይሁን 
እንጂ DSME ቀጣይነት ያለው ራስን የማስተዳደር 
ፈተናዎችን ለመፍታት የሚያገለግል መርጃ ነው። 
የ DSME/T ፕሮግራሞች በ Medicare እና 
በብዙ የመድህን እቅዶች ይካካሳል።

ብሄራዊ የስኳር በሽታ መከላከያ ፕሮግራም 
— ወይም ብሄራዊ DPP — የቅድመ ስኳር 
በሽታ ላለባቸው ሰዎች አንድ አመት የሚፈጅ፣ 
በማስረጃ ላይ የተመሰረተ ፕሮግራም ነው። 
ፕሮግራሙን ያጠናቀቁ ተሳታፊዎች በአይነት 
2 የስኳር በሽታ የመያዝ እድላቸው በ58% 
ይቀንሳል። የ ADA ቅድመ ስኳር በሽታ ስጋት 
ምርመራን ለመውሰድ እዚህ ይምረጡ።

http://livingwell.dc.gov
https://livingwell.dc.gov/page/living-well-programs
https://www.diabetes.org/diabetes-risk

