
Co zrobić później
Dowiedz się, jakie zachodzi w Twoim

 przypadku 
ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2. Istnieje 
wiele powodów, dla których u niektórych osób 
ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2 m

oże 
być wyższe niż u innych, i nie m

asz wpływu na 
wszystkie te powody. Niektóre z czynników m

ożesz 
jednak zm

ienić, np. m
asę ciała czy obwód w pasie.

Jeśli zauw
ażysz u siebie którykolw

iek z tych 
objaw

ów, jak najszybciej um
ów

 się na w
izytę u 

sw
ojego lekarza pierw

szego kontaktu.

W
 razie jakichkolwiek pytań lub obaw

  
związanych z cukrzycą zadzwoń na infolinię 
Diabetes UK pod num

er 0345 123 2399  
w godzinach 9.00–18.00 od poniedziałku  
do piątku lub wyślij wiadom

ość  
e-m

ail na adres  
helpline@

diabetes.org.uk.

Poznaj dzisiaj sw
oje ryzyko 

zachorow
ania na cukrzycę typu 2.

W
 tym

 celu m
usisz znać:

n
	

sw
ój w

zrost
n
	

sw
oją m

asę ciała
n
	

sw
ój obw

ód w
 pasie. 

W
ejdź na stronę  

diabetes.org.uk/know
yourrisk.
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Pierw
sze kroki w

 
kierunku obniżenia 
ryzyka

Pierw
szym

 w
ażnym

 krokiem
 jest 

poznanie sw
ojego stopnia ryzyka. 

N
astępnie należy podjąć działania, aby 

obniżyć to ryzyko.
Badania w

ykazały, że w
 przypadku niektórych osób 

zm
iana trybu życia, w

 tym
 diety, w

ięcej ruchu i utrata 
w

agi m
ogą pom

óc w
 obniżeniu ryzyka zachorow

ania na 
cukrzycę typu 2 o około 50%

.

O
to kilka pytań, które należy sobie zadać:

n
	

Jakie dobre zm
iany m

ogę wprowadzić, aby jeść zdrowiej?
n
	

Co zrobić, aby codziennie w
ięcej się ruszać?

n
	

Czy m
am

 zdrow
ą m

asę ciała? Jeśli nie, jak m
ogę 

zrzucić zbędne kilogram
y?

n
	

Jakiego w
sparcia potrzebuję, aby w

prow
adzić zm

iany?

W
ięcej użytecznych wskazówek m

ożna znaleźć na stronie  
diabetes.org.uk/risk-tips.
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cukrzyca typu 2
poznaj sw

oje ryzyko

The British D
iabetic Association (Brytyjskie Stow

arzyszenie ds. Cukrzycy) prow
adzące 

sw
oją działalność pod nazw

ą D
iabetes U

K – organizacja charytatyw
na zarejestrow

ana w
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czy znasz czynniki ryzyka zacho-
rowania na cukrzycę typu 2?

Poznaj swoje ryzyko
Jest bardzo ważne, aby znać swoje ryzyko 
zachorowania na cukrzycę typu 2, ponieważ 
wówczas można podjąć odpowiednie działania.
To ryzyko można poznać online. Trzeba tylko 
odpowiedzieć na kilka pytań dotyczących wieku, 
pochodzenia etnicznego i rodziny oraz dokonać kilku 
pomiarów. Potrzebny będzie centymetr krawiecki 
oraz waga.
Jeśli dowiesz się, że zachodzi u Ciebie umiarkowane lub 
wysokie ryzyko zachorowania, nie zapomnij umówić 
się na wizytę u swojego lekarza pierwszego kontaktu. 
Pomoże Ci on w zaplanowaniu kolejnych działań.
Możesz poznać swoje ryzyko w naszej witrynie 
w ciągu zaledwie trzech minut. Pamiętaj, aby 
powiedzieć o tym znajomymi rodzinie, aby i oni mogli 
poznać swoje ryzyko. 
diabetes.org.uk/knowyourrisk

Skorzystaj ze wsparcia
Wszyscy potrzebujemy pomocnej dłoni i dobra 
wiadomość jest taka, że wsparcie jest dostępne.
Jeśli zachodzi u Ciebie umiarkowane lub wysokie ryzyko 
zachorowania, zapytaj swój zespół opieki zdrowotnej o 
wsparcie i usługi dostępne w Twojej okolicy. 
Mogą to być:
n	 grupa lub program kontroli masy ciała
n	 licencjonowany dietetyk
n	 specjalista od ćwiczeń fizycznych lub grupa 

poświęcona takim ćwiczeniom
n	 program zapobiegania cukrzycy typu 2.

Ryzyko zachorowania jest też większe, jeśli:
n	 przeszedłeś(-łaś) zawał mięśnia sercowego lub udar mózgu
n	 masz schizofrenię, chorobę dwubiegunową lub depresję albo jeśli 

przyjmujesz leki przeciwpsychotyczne
n	 miałaś torbielowatość jajników, cukrzycę ciężarnych lub urodziłaś 

dziecko o masie ciała ponad 10 funtów (4,5 kg).

Wiek Ryzyko zachorowania rośnie wraz z wiekiem. Ryzyko jest większe, jeśli jesteś 
rasy białej i masz ponad 40 lat lub jeśli masz ponad 25 lat i jesteś pochodzenia 
afrokaraibskiego, czarnoafrykańskiego, chińskiego lub południowo-azjatyckiego.

Choroby  
w rodzinie

Prawdopodobieństwo zachorowania na cukrzycę typu 2 jest od dwóch 
do sześciu razy większe, jeśli ma lub miało ją jedno z Twoich rodziców, 
rodzeństwa lub dzieci.

Pochodzenie 
etniczne

Prawdopodobieństwo zachorowania na cukrzycę typu 2 jest od dwóch 
do czterech razy większe, jeśli jesteś pochodzenia afrokaraibskiego, 
czarnoafrykańskiego lub południowo-azjatyckiego.

Wysokie ciśnienie 
krwi

Ryzyko zachorowania jest większe, jeśli kiedykolwiek wystąpiło u Ciebie 
wysokie ciśnienie krwi.

Nadwaga Zachodzi wyższe ryzyko zachorowania na cukrzycę typu 2, jeśli cierpisz  
na otyłość albo masz nadwagę lub duży obwód w pasie.


