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Poznaj dzisiaj swoje ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2.

W tym celu musisz znac:
m swoj wzrost

m SWO0jg mase ciata

m swoj obwdd w pasie.

Wejdz na strone
diabetes.org.uk/knowyourrisk.

Znajdz Diabetes UK na Facebooku, Twitterze,
YouTubie, Instagramie i TikToku

flvjelold

The British Diabetic Association (Brytyjskie Stowarzyszenie ds. Cukrzycy) prowadzace
j alnos¢ pod nazwg Diabetes UK - organizacja charytatywna zarejestrowana w
ii (nr 215199) oraz Szkocji (nr SC039136).
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Co zrobic pdézniej

Dowiedz sie, jakie zachodzi w Twoim przypadku
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2. Istnieje
wiele powoddw, dla ktérych u niektdrych oséb
ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2 moze

by¢ wyzsze niz u innych, i nie masz wptywu na
wszystkie te powody. Niektére z czynnikdéw mozesz
jednak zmieni¢, np. mase ciata czy obwdd w pasie.

Jesli zauwazysz u siebie ktorykolwiek z tych
objawow, jak najszybciej umaow sie na wizyte u
swojego lekarza pierwszego kontaktu.

W razie jakichkolwiek pytan lub obaw
zwigzanych z cukrzycg zadzwon na infolinie
Diabetes UK pod numer 0345 123 2399

w godzinach 9.00-18.00 od poniedziatku
do piagtku lub wyslij wiadomos¢

e-mail na adres
helpline@diabetes.org.uk.
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Pierwsze kroki w
kierunku obnizenia
ryzyka

Pierwszym waznym krokiem jest
poznanie swojego stopnia ryzyka.
Nastepnie nalezy podjac dzialania, aby
obnizyc¢ to ryzyko.

Badania wykazaty, ze w przypadku niektorych osob
zmiana trybu zycia, w tym diety, wiecej ruchu i utrata
wagi moga pomaoc w obnizeniu ryzyka zachorowania na
cukrzyce typu 2 o okoto 50%.

Oto kilka pytan, ktore nalezy sobie zadac:

= Jakie dobre zmiany moge wprowadzi¢, aby jes¢ zdrowiej?
= Co zrobi¢, aby codziennie wiecej sie ruszac¢?

= Czy mam zdrowg mase ciata? Jesli nie, jak moge
zrzuci¢ zbedne kilogramy?

m Jakiego wsparcia potrzebuje, aby wprowadzi¢ zmiany?

Wiecej uzytecznych wskazéwek mozna znalez¢ na stronie
diabetes.org.uk/risk-tips.
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CUKRZYCA TYPU 2
POZNAJ SWOJE RYZYKD

Type 2 Diabetes - Know Your
Risk - Polish

DIiABETES UK

KNOW DIABETES. FIGHT DIABETES.




CZY ZNASZ CZYNNIKI RYZYKA ZACHO-
ROWANIA NA CUKRZYCE TYPU 27

Ryzyko zachorowania rosnie wraz z wiekiem. Ryzyko jest wieksze, jesli jestes
rasy biatej i masz ponad 40 lat lub jesli masz ponad 25 lat i jesteS pochodzenia
afrokaraibskiego, czarnoafrykanskiego, chinskiego lub potudniowo-azjatyckiego.

Choroby
w rodzinie

Prawdopodobienstwo zachorowania na cukrzyce typu 2 jest od dwoch
do szesciu razy wieksze, jesli ma lub miato jg jedno z Twoich rodzicow,
rodzenstwa lub dzieci.

Pochodzenie
etniczne

Prawdopodobienstwo zachorowania na cukrzyce typu 2 jest od dwoch
do czterech razy wieksze, jesli jestes pochodzenia afrokaraibskiego,
czarnoafrykanskiego lub potudniowo-azjatyckiego.

Wysokie ciSnienie

Ryzyko zachorowania jest wieksze, jesli kiedykolwiek wystgpito u Ciebie
krwi wysokie cisnienie krwi.

Nadwaga

Zachodzi wyzsze ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, jesli cierpisz
na otytosc albo masz nadwage lub duzy obwdd w pasie.

Ryzyko zachorowania jest tez wieksze, jesli:

przeszedtes(-tas) zawat miesnia sercowego lub udar mézgu

masz schizofrenie, chorobe dwubiegunowg lub depresje albo jesli

przyjmujesz leki przeciwpsychotyczne

miatas torbielowatos¢ jajnikdw, cukrzyce ciezarnych lub urodzitas

dziecko o masie ciata ponad 10 funtéw (4,5 kg).

Poznaj swoje ryzyko

Jest bardzo wazne, aby zna¢ swoje ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2, poniewaz
woéwczas mozna podjaé odpowiednie dziatania.

To ryzyko mozna poznac online. Trzeba tylko
odpowiedzie¢ na kilka pytan dotyczgcych wieku,
pochodzenia etnicznego i rodziny oraz dokonac kilku
pomiarow. Potrzebny bedzie centymetr krawiecki
oraz waga.

Jesli dowiesz sie, ze zachodzi u Ciebie umiarkowane lub
wysokie ryzyko zachorowania, nie zapomnij umowic
sie na wizyte u swojego lekarza pierwszego kontaktu.
Pomoze Ci on w zaplanowaniu kolejnych dziatan.

Mozesz poznac swoje ryzyko w naszej witrynie

W Ciggu zaledwie trzech minut. Pamietaj, aby
powiedzie¢ o tym znajomymi rodzinie, aby i oni mogli
poznac swoje ryzyko.

diabetes.org.uk/knowyourrisk

Skorzystaj ze wsparcia

Wszyscy potrzebujemy pomocnej dioni i dobra
wiadomos¢ jest taka, ze wsparcie jest dostepne.

Jesli zachodzi u Ciebie umiarkowane lub wysokie ryzyko
zachorowania, zapytaj swoj zespot opieki zdrowotnej o
wsparcie i ustugi dostepne w Twojej okolicy.

Mogg to byc:

m grupa lub program kontroli masy ciata

m licencjonowany dietetyk

m specjalista od ¢wiczen fizycznych lub grupa
poswiecona takim ¢wiczeniom

program zapobiegania cukrzycy typu 2.
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