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Szacuje sie, ze 90%
przypadkéw cukrzycy
to cukrzyca typu 2,

okoto 8% - to cukrzyca typu 1,

a mniej - wiecej 2% chorych
ma rzadsze odmiany
cukrzycy.



Wiadomos¢, ze choruje sie na
cukrzyce moze by¢ prawdziwym
szokiem, a nauczenie sie zycia

z ta chorobg moze stanowic
prawdziwe wyzwanie.

Mogg pojawiac¢ sie rézne emocije i jest to catkowicie
normalne. Naszym zadaniem jest niesienie pomocy
w radzeniu sobie z cukrzyca.

Oferujemy szczegoétowe informacje, wsparcie i porady, ktére
pomoga poczu¢ sie pewniej. Mozemy takze skontaktowaé
Cie z osobami, ktére sg w takiej samej sytuacji. Pomozemy
Tobie i Twojej rodzinie zrozumie¢ oraz radzi¢ sobie z tym,
co sie dzieje, aby mozna byto normalnie funkcjgnowaé

i cieszy¢ sie zyciem.




POZNAJ FAKTY

Co to jest cukrzyca?

Cukrzyca to stan, w ktérym organizm nie jest w stanie
wytwarzacé insuliny, nie produkuje jej w wystarczajgcej ilosci
lub hormon ten nie dziata prawidtowo. Insulina pomaga
organizmowi korzystac z glukozy (ktéra jest rodzajem
cukru) znajdujgcej sie we krwi jako zrodta energii. W razie
niedoboru insuliny lub jej niewtasciwego dziatania, ilo$¢
cukru we krwi utrzymuje sie na wysokim poziomie, co moze
prowadzi¢ do bardzo duzych probleméw zdrowotnych.

Cukrzyca to powazna choroba. W Wielkiej Brytanii na
cukrzyce choruje okoto 4.9 min ludzi, do tego
dochodzi 850 tysiecy niezdiagnozowanych dotad
0s0b zyjgcych z cukrzyca typu 2, a kolejne 13.6

min ma podwyzszone ryzyko zachorowania na
wiasnie ten rodzaj cukrzycy.

Na ktérego typu cukrzyce cierpisz?
Lekarz lub pielegniarka poinformujg Cie,

z jakiego rodzaju cukrzycg masz do czynienia. Sg dwa jej
gtéwne rodzaje: typ 1ityp 2, a takze cukrzyca cigzowa,
ktéra moze rozwingc¢ sie podczas cigzy. Wystepujg tez
rzadsze odmiany cukrzycy.



Typ 1

Ten rodzaj cukrzycy zwykle diagnozowany jest

u dzieci i mtodych oséb dorostych, ale czasem takze

i w pozniejszym wieku. Zaczyna sie nagle i stan szybko sie
pogarsza. Organizm osoby z cukrzycg typu 1 nie wytwarza
insuliny. Nikt nie wie, co powoduje te chorobe, ale nie jest
ona zwigzana z masg ciata i obecnie nie potrafimy jej
zapobiegad.

Typ 2

Wiekszos¢ chorych ma cukrzyce typu 2. Ten rodzaj choroby
zazwyczaj pojawia sie w pozniejszym etapie zycia, cho¢
czasem diagnozuije si¢ jg takze u dzieci. Cukrzyca typu 2
rozwija sie wolniej niz cukrzyca typu 1. Mozesz zachorowac
na cukrzyce typu 2, poniewaz wywiad medyczny Twojej
rodziny, wiek lub pochodzenie etniczne stawia Cie w grupie
zwiekszonego ryzyka. Jestes réwniez bardziej narazony na
cukrzyce typu 2, jesli masz nadwage. Istniejg jednak mocne
dowody na to, ze niektdérzy ludzie mogg wprowadzi¢ swojg
cukrzyce typu 2 w remisje poprzez utrate wagi.

Inne odmiany tej choroby

Okoto 2% os6b cierpi na inne rodzaje cukrzycy. Nalezg
do nich rézne rodzaje cukrzycy monogenowej, cukrzyca
zwigzana z mukowiscydozg oraz cukrzyca spowodowana
przez rzadkie zespoty chorobowe.



DBAJ 0 SIEBIE

Otrzymanie diagnozy cukrzycy
moze oznaczac koniecznos¢
przyjmowania lekow, zmiany
diety oraz zwiekszenie
aktywnosci fizycznej.

Wszystko to bywa przyttaczajgce, jednak wiele oséb
przyzwyczaja sie do tych zmian i odzyskuje rownowage
w zyciu. Zdrowy tryb zycia poprawia jego jakos$c¢ i daje
lepsze samopoczucie. Nalezy w tym celu dobrze sie
odzywiac, by¢ aktywnym i rzuci¢ palenie (jesli jest sie
palaczem).



Dobre odzywianie sie

Jesli masz cukrzyce, wazne staje sie utrzymywanie zdrowej
diety, co nie wyklucza bardzo zréznicowanego pozywienia.
Specjalistyczne porady na temat tego, jakg zywnos$é
wybiera¢, mozna uzyskac od dietetyka. Wystarczy poprosic¢
lekarza lub pielegniarke o skierowanie.

Porady, proste przepisy i wigcej informaciji na
temat prawidtowego odzywiania sie mozna
znalez¢ na stronie: diabetes.org.uk/eat-well




Aktywnosé¢ fizyczna

Aktywnosc¢ fizyczna jest wskazana dla wszystkich oséb,

ale diabetykom w szczegolnosci. Dzieki niej organizm lepiej
spozytkowuje insuling, co zmniejsza ryzyko wystgpienia
komplikacji okotocukrzycowych, takich jak wylew lub

atak serca. Wiekszos$¢ os6b dorostych powinna uprawiaé
¢wiczenia fizyczne o umiarkowanej intensywnosci przez co
najmniej 30 minut pie¢ razy w tygodniu. Nalezy poprosi¢
lekarza lub pielegniarke o wskazanie sposobdw zachowania
aktywnosci fizycznej odpowiednich dla siebie.

Osoby szukajgce pomystéw z tym zwigzanych
moga uzyskaé od nas mnéstwo darmowych
zasobow, takich jak nagrania wideo

z ¢wiczeniami, porady i pomysty odpowiednie dla
kazdego poziomu mozliwosci.

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, wejdz na strone
diabetes.org.uk/new-move-more

lub zadzwon na numer telefonu 0345 123
2399, by porozmawia¢ z jednym z naszych
odpowiednio przeszkolonych doradcow.




Rzucenie palenia

Palenie tytoniu jest niezdrowe dla kazdego, ale gdy robi
to osoba chora na cukrzyce, moze tym samym zwiekszaé
ryzyko powikfan okotocukrzycowych, takich jak atak
serca czy udar. Palenie moze takze prowadzi¢ do innych
powaznych problemoéw zdrowotnych.

Zerwanie z natogiem moze nie by¢ fatwe, ale nie trzeba
tego robi¢ samemu. Niezaleznie od wybranego sposobu
na rzucenie, staje sie to wrecz tatwiejsze przy wsparciu ze
strony innych osaéb.

Gdzie znalez¢ pomoc

Zadzwon na infolinie dedykowang rzucaniu
palenia, NHS Smokefree Helpline: 0300 123
104.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem ogdlnym
lub pielegniarkg na temat rzucania palenia.

Na stronie internetowej www.nhs.uk/better-
health/quit-smoking mozna znalez¢ wiece;j
informacji o terapiach wspomagajacych,
takich jak stosowanie zamiennikéw nikotyny
czy przyjmowanie lekéw na recepte.

Pobierz darmowa aplikacje NHS Quit
Smoking.
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Radzenie sobie z cukrzyca

Lekarz lub pielegniarka porozmawia z Tobg o tym, jak
radzi¢ sobie z cukrzycg. W zaleznosci od rodzaju cukrzycy
nalezy przyjmowac tabletki, zastrzyki z insuling lub obie te
formy leczenia. Do podawania insuliny stuzy¢ moze pen lub
pompa insulinowa. Wazne jest takze zdrowe odzywianie sie
i aktywnos¢ fizyczna.

Kazda osoba jest inna i niekiedy potrzeba czasu, aby
odkry¢, co sie sprawdza. Z czasem moze zaistnie¢ potrzeba
zmiany sposobu leczenia. Lekarz lub pielegniarka bedzie
pracowac z Tobg nad znalezieniem takiego sposobu
leczenia, ktory bedzie najbardziej odpowiedni.

Upewnij sie, ze rozumiesz, co musisz robi¢ i ze nie masz nic
przeciwko temu. Niekiedy potrzebna jest kolejna wizyta, aby
ponownie omowi¢ wszystkie kwestie i uzyska¢ potrzebne
informacije.




SLUZYMY POMOCA

Informacje i wsparcie

Oferujemy informacje i wsparcie, ktére jest potrzebne,
aby radzi¢ sobie z cukrzycg. Mozemy poméc na wiele
sposobdw.

Odwiedz naszg strone internetowg

Na naszej stronie
internetowej znalez¢
mozna informacje

i praktyczne wskazowki
na temat zycia z cukrzycg
— od pielegnadiji i leczenia
przez odzywianie sie, do wiasciwego trybu zycia

i rozumienia choroby. Mozna takze zapoznac sie

z formami wsparcia dostepnymi w wybranym regionie.

Wejdz na strone diabetes.org.uk
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Zadzwon na nasza
infolinie -~ . l

Nasi specjalnie przeszkoleni -~
doradcy posiadajg szerokg wiedze @
na temat cukrzycy

i mogg przekaza¢ specjalistyczne
informacje oraz praktyczne
wskazéwki na temat wielu
aspektoéw zycia z cukrzyca, w tym
jedzenia, diety, pracy, prowadzenia
samochodu i podrézowania.

Jestesmy po to, aby odpowiadac
na pytania, oferowac wsparcie

lub po prostu porozmawiac, gdy
potrzebujesz porozmawiac¢ z kims,
kto rozumie, z jakg chorobg sie
zmagasz.

Mozna zadzwoni¢ na naszg infolinie pod numer 0345 123
2399, od poniedziatku do pigtku, w godzinach od 9.00 do

18.00, lub wysta¢ wiadomos¢ e-mail na adres: helpline@
diabetes.org.uk.




Przewodniki dotyczace cukrzycy

Mozesz zamowi¢ lub pobra¢ nasze bezptatne, praktyczne
przewodniki w naszym internetowym sklepie na stronie:
shop.diabetes.org.uk.

YOURGUDETD ~ % 2w YOUR GUDETO
THARSAERES. - A TVPE 2 DIABETES _

DIABETES

EATING WELL
WITH DIABETES
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Wsparcie od oséb z cukrzyca

Porady i wsparcie od tysiecy ludzi zyjgcych z cukrzycg
uzyskasz przystepujgc do forum wsparcia Diabetes UK.
Nasza internetowa spotecznosc¢ skupia osoby z kazdym
rodzajem cukrzycy, aby mogty one dzieli¢ sie swoimi
doswiadczeniami, zadawac¢ pytania i uzyskiwaé informacje
oraz porady na temat wielu réoznych kwestii.

Wejdz na strone: forum.diabetes.org.uk.
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Zapisz sie na bezptatng nauke online

Nasza internetowa ,Learning Zone” (,Strefa wiedzy”) oferuje
bezptatng mozliwos$¢ nauki o cukrzycy typu 1i typu 2

w swoim wtasnym tempie. Uzyskasz dopasowane do Ciebie
informacje i porady, a takze znajdziesz nagrania wideo,
quizy i narzedzia interaktywne.

Wszystko to znajdziesz pod adresem: www.diabetes.org.
uk/learningzone.
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DOACZ DO DIABETES UK

Dotacz do naszej spotecznosci, a otrzymasz dostep do
wielu interesujgcych zasobdw i informaciji, takich jak nasze
czasopismo czy wiadomosci na temat badan, najnowszych
osiggnie¢ w dziedzinie leczenia cukrzycy oraz opieki nad
chorymi.

Mozesz to zrobi¢ wchodzac na strone diabetes.org.uk/join
lub dzwonigc na numer 0345 123 2399.

Poszukaj Diabetes UK na Facebooku,
Twitterze, YouTube, Instagramie i TikToku.
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