[polsk]

Czy wystepuje u mnie ryzyko rozwoju

cukrzycy typu 27

(Star jeg i fare for a utvikle diabetes type 2?)

Co to jest cukrzyca typu 2

Cukrzyca typu 2 to przewlekla choroba spowodowana
tym, ze organizm produkuje za malo insuliny, a insulina,
ktora jest produkowana ma zbyt stabe dzialanie. Wielu
osobom uda]e SIQ uregulowac poziom cukru poprzez
zm1ane; stylu zycia, inni musza z czasem zaczaé przyJ—
mowac¢ leki doustne, a jeszcze inni muszg przyjmowac
insuline. U o0s6b z Azji Poludniowej wystepuje o wiele
wieksze ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 niz u rodowitych
Norwegow.

Aby zachorowaé na cukrzyce typu 2 musisz mie¢ gene-
tyczne predyspozycje do tej choroby. Jedli ktos w twojej
rodzinie ma cukrzyce, istnieje wieksze ryzyko, ze ty tez
na nig zachorujesz. Poza obcigzeniem genetycznym,
rowniez styl zycia i brak aktywnosci fizycznej stanowia
najwazniejsze czynniki wywolujace cukrzyce typu 2.

Na stronie www.diabetesrisiko.no znajdziesz test, ktory
wskazuje, jak duze lub male jest ryzyko, ze w ciagu
nastepnych dziesieciu lat rozwinie sie u ciebie cukrzyca

typu 2.

Objawy cukrzycy typu 2

Objawy cukrzycy typu 2 s3.2 reguly bardmeJ niewyrazne,
przez co wiele 0s6b moze chorowac¢ na nig przez wiele
lat, nie wiedzac o tym.

Kiedy wzrasta poziom cukru we krwi, w moczu poja-
wia sie cukier. Prowadzi to do zwiekszonej ilo$ci moczu
i czestego oddawania moczu. Organizm reaguje na
to zwiekszonym pragnieniem. Wydalanie cukru wraz
z moczem oznacza utrate kalorii i czesto prowadzi do
utraty wagi. Infekcje drog moczowych i swedzenie
w kroczu réwniez moga by¢ objawami cukrzycy.

U wielu osob, u ktorych rozwija sie cukrzyca typu 2, pro-
ces ten przebiega powoli, przez co nie zauwaza sie objawow
choroby. Jednak z czasem zmiany przemiany materii zaczy-
naja wplywac na wszystkie funkcje organizmu, co prowadzi
do zmeczenia, oslabienia i obnizenia nastroju.

Infolinia o cukrzycy: 815 21 948 / Centrala: 23 05 18 00

Gdzie moge otrzymacé pomoc?

« Jesli wystepuje u ciebie kilka z powyzszych objawow,
powinienes zglosi¢ sie do swojego lekarza rodzinnego i
poprosi¢ o przeprowadzenie dodatkowych badan.

« Jesli masz pytania, mozesz skontaktowac sie z serwisem
informacyjnym Stowarzyszenia Diabetykéw - Infolinia
o cukrzycy - i zadac pytania po norwesku, angielsku,
urdu/pendzabsku, somalijsku, turecku lub arabsku,
telefon 815 21 948 lub www.diabeteslinjen.no.

W jaki spos6b moge op6zni¢ rozwéj cukrzycy?
Najlepsza rada dla oséb z wysokim ryzykiem rozwoju
cukrzycy typu 2 jest zmiana stylu zycia:

« Ruszaj sie przez minimum poét godzinny dziennie, przy-
najmniej pie¢ dni w tygodniu. Mozesz na przyklad cho-
dzi¢, tanczy¢, jezdzi¢ na rowerze, ptywac, wykonywaé
prace domowe lub inny rodzaj pracy fizycznej.

» Dobre sa dla ciebie warzywa, owoce jagodowe i nie-
wielkie ilosci pozostalych owocow, a takze ryba, czyste
mieso i produkty z duza ilo$cia blonnika. Wybieraj pel-
noziarniste pieczywo i uzywaj pelnej maki do smazenia
nale$nikow.

» Wybieraj jedzenie i napoje, ktore zawieraja niewiele
thuszezu, soli i cukru.

« Uzywaj wiecej thuszczy nienasyconych (z ryby i olei
ro§linnych), a mniej tluszczy nasyconych (z miesa i
produktow mlecznych). Wybieraj produkty oznaczone
symbolem dziurki od klucza. €3

« Jesli masz nadwage, korzystne moze by¢ zrzucenie
kilku kilogramow.

Jesli chcesz uzyskaé wiecej porad na temat tego, jak
mozesz poprawi¢ swoj styl zycia, wejdZ na strone:
www.diabetes.no

www.diabetes.no/innvandrere

lub zadzwon do centrali Stowarzyszenia Diabetykéw
pod numerem telefonu 23 05 18 00 lub na Infolinie o
cukrzycy 815 21 948.

Ostatnia aktualizacja niniejszej broszury informacyjnej ze
Stowarzyszenia Diabetykéw miala miejsce w 2013 roku.
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