NHS Healthier You Service:
Wez zycie w swoje rece; zyj
zdrowo i Zapobiegaqj
cukrzycy typu 2

Czas wzig¢ zycie w swoje rece i zaczqg¢ zy¢
zdrowo

Program profilaktyki cukrzycy NHS organizowany przez fundacje
Living Well Taking Control zapewnia Ci wsparcie niezbedne, by lepiej
dbac¢ o zdrowie i zapobiega poczgtkom cukrzycy. Dotgczysz do
tysiecy ludzi w catym kraju, ktérzy razem z nami zmienili swoje zycie,
wybierajqc zdrowszq przysztose.

Cukrzyca typu 2 powstaje na skutek niezdolnosci do prawidtowego
regulowania poziomu cukru we krwi. Obecnie wystgpieniem
cukrzycy typu 2 zagrozonych jest okoto 5 milionéw osdb w tym
kraju; dlatego tak wazne jest ograniczenie tego ryzyka.

Jesli tendencja ta utrzyma sig, do 2034 roku jedna na trzy osoby
bedzie mieC nadwage, a u jednej na 10 wystgpi cukrzyca typu 2.

Cukrzyca typu 2 przyczynia sie do szeregu problemow zdrowotnych,
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« Choréb serca
« Udarow

* Utraty wzroku
« Uszkodzenia nerwéw i problemoéw z krgzeniem krwi

NHS DIABFTES PREVENTION PROGRAMME



Petna pomoc
Mimo ze cukrzyca typu 2 jest powaznym

schorzeniem, majqc wsparcie w ok. trzech ~ Nie musisz zmagac sie z tym samotnie;
przypadkach na pie¢ mozna zapobiec tej dotgcz do kameralnej grupy osob, ktorym
chorobie lub opdznit jej rozwdj poprzez rowniez grozi cukrzyca typu 2. W ciqgu 13
utrzymywanie odpowiedniej wagj, sesji, ktére odbedq sie na przestrzeni
zdrowej diety i aktywnosci fizycznej. Dzieki dziewigciu  miesiecy  Twoj  specjalnie
naszemu programowi zyskasz wiekszq przeszkolony trener zapewni Ci wszelkg

wiedze, umiejetnosci i pewnosé siebie, aby  niezbedng motywacije, zasoby, porady i
dokonywaé zdrowszych wyboréw. Oto obszary,wsparcie, aby pomoéc Ci zadbac o wiekszg
w ktorych mozesz liczy¢ na naszg pomoc: aktywnoSc¢ fizycznqg i lepszg diete. Bedziesz
tez mie¢ dostgp do bezptatnej aplikacji —
otrzymasz wszystko, czego potrzebujesz, aby

. Zdrowsza dieta dokonac zmiany na lepsze. Program jest
- Skuteczniejsze éwiczenia bezptatny i w petni dostepny, rowniez dla

- Dobre samopoczucie i opanowanie stresu  0SO0P  nieanglojezycznych.  Moze
« Kontrolowanie wagi wziqc ze sobq kogos do g

Wez zycie w swoje rece i zacznij
zy¢ zdrowo - juz dzis!

Po zakonczeniu programu profilaktyki cukrzycy NHS
odczujesz korzysci ptyngce ze zdrowszego trybu

z ycia:

 Poprawa jakosci zycia

« Pomoc w dokonywaniu lepszych wyboréw w

dziedzinie zdrowia
 Ograniczenie ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2

Kontakt: Adres: Wiecej na temat naszego programu na stronie:
info@lwtcsupport.co.uk Avoca Court, 27 Moseley www.lwtcsupport.co.uk
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