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Drodzy Czytelnicy

Z okazji Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca zycze Paristwu duzo zdrowia i sity do
codziennego zmagania si¢ z ta trudna i podstepna choroba. Wierze, ze wysitek, jaki
wkladaja Paristwo w leczenie zaprocentuje dobrym zdrowiem i samopoczuciem oraz
brakiem przewleklych powiktani.

Jednoczesnie dzigkuje za Paristwa zaangazowanie i prace na rzecz Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw. Paristwa wysilek wlozony w szerzenie edukacji i swia-
domosci diabetologicznejjestnie do przecenienia.

Anna Sliwiriska
Prezes Zarzadu Glownego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
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Stodkie nowinki

Lista lekow refundowanych
— przetom dla diabetykow

Na liscie lekéw refundowanych, obowigzujacej od 1.11. znalazly sie flozyny, nowoczesne
leki przeciwcukrzycowe, stosowane u pacjentéw z cukrzyca typu 2. oraz specjalistyczne
opatrunkistosowane w leczeniu ran przewlektych w przebiegu zespotu stopy cukrzycowej.

Refundacja flozyn obejmuje trzy substancje: ca-
nagliflozinum, dapagliflozinum i empagliflozinum;
czyli preparaty: Forxiga, Jardianceilnvocana.
Warunkidla pacjenta:
Cukrzyca typu 2, u pacjentéw przed wiacze-
niem insuliny, leczonych co najmniej dwoma
doustnymi lekami hipoglikemizujgcymi od co
najmniej 6 miesiecy, zHbA1c > 8 % oraz bardzo
wysokim ryzykiem sercowo-naczyniowym ro-
zumianym jako:

+ potwierdzona choroba sercowo-naczy-
niowa,

+ lub uszkodzenie innych narzadéw objawia-
jace sie poprzez: biatkomocz lub przerost
lewejkomory lubretinopatie,

+ lub obecnos¢ 3 lub wiecej gtéwnych czynni-
kéw ryzyka sposréd wymienionych ponizej:
wiek > 55 lat dlamezczyzn, >60 lat dla kobiet,
dyslipidemia, nadcisnienie tetnicze, palenie
tytoniu, otytosc

FLOZYNY, inaczej SGLT-2 to nowoczesne leki

hipoglikemizujace w tabletkach, ktére oprécz

zapewniania wtasciwej kontroli glikemii w cu-
krzycy typu 2 maja udowodniony wptyw na
obnizenie ryzyka sercowo-naczyniowego tj.
zmniejszajg ryzyko zawatu, udaru, hospitaliza-
¢ji z powodu niewydolnosci serca. Posiadaja
tak zwany efekt kardioprotekcyjny. Powikfania
kardiologiczne s najczestszymi powiktaniami,
ktére dotykaja pacjentéw z cukrzyca. W ocenie

NIK w latach 2015-2016 w strukturze kosztéw

leczenia powiktan cukrzycy w ramach hospita-

lizacji, najwiekszy udziat miaty choroby serca
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(w tym niewydolnos¢ serca i zawat) — 86%,
udary-11%.

Pacjenci w Polsce w ramach refundacji do dnia
1 listopada w pierwszej kolejnosci otrzymywali
metformine, nastepnie mieli dotgczany drugi
lek tj. pochodna sulfonylomocznika lub akar-
boze lub inne terapie w tabletkach, a kiedy te
przestawaty wiasciwie kontrolowac glikemie
od razu insuline. Srodkowy etap leczenia cu-
krzycy typu 2 tj. tuz przed wtaczeniem insuliny
byt dotychczas zaniedbany. W luce tej znalazty
sie FLOZYNY, ktére zabezpiecza pacjenta przed
ryzykiem wystgpienia powiktan sercowo-na-
czyniowych oraz odsuna w czasie zastosowa-
nie ucigzliwej terapii insuling w iniekcjach,
ktéra dodatkowo wymaga czestszej kontroli
glikemiiza pomoca testéw paskowych.

Jesli jestes pacjentem z cukrzycg typu 2 na
dwach lekach doustnych i nie brates jeszcze
insuliny skontaktuj sie ze swoim lekarzem
diabetologiem, bo by¢ moze bedziesz mogt
skorzystac¢zrefundacji FLOZYN.

W kolejnych latach bedziemy walczy¢ o udos-
tepnienie tej terapii dla wszystkich pacjentéw
z cukrzyca typu 2 (zaréwno dla tych na jednym
leku doustnym jak i na insulinie), ktérzy maja
wysokie/bardzo wysokie ryzyko sercowo-na-
czyniowe w celu ograniczenia m.in. hospitali-
zacji z powodu niewydolnosci serca — zgodnie
z Europejskiego Towarzystwa Kardiologicz-
negoz2019roku.

Wsparcie w leczeniu stopy cukrzycowej

Od 1 listopada refundowane maja by¢ takze
opatrunki UrgoStart, stosowane na rany prze-
wlekte bez cech infekcji, miedzy innymi w le-
czeniu stopy cukrzycowej.

Opatrunki UrgoStart wykonane sg w techno-
logii lipidokoloidowej (TLC), faczacej hydroko-
loid i czastki ttuszczu. Dodatkiem sg nanooligo-
sacharydy (NOSF), ktére wspomagaja proces
gojenia.



Stodkie nowinki

Ite wiesci dla pacjentow
z cukrzycowym obrzekiem plamki

Firma Bayer podjeta decyzje o tymczasowym zawieszeniu postepowania o objecie refunda-
cja leku Eylea w ramach nowego programu lekowego: Leczenie cukrzycowego obrzeku
plamki (DME) - informuje Malgorzata Pacholec, prezes Stowarzyszenia Retina AMD Polska.

Whiosek taki firma Bayer ztozyta w Minister-
stwie Zdrowia 22 lipca 2016 r. Niestety pomimo
pozytywnych rekomendacjii dowoddw nauko-
wych, przez ponad 3 lata postepowania nie
udato sie uzyska¢ decyzji MZ o utworzeniu
nowego programu lekowego.

Jak wynika z informacji uzyskanej ze strony re-
sortu, utworzenie programu lekowego w DME
nie jest obecnie mozliwe z uwagi na inne prio-
rytety, ktérymi jest osiggniecie istotnej popra-
wy dostepnosci leczenia w innych obszarach
cukrzycyiokulistyki wtym za¢myijaskry.

Biorgc pod uwage zaistniate okolicznosci, firma
Bayer zdecydowata, iz zawieszenie postepo-
wania jest najlepszym srodkiem, ktéry pozwoli
szybko powrdci¢ do stotu rozméw z Minister-
stwem, gdy tylko pojawi sie szansa na wydanie
pozytywnej decyzji w tej waznej sprawie.
- Wspdlinie liczymy na to, iz w najblizszych mie-
sigcach leczenie pacjentéw dotknietych DME
znajdzie sie wsrdd priorytetéw Ministra Zdrowia
i wznowione zostanqg negocjacje - komentuje
Matgorzata Pacholec.

Zrédto: Medycyna Praktyczna

Metformina a zaburzenia
funkgji srodbtonka

Czasopismo ,Diabetes Care” opublikowalo wyniki wieloosrodkowego badania prospek-
tywnego CODYCE nad wptywem terapii metforming na zaburzenia funkcji sSrédbtonka
u 0s6b ze stanem przedcukrzycowym oraz stabilng choroba wiencowa, dtawica piersiowa

stabilng znieobstrukcyjnym zwezeniem tetnic wiencowych (NOCS).

Do badania zakwalifikowano fgcznie 258 pa-
cjentéw (propensity score-matched — PSM) ze
stabilng choroba wiericowa poddanych angio-
grafii wiencowej. Przeanalizowano dane 86 pa-
cjentéw (PSM) z normoglikemia (NG), 86 pa-
cjentéw (PSM) ze stanem przedcukrzycowym
i 86 pacjentéw (PSM) ze stanem przedcukrzy-
cowym leczonych metforming. Podczas
angiografii wieicowej NOCS zdefiniowano
jako zwezenie Swiatta ponizej 40% i rezerwe
przeptywu wiencowego (FFR) >0,80. Ponadto
oceniano funkcje srédbtonka, mierzac zweze-
nie gatezi przedniej zstepujacej (LAD) na po-
czatku badaniaipo wlewie dozylnym.Powazne
zdarzenie sercowo-naczyniowe (MACE) zde-
finiowano jako nagty zgon sercowy, zawat serca
i niewydolnos¢ serca i oceniano po 24 mie-
sigcach obserwacji.

Na poczatku badania u pacjentéw z normo-
glikemia stwierdzono mniejszy odsetek

zaburzen czynnosci Srédbtonka LAD w poréw-
naniu z pacjentami ze stanem przedcukrzy-
cowym (p <0,05). U pacjentéw ze stanem
przedcukrzycowym stwierdzono wiekszy
odsetek srédbtonkowej dysfunkcji LAD w po-
réwnaniu z pacjentamize stanem przedcukrzy-
cowym leczonych metforming (p <0,05).
W 24. miesigcu obserwacji odsetek MACE byt
wiekszy wsrdéd oséb ze stanem przedcukrzy-
cowym niz u pacjentdw z normoglikemia
(p <0,05). W przypadku pacjentéw ze stanem
przedcukrzycowym leczonych metforming
objawy MACE byly Izejsze w pordéwnaniu
z pacjentami ze stanem przedcukrzycowym
(p<0,05).
Terapia metforming moze zmniejsza¢ duze ry-
zyko zdarzen sercowo-naczyniowych u pacjen-
téow ze stanem przedcukrzycowym poprzez
redukcje dysfunkgcji srédbtonka.

Zrédto: Medycyna Praktyczna
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Warto wiedziec¢

FreeStyleLibre

KOMINUKAT

Uprzejmie informujemy, ze zgodnie z Rozpo-
rzgdzeniem Ministra Zdrowia z dnia 26 wrzes-
nia 2019 w sprawie wykazu wyrobéw medycz-
nych wydawanych na zlecenie, w wykazie zos-
tat umieszczony czujnik do systemu monitoro-
wania stezenia glukozy Flash (Flash Glucose
Monitoring). Czujnik (sensor) FreeStyle Libre
jestrefundowany dla pacjentéw od 4. do ukon-
czenia 18. roku zycia z cukrzyca typu 1 z bardzo
dobrze monitorowana glikemia, tj. przy co naj-
mniej 8-krotnych pomiarach glikemii na dobe
(nie moze by¢ zlecany pacjentom zaopa-
trzonym w System Ciagtego Monitorowania
Glikemiiw czasie rzeczywistym).

Rozporzadzenie wchodzi w zycie 23 paz-
dziernika 2019. Jednakze, zgodnie z art. 38 ust.
4 Ustawy o refundacjizdnia 12 maja 2011 r., aby
pacjent moégt zaméwié system monitorowania

) Abbott
life. to the fullest™

glikemii, jest zobowigzany do udania sie do
najblizszego oddzialu NFZ z dokumentem
wystawionym przez lekarza - ZLECENIE CZESC
+A’, w celu potwierdzenia refundacji. W naj-
blizszym oddziale NFZ pacjent otrzyma doku-
ment - ZLECENIE NA ZAOPATRZENIE W WYRO-
BY MEDYCZNE CZESC ,B” Oba dokumenty,
CZESC ,A" i ,B” ZLECENIA beda potrzebne do
ztozenia zamowienia przez pacjenta. Aby byto
to mozliwe niezbedne jest podpisanie kontrak-
tow z wojewddzkimi oddziatami Narodowego
Funduszu Zdrowia. Procedura ta standardowo
trwa do kilku tygodni i nie jest zalezna od nas.
Uprzejmie prosimy Panstwa o cierpliwos$¢. Wie-
cej informacji na temat refundacji oraz zama-
wiania systemu FreeStyle Libre znajduje sie na
stronie www.bibliotekadiabetyka.pl/refun-
dacja. Prosimy $ledzi¢ komunikaty na tej stronie.

Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 26 wrzesnia 2019 r. zmieniajace rozporzadzenie w sprawie wykazu wyrobéw
medycznych wydawanych nazlecenie.Dz.U.z2019r.poz. 1899.
Link do tekstu rozporzadzenia: http://www.dziennikustaw.gov.pl/du/2019/1899/1.

Znaczenie nowoczesnych metod monitorowania glikemii trzeba przedstawi¢ w nowoczesnej
ciekawej formie. | wiasnie w taki sposéb chcemy przekazac¢ Panstwu najciekawsze informacje,
ktore znalazty sie w opublikowanym we wrzesniu dokumencie ,Znaczenie nowoczesnych metod
monitorowania glikemii i telemedycyny dla poprawy jakosci opieki nad pacjentem z cukrzycy”
pod redakcja prof. Doroty Zozulinskiej-Ziotkiewicz i prof. Macieja Mateckiego. Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw udzielito raportowi swego patronatu. Zachecamy do zapoznania sie
zmateriatem i do regularnego monitorowania glikemii.
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Warto wiedziec¢

Kwas alfa-liponowy (ALA)
— znaczenie dla diabetyka

Kwas alfa-liponowy, zwany tez kwasem tiooktanowym petni w organizmie dwie zasadnicze
funkcje - jest silnym przeciwutleniaczem, ktéry zwalcza wolne rodniki oraz uczestniczy
w procesach metabolicznych, w przemianie pokarmu w energie. Dla diabetykéw,
narazonych zpowodu hiperglikemii na,,zmasowany atak” rodnikéw, szczegodlnie znaczenie
ma antyoksydacyjne dziatanie kwasu alfa-liponowego. Jego suplementacje powinni
rozwazy¢ m.in. pacjenci zobjawamineuropatii cukrzycowej.

Kwas alfa-liponowy wykazuje zaréwno wiasci-
wosci regulowania poziomu cukru we krwi, jak
i zapobiegania rozwojowi przewlektych powi-
ktan cukrzycy.

Przeciwcukrzycowe dziatania ALA polega na
poprawianiu insulinowrazliwosci oraz na obni-
zaniu stezenia glukozy we krwi. Dzieje sie tak
dzieki temu, Zze kwas ten uczestniczy w proce-
sach metabolicznych i uftatwia wykorzysty-
wanie energii z pozywienia przez komorki
(przez co mniej energii, czyli glukozy pozostaje
we krwi).

Jako przeciwutleniacz kwas alfa-liponowy ob-
niza stres antyoksydacyjny, czyli ogranicza wy-
twarzanie rodnikéw oraz neutralizuje te, ktére
juzw organizmie sa. Dlaczego jest to tak wazne
z punktu widzenia diabetyka? Poniewaz sama
cukrzyca, a mowic precyzyjniej towarzyszace
jej hiperglikemie, sprzyja wytwarzaniu ogrom-
nych ilosci rodnikéw. Inne czynniki prowa-
dzace do nadmiaru rodnikéw to palenie papie-
rosow, stres, dieta bogata w produkty wedzo-
ne. Kazdy cztowiek narazony jest na powsta-
wanie rodnikéw, jednak w przypadku diabe-
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tykow ten niekorzystny proces moze byc znacz-
nie bardziejnasilony.

Zaletg kwasu alfa-liponowego jest tez to, ze
wiaze jony metali ciezkich, a dzieki temu chroni
przed powaznymi zatruciami. Ponadto ALA
dziata aktywujaco na inne wazne przeciwutle-
niacze obecne w organizmie — witaminy Ci E.
W obecnosci kwasu alfa-liponowego ich dzia-
fanie wewnatrz komérek jest bardziej efek-
tywne.

Kwas ALA - jak to dziata?

Kwas alfa-liponowy stymuluje synteze gluta-
tionu, substancji ktéra usuwa produkty prze-
miany materii powstate w wyniku dziatania
wolnych rodnikéw, a takze toksyny wytwa-
rzane w trakcie konsumpgiji alkoholu, palenia
papieroséw czy chemioterapii nowotwordw.
Glutation chroni naczynia krwionosne, system
nerwowy, system immunologiczny, watrobe,
serce, ptuca, nerki itp. przed stresem oksyda-
cyjnym. Glutation jest syntetyzowany wew-
natrz komorek, ale jego podawanie z zewnatrz
nie przynosi pozadanych efektéw z powodu
trudnosci z pokonaniem bariery membrany
komaérkowej. Impulsem dla komérek do zwiek-
szonej produkcji glutationu jest wiasnie kwas
liponowy.

Kwas alfa-liponowy - w prewencji i leczeniu
neuropatii cukrzycowej

Zgodnie z rekomendacjami Polskiego Towa-
rzystwa Diabetologicznego, kwas alfa-lipono-
wy zalecany jest w profilaktyce i leczeniu neu-
ropatii cukrzycowej. Profilaktycznie nalezy
przyjmowac go w postaci tabletek, leczniczo
w postaci dozylnych wlewodw.
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ciggle zmegczenie, mrowienie,
obnizony nastrdj, dretwienie
zaburzenia pamieci kotficzyn
zaburzenia czucia, ostabienie
piekacy, klujacy bdl sity migdniowej,
koriczyn 2 e shurcze migdni !

Mogg oznacza¢ niedobor wit. B,

Benfogamma®

leczy i zapobiega skutkom niedoboru
witaminy B, *

Benfogamma®
genfth 2 jedyny lek w Polsce z witaming B,
w formie rozpuszczalnej w ttuszczach

dostepny bez recepty®
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Nazwea produktu lecz niczego | nazws powszachnie stosowana: Benfoganma (Benfothiaminum], B0mg. Postad farm sceutyczna tabbet ki drabowana,
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redyorne Woenwag Phama Polska Sp 20.0.ul Bodycha 18, 02-455 e, tel P2 B85 THE], fa 22 BTT 1370, Ketegor adostypnode: Lek wydswany
ber maepty REBRAZNLE

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatai niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.




Warto wiedziec

kr-zyca inspiracja
- do rodzmnych

2
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wym Dniu Walkl z Cukrzy-

ca warto wm\mec o tym, jakie
pozytywne zmiany mozna wpro-
. wadzié w zycie catej rodziny, gdy
jeden z jej cztonkow jest diabety-
' kiem. Zdrowa, lekka dieta, wspol-
na aktywnos¢ fizyczna czy regu-
larne wizyty u lekarza przyniosa
ogromne korzysci zaréowno dla

pacjenta, jakijego bliskich.




Dietadiabetyka - dieta cud

W leczeniu obu typéw cukrzycy, obok lekéw
ogromne znaczenie ma dieta — nie bez przyczy-
ny méwi sig, ze jestesmy tym, co jemy. Diete-
tycy przyznaja, ze dieta zalecana diabetykom
to jedna z najzdrowszych diet, rekomen-
dowana do stosowania zaréwno u o0s6b cho-
rych, jak i zdrowych. Zmiana nawykéw zywie-
niowych w zwigzku z choroba wcale nie musi
oznacza¢ zrezygnowania z przyjemnosci
jedzenia. Wiele ulubionych przysmakéw da sie
zmodyfikowac tak, aby byty odpowiednie dla
diabetyka, a takze duzo zdrowsze dla catej
rodziny. Nie ma potrzeby, aby podczas wspdl-
nych obiadéw czy uroczystosci cztonkowie
rodziny mieli oddzielne menu. Z powodzeniem
i korzyscia dla zdrowia mozna zastosowac
zasady diety cukrzycowej i zaserwowac lzej-
sze dania o nizszym indeksie glikemicznym:
na przykfad potrawy przygotowane na parze
czy pieczone z niewielkgailoscia ttuszczu.
Prawidtowo skomponowany jadtospis zapew-
nia dostarczenie organizmowi wszystkich
dobroczynnych sktadnikéw: zrodet energii, wi-
tamin oraz skfadnikéw mineralnych. Diabetycy
w szczegdlny sposéb powinni wystrzegac sie
potraw zawierajacych fatwo przyswajalne
weglowodany, ktérych nadmiar nie sprzyja
nawet zdrowemu organizmowi.

Jeslizmagasz sie z cukrzyca, zaproponuj czton-
kom rodziny wspoélne positki — razem zmiencie
nawyki zywieniowe. W przypadku trudnosci
z samodzielnym utozeniem zbilansowanych
jadtospiséw, popros o porade diabetologa
badz dietetyka. To prostsze, niz mogtoby sie
wydawac!

Ruszpo zdrowie

Ponad potowa diabetykéw zmaga sie z oty-
toscia, ktéra moze doprowadzi¢ do groznych
powikfain kardiologicznych: miazdzycy, nad-
cisnienia czy innych schorzen naczyniowo-ser-
cowych. Diabetolodzy zalecaja aktywnos¢
fizyczna chorym w kazdym wieku — wysitek
fizyczny pomaga w kontroli glikemii oraz sprzy-
ja stopniowemu zmniejszaniu masy ciata. Krot-
ki spacer, nordic walking czy sesja jogi wptywa-

ja réwniez korzystnie na samopoczucie: w or-
ganizmie wydzielajg sie endorfiny poprawia-
jace humor oraz redukujace codzienny stres.
Nawet osoby w podesztym wieku moga
wykonywaé proste c¢wiczenia rozciggajace
i poprawiajace sprezystos¢ miesni. Do aktyw-
nosci ruchowej zaliczaja sie réwniez spokojne
spacery, marszobiegi czy krotkie, rekreacyjne
wycieczki rowerowe.To réwniez $wietna okazja
na rodzinng integracje i wpajanie u dzieci czy
wnukéw zamitowania do sportu.

Zamiast wspolnego ogladania telewizji czy
wieczoru przy herbacie, zaproponuj swoim
bliskim spacer na grzyby, wyjscie do aqua

parku lub taneczny pojedynek przy ulubionych
piosenkach — nie musisz ¢wiczy¢ na sitowni czy
podnosic ciezaréw, aby zadbac o kondycje.

Zlekarzem za pan brat

Diabetycy odwiedzaja gabinet lekarski zdecy-
dowanie czesciej niz zdrowe osoby: co roku
zalecane s3 szczegdtowe badania krwi, chole-
sterolu oraz kreatyniny, a takze badania moczu,
badanie dna oka czy profilaktyka kardiolo-
giczna: regularne mierzenie ci$nienia, EKG spo-
czynkowe i wysitkowe. Osoby, ktére nie cierpiag
na zadna dolegliwo$¢ nie kontroluja stanu
swojego zdrowia w tak szczegotowy sposdb,
a do lekarza zazwyczaj udaja sie wéwczas, gdy
zaczng juz odczuwac niepozadane objawy. Re-
gularne, kompleksowe badania pozwalajg
szybko zaobserwowac niepokojace zmiany
w organizmie, dzieki czemu tatwiej przeciw-
dziata¢ chorobom naczyniowo-sercowym,
zaburzeniom widzenia czy nawet nowo-
tworom.

Idac na rutynowe badania, zabierz ze soba swo-
jego partnera, dzieci i wnuki - nawet zwykfa
morfologia moze poméc w diagnozowaniu

wielu powaznych choréb. Otaczaj opieka
zaréwno siebie, jak i swoich bliskich. Dbanie
ozdrowie jestzawsze w modzie!

Marta Szerakowska
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Warto wiqr'eé
| Anemia przy cukrzycy
= przyczyny wystepowania, skutki dla organizmu

+ Ryzyko rozwoju przewlekltych powiktan cukrzycy zwieksza nie tylko
wysoki odsetek hemoglobiny glikowanej, ale takze niski odsetek
»zwyktej” hemoglobiny, czyli biatka zawartego w krwinkach czerwonych

W4réd diabetykdw anemia najczesciej diagno-
zowana jest wraz ze wspotistniejaca nefropatia
cukrzycowa. Co najmniej 30% pacjentéw z ne-
fropatia ma niedokrwistos¢, ktdra pogtebia sie
wraz z wiekiem pacjenta oraz obnizajacym sie
GFR (wskaznikiem przesaczania ktebuszkowe-
go, wskazujacym na stopien niewydolnosci
nerek).

U pacjentéw z mikroalbuminurig ryzyko anemii
jestdwukrotnie wyzsze, a u pacjentéw z biatko-
moczem 10-krotnie wyzsze w poréwnaniu
z osobami bez oznak uszkodzenia funkgji ne-
rek. Sama niedokrwisto$¢ moze by¢ traktowa-
na jako prognostyk nefropatii cukrzycowej, ale
tez retinopatii i neuropatii. Jedno z badan po-
pulacyjnych wykazato, ze co piaty pacjent z cu-
krzyca ma anemie i ze najczesciej poprzedza
ona rozwdj uszkodzen w matych naczyniach
krwionosnych. Stad dzisiaj uwaza sig, ze ane-
mia jest czynnikiem zwiekszonego ryzyka po-
wikfan naczyniowych.

Jak anemia prowadzido powiktan?

Anemia jest to stan obnizonego stezenia he-
moglobiny, jedynego transportera tlenu w or-
ganizmie. Od stezenia hemoglobiny zalezy
dostepnos¢ tlenu do tkanek. Niedobér tlenu
okresla sie mianem hipoksji i jest to czynnik
sprzyjajacy powstawaniu zmian narzadowych
niezaleznie do cukrzycy. W przypadku dia-
betykéw rola niedotlenienia jest szczegétowo
opisana w mechanizmie powstawania reti-
nopatii cukrzycowej. Bezposrednio wptywa
na ekspresje gendw i bierze udziat w powsta-
waniu czynnikéw wzrostu odpowiedzialnych
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rocytach), ktérego zadaniem jest transport tlenu w organizmie.
atowadzone w tym zakresie badania potwierdzaja, ze anemia jest
snym powiktaniem cukrzycy sprzyjajacym progresji powiktan
yniowych i dysfunkcji wielu narzadéw. A fakt chorowania na cukrzyce
zwieksza prawdopodobienstwo wystepowania niedokrwistosci.

za proliferacje naczyn krwionosnych. U oséb

z prosta retinopatia cukrzycowa i hemoglobing

ponizej 12 g/dl az pieciokrotnie wrasta w ryzy-

ko retinopatii przedproliferacyjnej i prolifera-
cyjnej w poréwnaniu do 0séb z Hb powyzej
12g/dl.

Znaczna niedokrwistos¢ utrudnia oszacowanie

stopnia wyréwnania cukrzycy dzieki badaniu

hemoglobiny glikowanej. Przy anemii HbA1c
gorzej transportuje i oddaje tlen do tkanek.

Dlatego w przypadku anemii stwierdza sie fat-

szywie zanizone warto$¢ hemoglobiny gliko-

wanej. A to moze prowadzi¢ do niewprowa-
dzania modyfikacji leczenia cukrzycy u pacjen-
tow z hiperglikemia.

Diagnostyka anemii u diabetykow i jej

przyczyny

Rozpoznanie anemii nie stanowi z reguty wiek-

szego problemu, w tym celu wystarczy skon-

trolowac morfologie krwi. Zdecydowanie trud-
niej jest okresli¢ przyczyny niedoboru hemo-
globiny catkowitej. Aby to zrobi¢ nalezy wyko-
nac szereg badan od najbardziej oczywistych

(np. poziom zelaza w organizmie) po bardziej

specjalistyczne, np. w kierunku niedokrwis-

tosci ztosdliwej lub celiakii.

Najczesciej przyczyna anemii jest niedobor

zelaza (okoto 80 proc. przypadkéw). Jakie sa

gtéwne przyczyny niedoboru zelaza u diabe-
tykow:

« Zaburzenia wchfaniania i szereg choréb
przewodu pokarmowego, ktére czesciej
wystepuja u pacjentéw z cukrzyca niz u oséb
zdrowych. U dzieci z cukrzycg przyczyna



niedoboru zelaza bywa wspétistniejaca
zcukrzyca celiakia (obecnie choroby te czes-
to wystepuja jednoczesnie). Leczenie celia-
kii, a jednoczesnie przyczyn niedoboru zela-
za polega na $cistym przestrzeganiu diety
bezglutenowej. Przyczyna zaburzen wchta-
niania moga tez by¢ stosunkowo czesciej
spotykane u diabetykow zapalenie $luzéw-
ki zotadka np., powodowane Helicobacter
pyloriorazzanikowe zapalenie zotadka.
Autoimmunologiczne zapalenie Zotadka
przebiegajace zniedoborem witaminy B12.
Ograniczenia w diecie — dieta niskobiatkowa
lub wegetarianska, szczegdlnie stosowane
w okresie intensywnego rozwoju fizycz-
nego.

Nadmierne spozywanie pokarméw prowa-
dzaca do otytosci takze przyczynia sie
do zmniejszenia rezerw zelaza w orga-
nizmie.

Zasoby zelaza w organizmie moga sie
zmniejszy¢ w czasie dtugotrwatego leczenia
metforming (cukrzycatypu 2).

Niedobdr zelaza moze by¢ wynikiem

przewlektych stanéw zapalnych w procesie
leczenia stopy cukrzycowej, infekcji grzy-
biczych czy parodontozy, w czasie ktérych
zelazo zuzywane jest przez bakterie.

+ Anemia czesciej wystepuje u kobiet z cu-
krzyca niz u mezczyzn, géwnie z powodu
utraty zelaza w czasie menstruacji. Przy
obfitych krwawieniach warto regularnie
kontrolowac¢ wartos¢ hemoglobiny.

Niedokrwisto$¢ u diabetykéw z nefropatig
cukrzycowa moze wynikac z niedoboréw ery-
tropoetyny (niedokrwistos¢ pochodzenia ner-
kowego). Niedobdr erytropoetyny powoduje
zmniejszenie produkcji czerwonych krwinek.
Szukanie przyczyn niedokrwistosci u diabe-
tykéw bywa trudniejsze niz w przypadku oséb
bez cukrzycy. Niemniej istotne jest rozpoz-
nanie przyczyn anemii i zastosowanie odpo-
wiedniego leczenia. Dzieki temu mozna zmini-
malizowac ryzyko rozwoju przewlektych powi-
ktan oraz poprawi¢ samopoczucie pacjentéw,
eliminujac takie objawy niedokrwistosci jak
ciggte zmeczenie, ostabienie, tachykardia,
dusznosciibodle gtowy.

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

J



Detoks - jak rozumiecto pojecie?

Czy istnieje co$ takiego jak detoksykacja orga-
nizmu? Oczywiscie. Jest to termin medyczny,
ktory odnosi sie do odtruwania po zjedzeniu
grzybdéw niejadalnych, przedawkowaniu le-
koéw, alkoholu lub narkotykéw. Detoks koniecz-
ny jest tez wtedy, gdy do organizmu dostang
sie metale ciezkie, takie jak otow, rte¢, czy arsen,
ktére nawet w niewielkiej ilosci sa bardzo tok-
syczne i uszkadzajg niektore narzady (w szcze-
golnosci watrobe i nerki). Pewna forma odtru-
wania organizmu z toksyn s takze dializy, wy-
konywane u oséb, ktérych nerki nie pracuja
prawidtowo i nie oczyszczaja krwi z produktéow
ubocznych przemiany materii.

Najprosciej méwiac detoks to usuwania z orga-
nizmu toksyn, ktére dostaty sie do niego z zew-
natrz albo z metabolitéw, ktére organizm wy-
twarza podczas przemiany materii, ale sam
z jakich$ powodoéw (np. niewydolnosci nerek)
sobie znimi nie radzi. Konieczno$¢ detoksykacji
pojawia sie zatem w wyniku choroby, uzalez-
nienia (alkohol, narkotyki), badz nieszczesli-
wego wypadku, jakim moze by¢ np. zjedzenie
grzybow trujacych.

Detoks i oczyszczanie organizmu nie maja na-
tomiast nic wspdlnego z dietg ani suplemen-
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Detoks

— takie sg fakty

Oddychamy coraz bardziej zanieczyszczonym
powietrzem, odzywiamy sie (pono¢) coraz go-
rzej, zyjemy w permanentnym stresie i to
wszystko sprawia, ze czujemy sie fatalnie,
a choroby cywilizacyjne zbieraja coraz wieksze
zniwa. Antidotum na te niesprzyjajace zdrowiu
czasy ma by¢ regularne oczyszczanie organiz-
mu z toksyn. Czy detoks polegajacy na okre-
sowym stosowaniu restrykcyjnej, przypomi-
najacej glodéwke diety moze sprawi¢, ze be-
dziemy zdrowi, szczuplii pelni energii?

tami. Zadna dieta nie jeste$my w stanie oczys-
ci¢ sie z prawdziwych toksyn (oczywiscie poja-
wia sie pytanie, co rozumiemy przez pojecie
toksyny), bo tu zawsze potrzebna jest specja-
listyczna pomoc medyczna. Przyktadowo, czes-
to jedynym ratunkiem po zjedzeniu grzybéw
trujacych bywa przeszczep watroby. Natomiast
na co dzien nasz organizm nie ma stycznosci
z toksynami, a jedynie z zanieczyszczonym
powietrzem czy niezbyt zdrowym jedzeniem.
Jakosci wdychanego powietrza dieta nie zmie-
nimy, natomiast nawet najbardziej niezdrowe
jedzenie nie truje (oczywiscie o ile nie jest
zepsute), a ewentualnie prowadzi do wzdecia,
zgagiiprzyrostu masy ciata.

Czym sa toksynyiztogi?

Toksyna to substancja wytworzona przez ros-
liny lub zwierzeta, bedaca trucizng dla innych
organizmoéw. Przykladowe toksyny to jad
pszczeli, jad kietbasiany, czy kwas ibotenowy
wystepujacy w muchomorze krélewskim. Tok-
syny atakuja krew, watrobe lub uktad nerwowy;
jesli dostana sie do organizmu nawet w nie-
wielkich ilosciach moga by¢ przyczyna zgonu.
Nieprawda natomiast jest, ze toksyny wyste-
puja w pozywieniu, wodzie i powietrzu, i ze na
co dzien sie z nimi stykamy w ogromnych ilos-



ciach.Toksyna to trucizna, wiec gdyby tak byto,
najpewniej bysmy z powodu toksyn umierali.
To, ze zjadamy produkty petne barwnikéw,
wzmacniaczy smakoéw i konserwantéw nie
oznacza, ze zjadamy toksyny. Zjadamy dodatki
do zywnosci, ktére zgodnie z prawem s3
dopuszczone do spozycia. W sklepach nie ma
produktoéw, ktdére zawieratyby substancje
uznawane za szkodliwe i trujace. Faktem jest, ze
niektére dodatki do zywnosci maja rekomen-
dowana dzienng dawke, ktéra nie powinna by¢
przekraczana. A my czesto jemy wiecej niz po-
winnismy i potrzebujemy. A to moze powodo-
wac problemy w obrebie ukfadu pokarmo-
wego (wzdecia, biegunki, zgage). Nie uprawnia
nas to jednak do rozciggania terminu toksyny
na dodatki do zywnosci.

Warto zwréci¢ uwage, ze zwolennicy detok-
sykacji nigdy nie mowia, z jakich konkretnie
toksyn mamy sie oczysci¢ dang gtodéwka lub
dietg bazujaca na sokach owocowych i wa-
rzywnych. Jedli jaki$ sposéb odzywiania czy
suplement ma nas oczysci¢, dobrze bytoby sie
zainteresowad, z czego konkretnie, a jeszcze
lepiej zbada¢ poziom owej ,toksyny” przed
oczyszczaniem i po nim, aby sie przekonag, czy
terapia faktycznie zadziatata.

Oczyszczanie organizmu ma nam tez poméc
w pozbyciu sie ztogdéw. Jest to kolejny termin
nie do konca sprecyzowany. Okreslenie ztogi
w medycynie stosuje sie do ztogdéw choleste-
rolu, ktére przyczyniajg sie do powstawania
miazdzycy, zwezajg swiatto tetnic i zyt oraz po-
woduja choroby ukfadu krazenia. Tutaj faktycz-
nie dieta moze nam pomoc. Czesto wystarczy
zacza¢ odzywiac sie zdrowiej, zredukowac
tluszcze zwierzece, wzbogaci¢ jadtospis w wa-
rzywa, wiecej sie rusza¢, by zredukowac ryzyko
choréb serca i naczyn. Ale znowu nie jest to
kwestia zadnego specjalnego detoksu, tylko
zmiany nawykéw na bardziej przyjazne sercu
i uktadowikrazenia.

Zdrowy organizm oczyszcza sie sam

Nasz organizm oczyszcza sie caty czas i jedli
wszystkie narzady pracujg odpowiednio, nie
potrzebuje dodatkowego wspomagania
w postaci restrykcyjnych diet eliminacyjnych
i suplementéw diety. Oczyszczanie organizmu
odbywa sie poprzez takie mechanizmy jak:
pocenie sie, oddawanie moczu czy usuwanie

katu. Za pomoca tych proceséw dochodzi do
pozbywania sie niepotrzebnych oraz niejedno-
krotnie potencjalnie szkodliwych substancji
W naszym organizmie. Ale jeszcze raz trzeba
podkresli¢, ze w wyniku przemiany materii,
czyli trawienia nie powstaja w organizmie ani
toksyny, ani metale ciezkie. Pokarmy, ktére spo-
zywamy mozemy oczywiscie podzieli¢ na bar-
dziej i mniej zdrowe. Do tej drugiej grupy
mozna zliczy¢ np. tluszcze trans, ktére przyczy-
niaja sie do powstawania wolnych rodnikéw,
czyli reaktywnych form tlenu. Jednak wolne
rodniki to nie toksyny, a usuwa sie je nie gto-
doéwka, a pozywieniem bogatym antyoksy-
danty. Weglowodany proste, ktérych nad-
uzywamy, owszem sg hiezdrowe, ale nie sg tru-
jace. Dostarczaja nam energii, jesli jej nie
wykorzystamy zamienia sie ona w tkanke
tluszczowa; w konsekwencji nadmiar cukréow
prostych moze doprowadzi¢ do cukrzycy typu
2. Aby sie przed nig ochroni¢ nie wystarczy
jednak od czasu do czasu spedzi¢ kilka dni
na sokach, ale trzeba na state zmieni¢ nawyki
zywieniowe.

Czy detoks moze by¢ niebezpieczny?
Jednodniowe gtoddéwki czy diety oparte
na sokach warzywnych, osobom zdrowym nie
powinny wyrzadzi¢ wiekszej szkody. Jednak
zbyt czeste gtodowki i diety o zbyt niskiej
wartosci energetycznej moga doprowadzi¢
do niedoboréw zaréwno witamin i sktadnikéw
mineralnych, jak i makrosktadnikéw (biatka,
ttuszczu czy weglowodanéw). Naukowcy
alarmuja, ze ekstremalne, diugo stosowane
niedoborowe diety moga prowadzi¢ do roz-
woju niedozywienia, zaburzen elektrolitowych
i w konsekwencji nieprawidtowego dziatania
wiekszosci uktadéw w organizmie i zgonu.
Okazuje sie tez, ze zwolennicy detoksu i oczy-
szczani maja tendencja do naduzywania
srodkéw przeczyszczajacych, suplementéw
diety i lekéw moczopednych oraz ptynéw
zawierajacych substancje potencjalnie oczysz-
czajace organizm. Objawem niedoboréw mi-
krosktadniekéw i ostabienia ukfadu odporno-
Sciowego sg zanieczyszczenia na skorze,
ogdlne zmeczenie zawroty gtowy, spadek
koncentracji itp. niestety objawy te s czesto
interpretowane opacznie, jako dowdd na to,
Ze organizm pozbywa sie toksyn.
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Warto wiedziec

tZespotjelita
drazliwego
=lobjawylilleczenie.
Dleta przy zespole jelita drazliwego

Bole brzucha, biegunka lub zaparcia, rzadziej wzdecia i nadmiar gazow - to najbardziej
typowe objawy zespotu jelita drazliwego, jednej z najczesciej wystepujacych choréb
uktadu pokarmowego. Zespot jelita drazliwego nie wynika ani zuszkodzen w budowie jelit,
ani z probleméw metabolicznych, jego przyczyna nie jest do konnca poznana. Aby go
zdiagnozowa¢, objawy musza utrzymywac sie co najmniej przez trzy miesiace.

Na zespot jelita drazliwego dwa razy czes-
ciej skarza sie kobiety niz mezczyzni. Szacu-
je sie, ze problem ten dotyczy 10-20 proc.
populacji. Diagnoza najczesciej stawiana
jest u oséb miedzy 20 a 40 rokiem zycia.
Przyczyny problemu nie sa do korica pozna-
ne. Na pewno u jego podtoza lezg zabu-
rzenia perystaltyki jelit (cho¢ nie wiadomo,
co je powoduje). Perystaltyka, czyli czynnos¢
motoryczna jelit, umozliwia przesuwanie sie
tresci pokarmowych z zotadka do odbytnicy.
Dzieje sie to dzieki kurczeniu sie i rozluznianiu
miesniowki jelita. Procesem tym zawiadujg
hormony oraz uktad nerwowy. | najpewniej
z tego powodu, zespot jelita drazliwego faczy
sie z zaburzeniami w sferze psychicznej.
Depresja i stany lekowe sa diagnozowane
u okoto 80 proc. pacjentéw z jelitem drazliwym.
Gorsza kondycja psychiczna wptywa na
zaostrzenie objawow ze strony jelit, z kolei
nasilenie dolegliwosci jelitowych pogarszaja
zdrowie psychiczne. Zwigzek miedzy emocja-
mi a choroba jelit potwierdzaja tez inne
obserwacje, a mianowicie w wielu przypad-
kach traumatyczne przezycia lub przewlekty
stres sg czynnikami poprzedzajacymi o kilka
miesiecy pojawienie sie objawdw zespotu jelita
drazliwego.
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Objawy zespotu jelita drazliwego

+ bdle brzucha o réznej lokalizacji i nasileniu,
najczesciej béle podbrzusza; ustepujace po
wyproznieniusie,

+ wzdecialub/ibiegunki,

« zmienny rytmwypréznien,

+ uczucie przelewania sie/przetaczania sie
tresci pokarmowych w brzuchu

+ nadwrazliwo$¢ przewodu pokarmowego
na bodzce zewnetrzne — nadmierne uczu-
cie parcia przy niewielkim wypetnieniu
odbytnicy stolcem; bdle brzucha przy nie-
wielkiejiloscigazéw itp.

Wyrdznia sie trzy postacie zespotu jelita draz-

liwego: z przewaga biegunek, z przewaga

zapar¢ i mieszana. Zaparcia moga by¢ jedynym

objawem zaburzenia, moja pojawiac sie na-

przemiennie z okresami prawidtowego wy-

prézniania sie. Najczesciej towarzysza im bdle

przypominajace kolke, wzdecia, ,przelewanie”

w jamie brzusznej, nudnosci i zgaga. Spozycie

positku zwykle nasila objawy. Posta¢ biegun-

kowa charakteryzuje sie nagta potrzeba odda-

nia stolca, czesto natychmiast po wstaniu

ztdézka lub po positku, z towarzyszacymi bolami

iwzdeciami brzucha; mieszanatgczy obydwate

problemy, pacjenci okresowo doswiadczaja

zaparcibiegunek.



Diagnostyka zespotu jelitadrazliwego
Diagnoza zespotu jelita drazliwego jest sta-
wiana woéwczas, gdy opisane objawy utrzy-
muja sie przez co najmniej trzy miesigce i nie
wystepuja inne objawy, réznicujace ten pro-
blem od innych choréb przewodu pokar-
mowego. Podstawg do postawienia rozpoz-
nania jest wywiad lekarski, w ktérym lekarz
pyta o charakter boléw brzucha, czy ustepuja
po wyprdznieniu, o objetos¢ oraz konsystencje
katu, o biegunki oraz zaparcia. W celu upew-
nienia sie, ze objawy przypominajace jelito
drazliwe nie sg wynikiem choroby organicznej,
lekarze zalecajg wykonanie badan labora-
toryjnych krwi (OB, morfologia, badanie ogdl-
ne moczu) lub stolca (badanie bakterio-
logiczne i pasozytnicze). Niektérym pacjentom
(po 50 roku zycia) lekarz moze zaleci¢ kolo-
noskopie, cho¢ nie jest to badanie rutynowe
dla zespotu jelita drazliwego. Jesli bdélom
brzucha towarzysza: krwawienia z przewodu
pokarmowego, wymioty, niezamierzone
chudniecie, problemy z potykaniem, niedo-
krwistos¢, wowczas konieczna jest dalsza
diagnostyka, bo moga one swiadczy¢ o po-
wazniejszych schorzeniach.
Zespotjelitadrazliwego - leczenie

Przy zespole jelita drazliwego stosuje sie leki
objawowe, najczesciej rozkurczowe, przeciw-
biegunkowe i przeciw zaparciom. W niektérych
przypadkach (biegunka i wzdecia) korzystnie

dziafaja antybiotyki oraz probiotyki, zmienia-
jace flore bakteryjna jelit. Poniewaz dolegli-
wosc ta jest sprzegnieta z zaburzeniami psy-
chicznymi, ulge jelitom czesto przynosi sto-
sowanie lekéw przeciwdepresyjnych, psycho-
terapia oraztechnikirelaksacyjne.

Dieta przy zespole jelita drazliwego
Zalecenia dietetyczne dla pacjentéw z zes-
potem jelita drazliwego zalezg od postaci
choroby oraz uwarunkowan indywidualnych.
Nalezy obserwowac reakcje organizmu na réz-
ne pokarmy i w miare mozliwosci elimino-
wac te, po ktérych dolegliwosci sie nasilaja.
Do produktéw, ktére moga wzmagac pro-
blemy zalicza sie mleko, cebule, pory, jabtka,
gruszki i kapuste. Problematyczne moga by¢
potrawy ttuste, ciezkostrawne, pikantne i sma-
zone, a wsréd napojéw mocna kawa, herbata
i alkohol. Przy postaci zaparciowej nalezy
unika¢ ryzu, bananéw, biatego pieczywa,
czekolady, kakao. W diecie powinny znajdowac
sie produkty wysokobtonnikowe, jak pet-
noziarniste pieczywo, kasze, muesli, warzywa,
owoce oraz staba kawa, herbata. Kiedy
dominujacym problemem sg biegunki -
zasady sa odwrotne, nalezy unika¢ nadmiaru
btonnika, wybiera¢ produkty z biatej maki,
banany, ryz. Niezaleznie od postaci choroby,
pacjenci powinni jada¢ regularnie, ale mate
porcje, nie przejadac sie i prowadzi¢ regularny
tryb zycia.
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Warto wiedziec¢

Oswoic menopauze

4

Stowa takie jak ,menopauza”; ,przekwitanie” czy ,klimak-
terium” u zdecydowanej wiekszosci kobiet wywotuja lek
i same negatywne skojarzenia. Takie nastawienie sprawia,
ze ten czesto burzliwy, ale catkiem naturalny etap w zyciu

jestjeszcze trudniejprzejsc.

Menopauza dostownie oznacza zatrzymanie
miesigczki. W sensie klinicznym jest to nato-
miast dzien nastepujacy po zakorczeniu ostat-
niej menstruacji w zyciu kobiety. Stwierdza sie
ja wtedy, gdy ponowne krwawienie nie wysta-
pito przez 12 miesiecy. U Polek ma to zwykle
miejsce w okolicach piec¢dziesiatki (najczesciej
miedzy 50.a52. rokiem zycia).

Co przyspiesza zanik menstruacji?

Wbrew obiegowej opinii to, kiedy kobieta
przestanie miesigczkowad, nie zalezy od tego,
czy posiada dzieci (o ile bezdzietnosc¢ nie jest
zwigzana z zaburzeniami w funkcjonowaniu
jajnikéw), ani ile razy i w jakim wieku rodzita.
Menopauzy nie opdznia réwniez karmienie
piersia. Termin jej nadejscia nie do konca zapi-
sany jest tez w genach. Duzy wplyw ma na
niego natomiast styl zycia. Zanik menstruacji
przyspieszajg takie czynniki, jak: przewlekty
stres, wysokokaloryczna, bogata w ttuszcze
zwierzece dieta, a takze palenie papierosow.
Menopauzy wczesniej powinny sie réwniez
spodziewac panie, ktére majg krétsze cykle
(ponizej 28 dni) oraz zaczety miesigczkowad w
miodszym wieku. Ustanie menstruacji miedzy
40. a 60. rokiem zycia uznaje sie za fizjologie.
Menopauza przed czterdziestka (nazywana
przedwczesna) norma juz nie jest. Moze by¢
wywotana chorobami (np. tarczycy, autoimmu-
nologicznymi, takimi jak reumatoidalne zapa-
lenie stawdw czy cukrzyca typu 1.), a takze no-
wotworami i stosowana w ich leczeniu radio-
oraz chemioterapia. Przedwczesny zanik men-
struacji nastepuje tez w wyniku operacyjnego
usuniecia jajnikéwimacicy.

Miedzy dojrzatoscig a staroscia

Pomijajac przypadki opisane wczesniej, meno-
pauza to efekt naturalnych zmian, zwigzanych
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z przechodzeniem z okresu prokreacyjnego
(z dojrzatosci ptciowej) w staros¢. U jej podtoza
lezy ustanie funkgcji jajnikow, ktére przestaja
wytwarzac zenskie hormony ptciowe, przede
wszystkim estrogeny. Ich produkcja nie zatrzy-
muje sie dnia na dzien, ale zmniejsza przez lata.
to klimakterium albo przekwitanie. W poczat-
kowej jego fazie (nazywanej premenopauza),
w ktéra kobiety wchodzg juz miedzy 35. a 40.
rokiem zycia, objawy zmian hormonalnych sg
praktycznie nieodczuwalne. Potem nie mozna
juzich nie zauwazy¢.
Pojawiajg sie bowiem zaburzenia cyklu men-
struacyjnego (miesigczki moga wystepowac
czesdciej lub rzadziej, trwac dtuzej albo krécej,
by¢ bardziej bolesne, obfite lub skape), a u du-
zej czesci kobiet takze liczne dolegliwosci natu-
ry fizycznej i psychicznej. Ta faza klimakterium
(nazywana perimenopauza lub tez okresem
okotomenopauzalnym) zaczyna sie zazwyczaj
na kilka lat przed ostatnia miesigczka i trwa
do roku po niej. Nastepujaca pdzniej postme-
nopauza to czas, kiedy jajniki ostatecznie
przestaja funkcjonowad¢, a organizm przyzwy-
czaja sie do zmian hormonalnych. Ma to zwykle
miejsce okoto 65. roku zycia, wtedy mija tez
wiekszo$¢ objawow przekwitania.
Cierpicialo, duszaisferaintymna
Zanim jednak ten czas nadejdzie, trzeba przejs¢
okres okotomenopauzalny. Charakteryzuje go
wiele ucigzliwych objawéw nazywanych wypa-
dowymi.Nalezg do nich:
« uderzenia goraca (tzw. wary) polegajace
na pojawiajagcym sie nagle uczuciu cieptfa
w gérnej czesci ciata (klatka piersiowa i wy-
zej), ktéremu moga towarzyszy¢ plamy na
dekolcie, plecach, ramionach, szyi oraz



twarzy, a takze palpitacje/kotatanie serca;
« intensywne pocenie sie (zwtaszcza w no-
cy);
«  boéleizawroty gtowy;
+ mrowienie i dretwienie konczyn (pares-
tezja);
+  bolestawdwimiesni;
+ zmeczenieiostabienie;
+  zaburzeniasnu;
«  problemyzkoncentracjg oraz pamiecia;
« wahanianastroju;
+ niepokdj, ptaczliwo$¢, nerwowos¢;
« stanydepresyjne;
- ostabienie popedu seksualnego.
Wymienione objawy to niestety nie wszystko.
Do tego dochodza jeszcze zmiany zanikowe
w obrebie uktadu moczowo-piciowego (tzw.
atrofia urogenitalna). Ich efektem jest m.in.
suchos¢ pochwy, ktéra utrudnia wspotzycie
seksualne, a czasem zupetnie do niego znie-
checa, poniewaz wigze sie z bélem podczas
stosunku (tzw. dyspareunia), czesto nawra-
cajace infekcje intymne oraz nietrzymanie
moczu (przede wszystkim podczas wysitku, ale
takze kaszlu czy kichania).
Otytosci PMS =burzliwe klimakterium
Objawy wypadowe nie sg reguta, nie u wszyst-
kich kobiet majg takie samo spektrum oraz
intensywnos¢. Szacuje sig, ze cierpi na nie okoto
2/3 pan, przy czym u potowy ich nasilenie jest
umiarkowane, a u potowy ciezkie. Czas ich
trwania takze bywa rézny (moga utrzymywac
sie przez kilka lub kilkanascie lat), ale w koricu
jednak ustaja. Inaczej jest z objawami zaniko-
wymi, ktére z czasem sie nasilaja. To, na ile
burzliwie kobieta przechodzi zmiany hormo-
nalne zwigzane z wygasaniem czynnosci jajni-
kow, jest kwestia indywidualna.
Generalnie jednak gorzej znoszg je kobiety
otyte oraz te, ktére cierpig na zesp6t napiecia
przedmiesigczkowego (PMS). Fakt, ze otytos¢
nasila dokuczliwe objawy przekwitania, zostat
odkryty stosunkowo niedawno. Wczesniej
sadzono, ze jest odwrotnie, poniewaz tkanka
tluszczowa wspomaga wytwarzanie estroge-
noéw. W badaniach wykazane zostato takze, ze
uderzenia goraca sa tym silniejsze, im wyzszy
jest wskaznik masy ciata (BMI). W tym miejscu
warto nadmieni¢, ze uderzenia goraca prak-
tycznie nie wystepuja u przekwitajacych

Azjatek. Jest to ttumaczone dieta obfita w pro-
dukty nabazie soi, ktéra jest bogata w fitoestro-
geny, czyli zwiazki organiczne zawarte w ros-
linach, dziatajace podobnie do ludzkich
estrogenow.

Medycyna moze poméc

Na szczescie wspodtczesna medycyna dyspo-
nuje narzedziami, ktére pozwalajg uczynic
przekwitanie mniej uciazliwym. Za najskutecz-
niejsza sposrdéd nich uznawana jest hormonal-
na terapia zastepcza (w skrécie HTZ), nazywana
takze menopauzalng terapia hormonalng
(MTH). Ta metoda leczenia polega na przyjmo-
waniu hormondw, ktére jajniki przestaja
produkowac¢. Moga one mie¢ posta¢ doustng
(tabletki), przezskérna (plastry, zele), domies-
niowa (zastrzyki) lub podskdrng (implanty).
Kombinacje hormonéw, ich dawki, forme oraz
schemat przyjmowania ustala ginekolog.
Wedtug rekomendacji Swiatowego Towa-
rzystwa Menopauzy z 2016 r. wskazaniem do
stosowania HTZ sa objawy wypadowe o umiar-
kowanym i ciezkim nasileniu, a takze zmiany
zanikowe w obrebie sromu, pochwy i pecherza
moczowego. Ta metoda terapii ma tez jednak
swoje ograniczenia.

Ot6z najwieksza efektywnos¢ wykazuje, kiedy
zostanie rozpoczeta w okresie okotomenopau-
zalnym i prowadzona jest maksymalnie przez
kilka lat. Przedtuzone przyjmowanie hormo-
néw, a takze wdrozenie tego typu terapii po 60.
roku zycia, moze przynie$¢ wiecej strat niz ko-
rzysci (m.in. wiagze sie z ryzykiem rozwoju
nowotworéw hormonozaleznych, takich jak
rak piersi i rak endometrium, nazywany tez
rakiem trzonu macicy), dlatego sie go nie zale-
ca. Przeciwskazanie do stosowania HTZ stano-
wig tez: choroba zakrzepowo-zatorowa i zagro-
zenie udarem mozgu, choroba niedokrwienna
serca, choroby watroby, wspomniane juz
nowotwory hormonozalezne (stwierdzone lub
podejrzewane w przysztosci). Korzystanie z tej
metody moga uniemozliwic takze niewyjasnio-
ne krwawienia z drég rodnych, miesniaki ma-
cicy czy tez nasilajace sie w trakcie stosowania
HTZ migreny.

Co zamiast hormonalnejterapii zastepczej
Dla kobiet w takich sytuacjach alternatywnym
sposobem na ztagodzenie wypadowych i zani-
kowych objawéw klimakterium sg preparaty
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roslinne, dostepne w postacilekow bez recepty
badz suplementéw diety. Moga one zawierac
wspomniane juz fitoestrogeny (np. z soi, kon-
czyny czerwonej lub nasion siemienia Iniane-
go) albo wyciag z pluskwicy groniastej. Siega-
jac po nie, nalezy zdawac sobie sprawe, ze lek
(nawet ten, na ktéry nie potrzeba recepty)
i suplement to nie to samo. Pierwszy gwaran-
tuje bezpieczenstwo stosowania i skutecznosé
dziatania, a drugi nie gwarantuja praktycznie
niczego.

Warto tez pamietac, ze preparaty z fitoestroge-
nami nie moga by¢ przyjmowane bez konsul-
tacji zlekarzem, a panie, ktére je stosuja (podo-
bnie jak te korzystajace z HTZ), powinny pod-
dawac sie regularnym badaniom kontrolnym.
Poza srodkami dziatajagcymi ogolnoustrojowo
panie majg tez do dyspozycji preparaty o za-
siegu miejscowym. Nalezg do nich globulki
dopochwowe oraz kremy z estrogenami
pomocne w przypadku zmian zanikowych
w obrebie uktadu moczowo-ptciowego. Z su-
choscia pochwy i wynikajacymi z niej proble-
mami we wspotzyciu seksualnym mozna nato-
miast skutecznie poradzic sobie, stosujac pow-
szechnie dostepne srodki do jej nawilzania,
czylitzw. lubrykanty.

Czas szczegdlnie niebezpieczny

Kazda kobieta w okresie klimakterium bez
wzgledu na to, jak bardzo zmiany hormonalne
daja sie jej we znaki, powinna szczegdlnie
o siebie dbac. Ten czas wigze sie bowiem ze
zwiekszonym ryzykiem wielu choréb m.in.
nadcisnienia tetniczego, miazdzycy, osteopo-
rozy, cukrzycy typu 2., nowotworéw. Wiele pan
w okresie przekwitania ma tez tendencje
do przybierania na wadze, czesto pojawia sie
u nich réwniez tzw. otyto$¢ brzuszna, polega-
jaca na gromadzeniu sie tkanki ttuszczowej
wokot talii.

Wszystko dlatego, ze estrogeny wptywaja nie
tylko na prace wielu uktadéw od moczowo-
piciowego poczawszy, przez sercowo-naczy-
niowy na centralnym ukfadzie nerwowym
skonczywszy. Ich brak odbija sie tez negatyw-
nie na gospodarce lipidowej, kondycji kosci,
skory i bton sluzowych (nie tylko pochwy, ale
tez np. jamy ustnej oraz oczu). Z tego wzgledu
panie w fazie okoto i postmenopauzalnej po-
winny zmodyfikowa¢ dotychczasowy styl zycia
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i po pierwsze zmieni¢ diete oraz nawyki
zywieniowe, po drugie by¢ aktywne fizycznie,
po trzecie zerwac z natogami i uzywkami, a po
czwarteregularnie sie badac.
Uczyn przekwitanie przyjemniejszym
W jadtospisie kobiet nie moze zabraknac
produktow bogatych w kwasy omega-3 i ome-
ga-6 (wystepujace przede wszystkim w rybach
i nasionach roslin straczkowych), btonnik
(a wiec warzywa i owoce oraz produkty
petnoziarniste), wapi (mleko i przetwory
mleczne o obnizonej zawartosci ttuszczu)
i witamine D3, ktdra nalezy suplementowac. Na
tym etapie zycia warto tez zredukowac ilos¢
spozywanej soli, kawy i alkoholu (te ostatnie
maja tez ten minus, ze, podobnie jak ostre
przyprawy, sprzyjaja wystepowaniu napadéw
goraca) i bezwzglednie rzuci¢ palenie. Ogdlng
kalorycznos¢ diety takze nalezy obnizy¢, co
wynika nie tylko z ryzyka nadwagi, ale réwniez
zmniejszajacego sie wraz z wiekiem zapotrze-
bowania na energie. Jednoczesnie trzeba
zafundowac sobie regularng dawke wysitku fi-
zycznego, ktoéry nie tylko powstrzyma przy-
bieranie na wadze, zwiekszy wydolno$¢ ukta-
doéw oddechowego i krazenia, ale tez zabez-
pieczy przed utratag masy kostnejiosteoporoza,
zapewni zdrowszy sen, lepszy nastréj i wieksza
ochote naseks.

Dodatkowo wszystkie kobiety w wieku 45+

powinny pamietac¢ o regularnych badaniach,

do ktérych zaliczaja sie:

«  kontrola cisnieniatetniczego,

+ oznaczanie poziomu glukozy oraz stezenia
cholesteroluitréjgliceryddw we krwi,

« cytologia,

. USG piersi lub mammografia (pierwsze
badanie zalecane jest do 50., drugie po 50.
roku zycia),

+ badanie ginekologiczne oraz USG narzadu
rodnego,

« badanie gestoscikosci (densytometria).

Podsumowujac, klimakterium to stan, ktory —

cho¢ ma swoje cienie - jest po prostu fizjologia,

a nie chorobg czy dopustem bozym. Jedli po-

traktujemy go jako naturalng kolej rzeczy,

zrozumiemy zmiany zachodzace w naszym
ciele i psychice, a takze odpowiednio na nie
zareagujemy, to nie tylko tatwiej bedzie nam go
przetrwac, ale moze dostrzezemy w nim blaski.



Jubileusz 25-lecia
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
Oddziat przy PKN ORLEN S.A.

12 wrzesnia 2019r. odbyty sie uroczyste obcho-
dy Jubileuszu 25-lecia Polskiego Stowarzysze-
nia Diabetykéw Oddziat przy PKN ORLEN S.A.
Gtéwnym sponsorem jubileuszu byt Polski
Koncern Naftowy ORLEN S.A.

Obchody jubileuszowe rozpoczety sie Msza Sw.
w Kosciele Ducha Swietego w Ptocku, sprawo-
wang przez naszych dtugoletnich kapelanéw
ks.Wtodzimierza Maruszewskiego i proboszcza
Zbigniewa Zbzeznego.

Po zakorczeniu Mszy Sw. autokary przewiozty
wszystkich gosci do Centrum Konferencyjnego
Dom Technika. Po krotkim poczestunku rozpo-
czelismy czesc oficjalna.

Florentyna Obrebska prezes Stowarzyszenia
powitata wszystkich cztonkéw Stowarzyszenia
i zaproszonych gosci: prezes Zarzadu Gtéw-
nego Anne Sliwinska, dyrektor Biura Zarza-
dzania Relacjami Spotecznymi PKN ORLEN S.A.
Anne Lewandowska-Romanowska, kierownik
Dziatu i Sponsoringu Spotecznego PKN ORLEN
S.A. Wiolette Kulpe, kapelanéw: Wtodzimierza
Maruszewskiego i Zbigniewa Zbzeznego,
prezesow Oddziatéw i Kot z todzi, Sieradza,
Sierpca i Bydgoszczy, poczty sztandarowe oraz
przedstawicieli organizacji Zwigzkéw Zawo-
dowych PKN ORLEN S.A., Rady Klubu Seniora.
Pani Zofia Jankowska — pracownik Biura Zarza-
dzania Relacjami Spotecznymi PKN ORLEN S.A
poprowadzita dalszg czes¢ spotkania. Przed-
stawita rys historyczny Stowarzyszenia.
Stowarzyszenie powstato w 1994 r. z inicjatywy
Pana Kazimierza Serka. W maju 1994 r. przepro-
wadzono analize wéréd cztonkéw Klubu Senio-
ra i stwierdzono, ze okoto 100 oséb to diabe-
tycy. Pan Kazimierz Serek postanowit powota¢
komisje organizacyjna, ktorej celem byto przy-
gotowanie zebrania zatozycielskiego. Od
Zarzadu Gtéwnego i Petrochemii Ptock otrzy-
mat zgode na powotanie Samodzielnego Kota
PSD przy Petrochemii Ptock. Powotano osmio-
osobowy sktad Zarzadu. Z roku na rok Stowa-

Z zycia PSD
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rzyszenie powiekszato swoja liczebnos¢. Wiele
sie dziato przez te wszystkie lata w dziedzinie
opieki profilaktycznej, edukacyjnej oraz inte-
gracyjnej, co znalazto odzwierciedlenie w na-
szej kronice i zapewne zapisato sie w pamieci
cztonkédw Stowarzyszenia.

Na spotkaniu jubileuszowym wreczono nagro-
dy: grawertony, wyrdznienia za wieloletnig
wspotprace, medale, odznakiidyplomy.
Jubileusz zakonczyt sie uroczystym obiadem
przy dzwiekach muzyki i wystepie par tane-
cznych StudiaTancai Ruchu FALKON z Ptocka.
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Z zycia PSD

Edukacja
w kieleckim
oddziale PSD

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat
wojewodzki w Kielcach zostato powotane
do zycia w 1989 r. Zatozycielami byli Teresa
KorczakiMirostaw Kobiec.

Pierwszym Prezesem Stowarzyszenia byt Mi-
rostaw Kobiec, w nastepnych kadencjach funk-
cje prezesa Zarzadu petnili Jerzy Woijtasik,
Maria Dudek, Ryszard Jedrocha i ostatnio Jerzy
Wojtasik.

W chwili powotania Stowarzyszenia byto okoto
70 cztonkdw, obecnie liczy 120 cztonkéw, ale
byty lata, gdzie cztonkéw byto okoto nawet 280.
Celem Stowarzyszenia jest pomaganie ludziom
chorym na cukrzyce i nie tylko, poprzez edu-
kacje, ale rbwniez pomoc materialng i rehabili-
tacyjna.

Przyktadem moga by¢ wydawane paczki
zywnosciowe, organizowane turnusy rehabili-
tacyjne.

W kazda pierwsza sobote miesigca organizo-
wane byly i sa spotkania edukacyjne.

Szkolenia prowadzone sg przez lekarzy specja-
listéw, pielegniarki i dietetykdw. Szkolenia te
pozwalajg poznac swoja chorobe, umiec sobie
Z nig radzi¢ na co dzien, zrozumie¢, jaka jest
zaleznos$¢ insuliny, positkow i wysitku fizycz-
nego, poznac konsekwencje btednych decyzji
wzywieniu.

Rozprowadzamy literature fachowa, uczymy
obliczania wymiennikéw weglowodanowych.
Dzieki Stowarzyszeniu potrzebujacy maja utat-
wiony dostep do sprzetu medycznego, gluko-
metréw oraz artykutéw dietetycznych dla cu-
krzykéw. Stowarzyszenie organizuje réwniez
spotkania integracyjne, organizuje wycieczki
np.doteatru.

W okresie trzydziestolecia miato miejsce wiele
waznych dziatan i dokonan wptywajacych na
wartos$¢ oraz znaczenie Stowarzyszenia Diabe-
tykéw w zyciu spotecznym. Za kazdym takim
zdarzeniem stat konkretny cztowiek lub grupa
ludzi.
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Wspaniatg okazja do podziekowania wszyst-
kim, ktérzy doktadaja swoja cegietke do spraw-
nego funkcjonowania Stowarzyszenia jest
uroczystosc¢jubileuszowa.
Chciatabym podziekowa¢ w sposéb szczegol-
ny lekarzom, dietetykom, ktérzy swoj wolny
czas poswiecajg naszym cztonkom na comie-
siecznych spotkaniach edukacyjnych.
Sktadam serdeczne podziekowania wszystkim,
ktdérzy na co dzien stuzag nam pomoca.
Krystyna Staniszewska
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Od ponad 40 lat istnienia ELi Lilly
w Polsce doktadamy wszelkich
staran, by osoby z cukrzyca
maogty Zy¢ tak normalnie,

jak to mozliwe.

Z mysla o nich i ich opiekunach
stworzylismy PORTAL EDUKACYJNY
z informacjami przygotowanymi
przez profesjonalny zespat
lekarzy diabetologdw oraz
praktycznymi wskazowkami
przydatnymi w codziennym Zyciu.

www.edukacjawcukrzycy.pl
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