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Cukrzyca?

Sttuszczenie
waqtroby?

Akcja badan watroby FibroScan®

Centrum Medyczne Synexus prowadzi akcje bezptatnych badan watroby
na urzgdzeniu FibroScan® dla oséb po 50 roku #ycia, ktére chorujg na
cukrzyce typu IT lub sttuszczenie watroby.
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wstep 1 spis tresci

Swigta Bozego Narodzenin zblizajy sie wielkimi krokami.

Na ten szczegolny czas Zyczymy Pavistwu cieple] atmosfery przy
Swigtecznym stole, Sniequ za oknem, smacznych potraw,
pigknej choinki i wspanialych prezentow.

Niech ten czas bedzie okazjg do zatrzymanin si
w codziennej gonitwie, do spotkar z tymi,

ktorych kochamy oraz do zastuzonego odpoczynkn.

© Anna Shwiriska —Prezes
oraz Biuro Zarzadu Glownego PSD
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Stodkie nowinki

N oOwa ka d en cj a Zfﬁ:sséiir:\lir:’;g‘ugq kadencje zostata
Wl'a dZ PS D Nowy Zarzad Gtéwny:

Anna Sliwinska - Prezes
Dnia 17.11 w Warszawie odbytlo sie IX Krajo-  Janusz Przytocki - Wiceprezes
we Walne Zebranie Delegatéw Polskiego Barbara Tometczak — Sekretarz
Stowarzyszenia Diabetykow. Zebranie Jan Mieczystaw Zrajko — Skarbnik
uchwalito nowy Statut oraz wymagane regu-  Ewa Dygaszewicz — Cztonek
laminy, jak réwniez wybratlo nowe wladze Teresa Jaskota — Cztonek
nakadencje2019-2023. Monika Kaczmarek - Cztonek

S e Nowa Gtéwna Komisja Rewizyjna:

Jerzy Gtogowski — Przewodniczacy
Wiadystaw Kubinski — Z-ca Przewodniczacego
Beata Pacholak — Sekretarz

Barbara Dudek — Cztonek

Jan Fijatkowski — Cztonek

Marian Krétki - Cztonek

Nowy Gtéwny Sad Kolezenski:

Zdzistaw Koztowski — Przewodniczacy
Andrzej Tomczak - Z-ca Przewodniczacego
Justyna Zyndul - Sekretarz

Jan Dambrowski — Cztonek

' ' i ) Mieczystaw Jakéb - Cztonek
od lewej: Barbara Tometczak, Anna Sliwinska, Ryszard Matuszak — Cztonek

Ewa Dygaszewicz, Jan Mieczystaw Zrajko, Henryka Pietrzak - Cztonek
Monika Kaczmarek, Janusz Przytocki, Anna Scigzko - Cztonek
Teresa Jaskéta Zbigniew Wawrzynczak — Cztonek
SzanowniParistwo,

W zwigzku z nowq kadencjq wtadz Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw dziekuje wszystkim, ktdrzy
w minionych czterech latach stuzyli swojq ekspertyzq, pomocq i zaangazowaniem na szczeblu
Zarzqdu Gtéwnego, dziatajqc dla dobra naszejorganizacjiiosébw niejzrzeszonych.

Bardzo dziekuje za zyczliwos¢, jakq otaczali mnie Paristwo podczas pierwszej kadencji na stanowisku
Prezesa Zarzqdu Gtéwnego naszego Stowarzyszenia i zapewniam, Ze uczynie wszystko aby réwniez
w kolejnej kadencji jak najlepiej wykonywac powierzone mi obowiqzki. Swoje stanowisko traktuje
z wielkq powagq i poczuciem odpowiedzialnosci oraz deklaruje, Ze tak jak w minionej kadencji, tak
iwnowej bedessie starata jak najlepiej Paristwa reprezentowac.

Zycze wszystkim, aby kolejna kadencja w naszym Stowarzyszeniu uptyneta pod znakiem wzajemnego
poszanowania, zgody i efektywnego dziatania na rzecz spotecznosci diabetykéw w naszym kraju.

Anna Sliwiriska
Prezes Zarzqdu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw
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Stodkie nowinki

Ewa Kotodziej nowa przewodniczaca
Parlamentarnego Zespotu ds. Cukrzycy

W nowej kadencji Sejmu przewodniczaca Parlamen-
tarnego Zespotu ds. Cukrzycy bedzie postanka
Ewa Kotodziej. Poprzednia przewodniczaca Lidia
Gadek w tej kadencji nie dostata sie do Sejmu.

O swojej nowej roli Ewa Kotodziej napisata w mediach
spotecznosciowych:

,Dzis powierzono mi funkcje Przewodniczqcej Parlamentarnego
Zespotuds. Cukrzycy. Towielkizaszczytizobowiqzanie.

Bede przekonywac kolezanki i kolegdéw z obu izb, by zaangazowali
sie w prace na rzecz poprawy jakosci zycia pacjentéw diabeto-
logicznychw naszym kraju.

Licze na dobrq, ponadpartyjnq wspéitprace z politykami,
ekspertamioraz organizacjamipacjenckimi.”

Diety o dziataniu
prozdrowotnym

Otytos¢ i nadwaga nalezg do najbardziej widocznych,
a zarazem najbardziej lekcewazonych probleméw
zdrowotnych. Sa rozumiane jako brak réwnowagi miedzy
energia pobierana przez organizm z pozywieniem,

aenergia przezniego zuzywana.

Osoby otyte jedza za duzo w stosunku do po-
trzeb wiasnego organizmu, w wyniku czego
nadmiar zjedzonego pozywienia odkfada sie
w postaci tkanki ttuszczowej. Celem leczenia
dietetycznego jest redukcja nadmiernej masy
ciala poprzez odpowiednig diete (indywi-
dualnie dostosowang), zmiane nieprawi-
dtowych zachowan zywieniowych i utrwalenie
nowych zdrowych nawykéw. W przypadku
otytosci zwigzanej z innymi schorzeniami le-
czenie wymaga szczegélnego nadzoru lekarza.
Odchudzanie to proces diugotrwaty, zalezny
od wielu czynnikéw

Nie zaleca sie szybkiego odchudzania, gdyz
moze dojs¢ do ubytku beztluszczowej masy
ciata (a wiec nie ttuszczu, ale tkanki miesniowej,
co prowadzi do ostabienia) i obnizenia
spoczynkowej przemiany materii, oraz do wys-

tapienia objawéw wynikajacych z niedoboru
sktadnikéw odzywczych (np. anemii lub
wypadania wtoséw). W efekcie dochodzi co
prawda do szybkiego chudniecia, ale naj-
czesciej konczy sie to ponownym fatwym
tyciem. Duzo lepiej zacza¢ odchudzanie od
wyrzucenia ze swojego jadtospisu niezdrowej,
bogatokalorycznej, przetworzonej zywnosci.
Jesli bedziemy unikac niezdrowych ttuszczéw,
nadmiaru soli i dba¢ o codzienng obecnosc
w diecie warzyw i owocdw, czyli zwracac
uwage nato co jemy, to bedzie juz wielki sukces
i duzy krok w kierunku zdrowia.
Udowodniono, ze odpowiednie zdrowe zy-
wienie zapobiega nadci$nieniu tetniczemu
ipomagaje leczy¢!

Zrédto: mp.pl
Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 5



Stodkie nowinki

Wyniki konkursu
,Poskromienie cukrzycy”

4 listopada 2019 r. odbylo sie uroczyste wreczenie nagréd laureatom konkursu
artystycznego pod hastem ,POSKROMIENIE CUKRZYCY”, ktory zostal zorganizowany
w ramach ogdlnopolskiej kampanii edukacyjnej ,,Dluzsze zycie z cukrzycy”.

Konkurs plakatowy ,POSKROMIENIE CUKRZY-
CY” adresowany byt do studentéw uczelni
artystycznych w Polsce. Zadaniem konkurso-
wym byto przygotowanie pracy w formie
plakatu, ktéry miat nawiazywac¢ do tematu
konkursu ,POSKROMIENIE CUKRZYCY" i zwré6-
ci¢ uwage na najgrozniejsze powiktania
cukrzycy, takie jak udar mézgu czy zawat serca.

4

]

Mecenasem i przewodniczacym jury konkursu
byt Andrzej Pagowski — artysta grafik, autor
plakatow zapowiadajacych sztuki teatralne.
W jury zasiedli réwniez: Anna Sliwiniska — Prezes
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw, Jerzy
Magiera - portal mojacukrzyca.org oraz Alek-
sandra Rusin-Mieniewska z firmy Boehringer
Ingelheim, ktéra byta inicjatorem konkursu.

6| grudzier 2019




- ,Parafrazujqc Szekspirowski tytut ,Poskro-
mienie ztosnicy” postawilismy pytanie: Jak
POSKROMIC CUKRZYCE? | o odpowied? po-
prosilismy studentéw Akademii Sztuk Pieknych
i kierunkéw artystycznych na uniwersytetach
z catej Polski. Zalezato nam, by powstaty prace
artystyczne, ktére zwrécq uwage spote-
czenstwa i medidw na cukrzyce, a w szcze-
gélnosci na jej powazne konsekwencje” - mowi
Aleksandra Rusin-Mieniewska, cztonkini jury
konkursu.

Cukrzyca to choroba, ktéra dotyka 3 min oséb
w Polsce, z czego az 30% 0s6b nie wie, ze cho-
ruje. Nadwaga, otytos¢ i brak aktywnosci fi-
zycznej to gtdwne przyczyny wystepowania
cukrzycy typu 2, ktéra dotyczy ponad 80%
chorych. Niestety zapadaja na nig coraz
miodsze osoby. Cukrzyca prowadzi do wielu
groznych powiktan, wsrdd ktérych sg m.in. tak
powazne choroby sercowo-naczyniowe jak
udar mdzgu czy zawat serca. Dlatego w ramach
kampanii ,Dtuzsze zycie z cukrzycg” prowa-
dzone s3 dziatania edukacyjne, ktére maja na
celu zwigkszanie wiedzy na temat samej

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

choroby, tego jak jej zapobiegac i jak radzic¢
sobie znignacodzien.

Zgtoszenia prac konkursowych docieraty z catej
Polski, facznie przyjeto ponad 50 plakatéw.
Decyzja jury nagrode gtéwna otrzymat:
Szymon tacheta (Uniwersytet Slaski Sztuki
i Nauk o Edukacji, Wydziat Grafika). Dodatkowo
przyznano 5 wyréznien dla: Joanny Mazur
(Uniwersytet Mikotaja Kopernika w Toruniu,
Kierunek Grafika), Martyny Jakubowskiej (Uni-
wersytet Artystyczny w Poznaniu, Kierunek
Grafika warsztatowa), Katarzyny Nachman
(Instytut Sztuki Uniwersytetu Slaskiego, Wy-
dziat Artystyczny), Evy Pyshnyk (UMCS Lublin -
Wydziat Artystyczny, kierunek Grafik) i Karoliny
Piotrowskiej (ASP Warszawa, kierunek Ma-
larstwo).

Dziekujemy wszystkim, ktorzy przygotowali
prace konkursowe. Wyréznionym serdecznie
gratulujemy!

Zwycieskie plakaty bedzie mozna obejrze¢
m.in. podczas obchodéw tegorocznego Swia-
towego Dnia Cukrzycy i innych wydarzen edu-
kacyjnych prowadzonych w ramach kampanii.

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

J



Stodkie nowinki

Nowoczesne technologie
w leczeniu cukrzycy

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

s -
o-° bt 19 P Db

w Folsce
LiczBA CroRYcH
NA CUKRZYCE

NOWOCZESNE URZADZENIA
W SP0SSB CIAGLY
MONITORVIA GLIKEMIE
dajac pacientom walad
w Poziom Lukory

24 Gop2iNY NA DoBE

SAMOKONTROLA GLIKEMii
stanewi istotny element
Z¥ojonego procesy ferapii cukryey
SLCLEGOLNIE WAZNY
U CHoRYeH LECONTCH
INSULINA

L === |"" soda, "_,‘
Earort ey s fvmg Bt (sbordionss Foland 5. 700 \_‘u \Q} im& .k_‘ ek TyoL Oy
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FLASH GLUCOSE MONITORING
i CONTINOUS GLUCOSE MONITORING
(taw. ambulatoryjny profil Tikemi', ang. ambuldtory
qucose prfile AGP)Stajq sif daisiaj
POPSTAWOWYM NARLEPZIEM
OCENY KoNTROLi POZiomy GLyKozY

PACIENCI MAJA
WIEKSZA SWiAPOMOSC

y2yka niedocukrien,witksze
POCIUCIE BEIPIECZENSTWA
i PRYWATNOSci

OZNACZANIE HbAic
hie jest wystraajqee dla petnego odmicrciediend
SKUTECZNOSC LECZENIA CUKRZYCY
'ga“ ul?tummu po Poliomy Gwl:%zv.

et osoby 0si3qdjace docklowe poliomy HbAle
maf3 W’:'Ez‘lszf z:‘:acho mikro- wmm-
nacyniowych POWIKEAN CUKRLYCY.

PRAWIPEOWA INTERPRETACIA
AGP ULATWIA OPIYMALIZACIE IECZENIA
M.iN. MODYFIKACIE iNSULINOTERAPIi

CLY ZMIANE DiETY.

NiE DA SiE PWEDZIEC
ma dobrze Wb 2le kontrolowdny cukriyes bet Systtmow
FLASH 6LUCOSE MONITORING
i CONTINOUS GLUCOSE MONITORING,

UZYWANIE PRZEZ PACIENTOW
FlAGH GLucose MONITORING LUB CONTINOUS GIUCOSE MONITORING
POPNOSi U PACJENTGW SWiADOMOSE PRZEBIEGU
CHORBY - WPEYWU DIETY, WYSIEKU FiZYCZNEGD,

hf:ﬁ":c tgf'ra:niusuum- NA POZiom GLUKDZY.
p pPomocy  nowoczesnego sgste wdzig
poziom glukory iz WybUd2dnia ik e o) .t

=4 s (v
Raport powstit puty e Srmg, D0t | 2tedionty Poiand S 10 - = . s e

ciag dalszy nastgpi
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Profilaktyka i edukagja.
Skuteczna bron przeciwko cukrzycy

Co piec¢ sekund ktos na swiecie dowiaduje sie, ze ma cukrzyce. Co dziesie¢ sekund ktos
umiera z powodu jej powiktan. WHO uznata cukrzyce za epidemie XXI wieku. Dzisiaj jej
rozmiary sa bliskie pandemii. W Swiatowym Dniu Cukrzycy (14 listopada) Narodowy
Fundusz Zdrowia opublikowal szczegétowy raport o cukrzycy, na ktéra wedtug danych
Funduszu choruje juz blisko 3 min Polakéw. Ekspercii NFZ nie maja watpliwosci - wojne zta

choroba wygrasie profilaktyka i edukacja.

Liczba chorych na cukrzyce roénie na $wiecie
lawinowo. Zyje z nig 415 min ludzi (8,8 proc.
populacji), czyli co jedenasta dorosta osoba.
Do 2040 roku liczba chorych urosnie az do 642
min. Tak wynika z szacunkéw Miedzynaro-
dowej FederacjiDiabetologiczne;j.

— Przybywa chorych na cukrzyce typu pierw-
szego, cho¢ do korica nie wiemy dlaczego.
Sprawdzajq to naukowcy. Zdecydowana wiek-

10| grudzier 2019

szos¢ chorych ma cukrzyce typu drugiego, o ktérq
prosimy sie sami, w duzym stopniu przez
niezdrowy tryb zycia - ostrzega Anna Sliwinska,
prezes Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.

Leczenie cukrzycy

-kosztliczony w miliardach

Cukrzyca, obok groznych konsekwencji i powi-
kfan, jest sporym obcigzeniem finansowym dla



pacjentéw i budzetu Narodowego Funduszu
Zdrowia.

— Zamierzamy inwestowac w zdrowie, nie w cho-
robe. Dzisiaj wydajemy ok. 2 mld zt na leczenie
cukrzycy. Chcemy zmieniac filozofie i wydawac
wiecej srodkéw na zapobieganie chorobomiipro-
filaktyke — zaznacza Adam Niedzielski, prezes
NFZ.

Blisko potowe tej sumy (49%) stanowity koszty
lekéw stosowanych przy cukrzycy. Kolejne 25%
to paski do oznaczania glukozy we krwi. Ponad
20% kosztowaty Swiadczenia udzielone z po-
wodu cukrzycy, a 4% pompy insulinowe i sys-
tem ciggtego monitorowania glikemii. Pacjenci
z wiasnej kieszeni dopfacili 0,5 mld zt. Cat-
kowity, roczny koszt cukrzycy w Polsce to
nawet7 mldzt.

- Cukrzyca pokazuje najlepiej, jak tragiczne
w skutkach jest zaniechanie profilaktyki. Mamy
ok. 3 min zdiagnozowanych chorych, ale ich
liczba jest realnie wyzsza. Czes¢ z nich nawet nie
wie o chorobie, bo cukrzyca jest podstepna -
zaznacza Adam Niedzielski.

Profilaktyka

-skuteczny sposéb na unikniecie choroby

— W profilaktyce cukrzycy pamietajmy o regu-
larnej aktywnosci fizycznej, zdrowej diecie,
monitorowaniu stresu i badaniach poziomu
glukozy — wylicza Alicja Szewczyk, konsultant
krajowy w dziedzinie pielegniarstwa diabeto-
logicznego.

Nawet poét godziny ¢wiczen kazdego dnia
realnie zmniejsza ryzyko zachorowania na
cukrzyce. Wazne, aby utrzymywac przynaj-
mniej umiarkowang aktywnos¢, czyli taka, gdy
mowienie do drugiej osoby podczas wysitku
przychodzi z trudem. Aktywnos¢ fizyczna jest
istotna nie tylko w przypadku prewencji
cukrzycy typu 2, ale réowniez wihasciwej jej
kontroli — podkreslaja autorzy raportu NFZ
dlazdrowia - Cukrzyca.

Niemniej wazna w zapobieganiu choroby
jest wiasciwa dieta, najlepiej bez nadmiaru
cukrow i ttuszczy. W zamian bogata w warzywa
i owoce (z przewaga warzyw). Warto unikac
produktow wysokokalorycznych i wysokoprze-
tworzonych oraz uzywek. W popularyzowaniu
zdrowej diety i wiasciwego zywienia pomaga
portal Narodowego Funduszu Zdrowia -

diety.nfz.gov.pl - gdzie kazdy znajdzie bez-
ptatne plany zywieniowe, z przepisami i listami
zakupéw, z informacja o wartosci odzywczej
produktéw, z mozliwosciag zamiany positkéw
wedtug indywidualnych gustéw. Plany zywie-
niowe NFZ oparte sg na diecie DASH - uwaza-
nej za najzdrowszga i najlepiej przebadang diete
Swiata. Z portalu korzysta ponad 237 tys. Po-
lakow.

Edukacja
-kluczdo dtugiego zyciazchoroba

— Jesli nie zadziatamy edukacyjnie juz na etapie
ciqzy, nie wygramy wojny z cukrzycq. Edukacja
i profilaktyka sq najwazniejsze — argumentuje
prezes Polskiego Towarzystwa Diabetolo-
gicznego.

Rzetelng edukacje zapewnia akcja Sroda z Pro-
filaktyka organizowana wspdlnie przez NFZ
i Ministerstwo Zdrowia. W kazda srode w od-
dziatach NFZ i wybranych placéwkach me-
dycznych udzielamy bezptatnych konsultacji
ze specjalistami, np. dietetykami oraz organi-
zujemy podstawowe badania, np. mierzenie
cisnienia tetniczego i poziomu glukozy we
krwi. Podczas akcji zachecamy odwiedzajacych
placéwki NFZ do skontrolowania wiasnego
zdrowia, wskazujemy czynniki ryzyka, ktére
powinno sie minimalizowa¢, aby unikna¢
powaznych choréb, np. cukrzycy. W przypadku
wynikéw budzacych watpliwosci zalecamy
kontaktidalsze konsultacje zlekarzem.

Od tego roku w Oddziatach NFZ powstaja takze
specjalne stanowiska zajmujace sie profi-
laktyka i zdrowiem. Pierwsze Fundusz uru-
chomit w Krakowie. Kolejne powstaty w Byd-
goszczy i Rzeszowie. Niedtugo zaczng dziata¢
kolejne. Dzieki nim NFZ utatwit pacjentom
dostep do wiarygodnej informacji o zdrowym
zywieniu, o aktywnej profilaktyce choréb oraz
ozyciuzchoroba.Natym nie koniec.

- Specjalne kioski diagnostyczne pojawiq sie
w przysztym roku we wszystkich oddziatach NFZ.
Kazdy bedzie mdgt sprawdzi¢ w nich wzrost,
wage i szczegbétowo zanalizowac sktad swojego
ciata. To wazny element profilaktyki i dbania
ozdrowie -zapowiedziat Adam Niedzielski.

Zrédto: nfz.gov.pl
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Warto wiedziec¢

Neuropatia

obwodowa, autonomiczna, polineuropatia
— €0 0znaczajq te pojecia?
Neuropatia to jedno z najczesciej wystepujacych powiktan mikronaczyniowych

u diabetykow. Ciezko jednak o rzetelne statystyki odnosnie wystepowania tego problemu,
poniewazuwielu pacjentéw pozostaje on niezdiagnozowany.

Rodzaje neuropatii:

Neuropatie cukrzycowa najczesciej dzieli sie

na:

« Neuropatie (polineuropatie) cukrzycowa
obwodowa (inne okreslenia: dystalna,
bélowo, czuciowo-ruchowa) dystalna)

+ Neuropatie cukrzycowa autonomiczna
(inaczej wegetatywna)

Podziat ten wynika z umiejscowienia patolo-
gicznych zmian, czyli tego, ktére widkna
nerwowe zostaty uszkodzone przez hipergli-
kemie. Ukfad nerwowy cziowieka tworza
oprocz mézgu, nerwy somatyczne i autono-
miczne. Uktad nerwowy somatyczny odpowia-
dazatacznosc ze Swiatem zewnetrznym. Dzieki
tym nerwom i za pomoca zmystéw dobieramy
takie bodzce jak czucie, odczuwanie tempe-
ratury, bol itp. Z kolei zadaniem uktadu
wegetatywnego jest kontrolowanie przemiany
materii oraz dziatania narzadéw wew-
netrznych.

Neuropatiaobwodowa

To najczestsza postac¢ neuropatii cukrzycowej.

Zmiany dotyczg witokien nerwowych w czes-

ciach dystalnych, czyli na dioniach i stopach,

wystepujg symetrycznie na obydwu konczy-
nach. Objawy neuropatii obwodowej nasilaja
sie wnocy.

Objawy neuropatii obwodowej

- Dretwienie, mrowienie, pieczenie dtoni
istop

+ Uczucie bardzo goracych lub bardzo zim-
nych stop

+ Przeczulica, nadwrazliwos$¢ na dotyk

+ Zanik czucia (wystepuje na stopach)

+ Przeszywajacy bdl

+ Kurczendg
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Objawy bélowe poczatkowo sg tagodne, z cza-
sem nasilaja sie. Przy zaawansowanej postaci
neuropatii sa bardzo silne i wymagaja przyjmo-
wania lekoéw przeciwbdlowych. Poza objawami
zgtaszanymi przez pacjenta lekarz diagnozuje
neuropatie dystalng za pomoca kilku prostych
testow, obejmujacych badanie czucia nacisku,
badanie czucia wibracji, badanie czucie
temperatury oraz badanie czucie bélu.
Neuropatiaautonomiczna

Neuropatia autonomiczna moze dotyczy¢
ukfadu sercowo-naczyniowego; uktadu mo-
czowo-piciowego oraz przewodu pokarmo-
wego. Ukfad nerwowy autonomiczny (wege-
tatywny) odpowiada za funkcjonowanie serca,
naczyn krwionosnych, uktadu ptciowo-moczo-
wego oraz przewodu pokarmowego.
Neuropatia uktadu sercowo naczyniowego
moze nie dawac zadnych objawéw, moze tez
przejawiac sie tachykardia, czyli przyspiesze-
niem bicia serca niezaleznie od aktywnosci
fizycznej oraz zaburzeniami rytmu serca. Przy
tym rodzaju neuropatii wystepuja nieme
zawaly (pacjent nie odczuwa charakterystycz-
nych symptomoéw zawatu, pieczenia w klatce
piersiowej). Neuropatia przewodu pokarmo-
wego, zaliczana do neuropatii autonomicznej
przejawia sie r6znego rodzaju dolegliwosciami
gastrycznymi: biegunka, zaparciami, wzde-
ciami, niekiedy wymiotamiinudnosciami.
Polineuropatia

Mianem polineuropatii okresla sie jednoczesne
uszkodzenie wielu nerwéw. U pacjentéw cho-
rujacych na cukrzyce moze wystepowac jedno-
czesnie neuropatia obwodowa (dajaca charak-
terystyczne objawy boélowe) i neuropatia ukfa-
du autonomicznego (zwykle o niemym
przebiegu).
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Swiateczne putapki

Jeszcze na etapie przygotowan do Swiat warto
wzig¢ pod lupe planowane menu. Okazuje sie,
ze tradycyjne wigilijne potrawy to na og6t
zdrowe propozycje, ale swigteczne chochliki
czajg sie w szczegdtach.

— Ryby, barszcz, czy kapusta wigiliina same
w sobie sq korzystne dla naszego organizmu,
powinnismy jednak zwrdci¢ uwage na pierogi
i uszka oraz panierki i zasmazki. Biatq mgke
warto zastqpic petnoziarnistg, a tam, gdzie to
mozliwe, w ogéle z niej zrezygnowac, zmieniajqc
sposéb przygotowania dania. Karp moze byc
ugotowany na parze lub duszony w sosie — to
alternatywa o wiele zdrowsza od smazenia
w gfebokim ttuszczu — méwi Gabriela Wanat,
dietetyk, wyktadowca na Wydziale Zdrowia
Publicznego w Bytomiu.

Swigteczne obiady, przekaski i desery, cho¢
bywaja kaloryczne, nie zaszkodzityby zdrowiu
zjedzone wyjatkowo, od Swieta. Putapka, szcze-
gdlnie grozna dla diabetykéw, czai sie w spo-
sobie jedzenia. Dtugie biesiadowanie przy stale
zastawionym stole i przekonanie, ze tradycyj-
nie trzeba sprébowac kazdej potrawy, jest
najbardziej niekorzystne dla zdrowia.

Brak przerw pomiedzy positkami sprawia, ze
organizm nie dostaje sygnatu o zakonczeniu
positku, nie ma czasu na spokojne trawienie
i wyréwnanie poziomu insuliny we krwi. Po-
ziom cukru gwattownie wzrasta, a nastepnie
spada, tatwo o przejedzenie. Jak temu
zaradzi¢?

Odswietnastrategia

Do planowania $wigtecznego menu warto
podejs¢ jak do proszonego obiadu - uwzgled-
ni¢ nie tyle liste potraw do przygotowania,
co pozycje na poszczegodlne positki: sniadanie,
obiad, kolacje i drobne przekaski, wtym desery.
Przyporzadkowanie dan do pér i rodzajow
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nietatwy okes dla naszego organizmu. Nie stuzy nam zwtlaszcza diugie
biesiadowanie przy stole i brak regularnych przerw pomiedzy positkami. Jak
w tym roku cieszycsie zdrowszym Bozym Narodzeniem? Radzimy.

positkéw pozwoli unikna¢ nadmiaru potraw,
ato pierwszy wazny krok do zdrowszych Swiat.
Drugim powinno by¢ zaplanowanie pér po-
sitkéw i aktywne wypetnienie czasu pomiedzy
nimi. Zdrowa praktyka to zakoniczenie jednego
positku i spedzanie czasu poza stotem, na przy-
ktad na Swiagtecznych spacerach, rodzinnych
grachizabawach.
- Aktywnos¢ pomiedzy positkami dziata zba-
wiennie na ukfad trawienia i pomaga stabili-
zowac poziom cukru we krwi. Nieoceniona be-
dzie juz godzinna przechadzka na Swiezym
powietrzu, zabawa z najmfodszymi cztonkami
rodziny lub pupilem. Spalimy kalorie, uspraw-
nimy procesy trawienne, poprawimy nastréj —
wylicza Gabriela Wanat.

Sprytne triki

W Swiagtecznym menu warto uwzglednic takze

inne sprytne sposoby, ktére dodatkowo po-

moga nam zdrowiej spedzi¢ Swieta. Oto
najwazniejsze znich:

+ herbaty ziolowe pomiedzy positkami -
filizanka czarnej kawy (albo nawet dwie)
jest w porzadku, ale zdrowsza propozycja
to kubek zielonej herbaty, naparu z morwy
biatej lub miety. Taki napdj usprawni tra-
wienie, nawodni organizm i korzystnie
wptynie na poziom cukru we krwi.

+ zdrowe stodkosci - zamiast gotowych sto-
dyczy, warto wybra¢ zdrowe alternatywy:
kawatek dietetycznego ciasta,bananowca”
lub piernika z...marchewki.

« odpoczynek i duzo snu - organizm prze-
cigzony nadmiarem obowigzkéw jest bar-
dziej podatny na przejedzenie. W Swieta
warto dobrze sie wyspac i odpocza¢ - wy-
poczeci zjemy doktadnie tyle, ile nam po-
trzeba, bedziemy lepiej trawic i sprawniej
funkcjonowac.

Marta Sutkowska



Warto wiedziec¢

Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow

Dnia 15 listopada 2019 w Warszawie odbyly sie Ogélnopolskie Obchody Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzyca. Patronat naukowy nad uroczystoscia objeto Polskie Towarzystwo
Diabetologiczne, a cala gale prowadzita Odeta Moro.

W sali hotelu Sangate Airport zebrato sie pra-
wie 400 cztonkéw PSD z catej Polski. Anna Sli-
winska, prezes Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw powitata wszystkich uczestnikow
oraz przybytych gosci, ktérzy zaszczycili nas
swojg obecnoscia. Byli to Maciej Mitkowski —
wiceminister zdrowia, Janusz Sobolewski-z-ca
Dyrektora Departamentu Zdrowia i Polityki
Spotecznej z Urzedu Marszatkowskiego, Ma-
rzanna Bienkowska - z-ca Dyrektora Departa-
mentu Strategii i Dziatant Systemowych Rzecz-
nika Praw Pacjenta, Tomasz Latos — poset na
Sejmiwieluinnych znakomitych gosci.

Po uroczystym otwarciu i wystapieniach nasta-
pito wreczenie odznaczen dla naszych najbar-
dziejzastuzonych dziataczy.

Krysztatlowego Kolibra otrzymali:

+ Florentyna Obrebska - ,0sobowos¢ Roku
2019”-Pani Florentyna, jako byty dtugoletni
prezes Oddziatu Branzowego PSD PKN Orlen
byta osobg niezwykle zaangazowangiodda-
na pracy spotecznej. Swoje doswiadczenie
zawodowe i spoteczne wykorzystata do po-
prawy zycia diabetykéw szerzac edukacje
diabetologiczng i podejmujac wiele inicja-
tyw spotecznych.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 15



+ Angelina Ziembinska - ,Wydawnictwo
Roku 2019” — Autorka w swojej ksiazce pt.
"Cukrzyca na obcasach. Poradnik cukrzyco-
wy dla kobiet” opisuje zycie z cukrzyca
z perspektywy $wiadomego pacjenta,
podaje przyktady z zycia sprawiajac, ze zycie
z cukrzyca staje sie czyms$ rzeczywistym
i codziennym, a trudne zagadnienia i defi-
nicje, dzieki lekkiemu jezykowi sa zrozu-
miate dlakazdego.

Ponadto Kapituta Konkursu Krysztalowego

Kolibra przyznata tytut:

+ ,Lekarza Roku 2019” dr Annie Tochman-
Gawdzie,

- ,Spotecznika Roku 2019” Edwinie Miel-
czarek-Kreskowiak,

» ,EdukatorkiRoku2019”Grazynie Bojko,

+ ,MtodegoWolontariusza Roku 2019"”Edycie
Matagowskiej,

+ ,Dobroczyrcy Roku 2019”Firmie Farmaceu-
tycznejColfarm SA.

Platynowy ,Medal za Zwyciestwo nad Cukrzy-

c3” otrzymat Edward Kotlarz, Ztoty ,Medal

za Zwyciestwo nad Cukrzycg” otrzymata Da-
nuta Nawecka a Srebrny ,Medal za Zwy-

ciestwo nad Cukrzycy” otrzymat Henryk
Wojnowski.

Ztote odznaki,Za zastugi dla Polskiego Stowa-
rzyszenia Diabetykéw” otrzymali Jézef Skuli-
mowskiorazZuzanna Poszumska.

Dyplomy uznania otrzymali: Krystyna Wiec-
kowsk-Mazerant, Zofia Penczek, Ewa Ja-
btoriska, Bolestaw Misztela, Wanda Kaczo-
rowskaiDorotaJanus.

Wyrdznienie specjalne za napisanie ksigzki
,Cukrzyca w Polsce: musi by¢ lepiej” otrzymat
Wiadystaw Kubinski, a dyplomy za wziecie
udziatu w konkursie,,Co mi pomaga, a co prze-
szkadza w walce z cukrzycg w obecnym syste-
mie ochrony zdrowia” ogtoszonym w zwigzku
z powyzszg ksigzka otrzymaty Oliwia Kaczma-
rek orazLeokadia Musolf.

Nastepnie rozpoczat sie panel dyskusyjny z eks-
pertami w ramach kampanii ,Dtuzsze zycie
z cukrzyca” pt.,,Poskromic¢ cukrzyce”, w ktérym
nasi goscie, dr Alicja Milczarczyk, dietetyczka
Angelina Ziembinska oraz propagatorka ak-
tywnosci fizycznej dr Joanna Piotrowska wypo-
wiadali sie na temat tego, jak sobie radzi¢
w cukrzycg w codziennym zyciu, o tym, jak sie
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prawidtowo odzywia¢ oraz o potrzebie

aktywnoscifizyczne;j.

Wreczono takze statuetki osobom i instytu-

cjom wspierajgcym kampanie ,Dtuzsze zycie

z cukrzycg” przez trzy lata jej istnienia. Wyréz-

nieni zostali: Polskie Towarzystwo Diabetolo-

giczne, posetTomasz Latos, poset Lidia Gadek -

Przewodniczaca Parlamentarnego Zespotu ds.

Cukrzycy minionej kadencji, Beata Stepanow,

Odeta Moro i MichatPiela.

Nie zabrakto oczywiscie czesci naukowej,

w ktorej wystapili:

+ dr hab. n. med. Barbara Joanna Batan, War-
szawski Uniwersytet Medyczny, Eskpert
Ogélnopolskiego Programu Zwalczania
Grypy - ,Mniejsza odpornos¢, wieksza
Swiadomos¢ - dlaczego diabetycy powinni
pamietac o szczepieniu przeciwko grypie?”

« mgr farmacji Marta Mieloszyk-Pawelec,
centrum medyczne Lifestylemed - ,Jak op-
tymalizowa¢ stan zdrowia pacjenta z cu-
krzyca — uwzglednienie w terapii czynni-
kéw wspétistniejacych”

« drtukasz Wiech, specjalista zdrowia publicz-
nego —,Korzysci ptynace zbadar klinicznych”

+ lek. med. Andrzej Paciorkowski, koordy-
nator programu Szkota Cukrzycy - ,Szkota
Cukrzycy”

Po zakonczeniu czesci merytorycznej miat
miejsce wystep dzieci i mtodziezy ze Studia
Taneczno-Aktorskiego. Dziewczeta zaprezen-
towaty klasyczne oraz nowoczesne i jazzowe
ukfady taneczne.
W ostatniej czesci uroczystosci odbyto sie
losowanie atrakcyjnych nagréd dla naszych
uczestnikow, w tym bezptatny pobyt w hotelu
Jawor w Sarbinowie, zestawy kosmetykéw
firmy Oceanic, zestawy skarpet firmy JIW, cis-
nieniomierz, nawilzacz powietrza, waga,
termometry oraz nebulizator firmy PIC, 5 ksia-
zek z dedykacja Angeliny Ziembinskiej pt.
"Cukrzyca na obcasach. Poradnik cukrzycowy
dla kobiet’, zestaw prezentéw z miasta Ztoto-
ryja, a takze kubki od Jerzego Magiery, zportalu
mojacukrzyca.org.
Podczas trwania catej gali wszyscy moglismy
oglada¢ wystawe prac laureatéw, ktérzy wy-
grali konkurs plakatowy pod hastem ,Pos-
kromienie Cukrzycy’, zorganizowany w ramach
ogolnopolskiej kampanii edukacyjnej,Diuzsze
zyciezcukrzyca"

Mozna byto réwniez nieodpfatnie zaszczepic

sie przeciw grypie w ramach Ogoélnopolskiego

Programu Zwalczania Grypy.

Jak zawsze dopisaly firmy, ktére na stoiskach

promowaty swoje wyroby, tak wazne w le-

czeniu cukrzycy: Alab, Avet Pharma, DOZ, GAL,

Hurtap, Jantar Wody Mineralne, JJW Deomed,

Marinex, Marta Mieloszyk-Pawelec, Mellicare,

mojacukrzyca.org, PGPS, Queisser Pharma,

Roche, Synexus, Vitamin Candy, Miasto

Ztotoryja.

Serdeczne podziekowania naleza sie naszym

sponsorom, bez ktérych to wydarzenie nie

mogtoby sie odby¢: Abbott, Laboratoria Alab,

Avet Pharma, Boehringer Ingelheim z kam-

pania Dhuzsze Zycie z Cukrzyca, Berlin-Chemie

Menarini, Bioton, DOZ, Gal, Hurtap, Wody

Mineralne Jantar, JJW Deomed, Johnson &

Johnson, Marinex, Mellicare, Nadwislariska

Agencja Turystyczna i Hotel Jawor w Sarbino-

wie, Oceanic, PGPS, PiC A New Therapy,

Queisser Pharma, Roche, Sanofi Diabetes,

Sanofi Pasteur, Servier, Synexus, Uldo, Vitamin

Candy, Woerwag, Miasto Ztotoryja.
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Warto wiedziec¢

Il Forum Liderow
Stowarzyszen Pacjenckich

W dniach 15-16 listopada 2019 r. w Warsza-
wie, w ramach kampanii,,Razem scigamy sie
z cukrzyca” w Hotelu Sangate Airport odby-
to sie Il Forum Lideréw Stowarzyszen Pa-
cjenckich, w ktérym wzielo udziat okoto 250
liderow Oddziatow i Kot PSD, dziatajacych
na rzecz poprawy jakosci zycia oséb z cu-
krzycatypu1i2.

Wydarzenie trwato 2 dni, podczas ktérych
poruszono wiele waznych tematéw dotycza-
cych zdrowego stylu zycia, leczenia cukrzycy,
zarzadzania oraz pozyskiwania finansowania
organizacji pozarzadowych. Liderzy mieli oka-
zje wzmocni¢ swoje kompetencje zaréwno
uczestniczac w wyktadach, jak i wystepujac
w roli méwcéw prezentujac swoje sukcesy
iosiggniecia.

Forum uroczyscie otworzyta Anna Sliwinska,
Prezes Zarzadu Gtéwnego Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw oraz Wojciech Gryta,
Dyrektor ds. Relacji Zewnetrznych firmy Novo
Nordisk, ktéra byta mecenasem wydarzenia.
Nie zabrakto czasu na podsumowanie dziatal-
nosci Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw —
najwiekszego stowarzyszenia pacjentéw z cu-
krzycg w Polsce oraz - dzieki odtworzeniu
nagran video - ustyszenia gtosu samych
pacjentéw, ktérzy mieli okazje opowiedzie
o swoim wyscigu z cukrzyca oraz jej powikfa-
niami. Wywiady z pacjentami zostaty opatrzo-
ne komentarzem Marty Daszuty, Kierownika
ds. Relacji Zewnetrznych Novo Nordisk, ktéra

przypomniata o nieustannym dazeniu firmy §ciaaazemsi
Novo Nordisk do poprawy wynikéw leczenia — . cuk::yycqe

i jakosci zycia 0s6b z cukrzyca na catym Swiecie.
Kolejny méwca — Maciej tysiak, autor vloga,Nie
stodze - kanat o cukrzycy”- przedstawit uczest-
nikom swoje 3 zasady w zyciu z cukrzyca oraz
przekonywat o tym, Zze zdrowie w bardzo
wielkim stopniu zalezy od naszych co-
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dziennych wyboréw dotyczacych odzywiania,
zakupdw czy nawykow.

Wystapienie zakonczyto czes¢ oficjalna
pierwszego dnia Forum. Po niej za$ nastapita
uswietniona muzyka kolacja, podczas ktorej
byt czas na wymiane pogladéw i doswiadczen
orazintegracje uczestnikéw.

Drugi dzien Forum rozpoczat wyktad na temat
nowoczesnych schematéw leczenia cukrzycy,
ktory przeprowadzita dr Alicja Milarczyk -
diabetolog z Centralnego Szpitala klinicznego
MSWiA. Wyktad poszerzyt wiedze o nowy
metodach terapii cukrzycy typu 2 wg zalecen
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego,
ze szczeg6lnym uwzglednieniem leczenia
redukujacego ryzyko sercowo-naczyniowe.
Po nim odbyta sie prezentacja raportu ,Serce
dla cukrzycy” dokonana przez Marka Kustosza,
z ktérego wynika, ze sytuacja opieki nad
pacjentami z cukrzyca w Polsce wymaga pilnej
poprawy.

Po przerwie kawowej uczestnicy mieli okazje
dowiedzie¢ sie od ekspert Ewy Rytko jak - jako
lider — motywowad, rozwigzywac konflikty,
budowac dobrg atmosfere oraz jak efektywnie
zarzadzac swojg organizacja. Nastepnie Moni-
ka Zamarlik - ekspert oceny projektéw finanso-
wanych ze $rodkéw rzadowych i unijnych -
podzielita sie doswiadczeniami, gdzie szuka¢
srodkéw na realizacje projektéw odpowiadaja-
cych potrzebom organizacji pozarzadowej. Po-
kazata jak napisa¢ dobry projekt, a z projektu
przygotowac wniosek, ktory zyska dofinanso-
wanie.

Na zakoriczenie spotkania odbyt sie panel
wymiany doswiadczen, podczas ktérego wy-
brani uczestnicy, liderzy Oddziatéw i Két PSD
z catego kraju, zaprezentowali przyktady swojej
dziatalnosci. Mieli tez okazje podzieli¢ sie swo-
ja wiedza, doswiadczeniem i sukcesami we
wspotpracy z samorzadami, mediami, eksper-
tami. Panel wywotat dyskusje, fale komentarzy
igratulacji.

Forum podsumowano podczas uroczystego
zakonczenia. Uczestnicy w ankietach mieli
szanse podzieli¢ sie swoimi opiniami na temat
poruszanych tematéw i zaproponowac tema-
tyke, ktéra powinna by¢ poruszona podczas
kolejnych edycji.

. _raze;;-s_le
scigam
zcgkrzyca A

razem
sdgamy sie
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Stodkie nowinki

Dwudziestolecie dziatalnosci
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
Koto w Nekli

Gratulacje, podziekowania, odznaczenia
i wspdlny jubileuszowy tort - tak nekielscy
Diabetycy obchodzili swéj jubileusz. Uroczys-
tosci rozpoczefa msza sw. w miejscowym
Kosciele Parafialnym. Dalszy jej przebieg miat
miejsce w sali widowiskowej Nekielskiego
Osrodka Kultury. Jubileusz to okazja do pod-
sumowania 20-letniej dziatalnosci Kota, ktdra
wraz z historig powstania przedstawita
wiceprezes Krystyna Grajek. Dwie dekady
istnienia Kofa pozwolity na zebranie ogrom-
nego bagazu doswiadczen, pozwolity cieszy¢
sie z matych zwyciestw, czasem z godnoscia
przetkng¢ gorycz porazki. Nasi diabetycy
chetnie uczestniczyli w organizowanych przez
Koto spotkaniach edukacyjnych, wyjazdach
na wczasy rehabilitacyjne a takze w imprezach
kulturalnych, integracyjnych, rekreacyjno-roz-
rywkowych lub innych, organizowanych we
wspotpracy z Burmistrzem Miasta i Gminy
Nekla oraz organizacjami pozarzadowymi.
Czlonkowie pamietali o $wietach na state zapi-
sanych w kalendarzu Kota: Dzierr Diabetyka,
Dzierr Matki i Ojca, Dzien Babci i Dziadka, Dzien
Kobiet, Spotkanie Noworoczne i Wigilijne.
Szczegd6lng oprawe ma obchodzony u nas
Swiatowy Dzieri Walki z Cukrzyca. Nie zapo-
minamy réwniez o narodowych Swietach.
Nasza delegacja kazdego roku uczestniczy
w obchodach Narodowego Swieta Niepo-
dlegtosci i Swieta Konstytucji. Zmaganie sie
z cukrzyca jest czescig zycia diabetykow, warto
wiec walczy¢ o lepsze jutro promujgc zdrowy
tryb zycia, bedac aktywnym spotecznie. Dzia-
falno$¢ Kofa jest scisle zwigzana z wyktadami
w ramach Nekielskiej Akademii Zdrowia.
Podsumowania kolejnego roku wyktadéw do-
konat kierownik przychodni lekarskiej, doktor
Andrzej Paciorkowski. Jest on inicjatorem
zatozenia Kota Diabetykéw (1999 r.) oraz Aka-
demii Zdrowia(2004 r.) i Szkoty Cukrzycy, gdzie
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jest rowniez wyktadowca. Posrod wielu
znamienitych gosci na sali obecni byli:
Burmistrz Miasta i Gminy w Nekli Karol Balicki,
Anna Sliwinska — prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw i Jan
Kémoch - prezes Wielkopolskiego Oddziatu
PSD, ktoérzy skierowali wiele cieptych stéw
do gospodarzy imprezy. Tego dnia Zarzad PSD
miat okazje do podzigkowania wszystkim tym,
ktorzy nieustannie i bezinteresownie wspieraja
ich dziatalnos¢. Prezes Jan Zaborowicz wreczyt
pamigtkowe medale burmistrzowi Karolowi
Balickiemu i kierownikowi Przychodni Lekarza
Rodzinnego ,,AMICOR” dr. Andrzejowi Pacior-
kowskiemu. Takie same medale otrzymali
réwniez: kierownik Miejsko-Gminnego Osrod-
ka Pomocy Spotecznej Agnieszka Janaszak-
Staszak, kierownik oddziatlu Banku Spoét-
dzielczego Ewa Bandosz, Nadlesniczy Nadles-
nictwa Czerniejewo Zbigniew Btosiak, ksiego-
wa Stowarzyszenia Anna Urbaniak, dyrektor
Nekielskiego Osrodka Kultury Aleksandra
Kujawa, prezes Kota Emerytéw i Rencistow Soli-
darnos¢ w Wrzeséni Teresa Piskorz. Nie zapom-

€% MSD

niano takze o zastuzonych cztonkach ktérzy
maja najdtuzszy staz w przynaleznosci do Kota,
a w szczegolnosci o osobach najdtuzej boryka-
jacych sie z cukrzyca. Za dwudziestoletnig
wytrwala walke z ta choroba odznaczone
zostaly Zdzistawa Czwojdziriska i Zofia Btaszak.
Pozostate osoby odznaczone to: Janina Stota,
Matgorzata Skrzypczak, Adolf Hadada, Klara
Jadczak, Anna Katuzna, Stefan Zwieralski,
Danuta Wojtaszak i Ryszard Kuszak. Odzna-
czony zostat takze preznie dziatajacy Zarzad
Stowarzyszenia Diabetykéw: Jan Zaborowicz-
prezes, Krystyna Grajek — wiceprezes, Ewa
Odrobna - sekretarz, Krystyna Wojewoda-
skarbnik, Maria Brzezinska i Anna Nowaczyk -
cztonkowie. Réwniez najpilniejsi stuchacze
Nekielskiej Akademii Zdrowia, co jest juz
wieloletnia tradycja, otrzymali losowe niespo-
dzianki. W tym roku nagrode gtéwng, rower,
ufundowany przez Burmistrza wylosowat Bro-
nistaw Jagieta. Uroczysto$¢ zakonczyta sie
wspodlng kolacja i rozmowamiw kuluarach.
W imieniu Zarzqdu Kota
Ewa Odrobna

INVENTING FOR LIFE

Wydane przy wsparciu MSD



Z zycia PSD

_ Wycieczka
w Gory Swietokrzyskie 2019 r.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat
Powiatowy w Ptocku wybrato sie w dniach
10-14 wrzednia 2019 r. grupa 38 oséb w Gory
Swietokrzyskie. Po zakwaterowaniu i obiedzie
byt czas na zwiedzanie Kielc. Miasto charakte-
ryzuje sie znaczng réznicg pozioméw od 260
do408 mn.p.m.potozone nad rzeka Sinica.

W drugim dniu zaczelismy od zwiedzania
Kadzielni - ciekawy obiekt geologiczny.
Spotka¢ mozna wapienie rafowe, zawierajace
wiele skamieniatosci korali, wystepuje kras
kopalny i zjawiska krasowe w postaci schronisk
i jaskin, ktorych jest 25. Najwyzsza cze$¢ Ka-
dzielni to skatka geologéw uznana za rezerwat
przyrody. Nastepnie pojechalismy do Muzeum
Narodowego, czyli Dawny Patac Biskupow. Jest
to jedna z rezydencji z epoki Wazéw, gdzie
znajduja sie oryginalne wnetrza z XVII i Xl w.
z unikatowymi elementami wystroju architek-
tonicznego stropami ramowymi, belkowymi,
fryzami marmurowymi i kamiennymi komin-
kami. Odwiedzilismy réwniez Aleje Staw, gdzie
sg popiersia z brgzu min. M.Hfasko, M.Grechuta,
Z.Cybulski, T.Kantor, K.Kieslowski. Nie sposéb
wymieni¢ wszystkich. W godz. popotud-
niowych zwiedzilismy Patacyk H.Sienkiewicza
w Oblegorku.

Muzeum udostepnia dwie wystawy state: za-
chowane wnetrza mieszkania oraz multi-
medialng wystawe zwigzang z zyciem i twor-
czoscig pisarza.

W trzecim dniu ruszylismy do Huty Szklanej.
Kolejka podjechalismy na Swiety Krzyz - serce
Goér Swietokrzyskich. Klasztor wzniesiony
zkamienia przezkréla B.Wielkiego.

Nastepnym punktem zwiedzania byly ruiny
Zamku Krzysztopdr w Ujezdzie. Zamek peten
magii i tajemniczosci jest zabytkiem klasy
miedzynarodowej, czyli wyjatkowym, chociaz
mocno zniszczonym.

Czwartego dnia wyruszylismy do Zaganska,
gdzie znajduje sie jeden z najstarszych debéw
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,Dab Bartek” chroniony prawem jako pomnik
przyrody liczacy ok. 1200 lat, jest symbolem sity
i wytrwatosci. Po potudniu pojechaliémy do
Jaskini Raj, w ktérej wystepuja misy naciekowe,
oraz mozna spotkac piekne peretki jaskiniowe.
Ostatnim punktem byt Zamek Krélewski
w Checinach. Ruiny Sredniowiecznej warowni,
posiadaja bogata historie orazkryja

w sobie wiele tajemnic.

Pogoda byta piekna, ale czas byto wracac
i w sobote rano bardzo zadowoleni z wycieczki
wrocilismy do Ptocka.

Barbara Swiciriska
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MEDICAL PRODUCTS

Skarpetki zdrowotne
dla diabetykow

Zalecane przy:

m cukrzycy

m obrzekach nog v’ Nieuciskajgcy sciggacz

m niewydolnosci kragzenia v Bardzo duia elastycznosc

m grzybicy stop v Antybakteryjne i antvgr:vhl:ze
m stanach zapalnych skory v Bezszwowe

m nadpotliwosci
m otylosci

Skarpetki moina kupié w sklepach medyeznych, aptekach i sklepach internetowych,
Problemy z zakupem? Zadzwori: 22 711 71 58
Hi racesooecom/oeomenw  info@jjw.pl  www.deomed.pl
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% BETY 1\0"‘ Simethiconum, 40mg

Uwaga!!!
Chorzy na cukrzyce
moga mie¢ wzdecia!

Czy wiesz, ze .....

objawy kliniczne wskazujgce na zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego
odnotowano u okoto

40-75% chorych na cukrzyce'.

moga by¢
stosowania réznych
, W tym lekow
na cukrzyce, takich jak:

e metformina? \ [ rJ
sinhibitory alfa-glukozydazy 7, ¢/ 44
(np. akarboza)? WILECZENIU WZDEC'

Espumisan® nie zawiera cukru moze

by¢ réwniez zazywany przez osoby chore
na cukrzyce i pacjentéow z zaburzenlaml
trawienia cukrow.

Do wziecia o W=
. (Simet n’.o.'wml 4anrq bapsulki Lok przeciw wadeciom.

na wzdecia! %e, %

NAZWA PRODUKTU LECZNICZEGO: ESPUMISAN, 40 mg, kapsutki SKEAD JAKOSCIOWY 1 ILOSCIOWY: Kazda kapsutka zawiera 40 mg symetykonu (Simeticonum). Substancje pomocnicze 0 znanym dziataniu: metylu parahydroksybenzoesan
(E218) 0,28 mg, z61cieri pomarariczowa FCF (E 110) 0,002 mg. POSTAC FARMACEUTYCZNA: zelatynowe kapsutki, prawie okragte, z6tte, miekkie, o gtadkiej powierzchni i widocznej spoinie. Zawartosc kapsutek jest bezbarwna i moze by lekko
metna. WSKAZANIA DO STOSOWANIA: w leczeniu objawowym dolegliwosci zotadkowo-jelitowych zwiazanych z gromadzeniem sie gazow, np.: wzdecia; w przypadku wzmozonego powstawania gazow w okresie pooperacyjnym; pomocniczo
w badaniach diagnostycznych okolic brzucha, np. badaniach radiologicznych i ultrasonograficznych oraz gastroskopii. Espumisan wskazany jest do stosowania u dzieci w wieku powyzej 6 lat, mtodziezy i doroRREECIWWSKAZANIA:
Nadwrazliwos na substancje czynna, zétcieri pomaraficzow FCF (E 110), metylu parahydroksybenzoesan (E 218) lub na ktéraholwiek substancje pomocnicza. PODMIOT ODPOWIEDZIALNY POSIADAJACY POZWOLENIE NA DOPUSZCZENIE DO
©OBROTU: Berlin-Chemie AG, Glienicker Weg 125, 12489 Berlin, Niemcy. Ostatnia aktualizaja: 07.2016. Informacja naukowa: BERLIN-CHEMIE/MENARINI POLSKA Sp.  0.0. ul. Cybernetyki 78, 02-677 Warszawa, tel. 22 566 21 00

1. Drzewoski J. Wisniewska-Jarosiriska M. Pediatria Wspotczesna. Gastroenterologia, Hepatologia i Zywienie Dziecka 2004; 6(4): 361-8; 2. Krzascik P. Medycyna i Zycie 2010; vol. 3 nr 2(8): 14-23; *IMS Health, 03A3 Antiflatulence, MAT/12/2016
Opracowano: styczen 2017.  PL-ESP-2017-C1-5-PRINT

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziafan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceu-
ta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

BERLIN-CHEMIE
MENARINI
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