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Drodzy Czytelnicy

Konicéwka roku 2019 przyniosta pewien przetom w leczeniu cukrzycy w Polsce — w koricu
doczekalismy si¢ czeSciowej refundacji flozyn, a wraz z Nowym Rokiem czekaja nas kolejne,
pozytywne zmiany. Zgodnie z deklaracja Ministerstwa Zdrowia na liscie lekéw refundowanych
zostaly uwzglednione inkretyny.

O refundacje tych dwéch rodzajéw lekéw przeciwcukrzycowych wspdlnie od lat zabiegaliSmy.
Ciesze sie, ze leczenie cukrzycy typu 2 w Polsce staje sie bardziej nowoczesne, zgodne
z wytycznymi towarzystw naukowych. Wierze, ze dostep do nowych grup lekéw przelozy sie
na lepsze wyréwnanie metaboliczne pacjentéw oraz obnizy ryzyko rozwoju przewleklych
powiktan cukrzycowych. Obywiecej takich korzystnych zmian w nadchodzacym roku.

Anna Sliwiriska, Prezes ZG PSD
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Stodkie nowinki

Program
Cities Changing Diabetes

Dnia 25 listopada 2019 uroczyscie zainaugurowany zostal w Polsce program Cities
Changing Diabetes. Premiera programu byla czescig oficjalnej wizyty Dunskiej Pary

Ksiazecej u Prezydenta Polski, zwigzanej z
dyplomatycznych pomiedzy naszymi krajami.

Jej Wysokos¢ Ksiezna Danii Maria wraz
z Dunskim Ministrem Zdrowia Magnusem
Heunicke, Polskim Wiceministrem Zdrowia
Maciejem Mitkowskim, prof. Piotrem Czau-
derng, prof. Leszkiem Czupryniakiem i dr Mat-
gorzata Gatazka-Sobotka, symbolicznym ges-
tem przeciecia wstegi, dali znak do rozpoczecia
programuw Polsce.

Tym samym Polska stata sie pierwszym krajem
w Europie Srodkowo-Wschodniej, ktéry pod
parasolem globalnego programu Cities
Changing Diabetes zmierzy sie z cukrzyca
napedzang przez warunki zycia w srodowisku
miejskim. Dynamiczne procesy urbanizacji
zidentyfikowane zostaty bowiem jako wysoki
czynnik ryzyka zachorowania na cukrzyce typu
2iotytosc.

O powodach stworzenia programu opowie-
dzieli jego inicjatorzy: prof. David Napier z Uni-
versity Collage London, Morten Hulvej Rod ze
Steno Diabetes Center oraz CEO Novo Nordisk -
Lars Fruergaard Jogrgensen. Steffen Nielsen,
dyrektor globalny Cities Changing Diabetes
przedstawit przyktfady podjetych interwencji
w wybranych krajach.

Wsréd uczestnikdw wydarzenia znaleZli sie
przedstawiciele Dunskiego Ministerstwa Zdro-
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rocznica 100-lecia nawigzania stosunkéw

wia, Ambasady Dunskiej, Kancelarii Prezydenta
RP, Prezes Narodowego Funduszu Zdrowia, Pre-
zes Narodowego Instytutu Zdrowia Publiczne-
go, Konsultant Krajowy ds. Diabetologii, Prezes
Polskiej Unii Organizacji Pacjentéw, Prezes Pol-
skiego Stowarzyszenia Diabetykéw, Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego oraz Gospo-
darze Wydarzenia, wszyscy cztonkowie Rady
Naukowej Cities Changing Diabetes w Polsce
i wieluinnych znamienitych Gosci.

W Polsce w ramach programu Cities Changing
Diabetes powotana zostata Rada Naukowa,
w ktorej sktad wchodzg czotowi klinicysci z
obszaru diabetologii oraz choréb wspét-
istniejacych, jak kardiologia, a takze eksperci
systemowi i przedstawiciele pacjentéw. Czton-
kowie Rady Naukowej podpisali partnerstwo
na rzecz zdrowych miast, deklarujgc w ten
sposob swoje wsparcie. W pierwszej kolejnosci
program skoncentruje sie na osobach mfo-
dych, aby odpowiednio ksztattowaty swoje na-
wyki na przysztos¢. Przeprowadzone zostanie
badanie swiadomosci cukrzycy wsrdéd nauczy-
cieli, jako grupy zawodowej majacej naj-
wiekszy wptyw na postawy dzieci i mtodziezy.
Na podstawie jego wynikéw zaprojektowane
zostang dziatania edukacyjne dla uczniéw.



Stodkie nowinki

Refundacja inkretyn

Kolejny przetom w dostepie do leczenia
cukrzycy! Naliscie lekéw refundowanych, ktéra
wchodzi w zycie od stycznia pojawia sie dwie
inkretyny. Sa to analogi GLP-1: semaglutyd

N

(Ozempic) i dulaglutyd (Trulicity). Analogi
GLP-1 naleza do najnowoczesniejszych metod
leczenia cukrzycy na swiecie. Terapie beda dos-
tepne dla pacjentéw z cukrzyca typu 2, ktérzy
do tej pory nie byli skutecznie leczeni dwoma
lekami doustnymi, nie stosuja jeszcze insuliny,
maja wysokie ryzyko sercowo-naczyniowe
iBMI powyzej 35.

Dodatkowym sukcesem styczniowej listy jest
réwniez refundacja Ryzodegu, potaczenia
szybkodziatajagcego analogu insuliny aspart
z dtugodziatajacym analogiem insuliny deglu-
dec. Jest to lek wyjatkowo komfortowy w uzy-
ciu dla pacjenta, poniewaz redukuje liczbe
wstrzyknie¢, zimniejsza zuzycie paskow, igiet
i lancetéw. Najwazniejsza zaleta jego stosowa-
nia jest niskie ryzyko hipoglikemii. Insulina ta
bedzie refundowana na takich samych zasa-
dach, jak analogi dtugodziatajace.

Zamieszanie wokot metforminy
Stanowisko Konsultanta Krajowego w dziedzinie diabetologii

3.12.2019 r. ukazata sie informacja prasowa,
iz w preparatach merforminy produkowanej
w fabrykach w Chinach i Indiach znajduja sie
podwyzszone llosci N-nitrozodimetyloamina
(NDMA).

Prosze przyja¢ moje stanowisko w tej sprawie:

1. Problem ten jest wnikliwie analizowany
i monitorowany przez instytucje europej-
skie i polskie w tym miedzy innymi Mini-
sterstwo Zdrowia i Gitéwny Inspektorat
Farmaceutyczny.

2. Obecnos¢ NDMA wynika z procesu techno-
logicznego niezmienianego od diuzszego
czasu, a zawartos$¢ substancji nieznacznie
przekracza normy. Wykrycie wynika z po-
prawianej stale skutecznosci metod anali-
tycznych.

3. NDMA powstaje réwniez w organizmie
w wyniku przemian w powszechnie stoso-
wanych naturalnych konserwantéw zyw-
nosci(azotynow iazotanow).

4. Metformina nadal pozostaje lekiem
pierwszorzutowym w leczeniu cukrzycy
ze wzgledu na silny efekt hipoglikemizuja-
cy oraz dodatkowe efekty zmniejszenia
ryzyka powiktafn sercowo naczyniowych
ichoréb nowotworowych.

5. Czekamy nadalsze wynikianaliz prowadzo-
nych przez Europejska Agencje Lekéw
i polskie instytucje odpowiedzialne za
nadzérfarmaceutyczny.

6. W chwili obecnej nie istnieja racjonalne
przestanki do zmiany sposobu leczenia
choréb na cukrzyce.

Prof. dr hab. n. med. Krzysztof Strojek
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Stodkie nowinki

Nowoczesne technologie
w leczeniu cukrzycy

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 redakcjg prof. Doroty Zozulinskiej-Zidtkiewicz i prof. Macieja Mateckiego. Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw udzielito raportowi swego patronatu. Zachecamy do zapoznania sie

zmateriatemido regularnego monitorowania glikemii.
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Warto wiedziec¢

e-Recepta
obowiazkowa juz od stycznia.
To warto wiedziec!

E-recepta to cyfrowa wersja dotychczaso-
wej papierowej recepty. Od 8 stycznia 2020
roku recepty beda juz obowigzkowo wysta-
wiane w postaci elektronicznej. Co warto
wiedzie¢ o nowym systemie? Podpowia-
damy!

E-recepta to centralny system informatyczny,
ktérego gtéwne cele to: wieksza czytelnos¢,
mniej btedéw i wieksze bezpieczenstwo
podczas wystawiania i realizacji recept.
Jaksie przygotowac?
E-recepta w wielu osrodkach jest juz wystawia-
na, czesto réwnolegle z tradycyjnymi recep-
tami papierowymi. Od 8 stycznia 2020 roku
bedzie obowiazkowa. Aby unikna¢ poten-
cjalnych watpliwosci, warto spokojnie przygo-
towac sie do zmiany. Co warto zrobic juz dzis?
1. Zaloguj sie na swoje Internetowe Konto
Pacjenta - bezptatng aplikacje Ministerstwa
Zdrowia, dzieki ktérej sprawdzisz infor-
macje o zdrowiu swoim, swoich dzieci lub
osoby, ktora Cie do tego upowaznita. Infor-
macje o IKP znajduja sie pod linkiem:
https://pacjent.gov.pl/internetowe-konto-
pacjenta
2. W zaktadce ,Moje konto” wybierz rodzaj
powiadomien, ktére chcesz otrzymywac:
SMS lub e-mail (albo jedno i drugie). Jesli
logujesz sie do IKP po raz pierwszy, mozesz
juz w pierwszym kroku podac swéj numer
telefonu i/lub adres e-mail, na ktéry be-
dziesz otrzymywac powiadomienia.
Jaktodziata?
Podczas wizyty lekarskiej lekarz wystawi dla
Ciebie e-recepte, ktéra znajdzie sie w systemie.
Otrzymasz wiadomos¢ SMS z 4-cyfrowym
kodem albo e-mail z zatacznikiem w forma-
cie pdf, w ktérym znajdzie sie informacja
0 e-recepcie. Mozesz takze otrzymac papiero-
wy wydruk informacyjny.

W aptece

Jesli chcesz wykupi¢ lek dla siebie, w aptece

poddaj 4-cyfrowy kod z wiadomosci SMS

i podaj swéj numer PESEL lub okaz zatacznik

w formacie pdf z wiadomosci e-mail albo

wydruk.

Jesli wykupujesz lek dla kogos innego, podaj

kod zwiadomosci, zatacznik w formacie pdf lub

wydruk oraz numer PESEL osoby, dla ktérej
zostata wystawiona recepta

Cozyskasz?

« jezeli przepisano Ci wiecej lekdw, nie musisz
prosi¢ o odpis i nie utracisz refundacji -
kazdy lek mozesz kupi¢ w dowolnejaptece

+ niemaryzyka, ze otrzymasz niewtasciwy lek
-e-receptajestzawsze czytelna

+ niezgubiszjej-wszystkie e-recepty zapisuja
sie naTwoim Internetowym Koncie Pacjenta

« zrealizujeszja w kazdejaptece w Polsce

Wiecej informacji o e-recepcie jest dostepnych
na stronie: www.pacjent.gov.pl/internetowe-
konto-pacjenta/erecepta
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Warto wiedziec¢

Cukrzyca i jej powikiania
— nowe rozwiazania i nadzieje
dla polskiego pacjenta

Cukrzyca i jej powiklania ponownie zostali bohaterami spotkania, ktore odbylo sie
28 listopada b.r. zatytutowanego ,Cukrzyca i jej powiktania - nowe rozwigzania i nadzieje
dla polskiego pacjenta”. Eksperci ochrony zdrowia wraz z przedstawicielami organizacji
pacjentow podsumowali duze sukcesy w refundacji nowych terapii w cukrzycy i jed-
noczesnie zwrécili uwage na kolejne terapie, ktére pomoga pacjentom z cukrzyca,

nadwagairyzykiem sercowo-naczyniowym.

Cukrzyca typu 2 jest jedna z najgrozniejszych
i najczesciej wystepujacych choréb cywiliza-
cyjnych o charakterze przewlektym. Nie bez
przyczyny nazywana bywa ,epidemia”. Szacuje
sie, ze chorych na cukrzyce w Polsce zyje obec-
nie ok. 3 milionéw. Nawet 70-80% z nich na
pewnym etapie swojej choroby bedzie zmaga¢
sie takze z chorobami serca i naczyn (takimi jak
zawat, udar mézgu czy niewydolno$¢ serca),
ktore sg najczestszymi powiktaniami cukrzycy.
Zaréwno badania i raporty organizacji pacjen-
téw oraz instytucji wskazywaty, ze wiedza
o tym, jak im zapobiegac¢, jak zmieniac¢ nawyki
i jak wyglada skuteczne leczenie jest nadal
niewystarczajaca, brakuje tez kompleksowej
opiekiiskutecznego leczenia.

Rok 2019 przyniést jednak wiele pozytywnych
rozwiqzan i dzieki zaangazowaniu wielu $ro-
dowisk skupia uwage spoteczng na ten powazny
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problem spoteczny i medyczny. To rok kampanii
edukacyjnych, jak np. Nie Cukrz, rozwoju wspot-
pracy miedzy organizacjami, w tym powotania
koalicji Serce dla Cukrzycy, wyjscia z profilaktykq
do lokalnych spofecznosci, np. Srody z Profi-
laktykg NFZ, realizowane razem z organizacjami
pacjentdw, to liczne badania opinii i doswiad-
czenia pacjentdw, czy rozpoczecie prac nad opie-
kq koordynowanq oraz tak bardzo oczekiwana
poprawa dostepu do nowoczesnego leczenia —
komentuje Beata Ambroziewicz, Prezes Pol-
skiej Unii Organizacji Pacjentow.

Ten ostatni przetom nastapit niedawno, od lis-
topada b.r. obowigzuje bowiem nowa lista
lekéw refundowanych, a wraz z nig nowe per-
spektywy dla pacjentéw diabetologicznych.
Polscy pacjenci otrzymali dostep do jednej
zdwdch waznych grup terapii tzw. flozyn, ktore
zostaly zrefundowane w trzeciej linii leczenia




cukrzycy typu 2, czyli po nieskutecznoscilecze-
nia dwoma lekami doustnymi. Wprowadzenie
na liste flozyn to szansa na diuzsze zycie dla
pacjentéw z cukrzyca typu 2.To réwniez ochro-
na przed najgrozniejszymi powikfaniami cu-
krzycy - sercowo-naczyniowymiinerkowymi.
Jak potwierdzita prof. dr hab. n.med. Agnieszka
Szypowska z Il Katedry Pediatrii WUM - 2/3
zgondw pacjentéw chorych na cukrzyce spo-
wodowanych jest przez czynniki sercowo-na-
czyniowe. Flozyny dziatajq protekcyjnie, co zos-
tafo potwierdzone w badaniach. Obecnie na
refundacji skorzysta gtéwnie grupa pacjentéw
w grupie wysokiego ryzyka powiktari sercowo-
naczyniowych.

Obecne kryteria refundacyjne nie obejmuja
wszystkich pacjentéw i pomijaja tych, ktérzy
dbaja o siebie i utrzymujg poziom hemo-
globiny glikowanej na prawidtowym poziomie.
Jak podkreslit prof. dr hab. n. med. Artur
Mamcarz, Kierownik Il Kliniki Chorob We-
wnetrznych i Kardiologii Il Wydziatu Lekarskie-
go WUM u tych pacjentéw nie maleje ryzyko
powikfan sercowo-naczyniowych, a dzieki dos-
tepnosci do nowych terapii takich jak flozyny
i inkretyny mozna zredukowac az 0 40% ryzyko
sercowo-naczyniowe.

Zaréwno eksperci jak i przedstawiciele orga-
nizacji pacjentéw podkreslajg zadowolenie
z dotychczasowej zmiany, ale réwniez jedno-
gtosnie twierdza, ze potrzebne sg dalsze kroki
w dostepie do nowoczesnych terapii. Do te-
matu odnidst sie Wiceminister Zdrowia Maciej
Mitkowski, podkreslit, ze kolejne zmiany
w refundacji wymagaja przeanalizowania jak
duza jest populacja pacjentow i jaki to bedzie
koszt dla systemu — Moge obiecac ze jestem
pozytywnie nastawiony, bedziemy rozmawiac.
Ponadto dodat, iz inkretyny sq znaczqco drozsze
pomimo, ze populacja jest mniejsza, dlatego tez
decyzja o tym czy najpierw poszerzy¢ grupe os6b
objetych refundacjq, czy wprowadzi¢ drugq
terapienalistejest trudna.

Glos w tej sprawie zabrali przedstawiciele
pacjentéw. Niewgtpliwie wprowadzenie flozyn
na liste lekéw refundowanych cieszy ekspertow
i organizacje pacjentdw i przybliza nas do stan-
darddw europejskich. Mamy nadzieje, ze ta pozy-
tywna zmiana bedzie pierwszym krokiem ku
wdrozeniu pefnego, kompleksowego schematu

terapii, obejmujqcego szersze grona pacjentow
oraz drugq grupe lekéw tzw. analogéw GLP-1 -
podkresla Anna Sliwinska, Prezes Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykow.
Ekspercii pacjenci zgodnie wskazuja, ze nalezy
zintensyfikowac dziatania zwigzane z profi-
laktyka i leczeniem cukrzycy oraz jej powiktan,
atakze wzmocnic organizacje opiekii wsparcia,
a nadrzednym celem wspdlnych dziatan jest
ksztattowanie skutecznego i przyjaznego dla
chorych systemu ochrony zdrowia w zakresie
diabetologii i kardiologii. Dzieki przetomom
w leczeniu cukrzycy typu 2, mozliwe jest zapo-
bieganie jej licznym powikfaniom i w kon-
sekwencji poprawa jakosci i dlugosci zycia cho-
rych na cukrzyce oséb oraz znaczace ogra-
niczenie rehospitalizacji i przedwczesnych
zZgonow.

Wsréd rekomendacji dalszych dziatan w ob-

szarze cukrzycy znajduja sie m.in.:

» dalszy dostepu do nowoczesnych terapii,

» koordynowana opieka i wspotpraca spe-
cjalistow z roznych dziedzin w zakresie
leczenia pacjentazcukrzyca,

- edukacja pacjentéw w zakresie powiktan,

+ Zzaangazowanie pacjentéw i ich rodzin
w proces leczenia.

W dyskusji podczas spotkania prasowego

,Cukrzyca i jej powiktania — nowe rozwiazania

i nadzieje dla polskiego pacjenta” wzieli udziat:

klinicysci i eksperci ochrony zdrowia: Maciej

Mitkowski, Wiceminister Zdrowia, Marta

Pawtowska, Wicedyrektor Biura Profilaktyki

Zdrowotnej NFZ, prof. dr hab. n. med. Artur

Mamcarz, Kierownik Il Kliniki Choréb

Wewnetrznych i Kardiologii Il Wydziatu

Lekarskiego WUM, prof. dr hab. n. med.

Agnieszka Szypowska, Il Katedra Pediatrii

WUM, dr n. med. Jakub Gierczynski, MBA,

ekspert systemu ochrony zdrowia, Instytut

Zarzadzania w Ochronie Zdrowia Uczelnia ta-

zarskiego oraz przedstawiciele srodowiska

pacjentéw: Anna Sliwinska, Prezes Polskiego

Stowarzyszenia Diabetykéw, Beata Ambro-

ziewicz, Prezes Polskiej Unii Organizacji

Pacjentéw, Sebastian Gawlik, Koordynator ds.

projektéw Fundacji Urszuli Jaworskiej, Szymon

Chrostowski, Prezes Fundacji Wygrajmy Zdro-

wie, Marek Kustosz, Prezes Instytutu Czlo-

wieka Swiadomego.
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Warto wiedziec¢

Toast za zdrowie!

Karnawat to czas licznych imprez z najblizszymi przyjaciétmilub rodzing. Przyjeciom czesto
towarzyszy alkohol: lampka wina czy kieliszek rozgrzewajacej, ziotlowej nalewki moze
poprawi¢ trawienie czy pozytywnie wptyna¢ na nastréj. Zgodnie z polskim przystowiem
€0 za duzo, to nie zdrowo”, warto spozywac alkohol w umiarkowanych i kontrolowanych
ilosciach - szczegoélnie chorujacna cukrzyce obu typow.

Kuszacauzywka

Na sklepowych pétkach pojawia sie coraz szer-
szy wybor trunkéw - od ekskluzywnych, kilku-
letnich whisky, poprzez cydry, az po wina owo-
cowe i egzotyczne alkohole, takie jak tequila
(meksykanska wodka z agawy). Specjalnoscia
Polakéw sg réwniez wiasnorecznie przyrza-
dzane nalewki i likiery wytwarzane z sezono-
wych owocéw czy ziét. Nic wiec dziwnego,
ze rodzinne spotkania czy prywatki staja sie
okazja do degustacji réznych napojéw
procentowych.

Wielozadaniowa watroba

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne w naj-
nowszych zaleceniach rekomenduje diabety-
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kom unikanie alkoholu - suto zakrapiane
przyjecia moga przynies$¢ organizmowi wiecej
szkody, niz pozytku, a dobry humor szybko
przestonia niepozadane konsekwencje. Alko-
hol jest metabolizowany w watrobie, ktéra
odpowiada réwniez za stopniowe uwalnianie
glukozy.Kiedy organ ten jest zajety trawieniem
alkoholu, zwyczajnie nie ma mozliwosci wy-
twarzania glukozy, a w konsekwencji diabety-
kowi grozi niedocukrzenie (hipoglikemia). Hi-
poglikemii towarzyszy poczucie gtodu, drzenie
rak i nég, niepokdj czy zawroty gtowy. To stan
nie tylko uniemozliwiajacy dalsza dobra
zabawe, ale takze stanowiacy zagrozenie dla
zyciaizdrowia.



Zumiarem, czyliile?

Polskie Towarzystwo Diabetologiczne we
wspotpracy ze specjalistami diabetykami oraz
dietetykami ustalito maksymalna, ,bezpieczna”
dzienna dawke alkoholu: 20 graméw stupro-
centowego alkoholu dla kobiet oraz 30
gramow dla mezczyzn.

Nie oznacza to jednak, ze codziennie mozna
spokojnie spozy¢ wiasnie tyle trunkéw: dia-
betycy powinni unika¢ alkoholu i siega¢ po
niego jedynie od Swieta — na przyktad aby
uczci¢ lampka szampana Nowy Rok czy
wznies¢ toast za nowozencéw lub jubilata.
Okazjonalne wypicie jednej lampki wina,
jednego pétlitrowego piwa czy kieliszka wodki
40% nie powinno negatywnie odbi¢ sie
na zdrowiu diabetyka. Warto jednak monito-
rowac stan swojego zdrowia i doktadnie ob-
serwowac wszystkie objawy ze strony organiz-
mu pojawiajace sie po spozyciu alkoholu. Jesli
oprécz cukrzycy diabetyk choruje na dys-
lipidemie, neuropatie czy zapalenie trzustki,

powinien bezwzglednie zrezygnowac ze spo-
zywania alkoholu.

Alkohol alkoholowi nieréwny

Wybierajac alkohol, warto pamietac o tym, ze
stodkie wina, cierpkie likiery i nalewki czy jasne,
bogate w weglowodany piwa to nie najlepszy
wybor dla diabetyka. W popularnych przepi-
sach na domowe nalewki czy wina na 500
mililitréow spirytusu 95% przypada az 250 gra-
moéw cukru! Zdarzajg sie rowniez receptury,
w ktorych ilo$¢ cukru jest jeszcze wieksza,
a w konsekwencji szkodliwa nawet dla zdro-
wych oséb. Ostroznie nalezy réwniez podcho-
dzi¢ do drinkéw - cho¢ kuszg smakiem i kolo-
rem, czesto w gtdwnej mierze skfadajg sie
z syropéw barmanskich, ktére sg niczym innym
jak woda z cukrem lub syropem glukozo-
wo-fruktozowym z barwnikami. To prawdziwa
bomba zbednych weglowodanéw. Najzdro-
wiej wypic¢ lampke czerwonego, wytrawnego
wina, ktoére poprawia trawienie ttustych
positkéw i pozytywnie wptywa na prace serca.

Dla ufatwienia:
500 ml piwa to srednio okoto 22,5 ml (18 g) stuprocentowego alkoholu,
kieliszek wina to 21 ml (16,8 g) stuprocentowego alkoholu,
a kieliszek wodki 50 ml to 20 ml (16 g) stuprocentowego alkoholu.

Alkohol nie sprzyja sylwetce

Alkohol ma naprawde duzo kalorii, jest ich

w nim wiecej na gram niz w weglowodanach

i tylko troche mniej niz w ttuszczu. Alkohol

dostarcza 7 kcl na 1g czystego alkoholu. Totez

jezeli pijesz regularnie, musisz liczy¢ sie z tym,
zeznaczaco przytyjesz.

« 2l piwa (4 kufle lub puszki) zawieraja za-
zwyczaj pomiedzy 800 i 1000 kalorii (i wy-
sokiindeks glikemiczny)

« 2 S$rednie lampki wina (175 ml kazda)
zawierajg od 300 do 350 kalorii

Jesli chcesz schudnag, powinienes ograniczy¢

piciealkoholu do umiarkowanychilosci.

Co wiecej, pijac alkohol tracimy naturalne

poczucie sytosci, wiec jestesmy w stanie zjesc

wiecej. Eksperymenty udowodnily, ze pojac

wino lub inny alkohol do kolacji, biesiadnicy
zjadaja wiecej, nizwtedy gdy nie towarzyszy im
alkohol. Ponadto alkohol pobudza apetyt wiec
jestesmy czesciej gtodni. Alkohol usuwa tez
hamulce i obniza motywacje, wiec tatwiej
bedzie Ci ztamac¢ dietetyczne postanowienia.
Wszytko to sprawia, ze alkohol nie jest przy-
jacielemdiety.
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Od insulinoopornosci
do nadmiaru kilogramow

Insulinoopornosé¢ moga podejrzewac u siebie osoby znadwaga lub otytoscia, szczegdlnie ci
u ktorych tkanka tluszczowa gromadzi sie w okolicy talii. Taki rozklad tluszczu (sylwetka
typu jabtko) jest duzo bardziej niekorzystny dla zdrowia, niz nadmiar tkanki ttuszczowej
na posladkachiudach (sylwetka typu gruszka). Dlaczego?

Thuszcz trzewny (z okolic talii) jest aktywny
hormonalnie, czyli wytwarza hormony prze-
ciwstawne do dziatania insuliny. Im wiecej
mamy tego ttuszczu, tym wiekszy opor tkanek
nadziatanie wtasnejinsuliny.

Wplyw insulinoopornoscinamase ciata
Insulina jest hormonem anabolicznym, czyli
budulcowym. Jej wysoki poziom w organizmie
—cecha charakterystyczna oséb zinsulinoopor-
noscig — prowadzi do wzrostu komérek i tka-
nek. Wysoki poziom insuliny wiaze sie z niskim
poziomem glukagonu — hormonu, ktéry dziata
do niej przeciwstawnie (podwyzsza poziom
cukru we krwi). Glukagon ponadto odgrywa
role w procesie glukoneogenezy, czyli pozyski-
wania energii z tluszczéw. Jesli jego stezenie
jest nieustannie bardzo niskie, glukoneoge-
neza nie zachodzi, czyli organizm nie spala
zapasow ttuszczu. Stad osoby z insulinoopor-
noscig bardzo czesto skarzg sie, ze mimo diety
oraz intensywnych ¢wiczen fizycznych nie
chudng (bo nie zachodzi glukoneogeneza),
a wrecz tyja (bo maja nieustannie wysoki
poziom insuliny we krwi). Ich metabolizm nie
jest w stanie wykorzystywac zapaséw tkanki
tluszczowej, a wrecz przeciwnie ‘pastawiony

jest na procesy anaboliczne, czyli na wzrost
komorek.

Btedne koto

Insulinoopornos$¢ to zaburzenie, ktére prowa-
dzi do tzw. btednego kota. Gtéwna przyczyna
matej wrazliwosci na insuline jest nadmiar
tkanki tluszczowej trzewnej. Tkanki tej jest sie
bardzo trudno pozby¢, poniewazinsulinoopor-
nos¢ utrudnia odchudzanie, a wrecz sprzyja
tyciu. Dodatkowo insulina jest hormonem sty-
mulujacym apetyt. Jednym z objawéw wyso-
kiego poziomu insuliny jest to, ze ciagle jes-
tesSmy gtodni.

Co charakterystyczne, osoby z insulinoopor-
noscia najbardziej glodne bywaja po positkach
weglowodanowych. Jedzenie zawsze jest
bodzcem dla trzustki do wyrzutu insuliny. Przy
insulinoopornosci tej insuliny wydzielana sa
bardzo duze ilosci. Po positku poziom insuliny
we krwi chwilowo drastycznie wzrasta, po
czym opada. Nastepuja duze wahania poziomu
insuliny we krwi. Ponadto cecha charakterys-
tyczna 0s6b z insulinoopornoscia jest tez niski
poziom cukru we krwi po positkach (odwrotnie
jak u zdrowych oséb szczuptych, kiedy po po-
sitku glikemia bywa wyzsza niz przed positkiem
czy na czczo). Skad ten niski cukier? Wtasnie
zpowodu duzego wyrzutu hormonu na positek
(przy insulinoopornosci organizm ma pro+-
blemy z wyrzutem precyzyjnych dawek insu-
liny - takich, ktére przezwyciezg mata wra-
zliwos¢ tkanek na insuline oraz utrzymaja
wiasciwe glikemie po positku). Zaréwno waha-
nia insuliny, jak i obnizona glikemia stymuluja
apetyt. Po obiedzie chcemy jes¢. Jemy,
przybieramy na wadze i wzrasta insulinoopor-
nos¢.
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$0d neuropatii nerwéw
do stopy cukrzycowej
neuropatycznej

Do powstawania zespotu stopy cukrzycowej przyczyniaja sie
europatia i zmiany naczyniowe. Najczesciej wystepujacym
em zespotu stopy cukrzycowej jest stopa neuropatyczna,
ra stanowi okoto 65% przypadkow. Stopa niedokrwienna,
ej naczyniowa, wystepujaca w okoto 15-20% przypad-
kow. Wyrdznia sie takze posta¢ mieszang, w ktérej neuropatii

towarzysza cechy niedokrwienia.

W wyniku neuropatii obwodowej zostajg osta-
bione miesnie utrzymujace prawidtowy ksztatt
i sklepienie stopy. Na szerokiej i ptaskiej
powierzchni powstaja nowe miejsca ucisku.
Tworza sie modzele i pekniecia skory, ktére
prowadza do infekcji bakteryjnych, do zakazen
i owrzodzen. Ponadto neuropatia czuciowa
(zaburzenia czucia bélu, temperatury i dotyku)
naraza pacjenta na powtarzajace sie niekontro-
lowane urazy sprzyjajace powstawaniu owrzo-
dzen, podobnie jak zmiany w wyniku neuro-
patii autonomicznej - powstawanie prze-
tok tetniczo-zylnych, i zaburzen troficznych.
Tak powstate zmiany noszg nazwe stopy cu-
krzycowejneuropatycznej.

Objawy chorobowe stopy neuropatycznej,
spowodowane uszkodzeniem ukfadu wegeta-
tywnego to:

+ uszkodzenia stopy (czesto bezbolesne)

+  bodlneuropatyczny nasilajacy sie w nocy

+  brakdolegliwoscibélowych podczas ruchu
. cieptairézowaskora

«  brakpotliwosci

- wyczuwalnetetno natetnicy grzbietowej

+  brakczuciawibracji

« brakodczuwaniazimnaiciepta

- dretwieniastép

+  kotyszacychéd

» uposledzenie czucia gtebokiego

+  strukturakosciuszkodzona
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+  zaniki miesniowe i Sciegniste ze znieksztat-
ceniami stopy
+ modzele, nagniotki
Na stope cukrzycowa neuropatyczna moga
wskazywac inne powiktania o charakterze
mikronaczyniowym, czyli retinopatia, nefro-
patialub neuropatia cukrzycowa.
Leczenie zespotu stopy cukrzycowej
Jesli zmiany w obrebie stép wynikaja z neuro-
patii, konieczne jest odcigzanie stopy, co wigze
sie z nawet kilkumiesiecznym unieruchomie-
niem pacjenta. W zaleznosci od stanu stopy
wycina sie ogniska martwicze, walczy z zaka-
zeniami, udraznia zwezone naczynia krwio-
nosne, aby usprawni¢ przeptyw krwi, stosuje
sie leki zmniejszajace lepkos¢ krwi, aby mogta
onatatwiej dotrze¢ do chorych struktur.
Stwierdzenie zespotu stopy cukrzycowej jest
wskazaniem do insulinoterapii u pacjentéw,
ktorzy dotychczas byli leczenia lekami doust-
nymi. Aby leczenia miato szanse przynies¢ spo-
dziewany efekt, konieczne jak najlepsze unor-
mowanie cukréw, w czym pomagainsulina.
Leczenie szpitalne stopy cukrzycowej jest bar-
dzo czasochtonne, moze trwac¢ nawet kilka
miesiecy. Niestety wiele przypadkow zainfeko-
wanej stopy cukrzycowej jest nie do uratowa-
nia - dochodzi do amputacji, badz to palcow,
fragmentéw stropy, catej stopy, a nawet
do koniecznosci amputacji catej nogi.
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Kalendarz
badan profilaktycznych

W ramach postanowienn noworocznych warto pomysle¢ o profilaktyce zdrowotnej.
Diabetycy koncentruja sie na badaniach glikemii i odsetka hemoglobiny glikowanej, a to
przeciez nie jedyne parametry, okreslajace nasza kondycje zdrowotng. Podpowiadamy,
ktore badania nalezy wykonywac co roku, ktore rzadziej i czego z tych niewielkich ilosci
krwiimoczu oddanych do laboratorium mozemy sie o nas samych dowiedziec.

Wszyscy niby wiemy, ze lepiej zapobiegac¢ niz
leczy¢, jednak w praktyce ztym zapobieganiem
réznie bywa. Reka w gére, kto sam z siebie, nie
majac zadnych dolegliwosci raz w roku wyko-
nuje zalecane minimum - morfologie, badanie
0golne moczu, pomiar cisnienia, badanie gine-
kologiczne...? Niby tak niewiele, ale jakos trud-
no znalez¢ czas na wizyte u lekarz i w labora-
torium.

Zreszty, po co sie badac, skoro nic nam nie
dolega? To niestety bardzo ztudne myslenie,
bo wiele choréb w poczatkowej fazie rozwija
sie skrycie. Oprécz nowotworéw, ktérych chy-
ba najbardziej obecnie sie obawiamy, niemy
charakter ma tez cukrzyca typu 2, miazdzyca
czy osteoporoza. Oczywiscie sktonno$¢ o cho-
réb rosnie wraz z wiekiem. Niektére z nich sg
scisle zwigzane z menopauza czy andropauza.
Dlatego kalendarz badan profilaktycznych
trzeba dostosowa¢ do swojego wieku oraz
ogdlnego stanu zdrowia.

Morfologia

Morfologia krwi to podstawowe, najczesciej
wykonywane badanie diagnostyczne. Zgodnie
z zaleceniami, kazda osoba dorosta powinna
kontrolowa¢ morfologie raz w roku. Oznacze-
nie morfologii krwi to rodzaj pierwszego
screeningu, ktéry umozliwia rozpoznanie
stanu zapalnego, infekcji, niedokrwistosci,
zaburzen krzepniecia oraz sktania do bardziej
szczegotowej diagnostyki wieluinnych choréb.
Morfologia ocenia

+  RBC, czyli liczbe erytrocytéw (krwinek

czerwonych)
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+ WBC, czyli liczbe leukocytow (krwinek
biatych)

+  HCT, czyli odsetek objetosci krwi, ktéra
stanowia erytrocyty (hematokryt)

+ HGB, czylistezenie hemoglobiny

«  MCV-srednia objetosc¢ krwinkiczerwonej

+ MCH - $rednig mase hemoglobiny w krwin-
ce czerwonej

+  MCHC - S$rednie stezenie hemoglobiny
w krwinkach czerwonych.

Wynik morfologii nalezy konfrontowac z nor-

mami laboratorium, w ktérym byto wykony-

wane badanie (zakres normy zawsze jest poda-

wany obok wyniku badania), poniewaz r6znig

sie one miedzy sobg, w zaleznosci od metody

badania przyjetej w danym miejscu.

Pamietaj, nie konsultuj wynikéw swojej
morfologii z,,,doktorem Googlem” poniewaz
normy dla tego badania sq rozne w réznych
laboratoriach.

Badanie og6lne moczu

Z badanie ogdlnego moczu mozna wyczytac
bardzo wiele: infekcje ukfadu moczowego,
odwodnienie, kamice nerkowa, niewydolnos¢
nerek, cukrzyce, choroby watroby a nawet guz
pecherza. Podobnie jak w przypadku mor-
fologii, osoby doroste powinny bada¢ kon-
trolnie moczrazw roku.

Podczas badania moczu ocenia sie jego cechy
fizyczne, biochemiczne oraz morfologiczne.
Stad na wyniku pojawiajg sie takie informacje
jak barwa moczu (najlepiej, jesli jest okreslona,
jako stomkowa), przejrzystos¢ (metny wskazuje



na zapalenie drég moczowych) czy zapach
moczu (nie powinien by¢ zbytintensywny).

Worn amoniaku moze wskazywac na infekcje
drog moczowych. Zapach acetonu, przypo-
minajqcy kwasne jabtka najczesciej wynika
z kwasicy ketonowej (powiktanie cukrzycy).
Na choroby waqtroby lub trzustki wskazuje
zkoleizapachstechlizny.

Waznym parametrem jest ciezar wiasciwy
moczy, ktéry powinien wynosi¢ od 1005
do 1035 kg/I. Ciezar powyzej normy moze
wskazywac¢ na cukrzyce, a nizszy na niewy-
dolnoscinerek.

W moczu osoby zdrowej nie powinno by¢ ani
biatka, ani cukru. Sporadyczne pojawienie sie
biatka, moze by¢ efektem wykonywania bada-
nia podczas infekgji lub intensywnego wysitku
fizycznego w dzien poprzedzajacy badanie.
Jednak jesli dodatniwynika biatka powtarza sie
- moze $wiadczy¢ o kamicy nerkowej, stanie
zapalnym drég moczowych, a nawet o niewy-
dolnosci nerek i wymaga dalszej, szczegotowe;j
diagnostyki. Z kolei cukier w moczu praktycz-
nie zawsze oznacza cukrzyce. Waznym para-
metrem w badaniu ogélnym moczu jest mocz-
nik, jego podwyzszone stezenie moze wskazy-
wac na odwodnienie, zbyt duze ilosci biatka
w diecie lub nazaburzenia pracy nerek.

Pomiar cisnieniatetniczego

Nadcisnienie tetnicze to najczesciej wystepu-
jaca choroba przewlekta polskiego spote-
czenstwa. Przez wielu bagatelizowana, bo nad-
ci$nienie nie boli, w zaden sposdb nie przesz-
kadza w codziennym funkcjonowania, w rze-
czywistosci moze mie¢ zgubne skutki dla
zdrowia.

Cisnienie tetnicze to sifa, z jaka krew napiera na
$cianki naczyn krwionosnych, jesli jest ona zbyt
duza, niszczy naczynia, co ma szereg dalszych
konsekwencji zdrowotnych. Nadcis$nienie to
prognostyk choréb sercowo naczyniowych —
przyspiesza rozwdj miazdzycy, zwieksza ryzyko
udaruizawatu, uszkadza nerki oraz wzrok.

Nadci$nienie tetnicze jest definiowane jako
wartosci ci$nienia skurczowego wieksze lub
réowne 140 mmHg i/lub ci$nienia rozkur-
czowego wieksze lub réwne 90 mmHg.

Dodatkowo cisnienie tetnicze w zakresie

normy dzielisie na:

«  optymalne<120i<80mmHg

« prawidtowe 120-129i/lub 80-84 mmHg

+ wysokie prawidtowe 130-139 i/lub 85-89
mmHg

Osoby doroste powinny kontrolowac cisnienie

tetnicze przynajmniej raz w roku. Coraz czesciej

mozna to zrobi¢ przy okazji wizyty w aptece,
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gdzie czesto s dostepne bezptatnie cisnienio-
mierze. Nadcisnienie tetnicze to choroba cy-
wilizacyjna, zwiazana z nadmiernym spozy-
waniem soli, nadwaga i otyloscig znacznej
czesci spoteczenstwa, niewielka aktywnoscia
fizyczna. Stad nadcisnienie diagnozowane jest
w coraz mtodszych grupach wiekowych.
Koniecznie nalezy je kontrolowa¢, a w razie
potrzeby rozpoczac leczenie hipotensyjne.

Uwaga na nadcisnienie biatego fartucha!

Cis$nienie moze wzrosna¢ pod wptywem stresu,
czylinp. podczas wizyty w gabinecie lekarskim.
U wielu os6b nieprawidtowy wynik cisnienia
tetniczego pojawia sie jedynie w obecnosci
personelu medycznego, podczas gdy domowy
aparat zawsze wskazuje prawidtowe wyniki.
Warto o tym wiedzie¢ i badac ci$nienie takze
w domu. W razie watpliwosci, lekarz powinien
zaproponowac¢ pacjentom holter cisnienio-
wy, ktéry monitoruje cisnienie przez catg dobe
ipozwala potwierdzi¢ rozpoznanie.

Lipidogram

O cholesterolu moéwi sie gtéwnie w kontekscie
jego zgubnego wptywu na uktad sercowo-
naczyniowy, niemniej trzeba sobie zdawa¢
sprawe, ze jest to zwigzek niezbedny nam do
zycia. Bez cholesterolu niemozliwe bytoby
wytwarzanie hormonoéw ptciowych, nadner-
czowych, witaminy D3 oraz kwaséw zofcio-
wych. Cholesterol jest sktadnikiem btony ko-
morkowej wszystkich komérek naszego orga-
nizmu. Jednoczes$nie nie ma watpliwosci co do
tego, ze nadmiar cholesterolu jest szkodliwy,
sprzyja rozwojowi miazdzycy tetnic, a przez
to zwieksza ryzyko choréb sercowo-naczynio-
wych (zawat serca, udar niedokrwienny moz-
gu). Lipidogram, czyli badanie okreslajace
gospodarke ttuszczowa w organizmie, zaleca
sie raz w roku kobietom powyzej 45. roku zycia
i mezczyznom powyzej 35. roku zycia. U oséb
miodszych moze je wykonywaé z mniejsza
czestotliwoscia (razna 3-5 lat).

Norma stezen dla parametréw lipidogramu:

«  cholesterol catkowity: 114n-200 mg/dl

+ cholesterol HDL: kobiety >50 mg/dl,
mezczyzni>40 mg/dl

+ cholesterol LDL: <100 mg/dl

+ triglicerydy:<150mg/dl
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Lipidogram to rodzaj testu dla naszej diety,
warto go robi¢, by przekonac sig, czy stosunek
tluszczéw zwierzecych (nasyconych) do ttusz-
czéw nienasyconych (kwasy omega-3iomega-
6) jest optymalny. Przy wysokim stezeniu tzw.
.Ztego cholesterolu” HDL warto zacza¢ od
zmiany diety. Oczywiscie nie od eliminacji
ttuszczéw jako takich, bo ttuszcze wbrew temu,
co sie przez lata méwito, nie sg ,samym ztem?,
ale ograniczania tych, ktére obcigzajg ukfad
sercowo naczyniowy, na rzecz tych, ktére go
wzmacniaja.

Poziom cukruwe krwi

Podwyzszony poziom cukru we krwi powig-
zany jest z jednym schorzeniem - cukrzy-
c3, ktéra zbiera obecnie prawdziwe zniwa.
Szacuje sie, ze na cukrzyce choruje 2,7 min
Polakéw, a kolejny milion nie ma swiadomosci
choroby.

Podwyzszony poziom cukru we krwi nie daje
nasilonych objawéw, stad zdarza sie, ze cukrzy-
ca przez lata nie jest kontrolowana, a diagno-
zowana jest dopiero wtedy, gdy doprowadzi
do powiktan narzadowych — uszkodzen wzroku
czy pogorszenia pracy nerek.

O niemym przebiegu moéwimy wylqcznie
w przypadku cukrzycy typu 2., choroby cy-
wilizacyjnej, wynikajqcej z nadmiernej masy
ciataiinsulinoopornosci. Natomiast cukrzyca
typu 1., choroba autoimmunologiczne,
najczesciej diagnozowana u dzieci i mfodzie-
2y, objawia sie w sposob gwafttowny i nasilo-
ny, stqd niesposob jejzlekcewazyc.

Badanie glikemii w laboratorium musi by¢

wykonane na czczo.

+  Normadlaglikemiito <99 mg/dl

«  Wynik w zakresie 100-126 mg/d| interpre-
towany jest jako zaburzenie tolerancji glu-
kozy (wczesnie,stan przedcukrzycowy”)

+  Glikemia> 126 mg/dl oznacza cukrzyce

Tylko dla kobiet

-badanie ginekologiczneicytologia
Gabinet ginekologa kazda kobieta powinna
odwiedza¢ minimum raz w roku (pod warun-
kiem, ze nie odczuwa zadnych dolegliwosci ze
strony narzaddéw ptciowych)



Przebieg wizyty zalezy do wieku pacjentki.

Kobiety przed 40. rokiem zycia podczas wizyty

kontrolnej powinny mie¢ wykonane:

+ badanieginekologiczne

+ cytologie

+ badaniepalpacyjne piersi

« badanie ultrasonograficzne (USG) narzadu
rodnegoi piersi.

USG zalecane jest zwtaszcza tym kobietom,
ktore stosujq doustne srodki antykoncep-
cyjne, poniewaz nieznacznie zwiekszajq one
ryzyko pojawienia sie zmian w piersiach
(zarowno tagodnych, jak i ztosliwych), mogq
tezsprzyjacinfekcjomnarzqdéw rodnych.

Miedzy 35. a 40. rokiem zycia nalezy wykona¢
pierwsza mammografie. Nastepnie do 50. roku
zycia mammografie nalezy powtarzac¢ raz
nadwa lata, a po piec¢dziesigtce - razw roku.

U miodszych kobiet w sutkach przewaza
tkanka gruczotowa, dlatego wykonuje sie u
nich USG. Z kolei u pan po ukonczeniu 40. roku
zycia, u ktérych tkanka gruczotowa zaczyna
zanika¢, a w jej miejsce pojawia sie tkanka
tluszczowa, badaniem podstawowym staje sie
mammografia.

Cytologia jest rownie istotna, jak badanie
ginekologiczne. Zaleca sie wykonywanie jej
co 3 lata (jesli ostatni wynik badania byt
prawidtowy).

Cytologie powinna wykonywac¢ kazda kobieta

w wieku:

+ conajmniej 25 lat (niezaleznie od tego, czy
rozpoczeta wspotzycie seksualne, czy nie),

+  ponizej 25 lat, jesli jest aktywna seksualnie
od conajmniej 3 lat.

Cytologie nalezy kontynuowac takze po meno-

pauzie. Dopiero, kiedy kobieta jest w wieku

65-70 lat, lekarz moze zdecydowac o zaprzesta-

niu tego badania, jesli wyniki trzech ostatnich

badan byty prawidtowe, a w ciggu 10 lat w ba-

daniu ginekologicznym nie stwierdzono zad-

nych nieprawidtowosci.

W profilaktyce nowotworéw kobiecych, oprécz

regularnych wizyt u ginekologa i wykonywania

rekomendowanych badan, bardzo wazne jest

samobadanie piersi. Nalezy je wykonywac raz

w miesigcu, najlepiej miedzy 4 a 9 dniem cyklu.

Tylkodlamezczyzn

-badaniajaderiprostaty

Rak jadra jest najczesciej wystepujacym

nowotworem u mezczyzn przed 40. rokiem

zycia. Samobadanie jgder powinno by¢ comie-
siecznym nawykiem panéw juz od okresu
nastoletniego, bo nalezy je rozpocza¢ okoto

1.5 roku zycia.

W ramach profilaktykiraka jadra:

+ kazdy mezczyzna powinien zna¢ wielkos¢
i wyglad swoich jader, tak aby byt on w
stanie wykryc jakiekolwiek zmiany.

+ razw miesiacu, po kapieli, gdy moszna jest
rozluzniona, nalezy wykona¢ samobadanie
jader

+ nalezy badac kazde jadro osobno, tak aby
sprawdza¢ delikatnie miedzy kciukiem
a palcem wskazujacym, czy wyczuwa sie
pod skéra jakiekolwiek zgrubienie, grudki.

Zdrowe jadro jest gtadkie, jajowate, dos¢ twar-

de, ale elastyczne. Powodem do niepokoju sg

wszelkie guzki, obrzeki, gromadzenie sie cieczy

W mosznie, uczucie ciezaru w kroczu, nadwra-

zliwos¢ na dotyk jader i moszny oraz bol pod-

brzusza.

O ile u mtodych mezczyzn nalezy skupi¢ sie

na jadrach (oprécz samobadania, raz na 3 lata

jadra powinien badac¢ lekarz) o tyle po 45 roku
zycie mezczyzny kluczowe staje sie monitoro-
wanie prostaty. Prostata, czyli gruczot krokowy,
ma wielkosc¢ orzecha wioskiego i zlokalizowany
jest pod pecherzem moczowym. Po 45. roku
zycia pod wptywem zmian hormonalnych

(andropauza) prostata ulega stopniowemu

zwiekszeniu, co okresla sie jako tagodny rozrost

stercza. Ten naturalny proces raz w roku po-
winien by¢ jednak kontrolowany przez lekarza,

w padaniu prostaty per rectum, czyli przez

odbyt.

Obok badania per rectum, drugim testem

przesiewowym w kierunku raka prostaty jest

badanie antygenu sterczowego PSA (z krwi).

PSA to enzym produkowany przez komorki

gruczotu krokowego, wydzielany do ptynu

nasiennego. Jego stezenie we krwi jest nie-
wielkie (norma to mniej niz 4 ng/ml). Minimal-
ne zwiekszenie poziomu PSA najczesciej nie

zwiastuje nic groznego. Wynik powyzej 10

ng/ml jest sygnatem do pogtebienia diagnos-

tyki, by wykluczy¢ raka gruczotu krokowego.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 19



Na 50. urodziny i kazde kolejne. Na badanie
antygenu sterczowego PSA powinien zgta-
szac sie raz w roku kazdy mezczyzna po skon-
czeniu 50.rokuzycia.

Rentgen klatki piersiowej

Badaniem, ktére powinnismy wykonywac dos¢
czesto jest rentgen klatki piersiowej. Palacze,
niezaleznie do wieku, powinni przeswietlac¢
klatke raz w roku. Osoby niepalace raz na dwa
lata. Badanie to wykonuje sie w celu wykrycia
zmian nowotworowych w ptucach.

Densytometria

Densytometria to badanie gestosci kosci, ktére
wykonywane jest w profilaktyce osteoporozy.
Na osteoporoze czesciej i wczesniej choruja
kobiety. Ryzyko osteoporozy wzrasta u nich
w po menopauzie, podczas gdy u mezczyzn po
65.roku zycia.

Badanie densytometryczne powinno by¢
wykonywane po raz pierwszy:

«  Ukobietpo menopauzie

« Umezczyzn po 65 roku zycia

Wyniki badan przedstawiajg mase kostna,
ktéra jest przeliczona na jednostke po-
wierzchni i jest wyrazona w gramach na centy-
metr kwadratowy. Nastepnie jest porow-
nywana ze S$rednig statystyczng, ktéra jest
obliczona na podstawie stanu kosci osob
zdrowych.

Zgodnie ze skalg T-score wynik od +1 do -1
oznacza wartosci prawidtowe, od 1 do -2,5
oznacza niskg mase kostna natomiast ponizej -
2,5 oznacza osteoporoze.

Osoby z grupy ryzyka osteoporozy, czyli np.
wszystkie kobiety po menopauzie, powinny
powtarzac badanie razw roku.

SANOFI
Er;vfowen'uy Lofe,



Relacja roczna
ze Stalowej Woli

PSD Koto Stalowa Wola pragnie podzieli¢ sie
informacjami zwigzanymi z dziatalnoscig kota
PSD w StalowejWoli.

Stopa cukrzycowa to bolaczka chorych na cu-
krzyce, a brak gabinetéw specjalistycznych
i podologéw wiasciwie wyedukowanych sta-
nowi powazny problem. llo$¢ amputacji rosnie
i dlatego tez 18 lipca 2019 roku zorganizowa-
lismy spotkanie szkoleniowe z mgr Magdalena
Mréz, podologiem pracujgcym na co dzien
w gabinecie stopy cukrzycowej. Po wykfadzie
i rozmowie z chorymi cztonkami naszego kota
wyktadowczyni zrobita badanie stép wszyst-
kim uczestnikom. W spotkaniu uczestniczyto
50 oséb. Byto to bardzo wazne i potrzebne
spotkanie, w trakcie ktérego dowiedzielismy
sie jak pielegnowac codziennie swoje stopy dla
relaksu i zdrowia. Aby poprawi¢ kondycje
rozpoczelismy lesne spacery z kijkami Nordic
Walking. Dzieki pomocy i trwajacej wiele lat
wspotpracy z wtascicielem zajazdu rehabilita-
cyjnego reumatologa Zbigniewa Goli, spacery
te odbywaty sie pod okiem doswiadczonego
fizykoterapeuty po lesnych trasach, specjalnie
dostosowanych do Nordic Walking.

Co roku w Stalowej Woli w miesigcu wrzesniu
odbywaja sie uroczyste obchody Dni Seniora,
w ktérych my przeprowadzilismy badania cu-
kru, cholesterolu, ci$nienia wszystkim chetnym
seniorom, a byto ich bardzo wielu.

W ramach akgji z dotacji Gminy Stalowa Wola
,Dziatamy na rzecz chorych i zagrozonych
cukrzyca” zorganizowane zostato przez PSD
Stalowa Wola spotkanie z mieszkancami
Stalowej Woli, dotyczace zdrowego stylu zycia
i zdrowej diety. Dietetyczka mgr Katarzyna
Szymczak spotkata sie z mieszkancami
i opowiadata o zasadach zdrowego zywienia
a smaczny poczestunek pokazat jak mozna
zdrowo przygotowac naprawde pyszne positki.
Miesigc listopad to czas, kiedy obchodzimy
nasze $wieto ale my zaczynamy juz 24 paz-
dziernika spotkaniem szkoleniowym z mgr

Z zycia PSD

pielegniarstwa diabetologicznego Bozeng
Gusciorg, konsultatnem wojewodzkim w w/w
dziedzinie. Spotkanie polegato na rozmowie
z p. Bozeng i wyjasnieniem wielu watpliwosci
zdrowotnych.

Uczczenie Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
odbyto sie listopadzie, podczas ktérego jest
okazja do rozmowy i wspomnien o tym, jak
trudno jest zy¢ z cukrzyca, jak wiele od nas
wymaga ale réwniez jak bardzo nas mobilizuje
i uczy wzajemnej wspoétpracy, bo trudno sa-
memu poradzi¢ sobie z problemami jakie nie-
sie cukrzyca. A nasza wspolna che¢do poprawy
integracji widoczna byta przy choince i wspdl-
nym koledowaniu oraz wzajemnych zycze-
niach, aby 2020 rok przyniést nam duzo zdro-
wia, przyjaciot i wzmocnit nasze checi do dal-
szego dziafania.
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Z zycia PSD

Diabetycy

Diabetykow wcigz przybywa, a najmilsi sa w Koluszkach,
Nasze serca tu zostaty, niechaj kazdy o tym wie.

Refren (dwa razy)
Hej, hej, diabetycy, pilnujmy swojej cukrzycy,
Bo gdy cukru nam przybywa, to z sitami réznie bywa.

Tu nas losy zostawity, miedzy todzia, a Warszawa,
Mtode lata tu utkwity, w ciekawym i tadnym miescie.
Refren: Hej, hej, diabetycy

Chodzcie, ¢wiczcie lub biegajcie i od nudy uciekajcie,
Bawcie sie dopdki czas, kiedy jeszcze sita w nas.
Refren: Hej, hej, diabetycy

Inslina ma sie dobrze, gdy uktujesz sie do$¢ szczodrze,
A gdy nie zazyjesz lekéw, wtedy martwisz sie cztowieku.
Refren: Hej, hej, diabetycy

Jedz z ochotg dobre warzywa, aby réwna byta krzywa,
Duzo warzyw konsumujcie, wtedy krzywej sie nie bdjcie.
Refren: Hej, hej diabetycy

Na melodie "Hej Sokoty"

Melodie zastyszang, przyjeta nasza bra¢,
Azeby w,Diabetyku” w statej przyjazni trwac.
Refren: Bo nic tak nie rozwiewa, zyciowych ciemnych chmur,
Jak melodyjne stowa, gdy $piewa je nasz chor.

| wszystkim wtedy sie zdaje, ze Swiat piekniejszy jest,
Gdy ludzi taczy przyjazni, wspdlne braterstwo serc.
Refren: Bo nic tak nie rozwiewa, zyciowych ciemnych chmur,
Jak melodyjne stowa, gdy $piewa je nasz chor.

Spiewajmy dzi$ melodyjnie, nasza klubowa piesn,
To bedzie nam w zyciu tatwiej, nasza chorobe znies¢.
Refren: Bo nic tak nie rozwiewa, zyciowych ciemnych chmur,
Jak melodyjne stowa, gdy $piewa je nasz chor.

,Diabetyk” nam sie rozrasta, bo chorych wciaz przybywa,
Przemita tu atmosfera, szefowa jest zyczliwa.
Refren: Bo nic tak nie rozwiewa, zyciowych ciemnych chmur,
Jak melodyjne stowa, gdy $piewa je nasz chor.

Na melodie ,,Dopdki w sercach naszych”
Autor: Barbara Kaniecka - cztonek Kota PSD w Koluszkach
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deocMed’

MEDICAL PRODUCTS

Skarpetki zdrowotne
dla diabetykow

Zalecane przy:

m cukrzycy

m obrzekach nog v Nieuciskajacy Sciggacz

® niewydolnosci krazenia v Bardzo duza elastycznosé

m grzybicy stop v Antybakteryjne i antvgrzvhicze :
B stanach zapalnych skory v Bezszwowe

m nadpotliwosci

® otylosci

Skarpetki mozna kupié w sklepach medyeznych, aptekach i sklepach internetowych.
Problemy z zakupem? Zodzwori: 22 711 71 58
Ki racemook com/oeomenaw info@jjw.pl  www.deomed.pl




simy przekaz 1% podatl
na nasze dzialania obejmujace:
- rozw0j edukacji diabetologicznej
publikacje materiatéw edukacyjnych o cukrzycy
- leczenie i rehabilitacje
- bezplatne udostepnianie sprzetu medycznego
- inne cele charytatywne i spoteczne

Razem pom6zmy diabetykom!

G 33

&
POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
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