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Benfogamma
Nie daj sie cukrzycy

Benfogamma zapobiega wystapieniu
powiktan cukrzycowych:*

(wynikajgcych z groznych niedobordw tiaminy w organizmie)

zaburzenia widzenia, uszkodzenie nerek,
@ retinopatia cukrzycowa, ktéra ~ nefropatia cukrzycowa, ktora
jest najczestszym powodem \) uszkadza nerki i jest gtowng

utraty wzroku u osdb powyzej przyczyng dializ
65 roku zycia'

zawat serca, zaburzenia czucia
\/ przyczyna wiekszosci zgonow i trudnosci w chodzeniu,
w Polsce prowadzg do Zespotu Stopy

Cukrzycowej i amputacii

fio: Luk Mroziie Ner nafel: Terapia neuroprotekcyjna U chorych z neuropatia cukrzycowa. Przeglad nowych mozliwosci farmakoterapil, 2013

S s . www.benfogamma.info
oRW, ~
Nazwa produktu i i nazwa i iamil 50mg. Posta¢ tabletki drazowane, 1 tabletka drazowana zawiera 50 mg S o g
ia do i Leczenie i iie skutkom niedoborw witaminy B 1 w organizmie. Niedobdr witaminy B 1 moze wystapic w nastgpujacych przypadkach: o~
nigprawidiowym Zywieniu ubogim w witaming B 1, karm\emu diecie (gtodowej) i i (alkohol blokuje W\tammy B1) <
iw z i It liwos¢ (alergia) na tiaming lub kto 7 substancji Podmiot <
Warwag Pharma GmbH &mp; Co. KG, Calwer Strasse 7, 71034 Boblingen, Niemcy. Petna informacja o leku dostgpna na zyczenie. Informacja medyczna: Woerwag Pharma Polska Sp. z 0.0. ul. Bodycha 18, 02-495 PHARMA §

Warszawa, tel. 22 863 72 81, fax 22 877 13 70. Kategoria dostepnosci: Lek wydawany bez recepty.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktora zawiera wskazania, przeciwskazania, dane dotyczace
dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego,
bgdz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza
Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Szanowni Panstwo

Nowy Rok —nowe postanowienia. Chyba kazdy z nas chciatby w sobie cos zmieni¢. Zmiany nie musza
by¢ radykalne, bo do celu mozna tez dojs¢ matymi krokami, ale powinny by¢ konsekwentnie reali-
zowane. Osoby chorujace na cukrzyce czesto obiecuja sobie bardziej zadbac o swoje zdrowie, schud-
nad, regularnie si¢ badac. Poczatek roku to dobry moment, by wybrac sobie cel na kolejne 365 dni.
Trzymamy za Panistwa kciuki, aby nikomu nie zabraklo sil do stawania si¢ lepsza wersja samego
siebie. Jako Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw bedziemy Paristwa podtrzymywaé w dobrych
postanowieniach, dostarczajac wiedzy i motywacji do codziennych dziatani. Przed nami kolejne
12 miesi¢cy pracy i zmagan — z soba, z choroba, ale tez z systemem opieki zdrowotnej, ktéry musi
w koricu lepiej odpowiadac na potrzeby diabetykéw. A zatem, wszystkiego dobrego na Nowy Rok
idodziela!
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Stodkie nowinki

Nowelizacja Statutu

Zgodnie z Uchwatg nr 10 z dnia 02.06.2017
w Dabrowie Goérniczej, ogtaszam nabdr kandy-
datéw do Komisji Statutowej celem opracowa-
nia nowelizacji Statutu.

Zgodnie z par. 74 Statutu PSD, Komisja liczy¢
bedzieod 5do 7 oséb.

Kandydatéw prosze zgtaszac pisemnie do dnia
31.05 br. na adres Biura ZG PSD ul. Wiosny
Ludéw 71,02-495 Warszawa lub drogg mailowa
naadres sekretariat@diabetyk.org.pl

Zalecane jest, aby kandydat posiadat poczte
elektroniczng. W ten sposéb bedzie tatwiej
cztonkom Komisji analizowac zgtaszane propo-
zycjeiprzygotowywac sie do posiedzen.

Sktad Komisji Statutowej zostanie zatwier-
dzony uchwata Zarzadu Gtéwnego PSD
w czerwcu br.

Anna Sliwiriska
Prezes Zarzqdu Gtéwnego PSD
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Modne ttuszcze niekoniecznie zdrowe

Jedna z amerykanskich organizacji kardio-
logicznych (American Heart Association)
opublikowato raport odradzajacy spozy-
wanie oleju kokosowego. Liczne badania
potwierdzaja, ze tluszcz ten zwieksza po-
ziom ztego cholesterolu (LDL).

Olej kokosowy cieszy sie obecnie bardzo
dobra prasa, cho¢ nie ma wiekszej réznicy
pomiedzy nim a innymi tluszczami nasy-
conymi, na przyktad mastem, ttuszczem wo-
towym czy olejem palmowym. 82 proc.
tluszczu w oleju kokosowym to ttuszcz na-
sycony. To wiecej niz w masle (63 proc.),
ttuszczu wotowym (50 proc.) oraz w smalcu

wieprzowym (39 proc.). Poniewaz olej koko-
sowy zwieksza stezenie cholesterolu LDL, moze
powodowac choroby sercowo-naczyniowe.
Obalono takze teze, jakoby olej kokosowy
utatwiat odchudzanie. Dlatego ttuszcz ten
powinien by¢ stosowany w kuchni z duzym
umiarem.

Sprostowanie

W grudniowym wydaniu Biuletynu Informacyjnego Cukrzyca, w relacji z obchodéw Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzycg w Nysie (str. 20) pojawit sie btad. Krzyz Zastugi za wybitng dziatalno$¢
w ramach Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw otrzymat Pan Jerzy Robinski (nie Jan).
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Przepraszamy za pomytke.



Skarpetki zdrowotne
dla diabetykow

MEDICAL PRODUCTS

Rekomendowane przez
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow

? deoMed’

| Nagroda na DIABETICA EXPO 2017

DZIALANIE ZDROWOTNE

PRZECIWDZIALANIE INFEKCJOM BAKTERYINYM | GRZYBICZYM
BEZUCISKOWE — nie uposledzajg krgienia w nogach

BEZSIPWOWE - nie powoduja otaré

BARDZO ELASTYCZMNE — moga byt zakfadane nawet na opuchniete nogi
TERMICZME — utrzymujy optymalng temperature

NORMALIZOWANIE FLORY BAKTERYINE] SKORY

UMODZLIWIANIE PRAWIDLOWEGO WYDZIELAMIA | PARDWANIA POTU
OCHROMNA PRZED MIKROURAZAMI

WENTYLOWAMNIE SKORY - swobodny dostep powietrza

Z merynosami na zime!
NOWOSC

DeoMed*® Wool’ gy
ciepte cienkie skarpet 2 b
z welny merynoso

S5 zapre:turﬁ_adjl_ﬂ :
‘ --‘%’{ ‘:t L I.?.E' LR

' Med : e tles g el S
gl *ﬁﬁﬁ?ﬂﬁ mmimti

- i 3 a
i . o PP =L o i T

Skarpetki mozna kupi¢ w sklepach medycznych, aptekach i sklepach internetowych.
Problemy z zakupem? Zadzwori; 22 711 71 58
B ricssooncon/oeomen.uw info@jjwepl  www.deomed.pl



Warto wiedziec

Samokontrola
w cukrzycy

Cukrzyca to specyficzna choroba, ktérej nie jes-
teSmy w stanie wyleczy¢, ale ktérag mozemy ,trzy-
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mac w ryzach”. Obok przyjmowanych lekow ceIOW|
temu stluzy samokontrola. Jak nalezy rozumiec | &l

to pojecie w kontekscie codziennego leczenia?

Terminem samokontrola okresla sie szereg
czynnosci, ktére diabetyk na co dzien wy-
konuje oraz decyzji, ktére podejmuje, aby miec
prawidtowe poziomy cukru we krwi. Zdarza sie,
ze samokontrola jest pojmowana bardzo
wasko i sprowadzana jedynie do regularnych
pomiaréw glikemii. W rzeczywistos$ci badania
wykonywane glukometrem to tylko jeden z jej
elementéw, mozna powiedzie¢ czubek gory
lodowej jaka jest leczenie cukrzycy. Ogranicze-
nie sie do mierzenia cukréw bez szerszego
spojrzenia na cukrzyce nie pozwala ani zro-
zumie¢ tg chorobe, ani skutecznie jg kontro-
lowac.

Na prawidiowo prowadzong samokontrole

w cukrzycy sktadaja sie:

= badanie poziomu cukru we krwi i analiza
pomiaréw

= badanie moczu (na obecnos¢ cukru i / lub
ciat ketonowych)

= kontrola masy ciata

= pomiar ci$nienia tetniczego krwi

= obserwowanie wtasnego ciata (w tym np.
miejsc podawaniainsuliny)

= codziennakontrolastép

= odpowiednie odzywianie - dostosowy-
wanie positkéw do glikemiiimasy ciata

= dostosowana do wieku i mozliwosci, zapla-
nowana aktywnos¢fizyczna

= wizyty kontrolne

= regularne badanie np. (hemoglobina gli-
kowana, badanie okulistyczne, badanie
moczu).

Samokontrola-wiedza do wykorzystania

Samokontrola to systematyczne poznawanie
wiasnego organizmu oraz wiasnej cukrzycy.
Dzieki niej zyskujemy szereg cennych infor-
macji np. jak dziata na nas dtugotrwata
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aktywnos¢ fizyczna, jak reagujemy na alkohol,
na stres, jak bardzo i na jak dtugo podnosza
nasze glikemie potrawy ttuste itp. Samokon-
trola to zatem obserwacja samego siebie
w réznych sytuacjach, ktére maja wptyw na
cukry potaczona z refleksja, szukaniem zwigz-
kéow przyczynowo-skutkowych w leczeniu
cukrzycy. Monitorowanie szeregu parametréw
organizmu nie ma wiekszego sensu, jesli jest
czynnoscig tylko kronikarska, dokumentujaca
stopien wyréwnania glikemii. Celem samokon-
troli jest dostarczanie samemu sobie infor-
madji, ktére w przysztosci maja nam poméc
w podejmowaniu trafnych decyzji terapeu-
tycznych. Innymi stowy, dzieki regularnej sa-
mokontroli powinnismy stac sie ekspertami od
swojej cukrzycy, ktérzy elastycznie podejmuja
decyzje np. dotyczace positku, aktywnosci czy
dawki insuliny bazujac nie tylko na aktualnym
wyniku poziomu cukru we krwi, ale i na swoich
dotychczasowych doswiadczeniach.

Samokontrola-sprawaindywidualna

To jak bardzo zaawansowana powinna by¢
samokontrola diabetyka zalezy od wielu czyn-
nikéw: typu choroby, stosowane;j terapii, wieku
pacjenta czy jego mozliwosci poznawczych.
Osoby leczone za pomoca pompy insulinowej
powinny kontrolowac poziom cukru we krwi
kilka, jesli nie kilkanascie razy na dobe. Pacjent,
ktory przyjmuje leki doustne bada sie raz
dziennie. Ten, u ktérego do utrzymania pra-
widtowych cukréw wystarcza dieta - raz na
tydzien. Badanie kontrolne, takie jak hemo-
globina glikowana czy badanie okulistyczne
takze zaleza od typu cukrzycy, czasu jej trwania
i ogolnej kondycji pacjenta. To wszystko
sprawia, ze nie ma jednego stusznego wzorca
samokontroli. Za kazdym razem musi by¢ ona
dostosowana do konkretnego pacjenta.



Warto wiedziec¢

Samokontrola wg wytycznych PTD

Zgodnie ze stanowiskiem Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego, monitorowanie
glikemii jest integralng czesciq leczenia cukrzycy. Diabetycy powinni dokonywac¢ po-
miaréw poziomu cukru we krwi glukometrem oraz badac odsetek hemoglobiny glikowanej
wlaboratorium.

Biezaca kontrola glikemii oraz jej weryfikacja w badaniu HbA1c to sktadowe samokontroli, mozna
powiedzie¢ jej najbardziej podstawowe elementy. Czestotliwos¢ ich wykonywania zalezy od
wielu czynnikéw - typu cukrzycy, wieku chorego, stopnia wyréwnania metabolicznego oraz np.
mozliwosci poznawczych pacjenta.

Zalecana przez PTD czestotliwos¢ kontroli glikemii obrazuje ponizsza tabela:

)

C Sposéb leczenia cukrzycy Czestos¢ pomiarow glikemii )

Wielokrotne (tj. co najmniej 3 x dziennie)
wstrzykniecia insuliny — Intensywna funkcjo-
nalna insulinoterapia, niezaleznie od typu
cukrzycy

Wielokrotne (tj. co najmniej 4 x dziennie)
pomiary w ciaggu doby wedtug ustalonych
zasad leczenia oraz potrzeb pacjenta

Chorzy leczeniwytacznie dieta

Raz w miesigcu skrécony profil glikemii (na
czczo i 2 godz. po gtéwnych positkach) oraz
razw tygodniu pomiar o réznych porach dnia

Chorzy stosujacy doustne leki przeciw-
cukrzycowe i/lubanalogi GLP

Raz w tygodniu skrécony profil glikemii*,
codziennie 1 badanie o ré6znych porach dnia

Chorzy na cukrzyce typu 2 leczeni statymi
dawkamiinsuliny

Codziennie 1-2 pomiary glikemii, dodatko-
wo raz w tygodniu skrécony profil glikemii
orazrazw miesigcu dobowy profil glikemii**

Wszyscy chorzy

Pomiary dorazne w sytuacji wystapienia

ztego samopoczucia, nagtego pogorszenia
stanu zdrowia itp.

* skrécony profil glikemii - pomiary na czczo i dwie godziny po gtéwnych positkach
** petny profil glikemii — pomiary na czczo, przed gtéwnymi positkami, dwie godziny po gtéwnych positkach, przed snem,
o pdtnocy oraz miedzy godzing 2 a 4 nad ranem

W odniesieniu do badania hemoglobiny glikowanej Polskie Towarzystwo Diabetologiczne zaleca,
by u pacjentéw o stabilnym przebiegu choroby, ktérzy osiagaja cele terapeutyczne byta ona
kontrolowanarazw roku. Natomiast osoby, ktére nie osiggaja zaktadanych celéw terapeutycznych
oraz u ktérych modyfikowano zasady terapii powinny mie¢ oznaczana hemoglobine glikowana
raznakwartat.

Samokontrola namiareleczenia

Kontrola glikemii, czy tez szerzej — samokontrola jest mocno skorelowana ze sposobem leczenia
cukrzycy. Osoby przyjmujace insuline w swojej samokontroli musza skupic sie na jej dawkowaniu
oraz pomiarach glikemii. Pacjent, ktéremu do zapanowania nad cukrami wystarcza odpowiednia
dieta, najwieksza uwage bedzie przywigzywat do iloscii sktadu positkéw. Diabetyk z cukrzyca typu
2, ktérego gtéwnym problemem jest nadmierna masa ciata, powinien swoja samokontrole
ukierunkowac na aktywnos¢ fizyczna i diete odchudzajaca.

Zasady samokontroli diabetyka moga zmieniac¢ sie w czasie. Najlepszym tego przyktadem jest
przygotowanie do cigzy i sama cigza, ktéra wymaga wyjatkowo skrupulatnego podejscia do
leczenia cukrzycy, w tym do samokontroli. Podobnie samokontrola musi ulec zmianie, jesli pacjent
leczony lekami doustnymimusi zacza¢ przyjmowacinsuline.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 7



Warto wiedziec

rehabilitacyjna
Z ulgi rehabilitacyjnej korzystaja uprawnieni
diabetycy chcac odliczy¢ od podatku wydatki
poniesione naleczenie cukrzycy.

Osoby z choroba przewlekty, taka jak cukrzy-
cy, ponosza z racji jej leczenia pewne koszty
(w przypadku cukrzycy sg to gtéwnie koszty
lekéw i osprzetu koniecznego do terapii;
w innych schorzeniach takze np. koszty reha-
bilitacji). Idea ulgi rehabilitacyjnej zaktada
mozliwos$¢ pomniejszenia rocznego dochodu
o te wiasnie wydatki. W ciggu roku co miesigc
ptacimy zaliczki podatku dochodowego, kto-
rych wysoko$¢ obliczana jest na podstawie
miesiecznych zarobkéw. Jesli w rozliczeniu
rocznym odejmiemy od dochodu wydatki po-
niesiona na leczenie, wowczas okaze sie, ze
zarobilisSmy mniej w stosunku do zaptaconych
zaliczek. Pojawia sie réznica, pomiedzy docho-
dem, od ktérego odprowadzalismy sktadki,
a dochodem faktycznym i w ten sposéb przy-
stuguje nam prawo do zwrotu nadptaconej
kwoty podatku.

Komu nalezysie ulga?

Prawo do ulgi rehabilitacyjnej majg osoby
niepetnosprawne oraz opiekunowie oséb nie-
petnosprawnych. Zatem w przypadku pacjen-
tow z cukrzyca, koszty leczenia mozna odliczy¢
od podatku dochodowego tylko wéwczas gdy
posiadajag orzeczenia o stopniu niepetno-
sprawnosci (niezaleznie od stopnia) lub decy-
zje 0 przyznaniu renty z racji catkowitej lub
czesciowej niezdolnosci do pracy, a w przy-
padku pacjentédw ponizej 16. roku zycia orze-
czenie o niepetnosprawnosci.

Comozemy odlicza¢?

Wydatki, ktére mozemy odlicza¢ dzielg sie
na nielimitowane, kiedy odliczeniu podlega
cata wydana kwota oraz limitowane, kiedy
kwote podlegajaca odliczeniu oblicza sie
z uwzglednieniem limitu kwotowego. Jak to
wyglada w praktyce w przypadku oséb
chorujacych nacukrzyce?
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Do wydatkéw nielimitowanych, z ktérych
diabetycy korzystaja najczesciej zalicza sie
koszty poniesione na:

+ zakup i naprawe indywidualnego sprzetu,
urzadzen i narzedzi technicznych niezbed-
nych w rehabilitacji oraz utatwiajacych wy-
konywanie czynnosci zyciowych, stosownie
do potrzeb wynikajacych z niepetno-
sprawnosci, z wyjatkiem sprzetu gospo-
darstwa domowego.

Ten zapis w ustawie pozwala na odliczenie

od podatku kosztéw zakupu glukometréw,

paskéw do nich, pomp insulinowych, osprzetu
do nich, systeméw do ciggtego monitorowania
glikemiiisensoréw.

Ponadto kwoty nielimitowane obowiazujg

przy odliczaniu wydatkéw ponoszonych na:

 adaptacje i wyposazenie mieszkan oraz bu-
dynkéw mieszkalnych, stosownie do po-
trzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci
(np. niepetnosprawnos¢ po amputacji kon-
czyn w wyniku rozwoju stopy cukrzycowej),

« odptatny pobyt na turnusie rehabilita-
cyjnym,

- odptatny pobyt na leczeniu w zakfadzie
lecznictwa uzdrowiskowego, pobyt w zakta-
dzie rehabilitacji leczniczej, zaktadach opie-
kunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opie-
kunczych oraz odptatnos¢ za zabiegi
rehabilitacyjne,

+ kolonieiobozy dladziecii mtodziezy niepet-
nosprawnej oraz dziecioséb niepetnospraw-
nych, ktére nie ukonczyty 25. roku zycia.

Odmienne zasady obowiagzujg diabetykow

przy odliczaniu wydatkéw poniesionych na

leki. Zgodnie z zapisem ustawy, jesli lekarz spe-
cjalista stwierdzi, ze osoba niepetnosprawna
powinna stosowac okreslone leki stale lub cza-
sowo odliczeniu podlegaja wydatki w wyso-
kosci stanowiagcej réznice pomiedzy wydat-
kamifaktycznie poniesionymiw danym miesia-
cu a kwotag 100 zt. Wszystkie leki stosowane
w terapii cukrzycy (insulina, leki doustne, leki
przyjmowane w celu zapobiegania powikta-
niom) moga by¢ odliczone od podatku
dochodowego. Warto pamieta¢, ze muszg to
by¢ leki, a nie suplementy diety. Zasada jest
prosta — odliczamy réznice pomiedzy miesiecz-
nymi wydatkami poniesionymi na leki a kwotg
100 zt. Jesli w danym miesigcu na leki wyda-



lisSmy 385 zt, odliczymy 285, jesli 117 odliczymy
17, a jesli 90 to nie odliczymy nic. Mozna w da-
nym miesigcu zakupi¢ leki na zapas, np. na trzy
miesigce, zaptaci¢ wiekszy rachunek i skorzys-
tac z ulgi — to nie ma znaczenia. Wydatki ponie-
sione w danym miesigcu nie musza by¢ oczy-
wiscie na jednym rachunku — moga to by¢
faktury z trzech aptek, jesli po zsumowaniu ich
kwota jest wieksza niz 100 z}, to te réznice odli-
czamy od podatku dochodowego.

Konieczna dokumentacja

Jesli chcemy korzysta¢ z ulgi rehabilitacyjnej

musimy przez caty rok skrupulatnie gromadzic¢
dowody na to, ze cukrzyca generuje okreslone
koszty. Innymi stowy, kazdy wydatek musi by¢
odpowiednio udokumentowany. Potwierdze-
niem kosztu jest moze by¢ faktura, rachunek,
dowdd wptaty na poczcie lub potwierdzenie
przelewu bankowego, o ile wynika z nich kto,
kiedy, komu, ile oraz za co zaptacit. Takim dowo-
dem nie jest natomiast paragon z apteki.
Dlatego kupujac leki i chcac ich koszt odliczy¢
od podatku dochodowego trzeba zawsze
prosic¢ ofakture zakupu.

Jabtko grozniejsze niz gruszka

Walory zdrowotne i smakowe jabtek oraz gruszek sa porownywalne. Ale juz
jesli chodzi o okreslane nazwami tych owocow typy sylwetek, to jedna rokuje
znacznie gorzej od drugiej. Figura przypominajaca jabtko wigze sie z otytoscia
brzusznai powaznymischorzeniamitakimi, jak cukrzyca czy miazdzyca. '

Badania dowodza, ze w ocenie ryzyka choréb
zwigzanych z otytoscig od ilosci tkanki ttusz-
czowej wazniejsze jest jej rozmieszczenie
w organizmie. A to u poszczegdlnych oséb
moze wygladac réznie. Najbardziej niekorzyst-
ne dla zdrowia jest nagromadzenie ttuszczu
w jamie brzusznej, czyli tzw. otytos¢ brzuszna
(inaczej: wisceralna, androidalna badz trzew-
na). Jesli ja masz, to spetniasz pierwsze kry-
terium tzw. zespotu metabolicznego, czyli zes-
potu wspétwystepujacych ze soba, wzajemnie
powiazanych czynnikéw zwiekszajacych ryzy-
ko wystapienia choréb uktadu sercowo-
naczyniowego oraz cukrzycy typu 2. Dlaczego?
Thuszcz w akgji

Tkanka ttuszczowa nie tylko petni role rezer-
wuaru energii, ale jest tez aktywna hormo-
nalnie (dziata jak gruczot endokrynny). Zgro-
madzona w nadmiarze w jamie brzusznej pro-
dukuje i uwalnia do krwioobiegu substancje,
z ktorych cze$¢ pogarsza wrazliwos¢ tkanek
obwodowych (miesni, watroby, serca) na dzia-
fanie insuliny, powodujac insulinoopornos¢,
od ktérej przez stan przedcukrzycowy docho-
dzi sie do cukrzycy typy 2. Substancje, ktére
wydziela tzw. ttuszcz trzewny maja rowniez
niekorzystny wptyw na budowe i funkcjono-
wanie uktadu sercowo-naczyniowego. Udo-
wodnione zostato, ze osoby z otytoscia,
aw szczegdlnosci wiasnie z otytoscig brzuszna,

znacznie czesciej maja nadcisnienie 'Eetniéze,
zaburzenia gospodarki weglowodanowej oraz
lipidowej, a to trzy kolejne kryteria rozpozna-
waniazespotu metabolicznego.

Zrdb test centymetra

Otytos¢ brzuszna czesciej dotyczy mezczyzn
(stad bywa okreslana androinalng). U kobiet
tkanka ttuszczowa zazwyczaj nie gromadzi sie
wokot talii, ale w okolicach bioder, ud i poslad-
kow. Gdy przyjrzymy sie ludziom na ulicy
sylwetka typu jabtko faktycznie czesciej jest
charakterystyczna dla panéw, a gruszka dla
pan. Zeby jednak nie porusza¢ sie w sferze
domystéw wystarczy dokonaé pomiaru obwo-
du pasa. U kobiet w populacji europejskiej
powinien on wynosi¢ ponizej 80 cm, a u mez-
czyzn ponizej 94 cm. Jesli jest rowny lub wiek-
szy — rozpoznajemy otytos¢ brzuszna. Inng
prosta metoda stuzaca ocenie rozmieszczenia
tkanki ttuszczowej jest wskaznik talia/biodra
(WHR, od ,waist to hip ratio”). Oblicza sie go
dzielac obwdd pasa przez obwdd bioder.
Wskazniki WHR = 0,8 dla ptci zenskiej i WHR
> 1,0 dla ptci meskiej oznaczajg otytosc brzusz-
na. Jedli ich wartos¢ jest mniejsza, méwimy
o otytos¢ posladkowo-udowej (inaczej
gynoidalnej). Nie pocigga ona za soba tak
powaznych konsekwencji jak brzuszna, ale
przyczynia sie na przyktad do dolegliwosci
ortopedycznych.
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Warto wiedziec

Sztuczne stodziki, naturalne substancje intensywnie stodzace
czy moze jednak cukier — co wybra¢é?

Biaty cukier - wrég numer jeden kazdego diabetyka. Nic tak jak on nie podnosi poziomu
glukozy we krwi. Czy to oznacza, ze cukrzycy powinni zapomnie¢ o stodkim smaku?
Oczywiscie, ze nie! Na rynku nie brakuje alternatywnych substancji stodzacych (zwanych
stodzikami), ktore dodaja potrawie stodyczy, nie zwiekszajagc poziomu cukru we krwi.
Trzeba jednak nauczy¢ sie madrze w tym gaszczu poruszac.

Najogolniej rzecz ujmujac, substancje stodzace
dzielg sie na naturalne, modyfikowane (potsyn-
tetyczne) i intensywne (zaréwno syntetyczne,
jak i naturalne). R6znig sie¢ one miedzy sobg
zaréwno intensywnoscig stodzenia (okreslana
zawsze w stosunku do stodkosci 10% roztworu
glukozy) i kalorycznoscia, jak i wplywem wy-
wieranym na organizm cziowieka. Dzieli je
réwniez mozliwos¢ zastosowania - jedne s3
odporne na wysoka temperature, inne tatwiej
rozpuszczaja w wodzie, niektérym towarzyszy
specyficzny posmak.

Naturalne substancje stodzace

Naturalne substancje stodzace - mimo swojej
Lnaturalnosci” - sg kaloryczne, fermentujg
w organizmie cztowieka i powoduja préchnice.
Niemniej jednak, w przemysle spozywczym
stosowane s bardzo czesto. Do tej grupy zali-
czamy przede wszystkim glukoze i fruktoze,
a takze pochodny wobec nich syrop glukozo-
wo-fruktozowy.

Pétsyntetyczne substancje stodzace
Potsyntetycznymi substancjami stodzgcymi
nazywamy poliole, bedace pochodnymi
sacharydéw. Okresla sie je réwniez mianem
~wypetniaczy” Sa one znacznie wolniej absor-
bowane niz cukry naturalne, dzieki czemu nie
podnosza gwattownie stezenia glukozy we
krwi. Ich wysokie spozycie wiaze sie jednak
zmozliwoscia pojawienia sie biegunek i wzdec
(bezpieczna dawka dzienna wynosi 50 gra-
moéw). W zwiagzku z tym na produktach, ktére
w swoim skfadzie je maja, musi by¢ umieszczo-
ny napis ,Spozycie w nadmiernych ilosciach
moze miec efekt przeczyszczajacy” Do polioli
zaliczamy:

e E420-sorbitol,

e E421-mannitol,

e E953-izomalt,

e E965-maltitol,
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o E966-laktitol
o E967—ksylitol.

Syntetyczne substancje intensywnie
stodzace

Syntetyczne $rodki stodzace charakteryzuja sie
niezwykle wysoka intensywnoscia stodzenia —
od 30 do nawet 4000. Oznacza to, ze potrzeba
ich duzo mniej nizzwyktego cukru, by osiagna¢
podobny efekt. W zwigzku z tym ich zastoso-
wanie w produkcji wigze sie z mniejszymi
kosztami. Ponadto nie dostarczaja kalorii i nie
niszcza zebow. Grupa ta jest liczna i wzbudza
nie mniejsza liczbe kontrowersji. Badania
naukowe dowodza, ze dtugotrwate spozycie
czesci z nich wiaze sie z bardzo niekorzystnymi
dla zdrowia nastepstwami. Syntetyczne sub-
stancje intensywnie stodzace ukrywaja sie na
etykietach pod nastepujacymisymbolami:

e E950-acesulfamK,

e E951-aspartam,

e E962-sélaspartamowo-acesulfamowa,

e E954-sacharyna,

e E952-cyklaminiany,

e E959-neohesperydynaDC

e E955-sukraloza.

Naturalne substancjeintensywnie stodzace
Ta grupa stodzikéw coraz bardziej zyskuje na
popularnosci. Jej przedstawicieli ceni sie za-
rowno za naturalne pochodzenie, jak i korzyst-
ny wptyw na organizm cztowieka. Cze$¢ z nich
nadal jest poddawana intensywnym bada-
niom, a ich dostepnos$¢ w wielu krajach jest
ograniczona. Do tej grupy naleza: stewia
(glikozydy stewiowe), taumatynaiglicyryzyna.
Dostepnych jest takze wiele innych podziatéw
substancji stodzacych. Bez wzgledu jednak na
klasyfikacje, ich wtasciwosci pozostajg niez-
mienne. Warto blizej sie z nimi zapozna¢, gdyz
w stuzbie wtasnemu zdrowiu powinnismy ze
zrozumieniem czytac etykiety.



Warto wiedziec¢

Debata Parlamentarnego Zespotu ds. Cukrzycy
pt. Scigamy sie z cukrzyca — $cigamy sie z powiktaniami

Podczas spotkania przedstawiciele organizacji pacjenckich i eksperci podkreslali, ze
jedynie integracja pacjentow, srodowiska lekarskiego i administracji publicznej moze
doprowadzi¢ do systemowych rozwigzan w leczeniu cukrzycy i jej powiktan. Obecna
nadebacie posetLidia Gadek zapowiedziata takze ztozenie interpelacji do Ministra Zdrowia
w sprawie wdrozenia Narodowego Programu Walki z Cukrzyca. Patronat nad debata objat

Marszatek Sejmu RP, Marek Kuchcinski.

 Co moz emy z tym zrobi¢?

Scigamy sie AR
z/= zgfcqe ®

Ekspert prof. Tomasz Klupa, ktéry uczestniczyt
w spotkaniu dodat réwniez, ze sa pewne obsza-
ry w diabetologii, ktére wymagaja poprawy:
»Na plus oceniam edukacje i programy prowa-
dzone m.in. przez Polskie Stowarzyszenie
Diabetykow. Jesli natomiast chodzi o cukrzyce
typu 1, jeszcze kilka lat temu bylismy blisko
awangardy europejskiej — mamy niezty system
refundacji osobistych pomp insulinowych, jed-
nak system ten nieco sie zatrzymat. Na rynku
pojawiajg sie coraz to nowsze technologie,
dzieki ktérym moze znacznie poprawic sie
jakos¢ zycia pacjentéw. Kazdy rok funkcjono-
wania bez tych rozwigzan jest dla nich sporym
obcigzeniem. Natomiast sytuacja chorych na
cukrzyce typu 2 wyglada bardzo Zle — zapew-
nienie tym pacjentom dostepu do nowoczes-
nych terapii jest w mojej ocenie najwazniejszg
potrzebg wspotczesnej diabetologii” W ra-
mach kampanii spotecznej ,Scigamy sie z cu-
krzycg" zostato przeprowadzone badanie,Spo-
teczny obraz cukrzycy” przez Koalicje na Rzecz

&

"0 ogéteopeitka kampania
kiderj celem pest swrccenie
idomalel spolecane
i, Kampania Eweicjoung

ki 2 Cubrzyey.

Walki z Cukrzyca. Pierwszym elementem pro-
jektu badawczego bylo badanie przeprowa-
dzone na reprezentatywnej prébie Polakdw.
Celem badania byto okreslenie poziomu wie-
dzy Polakéw na temat objawoéw i skutkéw cu-
krzycy. Badanie zostato zrealizowane w pierw-
szym tygodniu czerwca 2017 roku przy pomo-
cy techniki CAWI na panelu internetowym SW
Research. W badaniu wzieto udziat 1007
respondentéw powyzej 18 roku zycia. Siedmiu
na dziesieciu badanych (70%) nie chorowato
na cukrzyce. Diabetykiem byta co si6dma oso-
ba (14%). Drugim elementem badania byta
analiza ankiet przeprowadzonych podczas
warsztatéw ,ABC Cukrzycy bez powiktan”
wséréd osob chorych na cukrzyce (projekt
realizowany przez Polskie Stowarzyszenie
Diabetykow). Kolejnym, ostatnim elementem
byfa analiza wynikéw testu wiedzy o cukrzycy
przeprowadzonego wsréd 550 pracownikéw
administracji publicznej w ramach kampanii
,Scigamy sie z cukrzycg”.
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SPOLECZNY OBRAZ Cl CUKRZYCY

W Polsce na cukrzyce choruje ponad 2 min
0s6b, a liczba ta stale wzrasta [1]. Rocznie z po-
wodu jej powiktan umiera okoto 21 tysiecy
z nich [2]. Mimo to, nadal wielu Polakéw nie
potrafi wymieni¢ poprawnie jej powiktan, a co
10. nigdy nie badat poziomu glukozy we krwi -
wynika z badania ,Spoteczny obraz cukrzycy”,
przeprowadzonego przez Koalicje na Rzecz
Walki z Cukrzycg w ramach kampanii,Scigamy
siezcukrzyca”

Wiedza Polakéw na temat cukrzycy jest nadal
niska. Zdaniem badanych Polakéw najczestsze
objawy wskazujace na zachorowanie na cu-
krzyce to: wysoki poziom stezenia cukru we
krwi (57%), uczucie sennosci w ciaggu dnia
(55%), zmeczenie i ostabienie (49%). Respon-
denci zapytani o to, jakie sa skutki zdrowotne
cukrzycy, niezaleznie od tego, czy byta ona
leczona, czy tez nie, wskazywali najczesciej:
Spigczke cukrzycowa (62%), stope cukrzycowa
(52%), pogorszenie wzroku (43%), amputacje
nogi (41%), uszkodzenie nerek (38%), zabu-
rzenia krazenia w konczynach (35%). Przy czym
badani z cukrzyca znacznie czesciej niz badani,
ktérzy nie byli chorzy na cukrzyce wskazywali
na takie dolegliwosci jak: retinopatia (29%
diabetycy vs. 16% nie-diabetycy), zawat serca
(27% diabetycy vs. 15% nie-diabetycy), zabu-
rzenia koncentracji (26% diabetycy vs. 17% nie-
diabetycy), udar mézgu (25% diabetycy vs.
12% nie-diabetycy), uszkodzenia nerek (51%
diabetycy vs.36% nie-diabetycy).

Najczestsze, wskazywane przez badanych spo-
soby zapobiegania cukrzycy to: sprawdzanie
poziomu cukru we krwi (71%), aktywnos¢ fi-
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zyczna (65%) i zmniejszenie ilosci spozywa-
nego cukru (60%). Przy czym ponad potowa
badanych (53%) zadeklarowata, ze sprawdzata
poziom cukru we krwi ponad rok temu. Co
dwunasty badany (8%) nie pamieta, kiedy to
robit i podobna liczebnie grupa nie sprawdzata
poziomu cukru we krwi nigdy.

Na cukrzyce - zdaniem badanych - najbardziej
narazone sg osoby: majace nadwage lub otyte
(59%), ktére miaty lub maja w rodzinie chorych
na cukrzyce (49%), prowadzace mato aktywny
tryb zycia (45%), jedzace positki i pijace napoje
zduzg zawartoscig cukru (38%).

W przeciggu ostatnich 7 lat wiedza Polakéw na
temat cukrzycy nieznacznie wzrosta. Jeszcze
kilka lat temu az co 5. Polak nigdy nie wyko-
nywat badania poziomu cukru we krwi — obec-
nie nie robi tego co 10. z nas. Znacznie wzrosta
tez wiedza na temat skutkéw cukrzycy - naj-
czesciej wymienianymi skutkami jest Spigczka
cukrzycowa, stopa cukrzycowa, zaburzenia wi-
dzenia i pogorszenie widzenia. W badaniu
22010 roku niemal 35 proc. oséb zupetnie nie
znato odpowiedzi na to pytanie. Obecnie ma-
my tez wiekszg wiedze na temat objawdéw
cukrzycy — wedtug badanych o zachorowaniu
swiadczy najczesciej wysoki poziom stezenia
cukru we krwi, uczucie sennosci w ciggu dnia
a takze zmeczenie i ostabienie. Jeszcze w 2010
roku az co 4. ankietowany nie potrafit wskazac
zadnego objawu choroby, teraz jest to
zaledwie ok.4 proc.znas.

Z kolei poréwnujac wyniki badan wsréd osob
chorych na cukrzyce nie wida¢ wiekszych
réznic w rozktadach odpowiedzi na poszcze-



golne pytania zadane w ankiecie. Jest jednak
kilka elementéw roéznicujacych odpowiedzi
respondentéw w obu badaniach, na ktére
warto zwréci¢ uwage. W 2010 roku 3 na 4 ba-
dane osoby deklarowaty, ze stosuja diete dla
0s0b z cukrzyca, w 2017 roku taka deklaracje
ztozyly 2 na 3 osoby. W poréwnaniu do badania
z 2010 roku zwiekszyta sie liczba osoéb, ktére
0 swojej chorobie rozmawiajg przede wszyst-
kim z diabetologiem, w 2010 roku byta to co
czwarta osoba, a w 2017 roku co trzecia. Zna-
czaco w poréwnaniu do 2010 r. zmniejszyta sie
grupa oso6b, ktéra nie dokonuje pomiaréw
poziomu hemoglobiny glikowanej HbATc,
w 2010 r. byta to co czwarta osoba (23%),
aw 2017 r. tylko co si6dma (14%). W poréwna-
niu z 2010 r. wyraznie zmniejszyta sie liczba
0s0b, ktdére po zachorowaniu na cukrzyce nie
zwiekszaty swojej wiedzy na temat choroby,
z15%w2010r.do 6% w2017r.

Wysoka wiedza urzednikéw. Jednym z ele-
mentéw projektu byto takze zebranie danych
na temat swiadomosci cukrzycy wséréd urzed-
nikéw czterech ministerstw: Ministerstwa Fi-
nanséw, Ministerstwa Zdrowia, Ministerstwa

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

Rozwoju, Ministerstwa Sportu i Rekreacji. Nie-
malze wszyscy badani (97%) wskazali prawi-
dtowy sposéb mierzenia cukru. Dziewieciu
na dziesieciu badanych (91%) prawidtowo
wskazato schorzenia uktadu sercowo-naczy-
niowego jako powiktania cukrzycy. Osmiu na
dziesieciu respondentéw (79%) prawidtowo
zidentyfikowato hipoglikemie.

Ponad potowa badanych (58%) prawidtowo
rozpoznata najczesciej wystepujacy typ cu-
krzycy (cukrzyca typu 2), a 54% poprawnie
wskazato, ze na cukrzyce w Polsce choruje
ponad 2 miliony oséb.Tylko co dziewigta osoba
potrafita prawidtowo wskaza¢ wszystkie sku-
teczne dziatania profilaktyczne, pozwalajace
na zminimalizowanie ryzyka zachorowania na
cukrzyce typu 2. A co dziesigtemu badanemu
udato sie wilasciwie wskaza¢ prawidtowa
czestotliwos¢ sprawdzania cukru we krwi dla
0s6b zdrowych. Badani najstabiej zaznajo-
mieni byli z wiedzg na temat pierwszych
objawow cukrzycy (3% poprawnych wska-
zan) oraz grup ludzi, ktérzy sg najbardziej
narazeni na rozwoj cukrzycy typu 2 (2%
poprawnych wskazan).

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

L\
~J



Z zycia PSD

Relacja z wycieczki na trasie
Opole-Paczkow-0tmuchéw-Nysa-Opole

Tym razem stonce nie powitato nas na dzien
dobry, zajmujemy miejsca w autobusie ucieka-
jac przed porannag, jesienng mzawka. Jedziemy
w sile 35 oséb. Organizatorka tej wyprawy jest
Ewelina Tomechna, Prezes Zarzagdu Wojewddz-
kiegoicztonek Zarzadu Miejskiego PSD w Opo-
lu. Ona tez wita nas, przedstawia trase, zyczy sit
i humoru. USmiechamy sie do siebie i petni wia-
ry w poprawe pogody, ruszamy na trase. Opu-
szczamy Opole, przejezdzamy przez Niemo-
dlin, nowa obwodnicg mijamy Nyse i prze-
jezdzamy przez Otmuchéw. Kierujemy sie
do Paczkowa. Korzystajac z czasu przejazdu
Wtadek Kula opowiada nam o historii mijanego
Otmuchowa a Rysiek Dabrowski o Paczkowie.
Teraz wiemy na co szczegodlnie zwréci¢ uwage.
Przed nami malowniczy, otoczony $rednio-
wiecznymi murami Paczkéw, polskie Carca-
ssone. Zatrzymujemy sie przy tych murach, sa
doskonale zachowane i w petni obrazujg 6w-
czesng ochrone miasta. 1200m dtugosci i 19
baszt. Robig wrazenie. Zmierzamy do Domu
Kata, gdzie wg legendy mieszkat miejski
oprawca. Zebrane eksponaty zdaja sie potwier-
dzac ta legende a sam malowniczy budynek
stanowi ciekawe tlo do naszych wspdlnych
zdjec.

Kolejne nasze miejsce do zobaczenia to Mu-
zeum Gazownictwa, do ktérego zmierzamy
ogarniajac wzrokiem rynek Paczkowa, wieze
widokowe, kosciotwarowny.

Pan Wojtek, przewodnik po tym muzeum,
ciekawie przestawia nam historie gazownictwa
w Paczkowie. Gazownia dziatata od 1902 do
1972 r. Zwiedzane budynki posiadaja w catosci
urzadzenia do produkgji gazu miejskiego. Wi-
dzimy starg architekture przemystowa, zabyt-
kowy cigg produkcyjny a takze zbiory ekspona-
téw zwigzanych zgazownictwem.

Kuchenki, piece, lampy oswietleniowe, magiel
z pocz. XX w., palarki kawy, kominki gazowe —
nie sposéb wszystko wymieni¢. W starej pieco-
wni mozemy sie przekona¢ o ciezkiej pracy
gazownikow. Przez stary warsztat (obecnie sty-
lowo urzadzona sala konferencyjna), zmierza-
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my do zbiornika gazu. Zostaty tam zebrane licz-
niki gazowe, domowe i przemystowe w ilosci
ok.600 sztuk.

Dziekujemy przewodnikowi i autobus wiezie
nas na przedmiescie Paczkowa do Winnicy
PORAJ. Widzimy cate obszary winorosli, stucha-
my o zbiorze, selekgji, procesie wyrobu. Chetni
degustuja wino. Na koniec dodatkowa atrakcja:
zebrany przez whasciciela winnicy zbiér starych
aut. Naprawde pieknie utrzymane auta: Fordy,
Mercedesy, Audi, przedwojenny Adler, moto-
cykl Sokét z 1930 r., Jaguar, Pontiac, Ferrari...
Specjalny stét do demonstracji ruchu bolidu




oraz inne interaktywne urzadzenia wprawiaja
nas w zadziwienie. Jak tu wyjsc¢ a przeciez czeka
nas dalszatrasa.Jedziemy do Nysy.

Nysa to zabytkowe miasto z XIIl w. z ciekawa
historig. To miasto w sredniowieczu nalezato do
najbogatszych na Slasku i byto jednoczesnie
stolicg ksiestwa biskupiego. Znane w catej
Europie, majac 13 kosciotéw, posiadato przy-
domek $lgskiego Rzymu. Los Nysy odmienit
Fryderyk Il, z ksiestwa biskupiego uczynit Nyse
najpotezniejsza twierdza w Europie. Nysa
stynie z 4 miejskich wiez — bram, Bazyliki $w.
Jakuba z40 m dzwonnicg,kosciotéw,Patacu Bis-
kupiego, Domu Starej Wagi, fontanny Trytona
izachowanych fortéw na obrzezach.

Tam wiasnie udajemy sie z Krystyng Dubiel,
przewodniczky sudecka. Bylismy w Forcie II
i Forcie PRUSY, przechodzac przez liczne kory-
tarze, mijajac kaponiere, pomieszczenia zot-
nierzy, magazyny i fosy. Czujemy wszechobec-
na wilgo¢. Pani Krystyna zwraca nam uwage
na slady kul, studnie na dziedzincu, zachowany
herb Fryderyka Il. Zadziwiamy sie starannoscia
wykonania fortéw, gtadkoscig scian, narozy,

tukami. Jaki rozmach wykonanych umocnien,
jak grube $ciany, jakie zatozenia inzynierskie.
To budowle z XVIIl w., dzieki nim Nysa stata sie
twierdza, uwazang wéwczas za jedng z najsil-
niejszych w Europie. Forty modyfikowane
przez 3 stulecia zawsze spetniaty funkcje
obronna miasta. Po Il wojnie $w. forty staty sie
magazynami, niszczaly. Obecnie po stale
trwajacej rewitalizacji stanowia atrakcje Nysy.
Ta wycieczka rozbudzita nasze zainteresowanie
odwiedzanymi miastami. Stwierdzilismy, ze
trzeba tu powrdcic na diuzej. Dzien sie konczyt
i pora na positek.
tadnie potozona restauracja BLEKITNA ZATO-
KA nad jeziorem Nyskim, zaserwowata smacz-
ny, dietetyczny obiad. Przeprowadzony kon-
kurs o przebytej trasie, przynidst wygranym
ksiazki o turystycznych atrakcjach regionu. Za-
chodzace stonice topito sie w jeziorze, czas
do domu. Do zobaczenia na nastepnej
wedréwce.
Relacje spisata:
Danuta Michalczuk,
cztonek ZM i ZW PSD w Opolu

Diabetycy z Rzepina w Miedzyzdrojach

Zarzad PSD Kota Terenowego w Rzepinie
zorganizowat wczasy integracyjne dla swoich
cztonkéw i sympatykéw w Miedzyzdrojach

w dniach 14.06.17 - 23.06.17 r. Uczestnicy
wrécili bardzo zadowoleni z pobytu, pogoda
ihumordopisaty.



Z zycia PSD

Relacja z wydarzen
w Stalowej Woli

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Koto Mias-
ta i Powiatu w Stalowej Woli pragnie podzieli¢
sie swoja dziatalnoscia, ktéra prowadzi w Stalo-
wejWoliod wielu lat.

Rok 2017 rozpoczat sie bardzo aktywnie. Juz
w miesigcu lutym skorzystalisSmy ze szkolenia
z diabetologiem Barbarg Sudut, ktéra od wielu
lat wspieraipomaga cztonkom PSD jak réwniez
aktywnie uczestniczy w integracyjnych spotka-
niach szkoleniowych.

W miesigcu marcu odbylismy kurs z kijkami
Nordic Walking oraz tykalismy swieze i zdrowe
powietrze w Grocie Solnej.

Miesiagc kwiecien to spotkanie z psychologiem
Marig Dekert. Wspdlna rozmowa pomogta roz-
wigza¢ wiele problemdw, ktére towarzysza
nam w codziennym zyciu. Pragniemy takie
spotkanie powtdrzy¢, bo takie wspodlne roz-
mowy s3 bardzo potrzebne w codziennych
relacjach miedzyludzkich.
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Kontynuujemy badania przesiewowe ,Zdazy¢
przed cukrzyca” w ramach akgcji ,Dni Stalowej
woli 2017” w miesigcu maju. Nasze stanowisko
cieszyto sie duzym zainteresowaniem, co po-
twierdzito sie w miesigcu czerwcu na ,Pikniku
Kapucynskim”.

Wyjazd na wycieczke do Krosna zrekompen-
sowat nam nasze zmeczenie. W piekny czerw-
cowy dzien odwiedzilismy Muzeum Podkar-
packie w Krosnie, w ktérym jest historia Krosna
w piguice a nastepnie z przewodnikiem
spacerowalismy po $redniowiecznym Rynku
z renesansowymi sukiennicami. Krosno urzeka
pieknem sredniowiecznych kosciotéw i zabyt-
kowych kamienic usytuowanych gtéwnie
w obrebie Rynku. Przewodnik pozwolit nam
pozna¢ romantyczna historie jak réwniez
przekazat nam o nim najwazniejsze informacje.
Zwiedzamy piekne miasta Podkarpacia i poz-
najemy nasz region. Petni wrazen wroécilismy
do domu. Do dzi§ wspominamy profesjo-
nalnego przewodnika jakimile spedzony czas.
Jak co roku przeprowadzamy badania w lipco-
wym ,Weekendzie dla zdrowia". Badania te s

bardzo potrzebne, dzieki nim wielu uczestni-
kéw mogto sprawdzi¢ poziom glikemii,
cisnieniaicholesterolu.

Dzieki Panu mgr Pawtowi Zbek jestesmy na
biezaco informowani o nowosciach medycz-
nych m.in. o lekach inkrety nowych i ich dzia-
faniu. Pan Pawet od wielu lat wspétpracuje
z nami i zawsze mozemy liczy¢ na jego pomoc
i fachowe wsparcie. Traktujemy go jak rodzine
a to jest bardzo wazne, bo przeciez tabletka to
nie zawsze obojetny produkt. Dlatego tez
bardzo cenimy sobie jego wiedze i umiejetnos¢
wspotpracy.

Wszystkie te dziatania mozemy prowadzi¢
dzieki dotacji Gminy Stalowa Wola w ramach
zadania ,Dziatania na rzecz chorych i zagro-
zonych cukrzyca"

To byto pracowite poétrocze a zadan jest jeszcze
wiele do realizacji. Stowarzyszenie jest czescia
miasta i jego mieszkancéw a dobre relacje
zmieszkancamisadlanas bardzoistotne.

Anna Wysokinska
prezes Kota w Stalowej Woli

Miedzy nami diabetykami!
Profilaktyka zhumorem

9 wrzesnia 2017 r. na zaproszenie PSD Koto
w Jaworznie w Mtodziezowym Domu Kultury
w Jaworznie odbyt sie spektakl ,Stodki Dran”
w rezyserii Pana Dariusza Gnatowskiego.

Jak méwi Dariusz Gnatowski, kaganek zdro-
wotnej o$wiaty zawarty w przestaniu sztuki jest
wozony po zwykle matych miejscowosciach.
Tym razem przyjechat do Jaworzna, gdzie
zebratburze oklaskow.

Spektakl poprzedzit krétki wyktad na temat
gtéwnych cech choroby i warunkéw, jaki musi
spetni¢ chory, aby niedogodnosci zwigzane
zchoroba byty jak najmniejsze.

Dziatamy! Bo profilaktyka jest najwazniejsza.
PSD Koto w Jaworznie.
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Z zycia PSD

Spotkanie z dietetykiem
w Podleszanach

5 pazdziernika Polskie Stowarzyszenie Diabe-
tykéw Koto Terenowe w Podleszanach zorgani-
zowato kolejne spotkanie szkoleniowe. Tym ra-
zem gosciem diabetykéw byta mgr Matgorzata
Miesowicz z poradni,Dobry Dietetyk”z Rzeszo-
wa. Pania dietetyk przywitata prezes PSD Pani
Danuta Zaremba. Zgromadzeni diabetycy i nie
tylko wystuchali wyktadu pt.,Putapkizdrowego
odzywiania”.

Tempo zycia powoduje, ze nie zastanawiamy
sie nad tym co jemy. W naszej codziennej diecie
brak produktéw swojskich i naturalnych. Siega-
my po zywnos¢ wysoko przetworzong, gotowa
do bezposredniego spozycia, a takze, jakze
czesto, po wyjatkowo niezdrowe i wysoce kalo-
ryczne fast foody.W konsekwencji powszechne
staja sie choroby przewlekte takie jak cukrzyca
czy nadcisnienie. Nieodpowiedni tryb zycia
i zte nawyki zywieniowe prowadza réwniez
donadwagiiotytosci.

W trosce o poprawe zdrowia i zachowania
go na dtugie lata pani dietetyk zachecata do
zdrowego stylu zycia poprzez odpowiednig
diete i wszelkie formy aktywnosci. Moga to by¢
¢wiczenia, spacer czy chociazby jazda na
rowerze.

W prezentacji multimedialnej przedstawita
zebranym produkty, ktére nalezy spozywac,
a ktérych unikaé. Wymienita zamienniki cukru,
nieszkodzace diabetykom, a takze produkty,
ktérych powinnisie wystrzegac.

Dietetyczka uczulata réwniez uczestniczki
spotkania, aby podczas zakupéw dokonywac
swiadomych wyboréw. Przede wszystkim czy-
tac etykiety, ktére im krétsze tym lepiej (tym
bardziej naturalny produkt). Powinnismy takze
uwazac na produkty typu fit czy light. Zdarza
sie bowiem, ze czesto to zwykty chwyt marke-
tingowy. | na pewno wiekszym pozytkiem dla
naszego organizmu bedzie zjedzenie razowej
kromki chleba ze smalcem niz wypicie stod-
kiego owocowego jogurtu. Nawet typu light
czy fit! W naszej diecie nie moze zabraknac
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btonnika, a wiec jedzmy owoce, warzywa,
pfatki owsiane, razowe pieczywo. Pijmy dzien-
nie co najmniej dwa litry wody mineralnej.
Ten niezmiernie ciekawy wyktad nie tylko
ubogacit nasza wiedze, ale spowodowal, ze
kazdy wyszedt ze spotkanie ze Swiadomoscia iz
potrzebna jest systematyczna praca nad zdro-
wymi nawykami. Praca, ktéra warto podja¢,
bo ceng jest nasze zdrowie. A ono jest
bezcenne.

Justyna Ryczek




Z zycia PSD

Diabetycy z Podleszan
zwiedzali Sandomierz

12 pazdziernika Polskie Stowarzyszenie Diabe-
tykow Koto Terenowe w Podleszanach zorgani-
zowato dla swych podopiecznych w ramach in-
tegracjii edukacji wycieczke do Sandomierza.
To krolewskie, nadwislanskie miasto posiada
wiele atrakcji turystycznych i zabytkéw, ktére
zwiedzaliSmy wraz z paniag przewodnik.
Wedréwke po Sandomierzu rozpoczelismy
od Wzgérza Zamkowego. Miasto jest potozone
na siedmiu wzgoérzach (podobnie jak Rzym),
stad nazywane jest niejednokrotnie ,Matym
Rzymem". PoznaliSmy geneze nazwy miasta,
ktéra powstata od ztozenia stéw San,domierza”
do Wisty.

Nastepnie udalismy sie do Domu Jana Dtu-
gosza, w ktérym znajduje sie niesamowity
zbiér cennych i jakze réznorodnych, zabytko-
wych eksponatéw. Odwiedzilismy réwnie dwie

Swiatynie. Pierwsza byta gotycka Katedra pod
wezwaniem Narodzenia Najswietszej Marii
Panny, wzniesiona okoto 1360 roku. Tu urzekty
nas bizantyjsko-ruskie freski z XV wieku. Z kolei
Kosciét sw. Jakuba Apostota oczarowat nas
prostota i pieknem. Zwiedzilismy réwniez Ry-
nekisandomierskie podziemia.

Niewatpliwie duza atrakcja byta dla nas grupa
filmowa nagrywajaca w tym dniu kolejny od-
cinek przygod ,Ojca Mateusza”. Cenna pamiat-
ka beda fotografie z serialowymi bohaterami.
W drodze powrotnej nasza grupa zwiedzita
Zamek w Baranowie Sandomierskim.

Wyjazd do Sandomierza nalezy do niezwykle
udanych i pozostanie na dtugo w naszej
pamieci.

Justyna Ryczek
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Z zycia PSD

Obchody Dnia Seniora ,80+"

Jak co roku nasze Stowarzyszenie obchodzito
wspaniaty dzien jakim jest wifasnie Dzien
Seniora. Spotkanie rozpoczeto sie o godzinie
15:00 w siedzibie Stowarzyszenia Diabetykéw
przy ulicy Wiadystawa Bartoszewskiego 12
w Szczecinku. Uroczysto$¢ ta miata na celu
przede wszystkim integracje starszych ludzi,
ktérzy czesto bywajg samotni. Byta to takze
swietna okazja, aby chwilowo odcig¢ sie od
probleméw dnia codziennegoi po prostu przez
te kilka godzin dobrze sie bawic. Na przybytych
gosci czekat oczywiscie poczestunek w postaci
przepysznych i lekkich ciast, a takze ré6zne owo-
ce i napoje. Cate spotkanie poprowadzili, Pani
Beata Adler-Klusaczyk, ktéra miata juz swdj
debiut w spotkaniu z okazji 30-lecia Stowarzy-
szenia a towarzyszyt jej tym razem Pan Jan
Wilczek, wiceprezes naszego Stowarzyszenia
Diabetykow. Przyjecie rozpoczeli czytajac przy-
gotowany wczesniej przepiekny wiersz oraz
zyczyli Naszym Seniorom zdrowia i pogody
ducha, aby nigdy nie tracili wiary i zawsze
z uniesiong gtowa szli do przodu, cieszac sie
tym, co juz osiagneli. Po krotkim wstepnie
i przywitaniu gosci, rozpoczeto wreczanie upo-
minkéw i podziekowan, przygotowanych spe-

cjalnie dla naszych seniorkéw. Czas spedzony
we wspdlnym gronie umilita ciepta, spokojna
muzyka i mita atmosfera. W catym spotkaniu
uczestniczyto kilkadziesigt oséb.
Mimo probleméw ze zdrowiem, nasi goscie nie
dali po sobie poznac tego dnia, ze co$ ich trapi,
rozmawiali ze sobg wspominajac stare dobre
czasy. Zapewniali, ze beda korzystac z kazdej
wolnej chwili, jaka im jeszcze zostata. Takiej
wspaniatej pogody ducha mozna im tylko po-
zazdrosci¢! Wiele oséb marzy, aby w ich wieku
czuc jeszcze tg radosc zycia, by¢ tak sprawnym
fizycznie jak i psychicznie a takze cieszy¢ sie
z matych rzeczy, ktére w naszym tempie zycia
i w pedzie, jakim jesteSmy zatracaja sie bezpo-
wrotnie. Prawda jest, aby docenia¢ kazdy dzien,
chwile, miejsce w jakim jestesmy, ludzi ktérzy
nas otaczaja, by w wieku naszych senioréw
moc tak jak oni $miac sie, wspominac¢ dalekie
czasy bez wyrzutéw sumienia i pretensji do
siebie, Zze nie przezylismy tego naszego zycia
takjaktrzeba.
Jest to kolejnym dowodem na to, ze po-
winnismy bra¢znich przyktad.
Sporzqdzita
Patrycja Klusaczyk

Warto sie szkoli¢! Warto sie spotykac!

Prawa pacjenta do swiadczen i informacji me-
dycznej to temat spotkania w siedzibie Polskie-
go Stowarzyszenia Diabetykéw w Jaworznie.

Cenneinformacje przekazata nam Pani prawnik

Marta Piestrzynska. Liczne pytania i meryto-
ryczna dyskusja pozwolity rozwia¢ wiele
watpliwosci.

PSD Jaworzno
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TURNUSY

Doktadne informacje
na temat zakwaterowania,
zabiegow, kosztow, terminow,
mozna otrzymac pod nr telefonu: 798-084-514

lub e-mail: psdprzemyslkolonr15@op.pl

Uzdrowisko Truskawiec zastyneto jako luksusowy kurort i stato sie najwiekszym euro-
pejskim centrum przemystu zdrowia i wypoczynku, oddalonym od Przemysla okoto 100 km.
Znajduje sie tam 14 naturalnych zrédet mineralnych. Leczenie w tym kurorcie nie opiera sie
tylko na kuracji pitnej wéd mineralnych, ale na najnowszych osiggnieciach w dziedzinie
medycyny i przemystu kosmetycznego w ekskluzywnym zaktadzie przyrodo-leczniczym
w kompleksie ,,Mirotel Resort & Spa”. Zaktad wodoleczniczy ,,Med-Palac” oferuje dtuga liste
zabiegéw fizykoterapii przy pomocy aparatury, hydroterapii i balneoterapii. Zabiegi pota-
czone s z piciem wéd mineralnych. Rodzaje zabiegéw: hydroterapia, termoterapia, fizyko-
terapia, profilaktyka powiktan cukrzycy, rehabilitacja po leczeniu operacyjnym — przywré-
cenie aktywnosci ruchowej, kompleksowy program oczyszczania organizmu , DETOX’,
program zycie bezalergii, pijalnia wéd mineralnych- szeroki wyb6r wéd leczniczych.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Przemyskie Koto Terenowe nr 15 w Przemyslu organi-
zuje wyjazdy do sanatorium w Truskawcu na Ukrainie dla oséb z terenu catej Polski nie tylko
dla ,,cukrzykéw” lecz tez z innymi schorzeniami. Przy wiekszej ilosci uczestnikéw z danej
miejscowosci istnieje mozliwos¢ podstawienia autobusu do danej miejscowosci lub tzw.
przejazd ,,antenowy” zabiera uczestnikéw o okre$lonej godzinie z danej miejscowosci
za dodatkowa doptata. Cena turnusu 14-to dniowego w sanatorium ,VESNA" uzalezniona
jest od sezonu, rodzaju zajmowanego pokoju i obejmuje: 13 noclegéw w pokoju 2-oso-
bowym z petnym weztem sanitarnym, balkonem, lodéwka, telewizorem, 3 zabiegi dziennie
wg. wskazan lekarza sanatoryjnego / dwa ,,suche” w miejscu zakwaterowania, jeden tzw.
,mokry” w,, Med-Palac” oddalonym o 5 min. drogi. Zabiegi odbywaja sie w kazdy dzien
facznie z sobotamiiniedzielami, 2 badania lekarskie. Wyzywienie: $niadania, obiady, kolacje
w formie bufetu. Transport autobusowy Przemysl-Truskawiec-Przemysl, Ubezpieczenia
od NW na czas pobytu i przejazdu.
BARDZO WAZNE: na wyjazd na Ukraine wymagany jest paszport, wazny co najmniej
6 miesiecy.
Z pozdrowieniami
Prezes Kota Jan Zrajko




Z zycia PSD

Swiatowy Dzien Walki
z Cukrzyca w Jarostawiu

Swiatowy Dzien walki z Cukrzyca to miedzyna-
rodowe $wieto, obchodzone corocznie 14 listo-
pada, w rocznice urodzin odkrywcy insuliny,
Frederika Bantinga, ustanowione przez Miedzy-
narodowg Federacje Diabetologiczng w 1991
roku —w 70-tg rocznice odkrycia hormonu.

W 2006 roku Federacja rozpoczeta kampanie
»Zjednoczeni na Rzecz Cukrzycy’, majaca na
celu zwiekszenie ogdlnej swiadomosci spote-
czenstwa na temat cukrzycy. Uznano za ko-
nieczne zwiekszenie wysitkéw w celu promo-
wania i poprawy ludzkiego zdrowia, a takze za-
pewnienia lepszego dostepu do leczenia i edu-
kacji diabetologicznej.

,Kobietaimezczyzna - czy cukrzyca ma ptec?”-
pod takim hastem odbyty sie w tym roku ob-
chody Swiatowego DniaWalkiz Cukrzyca.
Tegoroczne obchody zorganizowato nasze
Koto przy wspétudziale Zarzadu Stowarzy-
szenia Diabetycy Powiatu Jarostawskiego.

Na tegoroczne obchody tego $wieta ztozyto sie
kilka etapdw.

Pierwszym etapem tegorocznych obchodéw
byta prelekcja wygtoszona przez Pania dietetyk
Matgorzate Zieba na temat zdrowego zywie-
nia. Spotkanie to odbyto sie we wrzesniu w sie-
dzibie Kota PSD przy ul. Kraszewskiego. Pre-
lekcja potaczona byta z zajeciami praktycznymi,
czyli wiasnorecznym zrobieniem zdrowego
$niadania.

Drugim etapem byly zorganizowane przez
nasze Koto i stowarzyszenie DPJ badania prze-
siewowe skierowane do wszystkich miesz-
kancéw powiatu jarostawskiego. Odbyty sie
one 20 pazdziernika w holu Galerii Pruchnicka.
W tym dniu w godzinach od 9.00 do 13.00
wszyscy chetni mogli przy naszym stanowisku
zmierzy¢ sobie poziom cukru, cisnienie tet-
nicze, stuch i wzrok. Badanie stuchu prowadzili
przedstawiciele Firmy GEERS, a badanie wzro-
ku pracownicy Salonu Vision Optyk. W trakcie
badan cztonkowie Zarzadéw obu stowarzy-
szen rozdawali robigcym badania suplementy
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diety i ulotki informacyjne zwigzane tema-
tyczniezcukrzycaijej powiktaniami.
Kulminacyjne spotkanie z okazji Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzycg odbyto sie 24 paz-
dziernika w Sali Sanu przy ul. Piekarskiej. Byto
ono okazjg do wygtoszenia okolicznosciowego
referatu oraz wreczenia odznaczenn osobom,
ktére swojg praca i zaangazowaniem miaty
duzy wptyw na rozwdj i prace srodowiska dia-
betykéw w naszym powiecie.

Wsréd gosci honorowych przybytych na spot-
kanie byli: Wiceburmistrz Miasta Jarostawia Pan
Dariusz Tracz, Sekretarz Starostwa Powiato-
wego w Jarostawiu Pan Stanistaw Sopel, Dyre-
ktor Podkarpackiego Banku Zywnosci w Rze-
szowie Pani Dorota Rosinska-Jeczmienionka,
Dyrektor Biura Eurodeputowanej Parlamentu
Europejskiego Elzbiety tukacijewskiej Pani
Karolina Chrzastek, Wice Przewodniczacy Rady
Miasta Jarostawia Pan Tadeusz Stowik, Radna
Miasta Jarostawia Pani Grazyna Przada oraz de-
legacje z zaprzyjaznionych Két PSD: z Prze-
worska z Panig Prezes Janing Mroczynska
izPodleszan zPanig Danuta Zaremba.

z zalobnej karty

W dniu 17.11.2017 r. w wieku 79 lat
zmart nasz wieloletni Kolega

Kazimierz Krzyzaniak

Byt bardzo sumiennym, pracowitym i kolezerskim cztonkiem naszego Stowarzyszenia,
dziatat w Komisji Rewizyjnej.

Po odczytaniu referatu na temat powiktan cu-
krzycowych u kobiet, nastapit bardzo mity mo-
ment, a mianowicie wreczenie odznaczen.
Ztote Honorowe Odznaki ,Za zastugi dla PSD”
otrzymali: Wice Burmistrz Dariusz Tracz, Dy-
rektor PBZ Dorota Rosifnska-Jeczmienionka
oraz Wice Prezes naszego Kofa PSD Edward
Banko. Srebrne Odznaki ,Za zastugi dla PSD”
otrzymali: Dyrektor Biura E. Lukacijewskiej Ka-
rolina Chrzastek, Radna Grazyna Przada, Wice
Prezes DPJ Bozena tuc, Cztonek Komisji Rewi-
zyjnej Kota PSD Anna Dryla oraz nasz DJ Krzy-
sztof Kurecki. Dyplomy otrzymali: Cztonek
Zarzadu Kota PSD Arleta Podolec oraz Cztonek
Kota PSD Teresa Pietruszka. Okolicznosciowy
grawer z podziekowaniami od obu Kot otrzy-
matTadeusz Stowik.

Po okolicznosciowych wystapieniach zapro-
szonych gosci i wspélnym obiedzie wszyscy
zebranina Sali do péZnych godzin wieczornych
bawili sie przy muzyce serwowanej tradycyjnie
juz przez naszego zaprzyjaznionego DJ
Krzysztofa.

Za swoja dziatalno$¢ zostat odznaczony Ztotg Odznaka
Za Zastugi dla Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.
Bedzie go nam brakowato.

Marian Bryl, prezes oraz Koledzy i Kolezanki z Kota PSD w Jarocinie



obejmujace:

» rozw0j edukac;ji diabetologicznej

* leczenie i rehabilitacje

» publikacje materiatéw edukacyjnych o cukrzycy
» bezptatne udostepnianie sprzetu medycznego

* inne cele charytatywne i spoteczne

Dane do przekazania 1% podatku:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow

nr KRS 0000037573
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