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Drodzy Czytelnicy

Z okazji przypadajacego 14 listopada Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
zyczymy wszystkim czlonkom naszego Stowarzyszenia,
a takze wszystkim pacjentom z cukrzyca wytrwatosci
w walce z ta podstepna i trudna choroba.

Mamy nadzieje, ze Paristwa wysitki wkladane w codzienna samokontrole

przeloza sie na dlugie i zdrowe zycie bez powiklan.
Przy tej okazji chcemy takze Panistwu podziekowac za zaangazowanie
w dzialania na rzecz spolecznosci diabetykow.

Anna Sliwiiska — Prezes
oraz Biuro ZG PSD i Redakcja
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Stodkie nowinki

Jasto z oddziatem diabetologicznym

Po kilkumiesiecznych przygotowaniach
w Szpitalu Specjalistycznym w Jasle otwarto
jedyny na terenie Podkarpacia oddziat
diabetologiczny, ktéry zajmuje sie rozpoz-
naniem, leczeniem i zapobieganiem cukrzy-
cyijejpowiktan.

Na nowo utworzonym oddziale liczagcym 18 16-
zek pracuje pieciu specjalistéw. Kierownictwo
szpitala zamierza hospitalizowa¢ pacjentow
m.in. z zaburzeniami gospodarki wodno-elek-
trolitowej oraz z zespotami metabolicznymi.
Oddziat ma zapewnione finansowanie z NFZ
do 2021 roku.

Fruktoza odpowiedzialna
za epidemie cukrzycy typu 2?

Eksperci podejmujg walke z rozprzestrze-
niajacy sie epidemia cukrzycy typu 2 i kwes-
tionuja dotychczasowe zalecenia zywienio-
we dotyczace spozywania cukru. Ostrzegaja
zwlaszcza przed fruktoza.

W artykule opublikowanym w Mayo Clinic
Proceedings autorzy zalecajg zastepowanie
Zywnosci, przetworzonej, zawierajacej spore
ilosci cukréow i fruktozy swiezymi owocami
i warzywami. W Stanach Zjednoczonych okoto
75% zywnosci pakowanej jest dostadzana,
dotychczasowe zalecenia odnosnie odzy-
wiania pozwalaty, by okoto 25% dziennego
spozycia kalorii pochodzacych z cukréw
dodanych. Cukry te (np. sacharoza, syrop
glukozowo-fruktozowy) wigza sie jednak z roz-
wojem cukrzycy i innych zaburzehn metabo-
licznych, ktére zwiekszaja ryzyko choréb
ukfadukrazenia.

Autorzy odkryli, ze w poréwnaniu z glukoza czy
skrobig spozywanie fruktozy i sacharozy pro-
wadzi do zwiekszenia stezenia insuliny i gluko-
Zy na czczo, a zastapienie skrobi sacharoza
moze mie¢ negatywne skutki dla metabolizmu,
np. wyzsze cisnienie i cholesterol, ktére nasilaja
sie jeszcze przy zwiekszonych dawkach fru-
ktozy dodanej w diecie. Przypuszcza sie, ze to
dieta Amerykandéw bogata w syrop glukozo-
wo-fruktozowy i samg fruktoze jest odpowie-
dzialna za obecna epidemie cukrzycy w spo-
teczenstwie. W Stanach Zjednoczonych na 11
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0s6b 1 ma cukrzyce typu 2 - razem okoto 29
milionéw dorostych. Na swiecie liczba oséb,
u ktérych zdiagnozowano chorobe, w ostat-
nich latach podwoita sie ze 153 milionéw
w 1980 roku do 347 milionéw w 2008 roku.
Kolejne 86 milionéw Amerykanéw ma stan
przedcukrzycowy, czyli zdiagnozowang nie-
prawidtowa tolerancje glukozy.
Przeprowadzane badanie i eksperymenty
naukowe potwierdzaja, ze zwiekszona kon-
sumpcja fruktozy powoduje insulinoopornos¢
i zaburza metabolizm. W poréwnaniu do glu-
kozy, fruktoza oraz syrop glukozowo-fruk-
tozowy przyczyniaja sie do znacznie wiekszego
stezenia cukru we krwi i insuliny w organiz-
mie. Stad przekonanie, ze za obecng epide-
mie cukrzycy typu 2 odpowiedzialna jest
fruktoza, naduzywana jako dodatek do zyw-
nosci.

Zrédto: Medical News Today




Stodkie nowinki

PRZYPOMINAMY

NOWELIZACJA
STATUTU PSD G

W zwiazku z planowanym na listopad 2019
Krajowym Walnym Zebraniem Delegatéw,
na ktérym nowelizowany bedzie Statut PSD,
prosze Oddziaty i Kota o przesytanie propozycji
zmianw Statucie.

Uwagi i propozycje prosze zgtaszac pisemnie
do dnia 31.12.2018 do Biura ZG PSD
droga mailowa (prezes@diabetyk.org.pl)
lub poczta tradycyjna
(ul. Wiosny Ludéw 71, 02-495 Warszawa)

Anna Sliwiriska
Prezes ZG PSD

NOWE MEDALE PSD

Zapraszamy do zakupu nowych medali PSD w cenie 25 zt (z etui).

Medale mozna wreczac¢ osobom zastuzonym dla dziatalnosci Oddziatéw i Két, zaréwno cztonkom,
jak i osobom wspierajagcym (sponsorom, dobroczyricom, wtadzom lokalnym itp.)
Zamowienia prosimy kierowac do Biura ZG PSD w Warszawie telefonicznie (22 668 47 19), mailowo
(sekretariat@diabetyk.org.pl) lub poczta tradycyjna (ul. Wiosny Ludéw 71, 02-495 Warszawa).




Warto wiedziec¢
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Kompleksowa opieka
nad chorym z cukrzyca

Wiekszos¢ z nas doskonale pamieta powie-
dzenie Melchiora Wankowicza ,Cukier krzepi”.
Kazdy kto uprawia wedréwki gorskie, wspina
sie lub kiedykolwiek brat udziat w trekkingu
wysokogdrskim doskonale wie, ze najlepszym
i niezastapionym jedzeniem w takich warun-
kach jest stodka czekoladaikostka cukru.
Dlaczego wiec, z drugiej strony obawiamy sie
nadmiaru cukru we krwi? Podwyzszone, powy-
zej fizjologicznej granicy stezenie cukru we
krwi jest objawem i podstawa do rozpoznania
cukrzycy. Te cywilizacyjna chorobe XXI coraz
czesciej rozpoznajemy u osob dorostych,
aktywnych zawodowo, a takze u dzieci.
Najczesciej objawia sie ona gorszym ogdélnym
samopoczuciem, ostabieniem, wzmozonym
pragnieniem u oséb, ktére dotychczas cieszyty
sie doskonatym zdrowiem. Niekiedy zaczyna
sie nietypowo, jednym z symptomow s nawra-
cajaceiniepoddajace sie leczeniu infekcje grzy-
bicze. Niejedna osoba podczas badania usty-

szata od okulisty czy nie choruje Pan na cukrzy-
ce? Inne osoby dowiadujg sie, ze sg chore
na cukrzyce w trakcie leczenia nadcisnienia czy
zawatu serca. W chorobie tej nadmiar cukru
we krwi przestaje by¢ zbawiennym zrédtem
energii dla organizmu a zaczyna dziata¢ jak
trucizna.

Cukrzyca zaliczana jest do choréb cywilizacyj-
nych zdwdch powoddw: po pierwsze ze wzgle-
du na narastajaca liczbe oséb chorych niezalez-
nie od wieku (w Polsce choruje juz prawie 3 mi-
liony, a na catym swiecie 350 milionéw), drugi
powdd to konsekwencje jakie wynikajg z nie-
prawidtowo leczonej cukrzycy. Okazuje sie ze
nadmiar glukozy we krwi dziata na naczynia
krwionosne, serce, nerki i caty organizm jak
trucizna, ktéra powoli uszkadza struktury tka-
nek. Dlatego tez tak wazne jest wczesne roz-
poznanie cukrzycy i wtaczenie odpowiedniego
dladanejosoby leczenia.

Leczenie opiera sie na statym dostosowywaniu
dawek insulin czy wprowadzaniu nowych le-
kéw, zmianie w zywieniu i trybie zycia w celu
utrzymania organizm w dobrej kondycji zdro-
wotnej.

Choroba ta jest nieuleczalna, osoby z cukrzyca
typu 1 dawniej zwang insulinozalezng musza
wielokrotnie w ciggu dnia wstrzykiwac insu-
line, sprawdzac stezenie cukru we krwi, czy
dawka leku nie jest za duza lub zbyt mata.
Nawet osoby z cukrzyca typu 2 wymagaja
ciagtego monitorowania stezenia cukru we
krwiaby dostosowac skutecznie dziatajace leki.
Co wiecej, przebieg tej choroby zmienia sie
wraz z czasem jej trwania, np. nastepuje nagte
pogorszenie i destabilizacja przy zmianie
pogody, w sytuacji przemeczenia, streséw, do-
datkowej infekgji. Ta ciggta zmiennos¢ i waha-
nia glikemii bywaja zrédtem frustracji, niezado-
woleniazleczeniaipoczucia bezsilnosci wobec
choroby. Z perspektywy medycznej brak adap-
tacji leczenia do zmieniajacych sie potrzeb
organizmu, moze by¢ przyczyna zmian i dys-



funkgcji wielu narzaddéw jak nerki, serce i oczy.
Zycie z choroba nieuleczalng o ,kaprysnym
przebiegu” moze rzutowac¢ nawet na utarte
pracy przez osobe dotknieta cukrzyca, obnize-
nie nastroju czy wrecz moze by¢ przyczyng
depresji. Tak czesto bywa z zawodowymi kie-
rowcami, ktérzy w wyniku rozpoznania cukrzy-
cy i nieprawidtowego jej leczenia tracg swoja
prace.

Obecnie diabetologia - czyli nauka zajmujaca
sie leczeniem cukrzycy skierowana jest na roz-
poznanie indywidualnych potrzeb pacjenta
i jego rodziny i dostosowanie odpowiedniego
leczenia.Tylko w ten sposéb mozemy zapewnic
prawidtowy rozwoj psychofizyczny dziecka
z cukrzyca oraz petnig zdrowia (mimo choroby)
osoby dorostej z cukrzyca. Obecnie na swiecie
jest coraz wiecej nowych rozwiazan technolo-
gicznych jak pompy insulinowe czy system
do ciggtego monitorowania glikemii. Zostaty
zarejestrowane nowe leki, ktére maja zupetnie
inny mechanizm dziatania niz rutynowo stoso-
wane w cukrzycy. Ponad to proces leczenia
wymaga nieustanej edukacjii wsparcia pacjen-

M

ta. Diabetologia jest to obszar intensywnego
rozwoju nauki w celu doskonalenia metod
leczenia.
Wobec mozliwosci jakimi dysponujemy w le-
czeniu cukrzycy mozemy zapobiec powikfa-
niom. Mamy nowoczesne narzedzia do weryfi-
kacji efektow prowadzonej terapii jakim jest
holter glikemii czy holter ci$nienia krwi. Nieraz
wystarczy wprowadzi¢ nowe systemy do moni-
torowania glikemii czy pompy insulinowe,
ktére precyzyjnie dozuja insuling, aby osoba
zcukrzyca mogta bezpiecznie wykonywac swdj
zawdd. Wazna jest tez profesjonalna opieka
nad osobg dorosta z cukrzyca, regularne wyko-
nywanie badan bilansowych, pomoc w opty-
malizacji metod leczenia. Co wiecej, juz dzisiaj
wiemy, ze podstawa w dobrym i skutecznym
leczeniu jest budowanie motywacji pacjenta
i jego umiejetnosci w nieustannym procesie
leczenia. W tej przewlektej chorobie dobrostan
pacjentazalezy od jakoscileczenia.
prof. Ewa Pankowska
Instytut Diabetologii
www.instytutdiabetologii.pl

SD

INVENTING FOR LIFE

Wydane przy wsparciu MSD



Warto wiedziec¢

Podejscie chorego oraz jego najblizszych do
cukrzycy musi by¢ dostosowane przede
wszystkim do typu choroby oraz wieku diabe-
tyka. Inaczej wyglada to u matego dziecka
zwtasnie zdiagnozowang cukrzyca typu 1., ina-
czej w przypadku dorastajacego nastolatka,
a jeszcze inaczej jest, gdy senior w rodzinie
zaczyna cierpie¢ na cukrzyce typu 2. Jednak
wspolne pozostaje jedno — wsparcie bliskich
0sob, ktdre nie tylko utatwia codzienne funk-
cjonowanie, ale i jest najlepszym motorem
doleczeniaidbaniaosiebie.

Mali diabetycy - cukrzyca na glowie
rodzicow

Zdiagnozowanie cukrzycy typu 1. u dziecka
to zreguty szok dla rodzicéw. Nagle okazuje sie,
ze wszystkie niepokojace objawy, ktére ob-
serwowali, maja swojg przyczyne - sklasyfiko-
wang i w dodatku nieuleczalna. Taka diagnoza
zmienia zycie catej rodziny i nic juz nie jest jak
wczesniej. Po otrzymaniu podstawowych infor-
macji i wytycznych od lekarza nadchodzi czas
na samodzielne zmierzenie sie zchorobg i usta-
wienie zycia na nowo. Ogrom wiedzy, ktéry
dostaje sie w szpitalu, moze przerazac. Nie cho-
dzi tylko o charakter samego schorzenia i jego
powiktan, ale takze o bardziej techniczne infor-
macje typu: jak dziata insulina, jak zmieni¢ spo-
s6b odzywania, jak obliczy¢ wymienniki we-
glowodanowe i biatkowo-ttuszczowe, jak mie-
rzy¢ poziom cukruiwiele, wieleinnych.
Rodzice, czujac sie odpowiedzialnymi za dziec-
ko, przejmuja petna kontrole nad jego choroba.
Bez nich dziecko sobie nie poradzi, jednak oni
sami czesto popetniaja btedy, ktére utrudniaja
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Cukrzyca to problem catej rodziny!
Jaka role w terapii petnia bliscy pacjenta?

Wsparcie bliskich osob jest nieocenione, szczegdlnie wtedy, gdy
w gre wchodzi choroba przewlekta tak wymagajaca i ,wielowat-
kowa”, jaka jest cukrzyca. Z diabetes mellitus mozna sie oswoic i zy¢
w petni, jednak niekiedy (choroba u matego dziecka) tylko pod wa-
runkiem ogromnego zaangazowania i wsparcia bliskich. W innych
przypadkach (mlodzi dorosli, osoby w srednim wieku) bycie diabe-
tykiem jest po prostu tatwiejsze i bezpieczniejsze, jesli obok jest
ktos, kto rozumie niuanse tej choroby. Jak madrze wspiera¢ diabe-
tykaw kazdym wieku?

zycie z cukrzyca catej rodzinie. Jakie naj-

czesdciej?

1. Skupienie sie tylko na cukrzycy. Zamiast
skupia¢ sie na samej cukrzycy i odwiecznym
pytaniu ,jaki jest poziom cukru?’, lepiej
skupic¢ sie na dziecku i jego uczuciach oraz
potrzebach. Warto znalez¢ mu np. jakies
zajmujace zajecie, ktére odwrdci jego uwa-
ge od cukrzycy, pozwoli spedzac czas z ro-
wiesnikami, a przy tym bedzie rozwijajace.

2. Nakazy i zakazy zywieniowe - dziecko
z cukrzycg ma jes¢ zdrowo i ,normalnie’,
a to oznacza, ze od czasu do czasu moze
nawet pozwoli¢ sobie na cos stodkiego. Rola
rodzicéw nie jest zabranianie jedzenia, ale
pomoc w dawkowaniu insuliny, by po posit-
kach cukry byty prawidtowe.

3. Przesadna kontrola i brak elastycznosci.
Niekoniecznie sprawdzi sie takze sztywne
trzymanie sie zasad i brak elastycznosci w le-
czeniu cukrzycy. Trzeba pamieta¢, ze dziec-
ko caty czas sie zmienia, rosnie oraz wyste-
puja rozmaite sytuacje, ktérych nie da sie
wczedniej przewidzie¢, takie jak np. prze-
ziebienie, intensywna zabawa lub zatrucie.
To wystarczy, zeby dawka insuliny byta inna
niz poprzednia. Zatem wskazana jest obser-
wacja pociechy i biezace dostosowywanie
sie do sytuacji.

4. Nadopiekunczosé. To powszechny btad.
Rodzicom wydaje sie, ze tylko oni odpo-
wiednio zadbajg o malca i na pewno, gdy
tylko sam przekroczy domowy prég, natych-
miast popadnie w ciezka hipoglikemie.
Absolutnie nie wolno dopusci¢ do tego,



zeby cukrzyca typu 1. w jakikolwiek sposéb
ograniczatfa dziecko lub je wykluczata. Poza
tym, im wiecej oséb bedzie zaangazo-
wanych w cukrzyce, tym lepiej dla rodzicow.
Chodzi o personel szkolny i przedszkolny,
rodzine oraz przyjaciét. Dobrze, zeby te
osoby wiedziaty, jak sie mierzy cukier, jak
podacinsuling, czy jak wygladaja glukometr
oraz pompa insulinowa. Juz nawet kilku-
latek moze zmierzy¢ sobie poziom cukru,
najpierw oczywiscie pod kontrolg doros-
tego. Z czasem dziecko jest w stanie zupet-
nie samo sobie z tym poradzi¢ i wiedzie¢,
co oznacza dany wynik. Nastepnie mozna
wiaczyc je do planowania positkéw, wazenia
ichiwyliczania wymiennikéw.
Nastolatek z cukrzyca
- wiecej samodzielnosci
O ile mtodsze dziecko nie do korica moze zda-
wac sobie sprawe z konsekwencji swojej cho-
roby, o tyle dorastajacy cztowiek juz tak. Bar-
dziej zwraca uwage na ograniczenia wynika-
jace z cukrzycy i buntuje sie przeciwko nim.
Dodatkowo moze pojawi¢ sie wieksze zaze-
nowanie choroba, szczegdlnie przy réwiesni-
kach. Hormony szalejace w ciele dojrzewaja-
cego nastolatka, oprocz tego, ze powodujg
wahania nastrojow, rowniez wptywaja na gli-
kemie. Nastoletni diabetyk przezywa wiec
katusze zwigzane z wiekiem dojrzewania, a do
tego jest z nim jego nieodtaczna towarzyszka
cukrzycatypu 1., 0 ktérej nie moze zapomniec.
W tym okresie dobrze jest okazywac dziecku
duzo zrozumienia i akceptacji, jednoczesnie
wymagajac od niego samodzielnosci oraz roz-
wagi, jesli chodzi o cukrzyce. To tez dobry
moment, by rodzice zaczeli oddawac¢ dziecku
corazwieksza kontrole nad choroba.
Czas dojrzewania to okres eksperymentéow
zuzywkami oraz chodzenia na imprezy.To nor-
malne i nie jesteSmy w stanie dziecka przed
tym ustrzec, ale mozemy go do tego przygo-
towad. Zamiast komunikatu - zero alkoholu,
lepiej edukowa, jak ten alkohol dziata, czym
bedzie skutkowato niekontrolowane picie i jak
siegna¢ po piwo nie narazajac sie ani na nie-
docukrzenie, anina przecukrzenie.
W czasie dorastania duza role odgrywaja ré-
wiesnicy. Towarzystwo, w ktérym obraca sie
miody cztowiek, rowniez moze mie¢ niebaga-

telny wptyw na jego chorobe. Szczeg6lni bliscy
przyjaciele powinni wiedzie¢, jakie sa objawy
niedocukrzenia i co nalezy wtedy zrobi¢ oraz
mie¢ baczenie na samopoczucie diabetyka
w szkole lub podczas wspélnych wypadoéw.
To sprawi, ze dziecko nie bedzie czuto sie
odizolowane, gorsze lub dziwne. Tym samym
wzrosnie jego akceptacja cukrzycy i poczucie,
ze moze zy¢ normalnie.
Senior z cukrzyca
- nielatwa zmiana nawykow
Osoby starsze, po 60. roku zycia, czesto zapada-
ja na cukrzyce typu 2. Z reguty choroba diugo
pozostaje nierozpoznana, poniewaz przez wie-
le lat moze nie dawac objawéw lub s3 one lek-
cewazone. Senior dowiaduje sie o swoim sta-
nie, gdy nagle dzieje sie cos niepokojacego, np.
gorzej widzi, albo rutynowa kontrola poziomu
cukru we krwiwychodziZle.
Kluczowym elementem w leczeniu cukrzycy
typu 2. jest zmiana trybu zycia, co dla starszej
osoby bywa trudne. Wazna jest modyfikacja
diety, czyli ograniczenie spozywania cukrow
prostych o wysokim indeksie glikemicznym
oraz ttuszczéw. Konieczna jest aktywnosc fizy-
czna, dopasowana do mozliwosci seniora, np.
ptywanie, nordic walking, taniec lub spacer.
Diabetyk musi przyzwyczai¢ sie do regularnej
kontroli poziomu cukru oraz sprawdzania cho-
lesterolu i ci$nienia tetniczego, aby unikna¢
ryzyka powiktan w postaci zawatu serca lub
udaru mézgu. Ponadto musi pamietac o regu-
larnym zazywaniu lekéw, np. metforminy i/lub
insuliny.
W wypracowywaniu nowych, korzystnych na-
wykoéw moga pomdc bliscy, ktérzy odpowied-
nio zmotywuja i przypilnuja chorego. Rodzina
moze wiaczy¢ sie do wspodlnej aktywnosci
fizycznej, np. regularnie chodzi¢ na spacery,
zapisac babcie czy dziadka na zajecia ruchowe
do klubu seniora badz podsuwac ciekawe
pomysty na spedzenie czasu. Dobrym po-
mystem bedzie sprawienie diabetykowi sen-
sora na ramie, za pomoca ktérego duzo tatwiej
i szybciej niz w przypadku glukometru spraw-
dzi on poziom cukru i jego tendencje spadko-
w3 lub wzrostowa. Warto uczuli¢ seniora, zeby
nie dopuszczat do niedocukrzenia, poniewaz
moze to mie¢ duzo ciezsze konsekwencje nizw
przypadku ludzi mtodszych.

Izabela Kunowska
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Kwasy tluszczowe omega 3, omega 6 i omega 9 to tzw. zdrowe tluszcze, ktore sa niezbedne
do prawidlowego funkcjonowania naszego organizmu, ktory jednak nie jest w stanie sam
ich wytworzy¢ (wyjatek — omega 9 w matych ilosciach). W odréznieniu od niekorzystnych
dla zdrowia ttuszczéw nasyconych (gtéwnych winowajcéw choréb uktadu krazenia), kwasy

omega maja wielorakie pozytywne dziatanie, m.in.:

reguluja cis$nienie tetnicze, chronia

serce i ukfad nerwowy, wplywaja na wzrok, wspieraja odpornosc czy leczenie schorzen

skory, takich chociazby jak AZS.

Kwasy omega-3 i omega-6 to niezbedne wielo-
nienasycone kwasy ttuszczowe (majg co naj-
mniej dwa wigzania podwojne na koncu tan-
cucha), z kolei omega-9 to kwas jednonie-
nasycony (jedno wigzanie podwdjne na koncu
faricucha). Kazdy z NNKT odgrywa w organiz-
mie inng role. Méwi sie o nich przede
wszystkim w kontekscie obnizania poziomu
ztego cholesterolu, czyli walki z chorobami
ukfadu krazenia, cho¢ ich dziatanie jest znacz-
nie szersze. Dla naszego zdrowia znaczenie
ma nie tylko ilo$¢ dostarczanych kwaséw
omega, ale tez proporcje pomiedzy nimi,
w szczegdlnosci pomiedzy konkurujacymi
ze sobg kwasamiomega-3iomega-6.

Kwasy omega-3

Wsréd kwasow omega-3 najwieksze znaczenie
dlaorganizmu maja:
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ALA - kwas alfa linolenowy (silny anty-
oksydant, spowalnia glikacje biatek,c zyli
proces starzenia sie organizmu);

« EPA - kwas eikozapentaenowy (ma zna-
czenie przede wszystkim dla uktadu
sercowo-naczyniowego);

« DHA-kwasdokozaheksaenowy (jest sktad-
nikiem budulcowym tkanki nerwowej, dla-
tego jest szczegdlnie wazny w okresie zycia
ptodowego i we wczesnym dziecinstwie).

Gléwne funkcje prozdrowotne kwasow

omega-3:

« obnizaja stezenie triglicerydow we krwi
(hamujac ich synteze w watrobie i jelitach).
Wysoki poziom triglicerydéw zwieksza ry-
zyko choréb uktadu krazenia. Warunkiem
jest dostarczanie kwaséw omega-3 w dos-
tatecznie duzych dawkach,



« normalizuja ci$nienia krwi,

o dziafaja przeciwzakrzepowe i przeciwza-
palnie,

« hamuja rozwoj choroby niedokrwiennej
sercaoraz choroby wiericowej,

e wspomagaja prace moézgu (poprawiajg
ukrwienie mézgu i przeptyw bodzcow,
wplywajg na proces zapamietywania,
koncentracje, chronia przed demencja),

« hamuja nadmierng odpowiedZ immuno-
logiczna (dziatanie przeciwalergiczne),

« dziafaja przeciwmiazdzycowo,

« poprawiajawzrok (sa sktadnikiem budulco-
wym siatkéwki, chroniag przed wadami
wzroku i zwyrodnieniem plamki z6ttej)

e poprawiaja funkgcji bton komérek nerwo-
wych kory moézgu (dziatanie przeciw-
depresyjne),

» hamuja lipogeneze (chronig przed oty-
toscia),

« oddziatujg korzystnie naskore.
Odpowiednia podaz kwaséw omega-3 jest
bardzo wazna juz na etapie zycia ptodowego
oraz w pierwszych latach zycia dziecka. Ich
niedobdér w okresie cigzy moze skutkowac
przedwczesnym porodem, retinopatig nowo-
rodkowa oraz zaburzeniami w uktadzie nerwo-
wym noworodka. Nawet niewielki niedobdr
DHA moze doprowadzi¢ do zaburzen w roz-
woju psychomotorycznym dziecka. Niektore
badania sugeruja, ze dzieci, ktére miaty dostar-
czane wraz z dietg dostateczng ilo$¢ omega-3
rozwijajg sie szybciej i lepiej wypadaja w tes-
tach na inteligencje. Z punktu widzenia rodzi-
ca, réwnie wazna jest rola kwaséw omega-3 we
wspieraniu odpornosci. EPA hamuje proces
powstawania substancji prozapalnych, a w ten
sposéb chroni organizm dziecka przed
chorobami. Kwasy omega-3 wystepuja w mle-
ku matki oraz niektérych mlekach modyfi-
kowanych.

U dorostych niedobdr omega-3 moze skut-

kowac depresja, zaburzeniami emocji, agresja

oraz problemamiz pamiecia i koncentracja.

O kwasach omega-3 nie moga zapominac

osoby zagrozone chorobami sercowo-naczy-

niowymi (diabetycy, osoby otyte, z nadcisnie-
niem, palacze). Badani wykazuja, ze kwasy
tluszczowe omega-3 wydtuzaja zycie pacjen-
téw po zawale serca i z niewydolnoscia serca

oraz zmniejszaja ryzyko nagtej $mierci ser-

cowej.

Co jes¢, by dostarczy¢ organizmowi kwasow

omega-3?

Kwasy omega-3 nie s3 wytwarzane przez

organizm, dlatego musza by¢ dostarczane wraz

zpokarmem.

Zrédta kwaséw omega-3 to:

o ttuste ryby morskie: toso$, makrela, Sledz,
tunczyk, pstrag

» oleje roslinne: rzepakowy, Iniany, arachi-
dowy, sojowy, z zarodkéw pszennych,
zorzechéw wioskich

« migdaty, orzechy wtoskie.

Nawet stosujagc zdrowa diete dostarczamy

organizmowi zwykle wiecej kwaséw omega-6

nizomega-3, bo te wystepuja w mniejszejilosci

i w mniejszej liczbie produktéw. Dlatego na

kwasy omega-3 trzeba zwraca¢ szczegélng

uwage.

Kwasy tluszczowe omega-6

Najwazniejsze dla organizmu kwasy omega 6

to:

LA - kwas linolowy (silny antyoksydant,
hamuje rozwéj nowotworéw, chroni przed
otytoscia, przy cukrzycy — chroni przed
powstawaniem p6znych powiktan).

*  GLA - kwas gamma-linolenowy (szczegol-
nie korzystne dziatanie dla skéry)

« AA, ARA - kwas arachidonowy (budulec
bton komérkowych, ma wptyw na regula-
cje kurczliwoscinaczyn krwionosnych)

Gléwne funkcje prozdrowotne kwasow

omega-6:

+ maja wiasciwosci przeciwzapalne i immu-
nomodelujace;

«  zapobiegaja tworzeniu sie blaszki miazdzy-
cowej w naczyniach krwionosnych - chro-
nig przed zawatem sercai udarem mézgu;

« obnizajg poziom ztego cholesterolu LDL
(pod warunkiem, ze nie spozywamy ich
zbytduzo);

«  stabilizuja ci$nienie tetnicze;

+ fagodza objawy choréb autoimmuno-
logicznych (RZS, toczen);

+ w zyciu ptodowym odpowiadajg za pra-
widtowy rozwoj uktadu nerwowego;

«  pomagaja utrzymac dobra kondycje skory,
wioséw i paznokci;

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 11



wspomagajg leczenia neuropatii cukrzyco-
wej (przyjmowanie GLA fagodzi béle neu-
ropatyczne).

Co jes¢, by dostarczyc organizmowi kwaséw
omega-6?

oleje roslinne: kukurydziany, stoneczni-
kowy, rzepakowy, arachidowy, sojowy, ko-
kosowy, rzepakowy, z pestek winogron,
oliwa;

sezam, pestki dyni i stonecznika, orzechy
ziemne, migdaty;

awokado;

margaryny roslinne (do spozywanie tylko na
surowo, pod wptywem wysokiej temperatury
zmieniaja sie niezdrowe ttuszcze trans).

Cho¢ nie ma watpliwosci, ze kwasy omega-6 s
niezbedne dla zdrowia, a ich spozywanie przy-
nosi szereg korzysci, wazny jest umiar. Dostar-
czanie w nadmiarze moga przynies¢ odwrotny
skutek - przyspieszy¢ zmiany miazdzycowe
i zakrzepowe, negatywnie wptyna¢ na prace
sercaiukfadu kragzenia orazna uktad hormonal-
ny. Kwasy omega-6 moga by¢ pobierane przez
organizm tylko w obecnosci kwaséw omega-3,
inaczej przewaza ich negatywne cechy i ome-
ga-6 zamiast pomdc - zaszkodza. Dlatego klu-

czowe dla zdrowia sg nie tyle ilosci spozywa- =

nych kwaséw ttuszczowych, co proporcje mie-
dzy nimi.

Duze spozycie tluszczéw omega-6 przy niedo- %

borze kwaséw omega-3 prowadzi do wielu
schorzen zapalnychizwyrodnieniowych.
Proporcje omega-6 doomega-3

Za najkorzystniejszy stosunek omega-6 do
omega-3 wdiecie uwaza sie 5-6:1.Innymi stowy
do zréwnowazenia na 5 tyzek omega-6,
ktérego sporo w naszej diecie (oliwa, olej stone-
cznikowy) potrzebna jest tyzeczka ttuszczéw
omega-3, ktérych z reguty spozywamy znacz-
nie mniej. Szacuje sie, ze w diecie statystycz-
nego Kowalskiego stosunek ten wynosi 12: 1,
aniekiedy nawet 20:1.

Kwasy tluszczowe omega-9

Omega-9 to kwas jednonienasycony, zaliczany
do NNKT warunkowo, poniewaz organizm jest
w stanie samodzielnie go syntetyzowa¢, pod
warunkiem dostatecznej podazy kwaséw
omega-3i-6.

Gtéwnym przedstawicielem kwaséw omega-9
jestkwas oleinowy.
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Gléwne funkcje prozdrowotne kwasow
omega-9

obnizaja stezenie ztego cholesterolu,
apodnosza dobrego
obnizajg poziom tréjglicerydow

chronig skére przed utratg wody, jako silny
antyoksydant spowalniajg proces starzenia
sie skéry

Zrédtakwaséw omega-9

siemie Iniane;

oliwa, oleje: rzepakowy, stonecznikowy,
zawokado, migdatéw, orzechéw ziemnych;
awokado, migdaty, orzechy ziemne,
pistacje.

Zrédlo: Apteline.pl
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utrzymac witasciwy poziom cukru we krwi.
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Z zycia PSD

Warsztaty dla Liderow
z Oddziatow i Kot PSD

9 i 10 pazdziernika w hotelu Sangate w War-
szawie odbyty sie warsztaty dla lideréw Oddzia-
tow i Két regionalnych Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykow. Warsztaty zorganizowano
w ramach kampanii ,Razem $cigamy sie z cu-
krzyca" Wzieto w nich udziat wielu regional-
nych dziataczy PSD. Spotkanie miato na celu
profesjonalizacje dziatan pacjentkach organi-
zacji diabetologicznych, poszerzenie wiedzy
i integracje srodowisk diabetologicznych.

Warsztaty rozpoczeta Prezes Zarzadu Gtéwne-
go PSD Anna Sliwinska. Wsréd prelegentow
byta Kierownik Pracowni Promocji Zdrowia PZH
dr hab. n. med. Dorota Cianciara, ktéra przed-
stawita miejsce organizacji pozarzadowej
w systemie ochrony zdrowia, jak i poddata
dyskusji aktywnos$¢ organizacji pozarzado-
wych zwybranych obszaréw terapeutycznych.
Marcin Olkowicz odpowiedziat na pytanie kim
jest lider i dlaczego warto dziata¢. Diabetolog
PTD dr Alicja Milczarczyk poruszyta temat
standardéw leczenia cukrzycy w Polsce i w
innych krajach europejskich, a takze jaka role
odrywa zaangazowanie pacjenta w proces

tazem
terapeutyczny. Seigamy cje

tcukrzm

Na zakoniczenie warsztatow redaktor naczelna :
Medexpress Iwona Schymalla data wskazowki,
jak skutecznie stworzy¢ komunikat prasowy.
Przeprowadzita warsztaty z zakresu umiejet-
nosci komunikowania sie w grupie i wspotpra-
cy z mediami. Przestawita réwniez przyktady
wystapien radiowychitelewizyjnych.
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W ciggu dwdch dni szkolenia na uczestnikow
czekata tez mita niespodzianka - wystep Anny
Powierzy. Obecnos¢ aktorki zrobita na uczest-
nikach ogromne wrazenie. Gratulacjom wyste-
pu i wspdlnym zdjeciom nie byto konca. Nie
zabrakto tez dobrego jedzenia i muzyki, ktéra
porywata do tarica wszystkich obecnych.

Takie wydarzenia sg potrzebne, bo dostarczaja
wiele dobra intelektualnego i emocjonalnego,
przyblizajac tym samym do siebie ludzi z réz-
nych srodowisk. Planujemy kolejne spotkania
dla lideréw — méwi Prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw Anna
Sliwinska.
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Z zycia PSD

Diabetycy z Drzewicy
w Jurgowie oraz na Stowagji

25 lipca 2018 r. drzewiccy diabetycy wyruszyli
w strone Podhala, aby wypoczywaé w urokach
krajobrazéw Tatr polsko-stowackich. Tegorocz-
na grupa liczyta 92 uczestnikéw. Po okoto 5 go-
dzinnej podroézy dotarlismy do miejscowosci Jur-
goéw, ktora jest nasza baza noclegowa od 25 lat.
Dojezdzajac na miejsce zatrzymalismy sie na-
przeciwko zabytkowego kosciota p.w. $w. Se-
bastiana i Matki Bozej Rézancowej. Kosciot
parafialny pochodzi z 1650 r. Wystréj swiagtyni
jest barokowy, prezentujacy odmiane, tzw.
»spiskiego rokoka”z mnéstwem figur swietych
i figurek aniotéw. Strop prezbiterium ozdabia
obraz Tréjcy Swietej, a $ciany pokryte sa malo-
widlami z motywami roslinnymi. Kosciot jest
budowla bezwiezowg, jednonawowg o kons-
trukcji zrebowejz dachemi $cianami pokrytymi
gontem z drewna jodtowego. Czes¢ nabozen-
stw jest odprawiana w jezyku stowackim.

Droge do miejsca zakwaterowania postanowi-
lismy nieco wydtuzy¢ przekraczajac granice.
Zatrzymalismy sie w Zdziarze na Stowacji. Ze
znajdujacego sie tam tarasu rozcigga sie widok
na Tatry Bielskie. Oprdocz podziwiania widokéw
ze Zdziaru mozna udac sie na szlaki: Ptasiowska
Réwienke w Dolinie Bielskiego Potoku i dalejna
przetecz Srednica, do Doliny Regli i Szerokiej
Przeteczy w Tatrach Bielskich, na Przetecz pod
Kopa. Nalezy wspomnie¢, ze nasza grupa w po-
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przednich latach przemierzyta szlak z Jaworzy-
ny do Zdziaru orazz Biatej Wody do Jaworzyny.
Popotudniowy czas wolny spedzilismy nad
rzeka Biatka w poblizu mostutaczacego Jurgéw
i miejscowos¢ Brzegi oraz Polany Podokdlne.
Na wiekszosci odcinkéw do dzisiaj rzeka zacho-
wata swoj naturalny goérski charakter i jest nie-
uregulowana.
Czwartek jaki kolejne dni to chodzenie po szla-
kach potudniowych sasiadéw - rozpoczelismy
od Strbskego Plesa (parkingu w poblizu miasta)
przemierzajac szlak do Popradzkiego Plesa.
W czasie wedréwki opréocz podziwiania ma-
lowniczych widokéw Wysokich Tatr otaczaja-
cych jezioro, odwiedzilismy takze symboliczny
cmentarz ofiar gor pod Osterwa. Najwytrwalsi
wyruszyli dalej. 55 piechuréw zdobyto Wielki
Staw Hinczowy potozony na wysokosci 1944 m.
n.p.m, powierzchnia 20,08 ha, gtebokosc¢ 53,7
m.) - jest najwiekszym i najgtebszym stawem
na terenie stowackich Wysokich Tatr. Znajduje
sie w gornej czesci Mieguszowieckiej Doliny
pod Koprowskim Szczytem - potozony jest wy-
zejod Morskiego Okao 551 m.
Zwienczeniem odwiedzania gorskich stawow
byta wspdlna integracja przy ognisku z towa-
rzyszeniem kapeli goralskiej, ktéra przyblizyta
nam folklor,spiski”— muzyke, stroje regionalne,
lokalne opowiesci.

-



Trzeciego dnia pojechaliémy do Zakopanego,
gdzie kazdy mogt dokonac¢ zakupu pamigtek
na Krupdéwkach, wyjecha¢ kolejkg na Guba-
towke, odwiedzi¢ zabytkowe miejsca jak np.
pobliski Cmentarz Zastuzonych na Peksowym
Brzyzku, Sanktuarium NajswietszejRodziny ...
Po potudniu ponownie wypoczynek, jednak
nie przy ognisku a na termach w Biatce Tatrzan-
skiej wsrod 14 basenowych niecek, zjezdzalni
o tacznej dtugosci ponad 300 metréw, armatek
wodnych, jacuzzi, sztucznych fal.

Sobota to szlak wiodacy goérami ze Starego
Smokowca do Zbdjnickiej Chaty. | etap we-
drowki —szlak ze Starego Smokowca na Hrebie-
nok i Doliny Zimnej Wody. Po okoto godzinnym
marszu naszym oczom ukazat sie punkt
turystyczny wypraw miedzy innymi do Doliny
Duzej i Matej Zimnej Wody, na Stawkowski
Szczyt, do Chaty Zamkowskiego i na tomnicki
szczyt. Pierwszym celem byta Rainerova chata
(najstarsze schronisko w Tatrach) oraz Dolina
Zimnej Wody, gdzie moglismy podziwiac
wysokie na 13 metréw duze siklawy, tworzone
na potréjnym polodowcowym progu doliny
przez potok Zimna Wode. Wodospady sa
jednym z najstarszych celdw turystyki ta-
trzanskiej.

Il etap trasy widdt szlakiem do Zbéjnickiej Cha-
ty, 1960 m. n.p.m. Schronisko Zbdjnickie znaj-
duje sie w Dolinie Starolesnej (Velkd Studena
dolina), ktorg otaczajg Stawkowski Szczyt, Mata
Wysoka, Swistowy Szczyt, Jaworowy Szczyt,
Maty Lodowy Szczyt, Posrednia Gran i przylegte
granie. Dolina ta ma najwieksza liczbe stawow
(26) réznych rozmiaréw i charakteréw, bogata
fauneiflore tatrzanska.

W Jurgowie podczas ostatniej niedzieli lipca
odbywa sie festyn, Dzien Polowaca”wchodzacy
w cykl imprez podhalanskich Tatrzanskie Wici".
Uczestnicy naszego wyjazdu mieli mozliwos¢
postucha¢ nut karpackich, polskiej i stowackiej
muzyki ludowej, a takze spiskich czardaszy
i polek, zagranych przez kapele jurgowskich
muzykantéw w wyjatkowo licznym sktadzie
oraz orkiestre deta. Na deskach amfiteatru
wystapili rodzimi artysci, dzieciecy oraz mto-
dziezowy zespét z Jurgowa, ktéry w tym roku
obchodzi 65-lecie istnienia, a takze zespot
folklorystyczny z niedalekiej Osturni prezentu-

jacy folklor rusinski. Pomiedzy koncertami
odbywaty sie konkursy strzeleckie, mozna byto
skosztowac regionalnych potraw. Impreza jest
zjazdem mysliwych z catej Polski.

Najwyzszym szczytem zdobytym podczas te-
gorocznego wyjazdu byta géra Krywan — swie-
ta géra Stowakow o wysokosci 2494 m n.p.m —
jest symbolem odrodzenia narodowego Sto-
wacji. Krywan znajduje sie w ich hymnie naro-
dowym oraz na monetach. Z géry rozcigga sie
obszerna panorama. Weszlismy szlakiem
zielonym, z miejsca zwanego Trzy Zrédta (Tri
studnicky). Wspinaczke zadedykowalismy
wszystkim dzieciom majacym problemy dia-
betologiczne.

Pozostali uczestnicy pojechali ponownie do
Zdziaru - Doliny Bachledowej, aby przejs¢ kfad-
ka w koronach drzew. Sciezka znajduje sie
w samym sercu majestatycznych laséw Pie-
ninskiego Parku Narodowego. Spacerujac
mozna zobaczy¢, w czym przyroda Tatr Biels-
kich jest wyjatkowa. Mozna pozna¢ miejscowe
lasy. Stac sie czescig ich zycia, pozna¢ wiele
zwierzat i rodlin, ktére wystepuja bardzo
rzadko.

Zakonczenie pobytu to zwiedzanie jedynej
udostepnionej jaskini w Tatrach Wysokich. Jas-
kinia Bielanska (Belianska jaskyna) jest jedna
z najczesciej odwiedzanych na Stowacji.
Oprocz form skalnych jest znana dzieki bo-
gactwu wystepowania kalcytowej orna-
mentyki. Pomimo faktu, ze zainteresowanie
atrakcjami przyrodniczymi jaskini trwa od
ponad 125 lat, okolicznosci jej powstawania nie
sg do dzis w petniwyjasnione.

Pozostata grupa pojechata do Niedzicy, aby
wyruszy¢ w rejs statkiem po jeziorze czorsztyn-
skim. Z pokfadu mozna byto podziwia¢
okoliczne zabytki zaréwno architektury jak
i przyrody takie jak: Zamek Dunajec w Niedzicy,
zamek w Czorsztynie, Zapore Wodna w Niedzi-
cy, skansen na poétwyspie Stylchen, Zielone
Skatki, Pieninski Park Narodowy. Koriczac nasz
wyjazd spotkalismy sie na Polanie Podokdlne,
gdzie kazdy moégt zakupi¢ regionalne sery
izobaczy¢ procesich wytwarzania w szatasie.
Dziekujemy wszystkim Uczestnikom za udziat
w tegorocznym wyjezdzie do Jurgowa oraz
na Stowacje. Do zobaczenia w kolejnym roku.
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Z zycia PSD

Wycieczka w Karkonosze

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat
Powiatowy w Ptocku zorganizowato we wrzes-
niu wyprawe w Karkonosze, w ktérej wzieto
udziat40 oséb.

Zwiedzanie zaczeliSmy od wjazdu wyciggiem
krzesetkowym na Kope, a potem spacerkiemna
Sniezke. Wszyscy, ktérzy weszli na wysoko$¢
1600 m byli z siebie zadowoleni, bo troche ich
to kosztowato, ale warto bylo. Na Sniezce
odwiedzilismy Kaplice Sw. Wawrzynca - patro-
na przewodnikéw gdrskich oraz podziwialismy
piekne widoki, ktore trudno opisac.
Nastepnego dnia zwiedzilismy Swiatynie Wang
- unikatowy zabytek z XII w. Konstrukcja tej
budowli zostata wykonana bez uzycia gwozdzi,
wszystkie potaczenia sosnowych bali zostaty
wykonane za pomoca ztaczy ciesielskich. Wne-
trza zdobig oryginalne rzezby z motywami
rodlinnymi i zwierzecymi. Cennym wyposa-
zeniem jest krucyfiks wyrzezbiony w jednym
pniudebowym zlipowa figurka Chrystusa,
Drugi dzien to zwiedzanie Muzeum Porcelany
w Dreznie. Jedyne w swoim rodzaju muzeum

18| listopad 2018

zgromadzito eksponaty chinskiej, japoriskiej
i koreanskiej porcelany, jak réwniez zbiory
dotyczace historii porcelany misnienskie;j.
Oproécz tego mozna zobaczy¢ Wazy Dragonow
zdobione malowidtami oraz porcelanowy
bukiet kwiatow.

Ostatniego dnia pojechaliémy do Huty Szkta
LJulia’; gdzie mozna byto obserwowac jedna
z metod misternego formowania szklanych
dziet oraz dowiedzie¢ sie o specyficznych wtas-
ciwosciach szkta krysztatowego i jego pro-
dukgji.

Nastepnie pojechalismy do tomnicy, zeby
obejrze¢ Barokowy Patac potozony na terenie
pieknego parku obok Jeleniej Goéry, pokazujacy
dawne zycie dworskie. Zostatlo nam jeszcze
troche czasu na zwiedzanie Parku Zdrojowego
w Cieplicach, najstarszego kurortu w Polsce.
Wieczorem pozegnali$my ,Z6tty Dworek”
w Karpaczu nasza baze, w ktérej mieszkalismy,
aw sobote ranowyruszylismy do Ptocka.

Barbara Swiciriska




Z zycia PSD

Goscie z Urzedu Gminy

Cztonkowie Gminnego Kota PSD we Wréblewie
zaprosili do siebie wtadze Urzedu Gminy: wéjta
- Tomasza Wozniaka, sekretarz gminy - Liliane
Drytkiewicz, skarbnika gminy - Elzbiete Cy-
bulska, kierownika transportu - Stawomira
Zarebe.

Osoby te zostaty zaproszone, aby podziekowac
za pomoc i zaangazowanie w adaptacje piw-
nicy na lokal stuzacy cotygodniowym spotka-
niom naszego Kota.

Za kazdym razem, gdy kierujemy nasze prosby
czy pytania do wtadz gminy otrzymujemy rze-
telng pomoc.

Otwarcie naszego lokalu nastapito po symbo-
licznym przecieciu wstegi przez wéjta gminy.
W serdecznej atmosferze, przy torcie i szampa-
nie przemoéwienie wstepne wygtosita zastep-
czyniprezesagminnego kota PSD, p. Stawomira
Paszkiewicz.

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

Pozniej wystapit wéjt gminy, ktory zapewniat,

ze gmina bedzie udziela¢ potrzebnej pomocy
dlanaszego kofa.

Czestawa Ziarniak

Prezes Gminnego Kota PSD we Wréblewie

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

L\
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Z zycia PSD

Piknik PSD we Wtoctawku

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw - Koto
Miejskie we Wtoctawku, wzorem roku
ubiegtego, zorganizowato 26 czerwca piknik
rodzinny dla cztonkédw naszego Stowa-
rzyszenia i ich rodzin, potaczony ze zwiedza-
niem i wyktadami w Osrodku Edukacji Ekolo-
gicznej. Piknik ten zorganizowalismy w parku

leSnym Nadlesnictwa Wtoctawek, pieknym
miejscu w lesie wtoctawskim. Grill przy akom-
paniamencie miejscowego muzyka umilat
pobyt zaproszonym, a nawet wprowadzit
atmosfere pozwalajagcg na tarice. Ogdtem
udziat wzieto 50 cztonkéw naszego stowa-
rzyszenia wrazzrodzinami.
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Z zycia PSD

Dni Borow Tucholskich

W ramach obchodéw 59. Dni Boréw Tuchols-
kich, Miejskie Centrum Lekarskie w Tucholi i tu-
cholskie Stowarzyszenie Siabetykéw zorgani-
zowato 20 lipca akcje profilaktyczng skiero-
wang do mieszkarncéw Tucholi.

W jej ramach mozna byto sprawdzi¢ poziom
cukru we krwi, zmierzy¢ cisnienie, BMI i hemo-
globine glikowana. Akcja miata za zadanie
zwrdcenie uwagi na chorobe cywilizacyjna,
jaka jest cukrzyca. Liczba zachorowan drama-
tycznie sie zwieksza obecnie na catym swiecie
zdiagnozowano 387 milionéw oséb cierpia-
cych na cukrzyce, z czego 179 milionéw, czyli

prawie potowa, pozostaje niezdiagnozowana.
W samej Polsce choruje 2 min 700.

Zdrowy tryb zycia, prawidtowe odzywianie
i wysitek fizyczny s3 podstawowymi czynni-
kami, ktére moga zmniejszy¢ ryzyko zachoro-
wania na cukrzyce typu 2.

Koordynatorem akgji byfa Pani Krystyna Kocz-
wara lekarz diabetolog, panie pielegniarki
Marlena Nelke-Redzimska i Maria Danielek, sta-
zysci Patrycja Potera i Mitosz Lorbiecki, oraz
cztonkowie Stowarzyszenia prezes Piotr Gru-
dzina, Janusz Chojnowski, Barbara Goérecka
i Joanna Musolf- Gresko.
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Z zycia PSD

Rypinscy diabetycy na turnusie
integracyjno-zdrowotnym w tebie

W dniach od 5 do 12 maja 2018 r. 22 diabety-
kéw z orzeczeniami o niepetnosprawnosci
przebywato na turnusie zdrowotnym w tebie,
ktéry czesciowo dofinansowat Panstwowy
Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych.
Kazdy z uczestnikéw korzystat z 10 zabiegéw
indywidualnych i 10 zabiegdéw zbiorowych
w postaci gimnastyki aerobowej i ¢wiczen
w basenie pod okiem rehabilitanta.

Oprécz zabiegdéw i zakwaterowania w cenie
turnusu mieliémy wyzywienie w postaci 3 po-
sitkow dziennie serwowanych w formie stotu
szwedzkiego.

Podczas 8-dniowego pobytu korzystalismy
z dwodch wieczorkéw tanecznych i karaoke.
Wspdlnie z innymi grupami przebywajacymi
w tym czasie w osrodku wesoto sie bawilismy.
Korzystalismy z wycieczek po tebie i okolicy,
a takze bylismy na ruchomych wydmach w Sto-
winskim Parku Narodowym i w Muzeum Wy-
rzutni Rakietowej. Wycieczke konczylismy rej-
sem statkiem po Jeziorze tebsko.

Mielismy réwniez okazje spotkac sie z kapelg

kaszubska, zapoznac sie ze zwyczajami i jezy-
kiem kaszubskim, postucha¢ piosenek w tym
jezyku,anawetrazem zkapelg pospiewac.
Sprzyjata nam piekna stoneczna pogoda, ktéra
wykorzystalismy do spaceréw brzegiem morza
imarszu zkijkaminordic walking.
Wszyscy zadowoleni wracajgc do Rypina dzie-
kowali organizatorom i prosili o nastepne takie
wyjazdy.
Utwierdza nas organizatoréw w przekonaniu,
ze takie (to juz drugie) wyjazdy majg sens.
Rehabilitacja i zmiana klimatu, a takze wysitek
fizyczny przynosza ulge w dolegliwosciach.
My chorzy ,stodcy” gtéwnie seniorzy mozemy
w ten sposdb pozna¢ nowe piekne zakatki
naszego kraju.
Wspdlne spotkania, spacery z innymi pozna-
nymi ludZmi owocujg wieloma akcentami inte-
gracyjnymi, wyzwalajg duzo energii w niepet-
nosprawnych i pozwalaja z optymizmem
patrze¢ nadalsze zycie.
Ryszard Matuszak
Prezes PSD w Rypinie
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i Pieczywo)

'i'\ dla zdrowia )

N 4

. Cled dla Diabetykon

&3 - Pieczywo 0 niskim indeksie glikemicznym (wartoSc 16 = 49,6)
fiviay 8 niskiej zawartosci cukrow (1,50/1000), doskonate Zrodto
btonnika pokarmowego, fosforu, witaminy B1, kwasu foliowego.

t - Produkt rekomendowany i certyfikowany przez Polskie P s
% Stowarzyszenie Diabetykow. 0
Q@ “-® - 1dobyt | nagrodg w konkursie na nailepszy produkt targow
%4 ¢ Diabetica Expo 2011.

lista punktow sprzedazy na www.diabetyk.org.pl



Od ponad 40 Lat istnienia ELi Lilly

w Polsce doktadamy wszelkich staran,

by osoby z cukrzyca mogty zyé tak
normalnie, jak to mozliwe.

Z mysla o nich i ich opiekunach

stworzylismy PORTAL EDUKACYJNY

z informacjami przygotowanymi przez
profesjonalny zespot lekarzy diabetologow
oraz praktyczne wskazowki przydatne

w codziennym zyciu.

www.edukacjawcukrzycy.pl

Eli Li
b Ewarki i Wigury 1
el +48 23 L40 33 0,
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