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wstep i spis tresci

Niech nadchodzgce swigteczne dni bedg dla Paiistwa czasem radosci,
spokoju i odpoczynku w gronie rodziny i przyjaciét.
Zyczymy magicznych swigt Bozego Narodzenia, z ciepty atmosferg
przy stole i wymarzonymi prezentami pod choink,

a w Nowym Roku zdrowia, pogody ducha, sukceséw
w kazdej dziedzinie Zycia oraz duzo zapatu
i it do pracy na rzecz naszego Stowarzyszenia.

Anna Sliwiiska, Prezes

oraz Biuro ZG PSD i Redakcja .
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UWAGA!
Informujemy o zmianie adresu
Biura Zarzadu Gtéwnego PSD w Warszawie.
Ze wzgledu na fakt, iz zostato zmienione przeznaczenie
budynku, w ktérym miescita sie
siedziba ZG PSD, Biuro z dniem 01.12.2018 zostato
przeniesione do jednego z sgsiednich budynkéw.
Obecny adres to ul. Wiosny Ludéw 77 zamiast 71.
Numer telefonu oraz inne dane teleadresowe
pozostajg bez zmian.
Prosimy o przesytanie wszelkiej
korespondencji na nowy adres.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
NOWELIZACJA -

STATUTU PSD

W zwigzku

z planowanym na listopad 2019
Krajowym Walnym Zebraniem Delegatéw, STATUT

na ktérym nowelizowany bedzie Statut PSD,
prosze Oddziaty i Kota o przesytanie propozycji
zmian w Statucie.

Uwagi i propozycje prosze zgtaszac pisemnie
do dnia 31.12.2018 do Biura ZG PSD
droga mailowg (prezes@diabetyk.org.pl)

(ul. Wiosny Ludéw 71, 02-495 Warszawa)

lub poczta tradycyjna

Warszawa 2016

Anna Sliwiriska
Prezes ZG PSD
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Czerwone mieso tylko od swieta

Zwiekszone spozycie migsa czerwonego
(a zwlaszcza migsa przetworzonego) moze
zwieksza¢ ryzyko rozwoju nowotworow
ztosliwych. Do czerwonego miesa zalicza
sie: wieprzowine, wolowine i cielecing,
baranine i jagniecine, kozline oraz dzi-
czyzne.

Miedzynarodowa Agencja Badan nad Rakiem
opublikowata raport, z ktérego wynika, ze
regularne spozycie czerwonego miesa moze
zwiekszac ryzyko nowotworéw, a zaleznosc te
potwierdzono dla nowotworu jelita grubego,
gruczotu krokowego i trzustki. Zgodnie z kla-
syfikacja mieso czerwone nalezy do grupy
2A, w ktorej znajduja sie czynniki prawdo-
podobnie rakotwoércze dla cztowieka. Mieso
przetworzone zaliczono do grupy 1, w kté-
rej sklasyfikowano czynniki, co do ktérych
istnieja wystarczajace dowody, aby uznag,
zesgrakotworcze dla czlowieka.

Mieso przetworzone najczesciej poddawane
jest obrébce cieplnej lub soleniu, wedzeniu
oraz peklowaniu w celu poprawy smaku i wias-
ciwosci konserwujacych wedlin, kietbasy, sala-
mi oraz innych wedlin dojrzewajacych. Dowie-
dziono, ze substancje chemiczne, ktére po-

Stodkie nowinki

wstajg w wyniku tych proceséw, zwiekszaja
ryzyko zachorowania na nowotwory. Do zwigz-
kow tych naleza: zwigzki N-nitrozowe, wielo-
pierscieniowe weglowodory aromatyczne
(WWA) oraz heterocykliczne aminy aroma-
tyczne (HAA). Nitrozoaminy powstaja w wy-
niku peklowania wedlin. Z kolei WWA oraz HAA
powstaja w miesie poddanym dziataniu wyso-
kiej temperatury. llos¢ tych zwigzkéw w miesie
zwigksza sie wraz ze wzrostem temperatury
i czasem trwania obroébki cieplnej. W techno-
logii przetwoérstwa miesa bardzo czesto wyko-
rzystuje sie takze dodatki wedzarnicze, ktdre
réwniez stanowig wazne zrédto WWA w zyw-
nosci. Mieso czerwone zawiera ponadto zna-
czace ilosci zelaza hemowego, ktére moze
generowac wolne rodniki uszkadzajace DNA.
Natomiast produkty miesne bogate w ttuszcz
moga zwiekszad stezenie w kale wtérnych kwa-
séw zétciowychiinnych karcynogenoéw.
Zrédto: mp.pl

Specjalista zdiagnozuje, a lekarz POZ wyleczy?

Do specjalistéw trafi wiecej pacjentéw na diag-
noze, jednak juz leczeniem chorych zajma sie
lekarze rodzinni. Tak zaktada nowy model
ochrony zdrowia.

W efekcie tych zmian do 60 proc. zwiekszyta sie
liczba pacjentéw przychodzacych do specjalis-
tow. Premiowanie za pierwsze wizyty, w niekto-
rych placéwkach ograniczyto jednak dostep
dla chorych zgtaszajacych sie po raz kolejny -
zauwaza Dziennik Gazeta Prawna.

Pierwsze konsultacje w poradniach udzielaja-
cych porad z zakreséw alergologii, endokryno-
logii, kardiologii i neurologii objete sg wspot-
czynnikiem korygujacym w wysokosci 1,4. NFZ
ptaci za nie 40 proc. wiecej niz za pozostate
swiadczenia. Poza tym w tych dziedzinach
medycyny, gdzie czas oczekiwania jest naj-

dtuzszy, premiowane jest skrocenie kolejek (po
spetnieniu okreslonych warunkéw wspét-
czynnikwynositu 1,2).

Taki ruch miata sprawi¢, ze roztadowane zosta-
na kolejki, jednak z wypowiedzi niektérych
ekspertow wynika, ze przyjmuje sie nowych
pacjentéw, kosztem ,starych’, bo cho¢ sg do-
datkowe pieniadze, nie zwiekszyta sie liczba
przychodni ani pracujgcego w nich personelu.
Jak to realnie wyglada, do korica nie wiadomo,
bo NFZ zbiera dane dotyczace czasu oczekiwa-
niana pierwsze wizyty.

Zdaniem czesci specjalistéw ten problem z cza-
sem minie, bo pacjent pierwszorazowy po
zdiagnozowaniu bedzie kontynuowat leczenie
ulekarza pierwszego kontaktu.

Wiecej: www.gazetaprawna.pl

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 5
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Prezes ZG PSD Anna Sliw

inska cztonkiem zespotu,

ktory zajmie sie prawami pacjenta

Minister Zdrowia powotat zesp6t do spraw
opracowania propozycji projektu ustawo-
wych regulacji dotyczacych praw i obowiaz-
kow pacjentow.

W sktad zespotu wchodza:

Przewodniczaca:

Urszula Jaworska, prezes Fundacji Urszuli

Jaworskiej

Zastepcy:

- Beata Ambroziewicz z Polskiej Koalicji
Pacjentéw Onkologicznych

- Stanistaw Mackowiak, prezes Federacji
Pacjentéw Polskich

Czlonkowie (w kolejnoscialfabetycznej):

— Szymon Chrostowski z Polskiej Unii Orga-
nizacji Pacjentéw,Obywatele dla Zdrowia",

- Piotr Dabrowiecki z Polskiej Federacja Sto-
warzyszen Chorych na Astme, Alergie i Prze-
wlekte Obturacyjne Choroby Phuc,

- Rafat Janiszewski z kancelarii doradcza Rafat
Piotr Janiszewski,

- Andrzej Nawrocki, rzecznik praw pacjenta
Szpitala Psychiatrycznego w Instytucie
PsychiatriiiNeurologiiwWarszawie,

- ks. Arkadiusz Nowak z Instytutu Praw
PacjentaiEdukacji Zdrowotnej,

- Bartosz Polinski z Alivii - Fundacji Onko-
logicznej Os6b Mtodych,

- Tomasz Pote¢ z Polskiego Towarzystwa

Stwardnienia Rozsianego,

Adam Sandauer ze Stowarzyszenia Pacjen-

téw Primum Non Nocere,

Anna Sliwinska z Polskiego Stowarzyszenie

Diabetykow,

Krystyna Wechmann z Federacji Stowa-

rzyszen,Amazonki’,

Mirostaw Zielinski, Krajowe Forum na rzecz

terapiichoréb rzadkich ORPHAN,

przedstawiciel Rzecznika Praw Pacjenta,

przedstawiciel Rzecznika Praw Dziecka,

Dyrektor Departamentu Dialogu Spotecz-

nego w Ministerstwie Zdrowia lub osoba

przezniego wskazana,

Dyrektor Departamentu Organizacji Ochro-

ny Zdrowia w Ministerstwie Zdrowia lub

osoba przezniego wskazana,

Dyrektor Departamentu Prawnego w Minis-

terstwie Zdrowia lub osoba przez niego

wskazana,

Dyrektor Departamentu Zdrowia Publicz-

nego w Ministerstwie Zdrowia lub osoba

przezniego wskazana.

Z wizyta w Minis

W Swiatowym Dniu Walki
z Cukrzycg Prezes ZG PSD
Anna Sliwinska, Eugeniusz
Sniezko ze stowarzyszenia
Aktywni z Cukrzycg oraz
Jerzy Magiera z portalu
mojacukrzyca.org spotkali sie
z Wiceministrami Zdrowia
Maciejem Mitkowskim i Zbi-
gniewem Krélem celem
omowienia sytuacji diabety-
kéw w Polsce. Na zakon-
czenie spotkania przekaza-
no Wiceministrom Deklara-
cje 12 zasad w walce o diuz-
sze zyciezcukrzyca.
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Warto wiedziec

Z cukrzyca w rodzinie
— whioski z raportu

Cukrzyca jest choroba rodziny, jednak rozmowa o niej czesto jest tematem tabu. Istotnym
wyzwaniem wsrod chorych jest depresja, jednak ten temat rzadko jest podejmowany
w kontekscie cukrzycy. Najczesciej cukrzycy typu 2 wspéttowarzysza nadcisnienie tetnicze
i choroby sercowo-naczyniowe. Jednakze chorzy nie majq finansowanego leczenia kardio-
protekcyjnego, zas ich niektérzy bliscy nigdy nie odbyli warsztatu z zakresu udzielania

pierwszejpomocy.

Aktywnos¢ fizyczna niemal nie istnieje u 0sdb
chorych na cukrzyce, a zmiana nawykéw zy-
wieniowych i rozumienie zasad zdrowego od-
zywiania jest réznie postrzegana przez bada-
nych. Bliscy, pomimo ze sg w grupie ryzyka
wystapienia cukrzycy, nie potrafig poda¢ norm
poziomu glukozy we krwi na czczo dla oséb
zdrowych, a bliscy 0séb chorych na cukrzyce
typu 2 czasami wskazuja nieprawidtowy typ cu-
krzycy u swoich bliskich chorujacych na cu-
krzyce. Osoby chore na cukrzyce pomijaja po-
miary poziomu glukozy we krwi z powodu od-
czuwanego boélu opuszkéw palcéw i trudnosci
w odmierzaniu czasu pomiaru.

W zwigzku z tym chcieliby, zeby tradycyjny
glukometr zastapity nowoczesne urzadzenia
do monitorowania glikemii, ktére nie wymaga-
ja naktuwania. Osoby chore na cukrzyce i ich
bliscy najbardziej ufaja lekarzom diabetolo-
gom oraz pielegniarkom/edukatorom do
spraw diabetologii. Wskazuja réwniez, iz otrzy-
muja zbyt mato opakowan paskéw do pomiaru
glukozy od lekarza, zeby wykonywac czestsze
kontrole. Niestety, w wiekszosci przypadkow,
o cukrzycy w rodzinie nie rozmawia sie, wska-
Zujac, iz cukrzyca czesto jest powodem ktotni.
To kluczowe wnioski najnowszego raportu pt.
+Polska rodzina z cukrzycy’, zrealizowanego
przez Stowarzyszenie Edukacji Diabetolo-
gicznej, Fundacje Zdrowie i Edukacja Ad Meri-
tum i dr. Tomasza Sobierajskiego, socjologa
przy wspotpracy z dr Anng Majchrzak, diabeto-
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logiem. Patronat nad raportem objety: Polskie
Towarzystwo Diabetologiczne, Polskie Stowa-
rzyszenie Diabetykéw i portal mojacukrzy-
ca.org.

Raport,Polska rodzina z cukrzycg”po raz pierw-
szy w Polsce tak kompleksowo opisuje zwigzki
choroby z zyciem rodziny. Identyfikuje te ob-
szary zycia rodzinnego, na ktére cukrzyca ma
wptyw. Pokazuje tez wyzwania, ktére wyma-
gaja zaangazowania zaréwno s$rodowiska
medycznego, jak i decydentdw organizujacych
zycie spofeczne.

Wyniki badan wsréd oséb z cukrzyca typu 2
iichbliskich

16% bliskich z cukrzyca typu 2 nie potrafi pra-
widtowo okresli¢ typu cukrzycy, na ktérg cho-
ruje cztonek ich rodziny. Wsréd oséb chorych
z cukrzyca typu 2 dominujacymi chorobami
wspotistniejacymi sg nadcisnienie tetnicze
(61% badanych ma ten problem) oraz choroby
sercowo-naczyniowe (44%), ich bliscy s tego
Swiadomi. Trzecim pod wzgledem czesto-
tliwosci problemem zdrowotnym chorych
na cukrzyce typu 2 jest depresja, ktéra dotyczy
az 25% chorych. Co zastanawiajace, wiecej
bliskich (35%) twierdzi, ze chory ma depresje
niz samych pacjentéw z cukrzyca typu 2. Kolej-
nym schorzeniem wspotistniejgcym sg choro-
by tarczycyidotycza 15% chorych.

Przy tak wysokim odsetku pacjentéw z choro-
bami uktadu krazenia wazne bytoby zapewnie-
nie pacjentom dostepu do nowoczesnych le-



kéw, ktore nie tylko obnizaja poziom glikemii,
ale zmniejszaja ryzyko incydentéw serco-
wo-naczyniowych. Niestety, leki te sa nadal
w Polsce nierefundowane — podkresla dr Anna
Majchrzak, diabetolog.

Najczestsza, zalecona osobom z cukrzyca typu
2 metoda leczenia, s3 tabletki przeciwcukrzy-
cowe na recepte (97%), ktére biorg niemalze
wszystkie osoby z cukrzyca. Dziewie¢ na dzie-
sie¢ 0s6b z cukrzyca (87%) siega po ,inne leki",
ale tylko co drugal!!! (46%) stosuje terapie beha-
wioralng, czyli przestrzeganie zasad zdrowego
odzywiania potaczonych z aktywnoscia fi-
zyczng. Co ciekawe, zaledwie 10% ich bliskich
ma $wiadomos¢ roli terapii behawioralnej.
Tylko cztery na dziesie¢ oséb z cukrzyca (40%)
stosuje réwnoczesnie tabletki przeciwcukrzy-
coweiterapie behawioralna.

Dramatycznie wyglada aktywnos¢ fizyczna
chorych z cukrzyca typu 2 - odpowiedzi oséb
z cukrzyca i bliskich sa tu spdjne. 46% nie pro-
wadzi zadnej aktywnosci fizycznej! Tylko co
5 osoba z cukrzycg organizuje aktywnos¢ fi-
zyczng min. 3 razy w tygodniu przez 30 min.
16% samodzielnie regularnie organizuje sobie
aktywnos¢ fizyczna. Znakomita wiekszo$¢ cho-
rych (86%) nie posiada zwierzecia domowego.
Posiadanie czworonoga mogtoby pozytywnie
wptynac na podniesienie poziomu aktywnosci
fizycznej oraz na nastréj oséb dotknietyc
cukrzycatypu2.

Co trzecia (31%) z badanych oséb z cukrzycq

typu 2 zadeklarowata, ze wie, jaki jest prawi-
dtowy poziom glukozy we krwi dla osoby zdro-
wej. Niestety, z tej grupy tylko co pigta potrafita
poda¢ prawidtowe wskazanie. W efekcie tylko
7% z ogdtu wszystkich badanych oséb z cu-
krzyca potrafito poda¢ prawidlowy poziom
glukozy we krwi. Wiekszo$¢ oséb z cukrzyca
(69%) przyznata, ze nie zna tej wartosci. Jeszcze
gorzej jest z wiedza oséb bliskich, ktore trzy-
krotnie czesciej niz osoby z cukrzyca deklaro-
waly, ze wiedzg jaki jest poziom glukozy we
krwi na czczo dla osoby zdrowej (91% osoby
bliskie vs. 31% osoby z cukrzyca). Tylko 6% blis-
kich oséb z cukrzyca przyznato, ze nie zna tego
wskazania. Niestety, z tej licznej grupy dekla-

rujgcych, ze ma te wiedze, ani jedna osoba nie _

podata poprawnejwartosci!
Ponad 60% oséb z cukrzyca twierdzi, a bliscy

to potwierdzaja, ze cukrzyca generuje wydatki
pomiedzy 200 a 600 ztotych miesiecznie, co
trzeci chory przyznaje, ze wydaje ponizej 200 zt
miesiecznie w zwigzku z cukrzyca.
Badanie,Polska rodzina z cukrzyca” po raz pier-
wszy tak dobitnie, sposréd badan zrealizowa-
nych dotad w Polsce, pokazato bardzo silng ko-
relacje pomiedzy wsparciem rodziny a przest-
rzeganiem zalecen zwiazanych z leczeniem
cukrzycy. Przedstawione wyniki badan ukazujg
jak wazne dla funkcjonowania medycznego
i spotecznego dla 0séb z cukrzyca sa ich osoby
bliskie, ktére stoja poza nawiasem systemu
opieki zdrowotnej, a ,wspétdzielenie” choroby
przyptacaja nierzadko depresja czy poczuciem
winy - objecie pomoca psychologiczng oséb
bliskich, ktére ,chorujg” razem z osobami z cu-
krzyca powinno by¢ rozwigzaniem systemo-
wym, realizowanym przy wspétudziale organi-
zacji pozarzadowych.
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Jednym z nieodzownych elementéw prawidlowego leczenia cukrzycy jest aktywnosc
fizyczna. Jest ona tak samo wazna dla utrzymywania prawidtowych pozioméw cukru we
krwi jak przyjmowane leki (w tym insulina) oraz zdrowe odzywianie. Jednak znakomitej
wiekszosci diabetykow znacznie tatwiej przychodzi przyjmowanie tabletek, wstrzykiwanie
insuliny oraz przestrzeganie zasad diety niz jakikolwiek wysitek fizyczny. Czas to zmieni¢,
tym bardziej, ze u diabetykéw ruch przynosi nawet wiecej korzysciniz u ludzi zdrowych.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego, wysitek fizyczny - ze
wzgledu na wielokierunkowe korzysci, jakie
przynosi jego wykonywanie - jest integralng
czescia prawidtowego, kompleksowego poste-
powania w leczeniu cukrzycy. Wysitek fizyczny
wplywa korzystnie na wrazliwos¢ na insuline
i kontrole glikemii, profil lipidowy oraz sprzyja
redukcji masy ciata, wptywa takze korzystnie na
nastroj, nawet u oséb z depresja. Najbardziej
polecanga forma wysitku fizycznego w tej grupie
jestumiarkowany wysitek tlenowy.

Efekty dziatania wysitku fizycznego

na organizm:

+ wzmacnia sie serce, polepsza przeptyw
krwiw naczyniach w catym organizmie,

-« zwieksza sie szansa na normalizacje ci$nie-
nia tetniczego krwi w ciggu doby (nie ozna-
czato, ze nalezy zrezygnowac z lekéw obni-
zajacych cisnienie),
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zmniejsza sie stezenie cholesterolu LDL,
zwieksza sie stezenie cholesteroluHDL,
zmniejsza sie ryzyko gestnienia i wykrze-
piania krwiw naczyniach krwionosnych,
zwigksza sie sita miesni, zrecznos¢ i spraw-
nos¢ruchowa,

poprawia sie jakos$¢ kosciizmniejsza zagro-
zenie osteoporozy,

poprawia sie sprawnos¢ uktadu oddecho-
wego,

zmniejsza sie ilo$¢ tkanki ttuszczowej
w organizmie,

fatwiejsze staje sie odchudzanie i utrzyma-
nie naleznejmasy ciata,

poprawia sie wykorzystanie glukozy przez
komérki,

poprawia sie skuteczno$¢ dziatania insuliny
worganizmie,

normalizacji ulega podwyzszone stezenie
glukozy we krwi,



+ poprawia sie samopoczucie psychiczne
ifizyczne.

Czy kazda aktywnos¢ jest korzystna dla
diabetyka?

Wysitek fizyczny podejmowany przez pacjen-
téw z cukrzyca musi by¢ dostosowany do ich
wieku i kondycji. Naturalnym jest, ze na znacz-
nie wiecej pozwoli sobie nastolatek niz senior
z cukrzyca. Jedno jest pewne - niezaleznie
do wieku mozna znalez¢ sport dla siebie.
O czym trzeba pamietac¢? Wbrew temu, o czym
sie czesto moéwi nie kazdy wysitek obniza
poziom cukru we krwi. Taki efekt daje tzw.
wysitek tlenowy, czyli inaczej wytrzyma-
tosciowy. Wyznacznikiem aktywnosci tlenowej
i przeciwnej do niej aktywnosci beztlenowej,
ktéra diabetykom nie jest zalecana, jest tetno
podczas ¢wiczen. Jesli w ich trakcie jesteSmy
w stanie rozmawia¢, to mamy do czynienia
zaktywnoscia tlenowa. Jesli ¢wiczymy, do utra-
ty tchu” - z beztlenowa. Podczas aktywnosci
tlenowych paliwem dla pracujacych miesnijest
glukoza z krwi. To dlatego w efekcie takiego
wysitku poziom cukru we krwi obniza sie.
Natomiast przy aktywnosciach beztlenowych,
paliwem dla miesni jest glukoza specjalnie
w tym celu uwalniana do krwi z watroby i mies-
ni.W efekcie takich ¢wiczen cukier wcale sie nie
obniza, a wzrasta. Do aktywnosci beztleno-
wych, oprécz ¢wiczen, podczas ktérych mamy
bardzo wysokie tetno, zaliczaja sie sporty wy-
magajace sity, takie jak wspinaczka na $ciance
czy podnoszenie ciezaréw.

Formy wysitku fizycznego polecane

diabetykom:

«  szybkimarsz(spacer, bieznia),

« nordicwalking,

+ jazda na rowerze w plenerze lub rowerze
stacjonarnym,

+ plywanielub gimnastykaw wodzie,

+ codziennagimnastyka,

- taniec,

» narciarstwo biegowe,
- joga,

- pilates,

. callanetics.

Jakunikna¢niedocukrzenia?

Aktywnosci zalecane diabetykom moga skut-
kowac niedocukrzeniem, dlatego trzeba bacz-
nie kontrolowac glikemie w trakcie wysitku i po
nim. Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy skon-
trolowac poziom cukru we krwi. Nie powinien
by¢ ani za niski, ani za wysoki. ,Idealny” cukier
do rozpoczecia wysitku fizycznego miesci sie
w granicach 140-250 mg/dl. Cwiczenia nie po-
winny by¢ wykonywane na czczo, ani bez-
posrednio po positku na ktéry byta podana
insulina. Pracujace miesnie przyspiesza
dziatania leku i juz w czasie aktywnosci moze
dojs¢ do niedocukrzenia. Optymalnie jest
odczekac ze sportem ok. 2 godziny po positku.
Jedli leczymy sie insuling, jej dawke nalezy
odpowiedni zredukowa¢. O ile - to zalezy
od wielu czynnikéw, miedzy innymi dobowego
zapotrzebowania i wrazliwosci na insuline. Dla-
tego plany rozpoczecie czy zintensyfikowania
aktywnosci fizycznej diabetycy zawsze po-
winni skonsultowac ze swoim diabetologiem.
Wspdlnie nalezy ustali¢, jak zmodyfikowac
leczenie, by z powodu podejmowanego wy-
sitku nie trzeba byto dojada¢ weglowodandw.

Zasady podejmowania

wysitku fizycznego

+ Poczatkowe zalecenia dotyczace aktyw-
nosci fizycznej powinny by¢ umiarkowane
i uzaleznione od mozliwosci pacjenta
do wykonania wysitku.

+ W celu uzyskania optymalnego efektu,
wysitek fizyczny powinien by¢ regularny,
podejmowany przynajmniej co 2-3 dni,
anajlepiej codziennie.

+ Rozpoczynajac intensywna aktywnos¢
fizyczna, nalezy wykonywac trwajace 5-10
minut ¢wiczenia wstepne, a nazakonczenie
—uspokajajace.

«  Wysitek fizyczny moze zwiekszy¢ ryzyko
ostrejlub opdznionej hipoglikemii.

+ Alkohol dodatkowo moze zwieksza¢ ryzy-
ko wystapienia hipoglikemii po wysitku.

« Nalezy pilnowa¢, by podczas wysitku nie
doszto do odwodnienia organizmu.

« Nalezy pamietac o ryzyku uszkodzenia stép
podczas wysitku, o koniecznosci pieleg-
nacji stép i wygodnym obuwiu.

Matgorzata Marszatek
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Warto wiedziec

L cukrzyca przy swigtecznym stole

Dla oséb chorujacych na cukrzyce okres Bozego Narodzenia moze by¢ zrédtem niepo-
trzebnego stresu. Swieta to w koncu smaki i aromaty - suto zastawiony stét, cukierki
zrywane z choinki i znajdowane pod nig stodkie prezenty. Jak pogodzic¢ te przyjemnosci

zcukrzyca?

Wydaje sie, ze najwazniejsze to podejs¢ do te-
matu ze spokojem, kultywowa¢ tradycje, cie-
szy¢ sie nig, ale tez nie zapomina¢ zupetnie
o wiasnym zdrowiu. To jak przebiegaja swieta
diabetyka zalezy w duzej mierze od tego, o ja-
kim typie cukrzycy méwimy - tejleczonejinsu-
ling, lekami doustnymi czy moze samga dietg
i aktywnoscia fizyczna. To sposob leczenia cu-
krzycy determinuje sposéb przygotowania sie
do Swietowania.

Cukrzycatypu1

Cukrzyca typu 1 zawsze wymaga leczenia insu-
lina. Pacjenci najczesciej stosuja tzw. funkcjo-
nalng insulinoterapie lub terapie pompg insuli-
nowa. | w jednym, i w drugim przypadku ilos¢
podawanej insuliny uzalezniona jest od aktual-
nej glikemii oraz planowanego positku. Diabe-
tyk musi oszacowac ilo$¢ wymiennikéw weglo-
wodanowych i biatkowo-ttuszczowych w danej
potrawie/potrawach i na tej podstawie podac
odpowiednig dawke insuliny. Te same zasady
obowiazuja go w czasie $wiat. Trudno$¢ moze
polegac na tym, ze dania jadane w $wieta poja-
wiaja sie na naszych stotach rzadko, niekiedy
tylko raz w roku, dlatego przeliczanie zawar-
tych w nich wymiennikéw moze nam przyspa-
rzac trudnosci. Nie zawsze wszystko przygoto-
wujemy samodzielnie, nie znamy doktadnie
proporcji sktadnikéw, dlatego szacowaé musi-
my ,na oko”. Ponadto nawet jesli tylko symbo-
licznie skosztujemy kazdej z serwowanych
w Wigilie i Swieta potraw, to facznie najpewniej
i tak zjemy wiecej niz zwykle. Nic w tym ztego,
jesli tylko pamietamy o insulinie. Zarzadzania
cukrzyca w Swieta uczymy sie na zasadzie préb
i btedow, dlatego warto zrobi¢ sobie notatki
z tych $wiat, by moc z nich skorzystac za rok.
Kluczem do sukcesu, czyli do zdrowego i rados-
nego $wietowania jest czestsza samokontrola,
madre planowanie kolejnych positkow i obli-
czanie ich wartosci odzywczych. Nie zaszkodzi
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tez odrobina luzu w stosunku do samego siebie
i swoich cukrzycowych obowigzkéw.
Cukrzycatypu2
Osoby z cukrzycg typu 2, ktére przyjmujg leki
doustne, majg w $wieta nieco utrudnione zada-
nie. O ile insuline elastycznie dostosowuje sie
do positku, o tyle nie praktykuje sie samo-
dzielnego modyfikowania dawek lekéw obni-
zajacych poziom cukru we krwi. Zatem nawet
w $wieta diabetyk powinien pilnowaé usta-
lonej ilosci wymiennikéw weglowodanowych
na poszczegodlne positki. Jesli tego nie robi
najpewniej bedzie to skutkowato przecukrze-
niem.Warto jednak pamieta¢, ze nie tylko insu-
lina jest lekarstwem na zbyt wysokie glikemie,
podobnie dziata aktywnos¢ fizyczna, a ta jest
w zasiegu reki kazdego z nas. Po obfitym po-
sitku warto po prostu wybrac sie na dtuzszy
spacer. Marsz w dobrym tempie oraz rzeskie
zimowe powietrze (organizm traci energie tak-
Ze na ogrzanie sie) pozwola rozgrzeszy¢ swig-
teczne smakotyki.
Cukrzycacigzowa
W czasie cigzy nie ma dyspensy od dbania o cu-
kry, a tym samym od przestrzegania odpowied-
niej diety. O ile u 0s6b z cukrzyca typu 1i 2 prze-
cukrzenie z powodu $wigtecznego przejedze-
nia nawet przez lekarzy jest w pewnym stopniu
akceptowalne, o tyle w czasie cigzy priorytetem
jest normoglikemia. Diabetyczki bedace w okre-
sie $wiat w ciazy oraz kobiety ze zdiagnozo-
wang cukrzyca cigzowa powinny zwracac bacz-
ng uwage na weglowodany zawarte w posit-
kach i wybierac te, ktére powoli podnoszg po-
ziom cukru we krwi. Nie dla nich kolejny kawa-
tek ciasta, nadmiar owocéw czy stodkich napo-
jow. Zawczasu warto pomysle¢ o takich da-
niach, ktére nie beda wptywaty na poziom cu-
kru we krwi, a ktore takze kojarza sie ze swie-
tami (karp, $ledzie, kapusta z grzybami czy réz-
nego rodzaju miesa).

Zrédto: Apteline.pl
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Sprawdz inne pakiety:

DZIECKO | JA

BEZPLATNE TURNUSY | ZABIEGI
DLA DZIECI DO LAT 12

Pakiet rézowe piekno
dla Amazonek

SLIM & FIT

PAKIET ODCHUDZAJACY ORAZ ODKWASZAJACY
ORGANIZM

Pakiet dla pracownikow

biurowych

PAKIET DLA PRACOWNIKOW BIUROWYCH

1 0SOB WYKONUJACYCH PRACE SIEDZACA
BORYKAJACYCH SIE Z PROBLEMAMI KREGOSLUPA

OSSO

Regulamin oferty znajduje sie w recepcji Hotelu*** Jawor

HOTEL “** JAWOR
SARBINOWO

REKOMENDACJA
POLSKIEGO STOWARZYSZENIA
DIABETYKOW

Pakiet dla
cukrzykow

. NOCLEGOW I PELNYM WYZYWIENIEM

4

STOL SZWEDZKI DOSTOSOWANY DO SAMODZIEL-
NEGO KOMPONOWANIA DIETY, JEJ KALORY-
CZNOSCI ORAZ SMAKU

GIMNASTYKA W BASENIE*
GIMNASTYKA PORANNA*

“FITOPOPOLUDNIA" - DEGUSTACJA
NAPAROW ZIOLOWYCH*

PRELEKCJA "ZYWIENIE W CUKRZYCY"

MOZLIWOSC WYKUPIENIA 10 ZABIEGOW
FIZJOTERAPEUTYCZNYCH ZA JEDYNE 997L

OBIEKTEM W POLSCE, KTORY ORGANIZUJE
BEZPLATNE TURNUSY WZMACNIAJACE UKLAD
ODPORNOSCIOWY DLA DZIECI DO LAT 12!

HOTEL*** JAWOR JEST JEDYNYM

HOTEL*** JAWOR

ul. Nadmorska 65, 76-034 Sarbinowo

GPS: N 54 14 56; E 15 57 33

tel. 94 316 55 29, kom. 662 592 166

jawor@nat.pl

KUP ON-LINE

www.nat.pl




Z zycia PSD

0golnopolskie Obchody Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzycg w Dziatdowie

W sobote 17.11 odbyly sie Ogélnopolskie Obchody Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
w Dzialdowie. Obchody zorganizowano w Zespole Szké6t im. Emilii Sukertowej-Biedrawiny.
Wzieto w nich udziat ponad 400 diabetykéw z catego kraju. Gospodarz imprezy, Koto
Miejsko-Powiatowe PSD w Dziatdowie przygotowato dla wszystkich przybytych wspaniata

uroczystosc.

Tegorocznym hastem obchodéw byto
”Cukrzycadotyczy kazdejrodziny”.

Po rejestracji w Urzedzie Miasta odby# sie uro-
czysty przemarsz z orkiestra do centrum miasta
przed Ratusz. Nastepnie odbyta sie msza Swieta
w Kosciele Podwyzszenia Krzyza. Dla oséb nie-
bioracych udziatu we mszy Swietej zorganizo-
wano zwiedzanie Dziatdowa z przewodnikiem.
Mozna byto takze odwiedzac stoiska firm pre-
zentujacych swoje wyroby i nowinki dla diabe-
tykow.

Firmy i instytucje wystawiajace stoiska to:
Quisser, DOZ, Gal, Jantar, Avet Pharma, Jawor,
JJW, magazyn ,PEN’, dr Krzesniak, Zdrowie
w Praktyce, Hand Prod.

Gala rozpoczeta sie od uroczystego wprowa-
dzenia sztandaréw izaspiewania hymnu.
Nastepnie prowadzacy wszystkich serdecznie
powitat, po czym nastapity przemdwienia gos-
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podarzy i zaproszonych gosci, w tym Marszatka
Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego Gusta-
wa Marka Brzezina oraz zatozycielki i pierwszej
prezes Kofa pani Elzbiety Piechowiak. Organi-
zatorzy uroczystosci otrzymali wiele podzie-
kowanigratulacji.

Obchody Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca to
tradycyjna okazja do wreczenia odznaczen
i wyréznien zastuzonym dla Polskiego Stowa-
rzyszenia Diabetykéw. W Dziatdowie zostaty
wreczone nastepujace odznaczenia:

Platynowy Medal za ,Zwyciestwo nad
Cukrzyca”:

AndrzejBauman

Zloty Medal za ,Zwyciestwo nad Cukrzyca”:
Wiadystaw Kubinski

Srebrny Medal za,,Zwyciestwo nad Cukrzyca”:
Lech Jan Michalak, LeontynaTrochimiuk




Ztota odznaka honorowa za zastugidlaPSD
+ Ludmita Jarzynka Pawet Cieslinski

+ Gustaw Marek Brzezin

+ tucja Krystyna Karbowska

« Jozef Margalski

- Ewa Warecka

« Krystyna Kosek

« Janusz Kaczmarek

+ Wiestaw Jastrzab

« Irena Szanter

Srebrna odznaka honorowa za zastugi dla
PSD

« Jan Masalski

- Matgorzata Jadczak

Dyplom uznania

- Bozena Falkowska-Gilska

Po czesci oficjalnej rozpoczety sie wykfady,
ktore cieszyly sie duzym zainteresowaniem.
W koncu tego typu spotkania to zawsze dobra
okazja do zaktualizowania swojej wiedzy, tym
bardziej, ze stan wiedzy medycznej dynamicz-
nie sie zmienia.

Tegoroczne wyktady poprowadzili:

Prof. dr hab. med. Anna Czech - ,Socjologia,
rozwdj badan, kultura opieki medycznej zwie-
kszajq jakos¢ leczenia i zycia oséb z cukrzycq:
prezentacjawybranych monografii’, prof.dr hab.
med. Elzbieta Bandurska-Stankiewicz -
.Zagrozenia i mozliwosci walki z cukrzycq na te-
renie wojewddztwa Warmirisko-Mazurskiego”
oraz mgr Beata Stepanow - ,Jak rozpoznac
konia trojariskiego”. Do zebranych przemowili
takze przedstawiciele firm wspotpracujacych
przy organizacjiobchodow.

Po czesci wyktadowej zostat odczytany projekt
rezolucji wzywajacej do napisania ksigzki o po-
prawie opieki diabetologicznej w Polsce. Nas-
tepnie wreczono prezenty dla przedstawicieli
wojewodztw i rejondw oraz odbyto sie losowa-
nie upominkéw sposréd wszystkich obecnych
na sali. Upominki obejmowaty ufundowane
przez sponsoréw gadzety i wartosciowe pre-
zenty, jak réwniez pobyt nad morzem w hotelu
Jawor w Sarbinowie oraz w sanatorium w Trus-
kawcu, ktéry ufundowato Koto Terenowe nr 15
PSD zPrzemysla.

Spotkanie uczestnikom uprzyjemnit zywioto-
wy i pogodny wystep zespotu $piewaczego

z Samborowa. Artystki poderwaty tez widow-
nie dotarica.

Po wystepie wszyscy diabetycy zatanczyli jesz-
cze na koniec taniec DiabeDance pod prze-
wodnictwem mgr Beaty Stepanow.

Ale to nie byt koniec tancow. Po gtéwnej
uroczystosci organizatorzy przygotowali dla
uczestnikow wieczorek taneczny, gdzie przy
kolacji, kawie, przekaskach i w mitym towa-
rzystwie mozna byto potanczy¢, porozmawiac
iwspdlnie spedzi¢ czas.

Wieczér uswietnito wystgpienie Andrzeja
Michalika, podréznika zyjacego od ponad 30.
lat z cukrzyca, ktéry pokazuje, ze z cukrzyca
mozna bez przeszkdd realizowad swoje pasje
imarzenia.

Mamy gteboka nadzieje, ze uczestnicy wyje-
chali z Dziatdowa zadowoleni i usatysfak-
cjonowani.

Wielkie podziekowania nalezg sie prezesowi
Wiadystawowi Kubinskiemu, zarzadowi oraz
wszystkim dziataczom i wolontariuszom z Kota
Miejsko-Powiatowego PSD w Dziatdowie.
Skfadamy gorace podziekowania za zaangazo-
wanie i pomoc w organizacji Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzyca Zespotowi Szkét im. Emilii
Sukertowej-Biedrawiny, w szczegélnosci panu
dyrektorowi Piotrowi Derczowi.

Dziekujemy takze sponsorom wydarzenia,
ktérymi byli: Urzad Marszatkowski Wojewo-
dztwa Warminsko-Mazurskiego, Gmina Dziat-
dowo, Gmina Lidzbark, Gmina ltowo, Gmina
PtosnicaiGmina Rybno orazfirmy: Sanofi, Novo
Nordisk, Abbott, Berlin-Chemie Menarini,
Quisser Pharma, DOZ, Gal, Jantar Wody Mine-
ralne, Avet Pharma, Nadwislanska Agencja
Turystyczna Hotel Jawor, JJW, Woerwag
Pharma, PiC, Uldo, Roche, Stada, Dekorglass
Gabriel Chojak orazWojciech Karski Dgbréwno.

Tegoroczni laureaci nagrody
»Krysztatowy Koliber”:

Lekarz Roku 2018

- Jolanta Anek - Wielun
Pielegniarka Roku 2018

+ Agnieszka Bocian - t6dz
Spotecznik Roku 2018

- Danuta Zaremba - Podleszany
Osobowos¢ Roku 2018

« Leszek Figaj — Trzemeszno
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Z zycia PSD

Rypinscy diabetycy
na czwartkowym obiedzie
u diabetykow
w Ziotowym Zakatku

W dniu 26 lipca 2018r. na zaproszenie Prezes
Zarzadu Wojewddzkiego Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw w Biatymstoku, Panig Danu-
te Roszkowska, 50 diabetykéw z Rypina wzieto
udziatw Czwartkowym Obiedzie u Diabetykoéw.
Formuta tych obiadéw powstata w PSD w Bia-
tymstoku i stanowi wspétczesng tradycje edu-
kacji diabetologicznej, wzorujac sie na historii
,0biadow rozumnych”Kréla Stanistawa Augus-
taPoniatowskiego.

Obiad ten odbywat sie w miejscowosci odlegtej
od Rypina o 300km, wsréd malowniczych pdl
i lasow dziewiczego Podlasia, z dala od miejs-
kich zanieczyszczen i zgietku cywilizacji, w Zio-
tfowym Zakatku nieopodal Korycina (mias-
teczka znanego przede wszystkim z zéttego
sera swojskiego i truskawek) w gminie Grodzisk
siemiatyckiego powiatu.

Na tych czystych i pieknych terenach wciaz
zywa jest tradycja zielarska. Rdzenni mieszkan-
cy Podlasia od pokolen zbieraja rosliny leczni-
cze korzystajac z ich prozdrowotnych wtasci-
wosci.

Po przyjezdzie do Ziotowego Zakatka, mielis-
my mozno$¢ zapoznac sie z funkcjonowaniem
gospodarstwa ekologicznego i zwiedzi¢ pod-
czas pieszej wedréwki czes¢ Ogrodu Botanicz-
nego potozonego na obszarze ok. 20h. Ogréd
urzeka wielobarwnoscia roslin (ponad 1500 ga-
tunkdéw), ich aromatem, zaskakujaca iloscia
zakamarkéw i waskich $ciezek, przy ktérych
rozkwitaja piekne i rzadkie rosliny. W Ogrodzie
Botanicznym zgromadzona jest kolekcja prak-
tycznie catej flory Polski (rodliny chronione,
dziko rosnace gatunki jadalne, rosliny barwiel-
skie, trujgce i przyprawowe). To jedyny w Polsce
i jeden z niewielu na $wiecie ziotfowych ogro-
doéw botanicznych. To ziotowe krélestwo nale-
zy do Mirostawa Angielczyka i zrodzito sie
z wielkiej pasji i uporu gospodarza. Ze wzgledu
na panujacy upat zwiedzilismy tylko fragment
Ogrodu.
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Poniewaz edukacja jest gtéwnym przestaniem
Czwartkowych Obiadéw u Diabetykéw nie za-
brakto wyktadu Zbigniewa Nowaka dot. potegi
i mocy ziotolecznictwa w réznych chorobach,
takze w profilaktyce cukrzycy. Zbigniew Nowak
to polski botanik, dziennikarz i pasjonat zio-
tolecznictwa, autor licznych publikacji na temat
naturalnych metod leczenia. Czwartkowy
Obiad u Diabetykéw to jak zwykle edukacja,
ktéra tym razem tematyka wkomponowata sie
w otaczajacy nas krajobraz, a takze stanowita
dobra zabawe i smaczne, zdrowe jedzenie. Nie
mogto zabrakna¢ zupy pokrzywowej, ktdéra
uwarzono pod nadzorem Pana Zbigniewa
Nowaka. Mnie jako organizatora wycieczki
rypinskich diabetykéw wcielono do sporza-
dzenia deseru w postaci soku z pokrzywy,
miety i jabtek. Byt podobno bardzo smaczny.
Byto takze co$ dla ucha. Zespdt muzyczny,
z ktérym ods$piewalismy Hymn Czwartkowych
Obiadéw u Diabetykow, rytmicznymi utwora-
mi porywatnasdotanca.
Dziekujemy Prezes Zarzadu Wojewddzkiego
w Biatymstoku, Pani Danucie Roszkowskiej
za zaproszenie i umozliwienie wyjazdu na te
impreze, dzieki ktérej moglismy wiedze
otrzymac w duchu dobrej zabawy i smacznego
jedzenia. Ponadto skorzystalismy z wielu publi-
kacji Pana Zbigniewa Nowaka, a w sklepiku
z ziolowymi wyrobami zaopatrzylismy sie
wrézne ziota, herbatki, przyprawy itp.
Przekazang nam tutaj wiedze wykorzystamy
w diecie diabetyka.

Prezes PSD w Rypinie

Ryszard Matuszak



Z zycia PSD

Obchody Dnia Walki z Cukrzyca w Swidwinie

W sobote 29 wrzeénia w Swidwinie Stowa-
rzyszenie Diabetykéw obchodzito Swiatowy
Dzien Walki z Cukrzyca. Z okazji tego Swieta
wreczone zostaty ztote i srebrne medale resor-
towe, medale 35-lecia, medale okolicznoscio-
weidyplomy.

Wsréd gosci zostali zaproszeni przedstawiciele
wtadz powiatu, miasta, gminy Swidwin, Brzez-
no i Rabino, a takze Cztonek Zarzadu Woje-
woédztwa Zachodniopomorskiego Ryszard
Micko, ktéry odznaczyt Ztotym Gryfem Jézefa
Walkowskiego i Srebrnym Gryfem Jozefa
Koktowskiego, dyrektora Hotelu ,Jawor” w Sar-
binowie. Puchary i medale zostaty wreczone
wszystkim osobom zaangazowanym w dziafal-
nos¢ Stowarzyszenia. Wiadze powiatu nagro-
dzity Lucyne Gasztold i Kazimierza Rogulskiego
za wieloletnie zaangazowanie w dziatalnos¢
PSD. Obchody uswietnit wyktad dr n. med. Ka-
roliny Jabtonskiej na temat nowinek w diabe-
tologii oraz dietetyka klinicznego Doroty

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

Pawlik. Oprawe muzyczna zapewnita grupa
jazzowa ,Dixieland” z Koszalina, ktéra sprawita
wielka niespodzianke dla wszystkich przy-
bytych.

kontrola cukrzyc

J



Z zycia PSD

Piknik historyczny z okazji
100-lecia odzyskania niepodlegtosci

14 wrzesnia 2018 r. zorganizowalismy Piknik
historyczny z okazji 100-lecia odzyskania
niepodlegtosci w powiecie zduriskowolskim,
ktérego celem byto odwiedzenie miejsc znaj-
dujacych sie na terenie powiatu zdursko-
wolskiego majacych zwigzek z odzyskaniem
niepodlegtosci przez Polske.

Zebralismy sie na parkingu przy supermarkecie
ALDI w Zdunskiej Woli skad pojechalismy
do Szadku by odwiedzi¢ miejsca zwigzane
z dziatalnoscia Polskiej Organizacji Wojskowej
- Oprowadzajacy nas przewodnik p. Daniel
przedstawit rys historyczny zwigzany z regio-
nem Szadku.

Z Szadku skierowalismy sie do Stronska gdzie
na Placu przed bramg cmentarza parafialnego
stoi Pomnik wystawiony przez miejscowe spo-
teczenstwo w celu uczczenia 100-lecia odzys-
kania Niepodlegtosci.

Nastepnie w Zdunskiej Woli podjechalismy
na cmentarz katolicki przy ul. taskiej, gdzie
przy grobach Kazimierza Maciejewskiego,
Bronistawa Michalaka i Zygmunta Makowskie-
go przewodnik opowiedziat o ich dokonaniach.
Po obiedzie w Restauracji Pod Storicem poje-
chalismy do Skansenu Lokomotyw i Urzadzen
Technicznych - filii MHMZW gdzie Pan Czestaw
przekazat wszystkie ciekawostki dotyczace
zbioréw i poszukiwan parowozéw z catego
kraju.

Nastepnie byfa prelekcja na temat znaczenia
Karsznic i Magistrali Weglowej dla umocnienia
niepodlegtego Paristwa Polskiego.

Z Karsznic pojechalismy pod dworzec PKP
- Zdunska Wola na Plac Zelazny na pogadanke
o znaczeniu linii kolejowej Warszawsko-Kalis-
kiej w listopadzie 1918r.

Pod pomnikiem Marszatka Jézefa Pitsudskiego
na Placu Wolnosci w Zdunskiej Woli ztozylismy
kwiaty konczac czes¢ edukacyjng wycieczki
a nastepnie pojechaliSmy na teren PMOS
Zdunska Wola ul. Dolna 41 na cze$¢ rekreacyj-
no-integracyjna. Byt grill i wspdlne biwakowa-
niez pieczeniem kietbasek.
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W bloku rekreacyjno sportowym uczestnicy
Pikniku rywalizowali w konkurencjach rekrea-
cyjno-sportowych w poszczegdlnych kate-
goriach.

O godzinnie 18:00 udalismy sie do Restauracji
Pod Storicem w Zdunskiej Woli na zabawe ta-
neczng przy muzyce na zywo. Zakonczenie
Pikniku nastapito ok.godziny 2:00




Wczasy w Hotelu , DELFIN”
Zelena Laguna w Pore¢
— Chorwacja 2018

Program wczaséw grupy zdunskowolskich dia-
betykdéw i sympatykéw Stowarzyszenia w Ho-
telu ,DELFIN” Zelena Laguna w Pore¢ - Chor-
wacja 2018 rozpoczelismy w pigtek wieczorem
21 wrzesnia, kiedy to wyjechalismy ze Zdun-
skiej Woli do Pore¢: ok. 1 100 km, podziwiajac
po drodze wspaniate widoki w Czechach,
Austrii, Stoweniii Chorwacji.

Do Hotelu ,,DELFIN” przyjechaliémy ok godziny
14:00 - po zakwaterowaniu i obiadokolacji
zwiedzilismy Hotel, plaze i wspanialy teren
wokét. W niedziele aklimatyzacja i plazowanie
nad morzem i na basenie ze stong morska
wodg, a po obiadokolacji wieczorek powitalny
przylampce wina.

W poniedziatek po sniadaniu wycieczka auto-
karowa i zwiedzanie zabytkéw oraz atrakgji
Porec i Puli z przewodniczka p. Gosia, a po
obiadokolacji jak codziennie do korica naszego
pobytu, wieczorek taneczny przy muzyce
nazywo.

We wtorek i $rode indywidualne zwiedzanie
okolicznych atrakgji, plazowanie, kapiel w mo-
rzuinabasenie.

W czwartek wczesne sniadanie, wyjazd o 6:30
do portu w Pore¢ na katamaran ,Prince Of
Venice” i poptyniecie na zwiedzanie Wenecji
z przewodniczky Chiarg — rodowita wtoszka.
Wyptyniecie zWenecji o godzinie 15:30 do por-
tu i powr6t Katamaranem na pézna obiado-
kolacje w Hotelu.

W piatek czas wolny: indywidualne zwiedzanie
okolicznych atrakgji, plazowanie i kapiel w mo-
rzu, a w sobote kolejna wycieczka statkiem na
Fish picnik gdzie poptynelismy statkiem
+PERLA” Lagung, do Vrasar, Rovinj, przez Linski
kanat. Na statku obiad i napoje. Powrdt
naobiadokolacjeiwieczorektaneczny.

W niedziele czas wolny: spacery, zwiedzanie,
plazowanie i kapiel w morzu. Po obiadokolacji
pozegnalny wieczorek taneczny. Wszystko co
piekne szybko sie konczy i nasze wczasy
réwniez, po $niadaniu wyjechalismy z Hotelu
Delfin do Zdunskiej Woli, a po drodze jeszcze
byta ,kwasnica”

Z zycia PSD
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Z zycia PSD

Diabetycy z Podleszan zwiedzali tancut

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Koto Te-
renowe w Podleszanach zorganizowato dla
swych podopiecznych 5 pazdziernika w ra-
mach integracji i edukacji wycieczke do tan-
cutaiKolbuszowej.

Zwiedzanie zamku w tancucie byto pierwszym
punktem naszej wyprawy. Historia tancuta
siega $redniowiecza, jednak dzieje zamku
zaczynaja sie troche pdzniej. Obecny zamek
zostat wzniesiony na polecenie Stanistawa
Lubomirskiegow latach 1629-1642.

Zamek z zewnatrz prezentuje sie wspaniale,
a podczas zwiedzania okazato sie, ze wnetrza
réwniez zachwycaja, bo zachowato sie wiele sal
z oryginalnym wyposazeniem. Z zaintereso-
waniem ogladalismy zaréwno sypialnie, jak
i sale bardziej reprezentacyjne. Zwrdcilismy
uwage na wspaniate inkrustowane podtogi.
Zachowaly sie tez cudowne zyrandole. Zwie-
dzilismy réwniez wozownie. W tym miejscu
zostaty zgromadzone wszelkiego typu pojazdy,
jakie stuzyty dawnym mieszkaricom do prze-
mieszczaniasie.

Drugim punktem na mapie naszego wyjazdu
byta Kolbuszowa, a konkretnie Muzeum Kul-

tury Ludowej. Skansen ukazuje kulture Laso-
wiakéw i Rzeszowiakéw, zamieszkujacych
niegdys teren poétnocnej czesci obecnego
wojewddztwa podkarpackiego. Zobaczy-
lismy m. in. chatupy, budynki inwentarskie,
stodoty, spichlerze, manez, brég, mtyn wodny,
wiatraki, kuznig, olejarnie i garncarnie. Duza
atrakcjg dla nas byt kosciot p.w. sw. Marka
Ewangelisty.

Ostatnim punktem wycieczki byto wspdlne
grillowanie i $piewanie w kolbuszowskim
skansenie.

Wyjazd nalezy do niezwykle udanych i po-
zostanie na dtugo w naszej pamieci.

Justyna Ryczek

Podziekowania dla Wiadystawa Chodkiewicza

Jako zainteresowani mieszkancy z Tarnogrodu, Luchowa
Gornego, Woli Rézanieckiej, Bukowiny z Gminy Biszcza,
Jastrzebca z Gminy Kurytéwka woj Podkarpackie, w temacie
budowy Farmy Wiatrowej w Tarnogrodzie pragniemy
serdecznie podziekowa¢ Panu Wtadystawowi Chodkiewi-
czowi dzieki ktéremu zazegnano widmo budowy wiatrakéw
w bliskiej odlegtosci od zabudowan. Po odwotaniu Wtady-
stawa Chodkiewicza do Samorzadowego Kolegium Odwo-
fawczego decyzja Burmistrza w catosci zostata oddalona do
ponownego rozpatrzenia. Nastepna decyzja mogta by¢
tylko jedna poniewaz weszta Sejmowa Ustawa Odlegtoscio-
wa dla budowy wiatrakéw. Ustawa moéwi ze odlegtosc
wiatraka od zabudowan i siedlisk ludzkich nie moze by¢
mniejsza jak wysoko$¢ wiatraka x 10.
podpisani
Zainteresowani Mieszkarcy
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Z zycia PSD

Pobyt nad morzem

Grupa rzepinskich diabetykéw przebywata na
turnusie rehabilitacyjnym w Niechorzu, w 0s-
rodku rehabilitacyjno-wypoczynkowym
»Natalia’, w dniach od 8 do 21 czerwca 2018 r.
Oprocz zabiegédw zleconych przez lekarza
wolny czas spedzali nad morzem, wdychajac
jod. Kierownictwo osrodka zorganizowato
wiele atrakcji: wieczorek taneczny, grill, prze-
jazdzke bryczka, wycieczke do motylarni,
wycieczke do Kotobrzegu, rejs statkiem po

morzu, itp.. Pobyt nad morzem rzepinscy
diabetycy zawdzieczajg staroscie stubickiemu
Marcinowi Jabtonskiemu oraz burmistrzowi
Rzepina Stawomirowi Dudzis.
Uczestnicy turnusu dziekujg sponsorom oraz
Kierownictwu Osrodka ,Natalia” w Niechorzu
za zorganizowanie pieknego pobytu nad
morzem.
sekretarz Kota
Leokadia Musolf

Wczasy w Miedzyzdrojach

Grupa 30 diabetykéw Terenowego Kota w Rze-
pinie wypoczywata w Miedzyzdrojach
w dniach od 20 do 30 maja 2018 r. Zaréwno
pogoda jak i humory dopisaty. Podziwialismy
zabytki i ciekawe miejsca w Miedzyzdrojach.

W przysztym roku chcielibysmy powréci¢ w te
miejsca.

sekretarz Kota
Leokadia Musolf
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Z zycia PSD

Majowka rzepinskich diabetykow
w ,Dereniowce”

Zarzad PSD Terenowego Kota Diabetykéow
w Rzepinie zorganizowat w dniu 11 maja 2018r
swoim cztonkom piknik — spotkanie edukacyj-
no-integracyjne w gospodarstwie rolno-agro-
turystycznym ,Dereniéwka” w Lubiechni Wiel-
kiej. Na pikniku goscili: Burmistrz Rzepina
Stawomir Dudzis, zastepca Burmistrza Krystian
Pastuszak, radna Sejmiku Lubuskiego Maria
Jaworska, radna Sejmiku Lubuskiego Grazyna
Deren, radny Powiatu Slubickiego Wojciech
Derenr i radny Rzepina Jarostaw Dudzis. Gra-
zyna Deren, wielokrotna laureatka ogdlno-
polskich konkurséw kulinarnych przygotowata
bardzo smaczne potrawy regionalne. Uczestni-
cy pikniku zapoznali sie z przepisami na te po-
trawy. Niespodzianka byta wizyta pani Barbary
Udzieli, ktéra w imieniu swego meza i swoim

zyczyla nam mitej zabawy i z piekarni meza
+MIKA" przywiozta prezenty uczestnikom pik-
niku w postaci chlebéw o przeréznych sma-
kach. Opowiedziata nam o walorach i gatun-
kach chlebazpiekarni,MIKA".
Zarzad Kota dziekuje gosciom za zyczenia prze-
kazane uczestnikom pikniku. Wszyscy bawili sie
Swietnie przy muzyce elektronicznej. Pani Gra-
zyna Deren sprawita nam niespodzianke w pos-
taci muzykanta, ktéry przygrywal na akor-
deonie patriotyczne melodie z dawnych lat.
Taka wspaniata impreza odbyta sie dzieki
wsparciu Burmistrza Rzepina Stawomira Du-
dzisa oraz sponsorom, za co bardzo dzieku-
jemy.
Leokadia Musolf
Sekretarz Kota

Urodziny w Puszczy Rzepinskiej

Zarzad Kota Diabetykéw w Rzepinie zor-
ganizowat 21 wrzesnia 2018 spotkanie inte-
gracyjne w Puszczy Rzepinskiej na terenie
Technikum Lesnego w Staroscinie. Uroczyscie
obchodzilismy urodziny cztonkéw naszego
Kota, ktérzy ukonczyli 70 lub 80 lat. Jubilaci
wraz z Zarzadem Kota zorganizowali poczes-

tunek. Spotkaniu towarzyszyly $piewy i tance.
Pogoda dopisata, wiec mozna byto pospa-
cerowac po lesie i cieszy¢ sie z zycia. Impreza
odbyta sie dzieki wsparciu Burmistrza Rzepina
Stawomira Dudzisa oraz dyrektora Technikum
Lesnego w Staroscinie Przemystawa Jarosika.
Dziekujemy sponsorom.
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":t\ PSD Koto nr 15 w Przemyslu
zaprasza na TURNUSY REHABILITACYJNE 2019

\ -'*’ 7 W TRUSKAWCU NA UKRAINIE
o organizowane przez Biuro Turystyczne PTTK Przemysl
Doktadne informacje nt. pobytu, terminéw, zabiegow, kosztow:
Biuro Turystyczne PTTK Przemysl: ul. Waygarta3, 37-700 Przemys|
tel. 16 678 53 74 e-mail: pttkprzemysl@op.pl,

PSD Koto nr 15 w Przemyslu: tel. 798 - 084 - 514 e-mail: psdprzemyslkolonr15@op.pl
Petna oferta dostepna na www.pttkprzemysl.pl

Uzdrowisko Truskawiec zastyneto jako luksusowy kurort i stato sie najwiekszym europejskim
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 woéd mineralnych ale na najnowszych osiggnieciach w dziedzinie
medycyny i przemystu kosmetycznego.

Rodzaje zabiegow: hydroterapia, termoterapia, fizykoterapia, profilaktyka powiktan
cukrzycy, rehabilitacja po leczeniu operacyjnym, przywrdcenie aktywnosci ruchowej,
kompleksowy program oczyszczania organizmu ,,DETOX", program zycie bez alergii,
pijalnia wod mineralnych - szeroki wybé6r wéd leczniczych.

Organizujemy wyjazdy do sanatorium w Truskawcu na Ukrainie
dla oséb z terenu calej Polski z r6znymi schorzeniami, nie tylko dla "cukrzykoéw".
Oferujemy pobyt w:
- Sanatorium ROYAL HOTEL & SPA RESORT "PROMENADA" - ALL SPA w cenie pobytu jest
korzystanie z basenéw i SPA bez ograniczen,
- Sanatorium VESNA - Standard
Cena turnusu uzalezniona jest od wybranego sanatorium, sezonu, liczby dni (14/10)

i obejmuje: 13 lub 9 nocy w pokoju 2-osobowym (zakwaterowane 2 osoby) z petnym weztem
sanitarnym, telewizorem, 3 zabiegi dziennie wg. wskazan lekarza sanatoryjnego / Zabiegi
odbywaja sie w kazdy dzien tacznie z sobotami i niedzielami, 2 badania lekarskie. Wyzywienie:
$niadania, obiady, kolacje w formie bufetu. Transport autobusowy Przemysl-Truskawiec-
Przemysl, ubezpieczenie na czas pobytu i przejazdu, opieka rezydenta.

Wyjazdy autokarem z Przemysla do Truskawca o godz. 07:00 z parkingu dla autokaréw Plac Rybi
obok Muzeum Narodowym w Przemyslu. Dla grup zorganizowanych mozliwy przejazd
autokaru w danej miejscowosci lub przejazd " antenowy" (zabiera uczestnikéw o okreslonej
godzinie z danej miejscowosci), za dodatkowa optata.

UWAGA: Na wyjazd na Ukraine wymagany jest paszport wazny co najmniej 3 miesiagce.
Z pozdrowieniami
Prezes PSD Koto nr 15 w Przemyslu Jan Zrajko Prezes ZO PTTK w Przemyslu Michat Thier




Skarpetki zdr&wotne

WSKAZANIA
Miejscowe tagodzenie przebiegu nastepujacych chordb:
d “ d® D Cukrzyca
€0.’1€ b Obrzeki nég
MEDICAL PRODUCTS D Niewydolnos¢ tetnicza i zylna koriczyn dolnych
D Nawracajgce grzybice stép
D Stany zapalne skéry

D Nadpotliwosé
D Otytosc

DZIAtANIE ZDROWOTNE

PRZECIWDZIALANIE INFEKCJOM BAKTERYJNYM | GRZYBICZYM
BEZUCISKOWE — nie uposledzajg krazenia w nogach

BEZSZWOWE - nie powoduja otaré

BARDZO ELASTYCZNE — moga by¢ zaktadane nawet na opuchniete nogi
NORMALIZOWANIE FLORY BAKTERYJNEJ SKORY

UMOZLIWIANIE PRAWIDLOWEGO WYDZIELANIA | PAROWANIA POTU
OCHRONA PRZED MIKROURAZAMI

WENTYLOWANIE SKORY — swobodny dostep powietrza

]
skarpetki
zdrowotne

Nowos$cl ==

Skarpetki
zdrowotne |

rt SaaCell
Lpamabripte™

g marsh

Medic Deo®
Silverwool

ciepte skarpetki

z wetny merynosowej
ze srebrem

Smart SeaCell

cienkie skarpetki bawetniane
z algami morskimi i cynkiem

Skarpetki mozna kupi¢ w sklepach medycznych, aptekach i sklepach internetowych
Problemy z zakupem? Zadzwon: 22 711 71 58 info@jjw.pl www.deomed.pl
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