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Drodzy Czytelnicy

Mamy nadzieje, Ze wypoczeci i z dobra energia wchodzicie Paristwo w Nowy Rok.
Styczeni to dobry moment na rozplanowanie nadchodzacych dwunastu miesiecy takze
pod katem wilasnego zdrowia. Dlatego w tym numerze Biuletynu przypominamy
o okresowych badaniach rekomendowanych diabetykom. Niektére z nich
wykonujemy rzadko, np. raz w roku, dlatego aby o nich nie zapomnie¢, radzimy juz
teraz wpisac je w kalendarz. W ramach postanowieri noworocznych zachecamy do
eksperymentowania w kuchni, aby nie wyrzucac resztek jedzenia, a na ich bazie
wymysla¢ nowe dania. O tym, ze warto i jak to zrobic pisze nasz Dietolog. Zachecamy
takze do lektury wywiadu ze Stanistawem Chowaricem, prezesem Malopolskiego
Oddziatu Wojewodzkiego PSD, ktéry znalazt sposéb na zgodne zycie z cukrzyca. Warto
czerpac zjego doswiadczen.

Dobrej lektury!

Maltgorzata Marszatek,
redaktor prowadzqcy
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Stodkie nowinki

Whioski na odznaczenia panstwowe

Uprzejmie informujemy, ze tak jak w po-
przednich latach, do korica stycznia do Biura ZG
PSD mozna przesyta¢ wnioski na odznaczenia
panstwowe (Krzyze Zastugi) dla najbardziej

zastuzonych dla PSD oséb. Wypetnione wnioski
nalezy wysta¢ pocztg tradycyjng na adres
ul. Wiosny Ludéw 71, 02-495 Warszawa lub
mailowa na adres sekretariat@diabetyk.org.pl

Pi¢, czy nie pic?

Nie ustaja dyskusje na temat prozdrowotnych
wiasciwosci czerwonego wina. Szereg badan
potwierdzito, ze umiarkowane spozywanie
tego trunku przyczynia sie do zmniejszenia
ryzyka m.in.choréb serca.

Jednakze granica pomiedzy umiarkowanym
piciem, a naduzywaniem alkoholu jest cienka
i przeciwnicy promowania czerwonego wina
podkreslaja, ze fatwo ja przekroczy¢. Czerwone
wino jest bogate w antyoksydanty, ktére zwal-
czajg wolne rodniki odpowiedzialne za starze-
nie sie komoérek. Obfituje w potas, magnez
i wapn. Niektoére gatunki (np. Medoc) dostar-
czajq dobrze przyswajane zelazo, kwasy orga-
niczne (jabtkowy, winowy i acetylosalicylowy),
aminokwasy oraz rozpuszczalny btonnik. Za-

warte w czerwonym winie flawonoidy chronia
przed miazdzyca i zakrzepami. Polifenole ob-
nizajg cisnienie tetnicze, zapobiegajac zawa-
towi serca. Z drugiej strony alkohol uzaleznia,
a sktonnos¢ do uzaleznienia jest kwestig indy-
widualng, jest kaloryczny, wiec moze powodo-
wac przyrost masy ciata. Naduzywanie czerwo-
nego wina moze prowadzi¢ do marskosci
watroby orazdo depresji.

Popularne w polskiej kuchni buraki to sposéb
na poprawe zdrowia i wytrzymatosci fizycznej.
Cho¢ najczesciej moéwi sie o nich w kontekscie
duzej zawartosci zelaza (stad polecane sg oso-
bom z niedokrwistoscia, np. kobietom w ciazy)
to okazuje sie, ze ich prozdrowotne whasciwosci
sg znacznie szersze. Buraki maja dobroczynny
wplyw na ci$nienie tetnicze krwi oraz na po-
prawe wydajnosci u 0séb aktywnych fizycznie.
Zdolnos¢ obnizania cisnienia buraki zaw-
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Buraki na stot

dzieczaja azotanom, ktére pod wptywem
bakterii zawartych w $linie przeksztatcajg sie
w azotyny. Azotyny ze $ling trafiajg do zotadka,
gdzie pod wptywem kwasu solnego powstaje
tlenek azotu. Badanie pokazuja, ze jedzenie
burakow lub picie soku z tych warzyw
powoduje obnizenie cisnienie krwi od 3-10
mm/Hg po 3-4 godzinach a efekt ten utrzymuje
sie jeszcze po uptywie doby. Azotany prowadza
tez do zmniejszenia poboru tlenu - co sprawia,
ze ¢wiczenia fizyczne sg mniej meczace. Seria
badan wykazata, ze sok z burakdw zmniejsza
zapotrzebowanie na tlen podczas ¢wiczen
o niskiej intensywnosci i poprawia tolerancje
podczas ¢wiczen o wysokiej intensywnosci.
Sok z burakéw wptywa takze na wydajnos¢
podczas aktywnoscifizycznych.




0 cukrzycy w Sejmie RP

15 grudnia w siedzibie Sejmu Rzeczpospolitej
Polskiej odbyto sie pierwsze merytoryczne po-
siedzenie Parlamentarnego Zespotu ds. Dia-
betykéw. Przewodniczyly mu: postanki Lidia
Gadek oraz Krystyna Wréblewska. W posiedze-
niu brali réwniez udziat lekarze specjalisci oraz
przedstawiciele pozarzadowych organizacji
zajmujacych sie problemem cukrzycy.
Srodowisko lekarskie reprezentowali m.in. prof.
Dorota Zozulinska-Zidtkiewicz i prof. Edward
Franek. Pacjentow - Polskie Stowarzyszenia
Diabetykéw, Ogdlnopolska Federacja Orga-
nizacji Pomocy Dzieciom i Mtodziezy Chorym
na Cukrzyce oraz Towarzystwo Pomocy Dzie-
ciomiMtodziezz Cukrzyca.

Celem spotkania byto ustalenie newral-
gicznych obszaréw zwigzanych z profilaktyka
i leczeniem cukrzycy, ktére w pierwszej ko-
lejnosci wymagaja poprawy. W zatozeniu, na
dalszych etapach swojej dziatalnosci Zespot
bedzie pracowat w mniejszych podgrupach,
skupionych na wypracowywaniu rozwigzan
konkretnych probleméw. Przypomniano usta-
lenia Raportu Cukrzyca 2025, zktérego wynika,
iz w ciagu najblizszych 10 lat cukrzyca bedzie
jednym z najwigkszych probleméw zdrowot-
nych. Cukrzyce traktowa¢ mozna jako zagro-
zenie gospodarki kraju, jesli teraz nie podejmie
sie odpowiednich staran profilaktycznych.
Osoby Zle leczone zwiekszg koszty leczenia
oraz pojawiac sie bedzie coraz czestsza absen-
cjaw pracy. Jesli chodzi o koszty przeznaczone
na profilaktyke cukrzycy Polska jest na nie-
chlubnym ostatnim miejscu w rankingu.

W raporcie wyrézniono potrzebe dziatan
w trzech obszarach: profilaktyki, poprawy wy-
nikéw leczenia oraz wsparcia oséb chorych. Po-
dobne postulaty pojawity sie podczas rozmoéw
w Sejmie. Przede wszystkim ustalono, ze nalezy
niezaleznie pracowa¢ nad problemami oséb
z cukrzyca 1 oraz z cukrzyca typu 2 — poniewaz
sg to rézne grupy pacjentéw, majace rézne
problemy i rézne potrzeby. Jako trzeci obszar
dziatania wskazywano na koniecznos¢ profi-
laktyki cukrzycy typu 2 w spoteczenstwie, po-
czawszy od ucznidw szkét podstawowych.

Posiedzenie zespotu uznajemy za bardzo mery-
toryczne oraz dajace nadzieje na realne zmiany
sytuacji polskich diabetykéw. Tego dnia w Sej-
mie wszyscy postowie mieli okazje zbadac swoj
poziom cukru we krwi. W ten symboliczny spo-
séb zintegrowali sie ze srodowiskiem oséb
chorujacych na cukrzyce.
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Samokontrola to stata (codzienna) samoobser-
wacja chorego i okresowe (jeden do kilku razy
w roku) badania laboratoryjne czy konsultacje
lekarzy specjalistow. Mozna powiedzie¢, ze to
dwa niezbedne filary opieki nad pacjentem
z cukrzyca. W tej opiece wspotuczestniczy
bardzo aktywnie sam pacjent. Nie osiagnie sie
dobrego wyréwnania choroby jezeli chory nie
rozumie dlaczego wykonuije sie badania i jakie
powinny by¢ prawidtowe wyniki, dlatego edu-
kacja i uzyskanie partnerskiego porozumienia
zpacjentem mazasadnicze znaczenie.
Samokontrola, czyli testuje samsiebie
Podstawe stanowi kontrola poziomu cukru
przy pomocy glukometru. llo$¢ pomiaréw wy-
konywanych w ciggu doby zalezy od typu cu-
krzycy, sposobu leczenia, aktywnosci fizycznej
pacjenta i innych czynnikéw. W przypadku
intensywnej, funkcjonalnej insulinoterapii na-
lezy wykonywa¢ minimum 4 pomiary, w prak-
tyce tych pomiaréw wykonuje sie 8 lub wiecej.
Inaczej jest u pacjentéw z typem 2 cukrzycy
leczonych lekami doustnymi, ktérzy wykonuja
od 1 - 3 pomiaréw na dobe, a raz na jakis czas
skrécony profil glikemii (6 pomiaréw na dobe)
lub petny profil glikemii (8 pomiaréw na dobe).
Coraz powszechniej uzywa sie urzadzen na sta-
te monitorujacych poziom glikemii. Sa one po-
faczone z pompg insulinowg, na wyswietlaczu
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Niezbedne badania
w cukrzycy

Czy moja cukrzyca jest dobrze
kontrolowana ? To pytanie odnosi sie do
dwoch kwestii. Po pierwsze moja
cukrzyca jest dobrze monitorowana
wtedy, gdy wykonuje w okreslonym
czasie odpowiednie badania. Po drugie

{ wtedy, gdy osiagam prawidiowe dla

N\ mojego wieku, czasu trwania choroby,

i typu cukrzycy czy innych choréb
towarzyszacych wynikibadan.

ktdérej odczytuje sie na biezaco wartos¢ po-
ziomu cukru. Co bardzo istotne pokazywany
jest wykres wskazujacy czy poziom glikemii
wzrasta czy spada. Podobne mozliwosci daje
system ,flash”, w ktérym urzadzeniem podob-
nym do glukometru,scanuje” sie matg elektro-
de zatozong na ramie — system ten nie wymaga
naktuwania opuszek palcéw, tak wiec dzieki
niemu mozna wykonac¢ dowolng ilo$¢ pomia-
réw na dobe. Samokontrola to nie tylko po-
miary glikemii to takze samosprawdzanie
innych parametréw takich jak: poziomu cukru
i acetonu w moczu w okreslonych sytuacjach
jak np. przedtuzajaca sie hiperglikemia, dodat-
kowa choroba, kontrola masy ciata, kontrola
cisnienia tetniczego, liczenie w spozywanych
positkach weglowodanéw (wymienniki weglo-
wodanowe) czy biatek i ttuszczéw (wymienniki
biatkowo-ttuszczowe).

Laboratorium - stacja diagnostyczna
Badania wykonane w laboratorium oceniaja
wyréwnanie cukrzycy. Badania glukometrem
pokazuja wartosci glikemii w wybranych po-
rach doby. Aby poznac $rednia glikemii z dtu-
giego okresu nalezy oznaczy¢ poziom hemo-
globiny glikozylowanej (HbA1c). Parametr ten
powinien by¢ oznaczany co 3 miesigce, mi-
nimum 2 razy w roku. Wysoki poziom hemo-
globiny glikozylowanej $wiadczy o nieprawi-



dtowych wynikach samokontroli lub o niedos-
tatecznie czesto wykonywanych pomiarach,
o zlym wyréwnaniu cukrzycy. Jezeli dtugo
utrzymuje sie wysoki poziom hemoglobiny gli-
kozylowanej rosnie ryzyko wystapienia po-
wikfan cukrzycowych. Powiktania naczyniowe
w cukrzycy, zwtaszcza cukrzycy typu 2, zalezg
takze od innych czynnikéw takich jak poziom
cholesterolu. W zwigzku z tym poziom lipidéw
(cholesterolu i jego frakcji) powinno oznaczy¢
sie raz do roku. Badania laboratoryjne to takze
ocena potencjalnych powiktan, dlatego tez
przynajmniej raz na rok nalezy oznaczy¢ pa-
rametry wydolnosci nerek takie jak poziom
kreatyniny czy obecnos¢ matych biatek w mo-
czu (badanie moczu w kierunku mikroalbu-
minurii). Nalezy zaznaczy¢, ze czestotliwos¢ ta
obowiazuje, gdy nie ma powiktan. W sytuacji
ich wystapienia badz wiaczenia leczenia
niektére z wyzej wymienionych badan nalezy
wykonac czesciej.

W przebiegu cukrzycy moga ujawnic¢ sie inne
choroby wspéttowarzyszace nawet do 10 lat
po rozpoznaniu, nalezg do nich: choroba trzew-
na (celiakia), a takze autoimmunologiczne za-
palenie tarczycy (choroba Hashimoto). W zwia-
zku z powyzszym, standardem jest oznaczanie
wyktadnikéw tych choréb szczegdlnie u dzieci
ioséb mtodocianych.

Jednym z najbardziej narazonych na powikta-
nia miejsc u chorego na cukrzyce jest uktad
sercowo — naczyniowy, dlatego tak wiele uwagi
poswieca sie badaniom oceniajacym wydol-
nos¢ naczyn i serca — nalezg do nich: badanie
EKG (1 raz na rok), préba wysitkowa (1 raz na 2
lata), badanie dopplerowskie tetnic koriczyn
dolnych (1 raz na 2 lata), pomiar ci$nienia tetni-
czego na kazdej wizycie lekarskiej.

Opinia ekspercka - lekarze specjalisci
Cukrzyca to choroba dotykajaca wielu narza-
doéw i wymaga opieki lekarskiej réznej specjal-
nosci.

Lekarz diabetolog - powinien sprawowad
opieke nad wszystkimi pacjentami z cukrzyca
typu 1 (co najmniej 4 wizyty w roku),
pacjentkami z cukrzyca ciezarnych (w zalez-
nosci od okresu cigzy wizyta co 1-2 tygodnie),
okresowo nad pacjentami z cukrzyca typu 2
w trakcie zaostrzen, koniecznosci wdrozenia
insulinoterapii.

Lekarz okulista - ocena powiktari naczynio-
wych, petne badanie okulistyczne ze szczegdl-
nym uwzglednieniem badania dna oka z czes-
totliwoscia 1 raznarok.

Lekarz kardiolog - ocena powikfaii naczynio-
wych na podstawie wymienionych nizej badan
(EKG, badan dopplerowskich koriczyn dolnych,
préby wysitkowej, pomiaréw cisnienia tetni-
czego) —wizyta 1 raznarok

Lekarz neurolog — ocena powiktan o charak-
terze neuropatii — badanie zaburzen czucia,
odruchéw, badanie zagrozenia wystagpienia
zespotu stopy cukrzycowej— 1-2 razy narok.
Tak zaplanowane monitorowanie cukrzycy
umozliwia skuteczng profilaktyke powiktan,
a w przypadku ich wystagpienia zaplanowanie
bardziej szczegdtowej opieki majacej na celu
ich powstrzymanie.

Badane parametry Czestos¢ badan

HbA1c 2 razy na rok

Cholesterol catkowity 1 raz na rok
Cholesterol LDL 1 raz na rok
Cholesterol HDL 1 raz na rok
Triglicerydy 1 raz na rok
Kreatynina 1 raz na rok
Albuminuria 1 raz na rok
Cisnienie tetnicze Przy kazldej
wizycie
Badanie okulistyczne 1 raz na rok
Badanie EKG 1 raz na rok

Préba wysitkowa 1razna?2 lata

Badanie dopplerowskie

konczyn dolnych U ir e 2l

Badanie kardiologiczne 1 raz na rok
Badanie neurologiczne 1 raz na rok
Przy kazdej

Badaicistap wizycie lekarskiej

Badanie hormondw

tarczycy (TSH, FT4) U Gepsira el
Badanie wskaznikéw
choroby trzewnej 1 raz na rok
(TTG lub IgAEmMA)

Dr Stanistaw Pawetczak

Specjalista Diabetolog
Mazowiecki Szpital Wojewddzki w Siedlcach
Patronem merytorycznym tekstu jest firma Sanofi
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Panie Stanistawie, czy pamieta Pan swoje
poczatkizcukrzyca?

Mimo uptywu czasu nadal doskonale pamie-
tam pierwsze symptomy choroby, ktére poja-
wity sie na poczatku listopada 1962 roku. Wyje-
chatem do pracy na pole i tak zaczety mnie
bole¢ nogi, ze miatem trudnosci, zeby konno
wréci¢ do domu. Jednoczesnie zaczeto mi dos-
kwiera¢ duze pragnienie. Wszystko to pojawito
sie nagle, a zte samopoczucie bardzo szybko sie
potegowato. Juz po trzech dniach, nie mogac
wytrzymacd zmeczenia, pragnieniaibdlu miesni
poszedtem do lekarza rejonowego. Od razu
postawit diagnoze cukrzycy. Oczywiscie, zeby
miec¢ pewnos¢ zlecit zrobienie badan. Poziom
cukru we krwi wynosit 272 mg/dl, czyli niby nie
tak duzo, ale watpliwosci, co mi dolega juz nie
byto. Dostatem skierowanie do szpitala i tak
tosie zaczeto.

Jak, jako miody cztowiek u progu dorostego
zycia, zareagowat Pan nate diagnoze?
Miatem wtedy 22 lata i oczywiscie cukrzyca
byta dla mnie catkowitym zaskoczeniem.
W szpitalu powiedziano mi, ze jest to choroba
nieuleczalna, ale nie przekazano mi zadnych
wskazowek, jak mam z nig postepowac.
W szpitalu miatem bardzo wysokie glikemie,
czutem sie coraz gorzej. Z domu donosili mi
jedzenie, bo nikt nie wspomniat o zadnejdiecie,
wiec cukry bywaty bardzo wysokie. Dopiero po
miesigcu jedna z pielegniarek, zakonnica ze
zgromadzenia siéstr Serafitek, wyttumaczyta
mi, co to jest za choroba. To byt moment
zwrotny. Wtedy dopiero zauwazytem zalez-
nos¢ pomiedzy poziomem cukru we krwi
a jedzeniem. Zmienitem diete, co od razu usta-
bilizowato cukry. Dzieki temu na Swieta wypi-
sano mnie do domu. Wspomniana zakonnica
ofiarowata mi jeszcze urzadzenie do po-
dawaniainsuliny z szescioma igtami, zebym nie
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Optymizm jest moim lekarstwem

Stanistaw Chowaniec, prezes Malopolskiego Oddzialu Woje-
wodzkiego PSD, ktéry od ponad 50 lat zmaga sie z cukrzyca typu
1., niezmiennie zaskakuje energia i pozytywnym podejsciem
do zycia. Z nami dzieli sie¢ swoim doswiadczeniem, jak to zrobi¢,
by majactak dtugistazzchorobabyc¢w tak dobrejformie.

musiat codziennie gotowac strzykawek. Mam
jedodzisiajzachowane na pamiatke.

W jaki sposéb zdobywatl Pan wiedze o tej
chorobie?

Po wyjsciu ze szpitala od razu poszedtem do
osrodka zdrowia, do dr. Pilcha, ktéry mnie
zdiagnozowat. To byt wspanialy lekarz, ktéry
w ciggu miesigca ustawit mi cukry. Cho¢ wcale
nie byt diabetologiem za punkt honoru posta-
wit sobie, zeby mnie przygotowa¢ do zycia
z cukrzyca. Dat mi solidne podstawy wiedzy
o tej chorobie. Staratem sie zy¢ wg jego wska-
zowek, dobrze sie czutem, cho¢ badania pozio-
mu cukru we krwi miatem robione jedynie spo-
radycznie. Dopiero w 1992 r., po 30 latach cho-
roby, udato mi sie zdoby¢ pierwszy glukometr.
| dopiero regularna samokontrola glukome-
trem pokazata to, czego wczesniej nie wiedzia-
tem, ze moje glikemie byty jednak zdecydo-
wanie za wysokie, co spowodowato rozwdj
retinopatii.W potowie lat'90 bytem praktycznie
niewidomy.

Ale dzisiaj nie ma Pan probleméw ze wzro-
kiem. Jakto mozliwe?

A to poniekad zastuga bycia w Stowarzyszeniu,
bo dzieki temu trafitem na bardzo dobry
wyktad o retinopatii. Pani doktor, ktéra go pro-
wadzita, data mi namiar na prof. Nawrockiego
w todzi, wtedy jeszcze docenta, ktéry w tam-
tym okresie, jako jeden z niewielu specjalizowat
sie w operacyjnym usuwaniu skutkéw retino-
patii. Na wizyte w ramach ubezpieczenia
musiatem dtugo czeka¢, udato mi sie wskoczy¢
w kolejke tylko dlatego, ze ktos zrezygnowat
ze swojego terminu w Wielki Pigtek. Po pierw-
szej wizycie sprawy potoczyly sie bardzo szyb-
ko, w maju 1997 r. miatem pierwsza operacje.
Profesor podjat sie operacji, ktorej nie chciat
przeprowadzi¢ skadinad bardzo znany osrodek
okulistyczny w Katowicach. Po zabiegu byfa
ogromna poprawa, a po kolejnej operacji
usuniecia za¢my catkowicie odzyskatem os-
tro$¢ widzenia. Do tej pory czytam bez okula-



réw, prowadze samochdéd. Sam prof. Nawrocki
zdziwit sie, ze tak dobrze to poszto.

Innych powazniejszych powiktan cukrzycy nie
doswiadczytem. Oczywiscie caly organizm jest
nieco nadwyrezony, ale powazniejszych
probleméw nie mam. Czuje sie dobrze, i oby tak
dalej.

JakijestPanasposob na cukrzyce?

Jestem bardzo aktywny fizycznie. Nie potrafie
siedzie¢ i nic nie robi¢. Musze codziennie
dziata¢. Najgorsze sa dla mnie dni $wiateczne,
kiedy sitg rzeczy jestem mniej aktywny. Od razu
musze sobie lekko zwiekszy¢ dawke insuliny,
bo cukier idzie w gére. Na co dzien moje
glikemie w ryzach trzyma praca fizyczna oraz
dziatalnosc¢ spoteczna.

Co, oprocz Stowarzyszenia, zajmuje Pana
czas?

Od 1952 r. dziatam jako spotecznik w réznych
organizacjach. Przez trzy kadencje bytem prze-
wodniczacym Rady Gminy w Oswiecimiu.
Jestem prezesem Miejsko-Gminnego Zwigzku
Kétek Rolniczych i Kot Gospodyn Wiejskich.
Mamy 8 zespotdéw folklorystycznych, w jednym
wystepuje od 35 lat. Do niedawna gratem tez
na barytonie w orkiestrze detej. Jako spotecz-
nik bytem przewodniczacym komitetu budowy
szkoty podstawowej w mojej rodzimej wsi, czyli
w Grojcu. W latach 80 przewodniczytem budo-
wie wodociaggdw, udato sie nam doprowadzi¢
wode wszystkim mieszkarncom, podobnie byto
z telefonami. Jestem przewodniczacym rady
parafialnej, w latach '90 zaczelismy budowac
kosciot, a teraz zajmujemy sie biezacymi pra-
cami w parafii. Jestem gérnikiem, ale od wielu
lat z powodu wypadku w pracy jestem rencista.
Majac zapewnione utrzymanie dzieki rencie,
poswiecitem sie pracy spotecznej i jestem z te-
go dumny, tym bardziej, ze jednoczesnie cho-
rowatem na cukrzyce.

A jak zaczela sie Pana przygoda z Polskim
Stowarzyszeniem Diabetykow?

Struktury Stowarzyszenia w Oswiecimiu zakfa-
dat w latach ‘80 diabetolog Karol Ptaszkowski.
Juz wtedy namawiat mnie na dotaczenie
do spotecznosci, ale zwyczajnie nie miatem na
to czasu. Zapisatem sie dopiero w roku 1989.
Wkroétce byty wybory prezesa wojewddzkiego
w Bielsku, gdzie zostata zgtoszona moja kandy-
datura. Zgodzitem sie z zastrzezeniem, ze jak
nie dam rady, to zrezygnuje. Obawiatem sie tej

pracy, bo doswiadczenie w tej organizacji mia-
tem woéwczas niewielkie. Na terenie wojewddz-
twa bielskiego dziatato mi sie bardzo dobrze.
Po reformie administracyjnej zostalismy wia-
czeni do wojewddztwa krakowskiego i pojawit
sie problem, kto bedzie prowadzit odziat
wojewddzki. Ja mieszkajac okoto 90 km od Kra-
kowa nie mogtem pracowac w stolicy regionu,
ale ostatecznie zarzad wojewddztwa utwo-
rzono w O$wiecimiu i zostatem jego prezesem.
Zawsze bytem chetny do zdobywanie wiedzy.
Uczytem sie tej choroby na kazdym kroku. Sam
siebie rozpracowywatem przez wiele lat, az
doszedtem do takiej wprawy, ze dzisiaj prak-
tycznie w 100 procentach panuje nad cukrami.
Chetnie dziele sie swoim doswiadczeniem
z innymi w Stowarzyszeniu, tym bardziej, ze
nadal wiele 0séb nie potrafi zy¢ z cukrzyca, bo
by¢ moze nie spotkato na swojej drodze ni-
kogo, kto by ich tego nauczyt. A ja edukuje
prosto - musisz wiedzie¢, co dzisiaj zjesz,
co bedziesz robit, ile energii spalisz, ile insuliny
nato potrzebujesz.

Wiele os6b ma problemy z motywacja do
leczenia. Skad Pan jq czerpie?

Motywacja nie sprawia mi to probleméw. Bez
problemdéw tez panuje nad swoim apetytem,
a siedzie¢ na miejscu nigdy nie umiatem.
Idealny charakter jak na diabetyka. Ale tak na
powaznie to zyje dlainnych, cieszy to, jak moge
komus$ w czyms$ pomdéc, cieszy mnie praca sa-
ma w sobie. Kiedy budowalismy w Grojcu szko-
te podstawowg, moj syn byt juz na studiach,
wiec ludzie sie dziwili, po co ja to robie. A ja
mam satysfakcje, w szkole uczyty sie moje wnu-
ki, a wnuczka jest tam teraz nauczycielka.
Wiem, Zze dziatam dla srodowiska, dla ludzi
moze nieco mniej zaradnych, dla ktérych moja
pomoc jest wymierna. Przy takim podejsciu
do zycia, motywacja do leczenia cukrzycy rodzi
sie sama.

Czy mozna powiedzie¢, ze przechytrzyt Pan
chorobe?

Tego nigdy nie powiem. Boje sie, zeby nie stac¢
sie rutyniarzem, a staje sie niestety. Na szczes-
cie moi bliscy bardzo o mnie dbaja. 1 zona, i syn,
i synowa, ktora jest pielegniarka, i wnuki. Jak sie
niewyraznie czuje, to 6-letnia prawnuczka
biegnie zrobi¢ mi kanapke. Cukrzycy nie
przechytrze, ale w otoczeniu zzytej ze soba
rodziny, mam zamiar jeszcze dobrze z nig
pozyc.
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Kacik DietoLogiczny

Nie marnj, jedenia!

Wszyscy wiemy, ze nie nalezy marnowac zywnosci. Poczatek roku do dobry moment,
by przeprowadzi¢ rachunek sumienia i zastanowi¢ sie, ile jedzenia wyrzucamy dzien
w dzien i co zrobi¢, by zapobiec temu wstydliwemu problemowi. Paradoks naszych czaséw
polega na tym, ze jedni bezrefleksyjnie wyrzucaja jedzenie do kosza, podczas gdy inni zyja
na granicy ubdéstwa. A wystarczy odrobina wiedzy i dobrych checi, by ten problem

zminimalizowac.

Z badan CBOS ,Deklaracje Polakéw dotyczace
marnowania zywnosci” wynika, ze wyrzucanie
jedzenia zdarza sie czesciej osobom lepiej usy-
tuowanym oraz zajmujacym wysokie stano-
wiska. Z oczywistych powoddw takie sytuacje
w duzo mniejszym stopniu dotyczg oséb star-
szych i o nizszym poziomie dochodéw. Sta-
tystyczny Polak wyrzuca jedzenie przynajmniej
razw tygodniu, np.czerstwy chleb.

Sama staram sie zywnosci nie wyrzucac i mam
kilka nato sposobdéw:

Na zakupy chodze z lista - lista wisi w kuchni
i jak sie co$ konczy to albo ja, albo maz dopi-
sujemy produkt do kartki. Przed zakupami ro-
bimy przeglad lodéwki i bierzemy pod uwage
co mozemy zrobic z aktualnej zawartosci i jesli
nie ma potrzeby, nie idziemy na zakupy (do za-
kupdw najczesciej motywuje nas brak mleka,
bezktdérego corka nie potrafizasnad).

Jestem kreatywna - jesli zostajg mi produkty
z positku, np. kawatek pieczonej ryby, ugotowa-
ne mieso, brokut itd. to nigdy ich nie wyrzucam.
Najczesciej wtedy powstajg nowe autorskie da-
nia, ktére tak naprawde nie powstatyby, gdy-
bym to jedzenie wyrzucita. Zreszta mdj maz
zawsze powtarza, ze jak wykorzystuje ,resztki”
to obiady sa najlepsze.

czesto mysle o jedzeniu. Planuje positki z wy-
przedzeniem i staram sie kupowac¢ doktadnie
tyle produktéw, ile potrzebuje. W dzisiejszych
czasach nie ma sensu magazynowac¢ duzych
ilosci zywnosci, ktéramoze sie zepsuc.

Szanuje jedzenie i korzystam z darow
natury. Kiedy jestem na dzikiej polanie latem
zbieram szczaw, w maju pokrzywy czy kwiatki
mniszka, w lesie znajduje grzyby i borowki.
Samodzielne zbieranie produktéw uczy do
nich szacunku.
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A co jesli widze, ze jedzenia mamy za duzo?
To proste! Zapraszam gosci — lubie karmi¢
ludzi. Kiedy mam duzo jedzenia, zapraszam
rodzine, sgsiadéw, przyjacioét i znajomych. Cza-
sem gotujemy co$ wspolnie, angazujemy do
gotowania dzieciaki i $wietnie sie przy tym
bawimy. Przy okazji edukujemy dzieci, uczac
je szacunku do jedzenia, podstawowych tech-
nik kulinarnych (na miare mozliwosci matych
raczek), radosci z wtasnorecznie przygotowy-
wanych positkéw. Chyba nie na darmo moéwi
sie ,czym skorupka za mfodu nasigknie, tym
na staros¢ traci”. To bardzo wazne, by zwieksza¢
swiadomos¢ najmtodszych. Dzieci sa zazwy-
czajmadrzejsze, niznam sie wydaje.
A gdy nagotuje za duzo jedzenia? Zwy-
czajnie sie dziele! Zdarza mi sie dzieli¢ zupa
z sasiadka i na odwrét tez. Nie raz otrzymatam
worek pomidoréw czy garnek zupy. Pamie-
tajcie, jest wiele sposobéw na to, by nie mar-
nowac zywnosci. Z szacunku do swojej pracy
(w koncu zywnos$¢ to nasze pienigdze) i z sza-
cunku dlatych, ktérzy maja mniej.
Angelina
Ziembinska

s ;Af fn‘/t‘y‘ .en
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Przepis na ,resztkowe” danie

]Q/é jg/@%(/c@/zc/ & erzechamd

Przepis wymyslitam, kiedy z z obiadu z po-
przedniego dniazostat mi kawatek ryby i troche
ugotowanejkaszy gryczane;.

Rybe rozgnies¢ widelcem, doda¢ kasze i twa-
rég. Orzechy zmiksowaé na ziarnista mase
w blenderze (ja uzywam mtynka do kawy),
potowe dodac do ryby, druga potowe wysypac
na talerz. Do ryby, kaszy i sera dodac posiekang
kolendre, wbic jajko, doprawi¢ sola i pieprzem
i doktadnie wymieszac. Z masy formowac kulki,
obtacza¢ w pozostatych zmielonych orzechach
na talerzu. Kotlety przekfada¢ do naczynia
zaroodpornego i piec 20 minut w temperaturze
180 stopni.

1 porcjatook.270kcal,

weglowodany: 149,

biatko: 16 g,

ttuszcz: 17g

Co do rybnych kulek? Najlepiej warzywa.
U mnie sprawdzit sie gotowany kalafior,
podany z pesto:

Kala,

Jadniki na4 porcje:

- mtody kalafior

» Pesto - moze by¢, gotowiec”ze stoika,
albo przygotowane samodzielnie.
W tym celu wystarczy zmiksowac:
peczek posiekanej pietruszki, 50 g
orzechéw wtoskich, 20 ml oliwy, maty
zabek czosnku, tyzeczka soku z cy-
tryny, sélipieprzdo smaku

-~

A

%adniki na4 porcje:
«» 100 g upieczonej ryby
« 50 g kaszy gryczanej
- 100 g twarogu
» 100 g orzechéw wioskich
- jajko
- kolendra
« s6l, pieprz do smaku

s %tkf/’laf{/ﬂl(}t//ﬂ beste
<

Kalafior ugotowac, przetozy¢ na talerz, pola¢ pesto, pokroi¢ na 4 czeséci. Udekorowac listkami
pietruszki. Mozna tez posypac podprazonymiziarnami stonecznika.

1 porcjatook: 140kcal,
weglowodany:5g,
biatko:4g,

thuszcz: 12g
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Z zycia PSD

Obchody Swiatowego Dnia Walki
z Cukrzyca w Jarostawiu

14 listopada obchodziliémy Swiatowy Dzien
Walki z Cukrzyca. Juz o godzinie 9-tej czton-
kowie naszego Zarzadu przybyli do Centrum
Handlowego przy ul. Pruchnickiej, aby w holu
galerii handlowej rozpoczac¢ badania poziomu
cukru, cisnienia tetniczego, stuchu i wzroku.
Badania te skierowane byty do mieszkancéw
naszego miasta i powiatu. Badania poziomu
cukru i cisnienia krwi wykonywata Pani Teresa
Pietruszka - cztonek naszego Kota, Panie z Za-
rzadu Kota Arleta Podolec i Maria Dechton roz-
dawaly osobom badajacym sie suplementy
diety i stuzyty radg wszystkim chetnym, wolon-
tariusze z Zespotu Szkét Ekonomicznych rozda-
wali okolicznosciowe ulotki i balony. Nad
wszystkim czuwat Wiceprezes Kota Pan Edward
Banko. Badania stuchu przeprowadzata Firma
Geers, a badania wzroku VisionExspress. Inicja-
tywa bezptatnych badan cieszyta sie duzym
zainteresowaniem. Z badan mozna byto sko-
rzysta¢ do godziny 11.30.

Gtéwne obchody tego Swiatowego Dnia Walki
z Cukrzyca organizowane Przez Polskie Stowa-
rzyszenie Diabetykéw Koto Terenowe w Jaro-
stawiu, rozpoczety sie o godzinie 13-tej w Miejs-
kim Os$rodku Kultury. Zgromadzonych w MOK
przywitat Prezes Kota Grzegorz Grabon, oddat
gtos prowadzacej uroczystos¢ Pani Janinie Su-
chozak. Patronat honorowy nad tegorocznymi
obchodami objeli: Pani Elzbieta tukacijewska -
Eurodeputowana Parlamentu Europejskiego,
Pan Tadeusz Chrzan - Starosta Powiatu Jaro-
stawskiego i Pan Waldemar Paluch - Burmistrz
Miasta Jarostawia.

Swojg obecnoscig nasze spotkanie uswietnili
liczni goscie: Waldemar Paluch - Burmistrz
Miasta Jarostawia, Wiestaw Pirozek — Wice Bur-
mistrz Miasta Jarostawia, Artur Sapinski — Dy-
rektor Biura Eurodeputowanej Parlamentu
Europejskiego Pani Elzbiety tukacijewskiej,
Ks. Pratat Marian Bocho, Tadeusz Stowik — Wice
Przewodniczacy Rady Miasta Jarostawia, Gra-
zyna Przada — Radna Miasta Jarostawia, Jozef
Mazur - Prezes Podkarpackiego Oddziatu wo-
jewddzkiego PSD w Rzeszowie, Adam Kroczek
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— Dyrektor Zespotu Szkoét Ogolnoksztatcacych
im. Ksiazat Czartoryskich w Jarostawiu, Tomasz
Wywroét - Dyrektor Centrum Kultury i Promocgji,
Joanna Miara - Przedstawiciel firmy Abbott,
Elzbieta Tkacz — Dyrektor Biblioteki Publicznej
w Jarostawiu, Marta Pels — dietetyk Restauracji
Klasyczna, Elzbieta Wielis — Wiascicielka Hur-
towni Spozywczej, nasz sponsor Elzbieta Kras-
nowska — Prezes Stowarzyszenia O$wiaty i Pro-
mocji Zdrowia, Agnieszka Lech - kierownik ds.
artystycznych w CKIP, Elzbieta Sliwiska — Dy-
rektor MOK, Beata Medrala — Dyrektor Pans-
twowego Powiatowego Inspektoratu Sanitar-
nego w Jarostawiu, delegacja Kofa PSD z Pod-




leszan z Prezes Danuta Zaremba, delegacja
Kota PSD z Przeworska z prezes Janing Mro-
czynska.

Okolicznosciowy referat na temat retinopatii
cukrzycowej (zmiany w gatce ocznej wystepu-
jace w przebiegu cukrzycy) przedstawit wice-
prezes Kota Pan Edward Banko.

W drugiej czesci obchoddéw odbyta sie prezen-
tacja Free Style Libre — systemu monitorowania
glikemii Flash. System ten przedstawita przed-
stawicielka firmy Abbott Pani Joanna Miara.
Nowoscig tego systemu jest to, ze w przeci-
wienstwie do tradycyjnych glukometréw nie
trzeba naktuwac palca do kazdego badania
poziomu cukru. System ten dziata na zasadzie
zainstalowania na ramieniu chorego sensora
i sczytywania z niego pomiaréw poprzez przy-
fozenie do niego czytnika. Obecnie koszt tego
systemu to okoto 500 zt miesiecznie. Mamy
nadzieje, ze bedzie on wkrétce czesciowo
chociazrefundowany.

Po prezentacji nastgpita bardzo mita chwila dla
zaproszonych gosci czyli uroczyste wreczenie
honorowych ztotych i srebrnych odznak przyz-
nawanych przez Zarzad Gtéwny PSD.

Ztote odznaki z ragk Prezesa Podkarpackiego
Oddziatu wojewddzkiego PSD Jozefa Mazura
otrzymali : Tadeusz Stowik , Adam Kroczek
iKs.Marian Bocho.

Srebrne odznaki otrzymali : Waldemar Paluch,
Wiestaw Pirozek, Artur Sapinski, Elzbieta Wielis,
Elzbieta Tkacz, Tomasz Wywrdét, Marta Pels oraz
cztonkowie naszego Kota: Krystyna Kurpiel,
Maria Misiag, Helena Kruzel i Teresa Hatys.
Dyplomy uznania otrzymali: Teresa Krasno-
wska, Elzbieta Sliwinska, Joanna Miara, Agnie-
szkaLech, Grazyna PrzadaiBeata Medrala.
Obchody zakonczyty wystepy artystyczne
dzieci i mtodziezy ze szkét powiatu ja-
rostawskiego. Ostatnim punktem spotkania
byto rozstrzygniecie ogtoszonego konkursu
wsrod ucznidw szkédt na prozdrowotnga fraszke
pt. ,Cukrzyca” Na ten konkurs wptyneto 63
fraszki. Jego organizatorami byli:
- Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Koto
Terenowe w Jarostawiu
- Podkarpacka Sie¢ Szkoét Promujacych
Zdrowie
- Jarostawskie Stowarzyszenie Oswiaty i Pro-
mocji Zdrowia
- Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiolo-
gicznaw Jarostawiu
Pierwsze miejsce w konkursie zajeta uczennica
Szkoty Podstawowej Nr 11 w Jarostawiu - Kinga
Klisz.
Tekstjejfraszki:
,Kiedy jestes zbyt leniwy
I nie czujesz sie szczesliwy
Bo zasypiasz prawie wszedzie
W dzieri powszedni, na weekendzie
Poziom cukru we krwi zmierz
Patrz, co pijesz i co jesz
Ty bqdZ gérq nad chorobq
A moc zawsze bedzie z tobg”
Il miejsce ex equo zdobyli: Julia Solska i Michat
Standzon - uczniowie Zespotu Szkét w Pa-
witosiowie oraz Anna Hlydza - uczennica Szkoty
Podstawowejim.T.Kosciuszkiw Jarostawiu.
Il miejsce ex equo zajeli: Katarzyna Bobowicz -
uczennica Zespotu Szkét w Pawtosiowie, Ga-
briela Brzyskai Martyna Brzyska — uczennice
Zespotu Szkét Publicznych w tukawcu oraz
Kacper Berezka - uczen Szkoty Podstawowej
im.Kroéla Janallll Sobieskiego w Kariczudze.
Nagrody za czes¢ artystyczna spotkania i ogto-
szony konkurs ufundowali: Elzbieta tukaci-
jewska, Tadeusz Chrzan orazWaldemar Paluch.
Dzien ten zakonczylismy spotkaniem integra-
cyjnymw Sali Sanu przy ul. Piekarskiej.
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Z zycia PSD

Relacja z wycieczki

Pierwszy dzien jesieni — 23 wrzednia — powitat
nas stoncem barwigcym liscie drzew na czer-
wono-ztoto. Zapowiada sie piekny dzien, do-
godny dla naszych wedréwek. Grupa 49 wy-
cieczkowiczéw razno zajmuje miejsca w auto-
busie. Dzisiaj bedziemy wiezieni przez Pana
Franciszka Dobrzanskiego, szefa firmy przewo-
zowej, czesto nas obstugujacej. Ruszamy. Ry-
szard Dabrowski przedstawia dzisiejszy pro-
gram i dowcipnie Zosie Moliszewska - jako
ministra finanséw, Danke Michalczuk - jako mi-
nistra kultury, Janke Paluch - jako ministra
zdrowia oraz Janka Wantute - ministra bez
teczki. To grupa wspotorganizatorow wyprawy
przygotowanej przez Wtadka Kule. Zaczynamy
od Dabrowy Niemodlinskiej, zamku z XVII wie-
ku, bedacego do 1933 roku w rekach bardzo
znakomitych rodéw slaskich, ktérych posia-
dtosci rozciggaty sie od Ksiagza az po Pszczyne.
Charakterystyczng cecha tej posiadtosci s kre-
cone kominy, stanowigce rzadkos¢ nawet w Eu-
ropie. Zamek jest obecnie z trudem restauro-
wany, jest wlasnosciag Uniwersytetu Opolskie-
go. Ogladamy wiec zamek z zewnatrz, podzi-
wiamy jego architekture i po krétkim spacerze
zmierzamy dalej. Kolejna posiadtos¢, ktéra
zawsze zaciekawiata na trasie z Opola do Nysy,
to ksigzecy zamek z Xlll wieku w Niemodlinie. Z
przewodniczka mijamy figury $w. Jana Niepo-
mucena, $w. Floriana, $w. Wendelina i $w.
Antoniego strzegacych bram zamku. Jak duzy
to obiekt i jak wielka prace wykonuja ekipy
remontujace, niech obrazuje potrzeba wy-
miany 3000 mkw. poszycia dachowego. Piek-
nymi debowymi schodami docieramy do
wnetrz, ogladamy olbrzymie sale, z obecnie
odstonietymi freskami. Schodzimy do piwnic,
gdzie kursowaty po waskich torach wagoniki
do dostarczenia opatu do ogrzania wielkiej
powierzchni zamku. Centralne ogrzewanie
i tazienki funkcjonowaty tu juz od 1870 r. Przys-
tajemy przy makiecie zamku. ldac dalej, zdresz-
czem emocji jesteSmy w izbie tortur, tam okrut-
ne narzedzia: madejowe toze, koto tamiace
kosci i in. Renesans to ztoty wiek tortur i wiek
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czarownic. W podziemiach krypty wiadcéw,
5 sarkofagéw z rodu Praschmdw. Opuszczamy
zamek i przejezdzamy wrzecionowatym ryn-
kiem przez Niemodlin, mijamy gotycki kosciét




z krzyzem maltanskim. Nastepny cel to tambi-
nowice i Centralne Muzeum Jencéw Wojen-
nych. Lamsdorf /nazwa miejscowosci do
1945 r./ to od 1939 r. obdz staty dla zotnierzy
i podoficerow. W latach: 1939-1945 w obozie
byto przetrzymywanych 300 tys. jeicéw réznej
narodowosci. Okropne warunki pobytu, gtodo-
we racje, choroby, ciezka praca pochtonety
40 tys. ofiar. Przemieszczamy sie po muzeum,
widzimy zachowane pamiatki, ogladamy film
i wystuchujemy prelekgji, jesteSmy w baraku
i na cmentarzu. Chwila naszej zadumy. Gdy
OopuszCzamy muzeum az za Mocno nam $wieci
stonceizabardzoI$nig ztote liscie.

Dalej przejezdzamy przez Korfantéw. Tam
w dawnym zamku dziata Opolskie Centrum Re-
habilitacji, znane wielu z naszych cztonkéw
stowarzyszenia a tez obecnych wycieczkowi-
czéw. Kierujemy sie do Prudnika, miasta cieka-
wego historig i manufaktura. Prudnik bedzie
z pewnoscig osobnym celem, kolejnej wypra-

wy, bo terazkierujemy sie do klasztoru do Prud-
nika Lasu. W 1954 roku przebywat tu pod
specjalng kuratelg Prymas Stefan Wyszynski.
O historii klasztoru i pobycie Prymasa opo-
wiada ojciecfranciszkanin. Zwiedzamy nieduza
cele Prymasa i pamiatki po Nim, patrzymy
zJego okna na kawatek ogrodu. Ojciec francisz-
kanin zyczy nam zdrowia, dalszej pogody
i szczesliwego powrotu dodomu.
Czas na ciepty positek i odpoczynek po tak
petnym wrazen dniu. Jedziemy do Pokrzywnej,
turystycznej miejscowosci u stop gor Opaw-
skich. Mamy wspaniata widocznos¢ i podziwia-
my panorame tych gor. Po obiedzie razem
zartujemy we wspdlnej zabawie, wymagajacej
spetnienia wylosowanego zadania. Dzieh kon-
czy sie i pora wraca¢ do domu. Porcja wrazen
duza, czas w powrotnej drodze na prze-
mysleniaizaplanowanie kolejnej trasy.
Danuta Michalczuk
- cztonek ZM i ZW PSD w Opolu

Nowogard w kolorze blue

14 listopada 2016 roku w Nowogardzie w gescie solidarnosci z diabetykami zostat
podswietlony na kolor niebieski Ratusz Miejski oraz znajdujaca sie koto jeziora fontanna.

Po zapadnieciu zmierzchu grupa diabetykéw
spotkata sie na placu przed Ratuszem Miejskim.
Nastepnie udata sie na spacer alejkami w oto-
czeniu zabytkowych muréw obronnych
z pierwszej potowy XIV wieku nad jeziorem
nowogardzkim w kierunku $wiecacej sie

na niebiesko fontanny. Po zrobieniu pamiatko-
wych zdje¢ w znajdujacej sie w poblizu res-
tauracji ,Okraglak” czekata na diabetykow
ciepta kawa i herbata, do ktérej w miejsce
tradycyjnych ciast, podano zestawy pysznych
suréwek.
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Z zycia PSD

Jubileusz 30-lecia PSD w Zdunskiej Woli

16 wrzesnia 2016 roku zaprosilismy mieszkani-
cow Zdunskiej Woli na Spotkanie Edukacyjne
organizowane z okazji jubileuszu 30-lecia pow-
stania tutejszego oddziatu PSD. Jubileusz byt
potaczony z obchodami Swiatowego Dnia Wal-
ki z Cukrzyca.

Program spotkania obejmowat:

- Badania przesiewowe poziomu cukru, cho-
lesterolu i trojgliceryddw, cisnienia tetni-
czego krwiistuchu

«  Konsultacje lekarzy specjalistow z zakresu
diabetologii,

+  Wystepzespotu,WRZOS"z Szadku

«  Degustacjeregionalnych potraw

«  Konkurswiedzy o cukrzycy
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+  Wystep zespotu z Panstwowej Szkoty
Muzycznej

+  Wystgpienie Prezesa

« Wreczenie odznaczen i wyrdznien czton-
komisympatykom Stowarzyszenia

+  Wystagpienia Goscizaproszonych

+  Koncertwokalny Heni Sosnowskiej

Wieczorem zaprosilismy cztonkéw i sympa-

tykéw na impreze integracyjna organizowana

z okazji jubileuszu 30-lecia powstania PSD

w Zdunskiej Woli do Restauracji Hotelu ,Pod

Storicem”

A jakto sie zaczeto w ZdunskiejWoli?

W roku 1980 pod patronatem dr Eugenii

Trzcinskiej powstat pierwszy klub pacjentéw




zrzeszajacy chorych na cukrzyce w przychodni
przy ul. Szadkowskiej 2

W 1983 - chorzy na cukrzyce w Zdunskiej Woli
wybieraja zarzad klubu. Na przewodniczacego
wybrany jest Pan Stanistaw Ston, ktéry funkcje
tg petnitdo 1991 r.

Od roku 1991 do 1998 r funkcje przewodnicza-
cego petnitKazimierz Krakowiak.

Od roku 1998 do 2004 r funkcje przewodnicza-
cego pefnit Stanistaw Smolak. W tym czasie
z potaczenia kot z Zapolic, Szadku, Zdunskiej
Woli oraz kota kolejowego w Karsznicach pow-
staje Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Za-
rzad Miejsko Powiatowy w Zdunskiej Woli.
Na prezesa przemianowany zostaje Stanistaw
Smolak.

19 czerwca 1999 r weszlismy w strukture
Oddziatu Wojewddzkiego w todzi podczas
Walnego Zebrania Sprawozdawczo Wybor-
czego Delegatéw z kot diabetykéw z catego
wojewodztwa i miasta todzi. W sktad PSD Za-
rzagdu Wojewddzkiego w todzi weszto wow-
czas 16 kot.

Od roku 2004 po $mierci prezesa Stanistawa
Smolaka, funkcje prezesa przejmuje dotych-
czasowy wice prezes Konstanty Madry. W wy-
borach 2009 Konstanty Madry zostaje jedno-
czesnie prezesem Oddziatu Wojewddzkiego

PSD w todzi, ktéry petni te funkcje do 24 lutego
2015 roku - do dnia swojej nagtej i niespodzie-
wanej smierci. Do planowanych wiosennych
wyboréw, Zarzadem naszym kieruje Wicepre-
zes Eugeniusz Policifski. W roku wyborczym
2015 - 17 kwietnia prezesem zostaje wybrany
Henryk Domagata, dotychczasowy cztonek Za-
rzadu, a w wyborach Oddziatu Wojewddzkiego
PSD wtodzi-wiceprezesem.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw w Zdun-
skiej Woli skupia Kofa terenowe z Szadku, Za-
polici DPS w Zdunskiej Woli. Og6tem Stowarzy-
szenie liczy blisko 500 cztonkéw. Siedziba nasza
znajduje sie w budynku administracji szpitala
przy ul. Krélewskiej 29 gdzie przyjmujemy
interesantéw we wtorkii czwartki od godz. 9:00
do 12:00. W dniu 30 grudnia 2014 roku powo-
tany zostat do zycia Klub Diabetyka w Zdun-
skowolskim Centrum Integracji RATUSZ gdzie
odbywaija sie spotkania, prelekcje i inne zajecia
edukacyjne w kazda $rode od 15:00 do 18:00.
Zapytacie panstwo co nam daje przynalez-
nos¢ do Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kow? Wszystkie te informacje znajdziecie
Panstwo na naszych stronach:

www.diabetykzw.pl i na Facebook:
www.facebook.com/diabetykzw
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Z zycia PSD

Edukacji dietetycznej nigdy dos¢

PSD Koto Miejskie w Gdyni w ramach realizacji
zadania publicznego ,Edukacja zywieniowa
0s0b niepetnosprawnych” finansowanego ze
srodkéw PFRON oraz Miasto Gdynia prowadzi
warsztaty i wyktady w zakresie zdrowego zy-
wienia dla 0séb z niepetnosprawnoscia i ich
rodzin. Uczestnikami programu sa diabetycy —
cztonkowie Kota PSD, osoby z stwardnieniem
rozsianym - cztonkowie Polskiego Towarzys-
twa Stwardnienia Rozsianego oraz osoby z nie-
petnosprawnoscia intelektualna i dysfunkcjami
poznawczymi - podopieczni Fundacji Adapa.
Realizowane zadanie pomaga uczestnikom
wyktadéw w zrozumieniu zasad zdrowego
odzywianiaiw praktycznymich zastosowaniu.

Osoby z chorobga przewlekty czesto z powodu
zmniejszonej aktywnosci fizycznej majg spo-
wolniony metabolizm. Niejednokrotnie maja
réwniez ograniczone mozliwosci samodziel-
nego przygotowania positkéw, wymagaja pro-
wadzenia statej edukacji zywieniowej, a takze
prowadzenia warsztatéw praktycznych z przy-
gotowywania potraw. Projekt realizowany
w Gdyni zaktada stworzenie materiatéw eduka-
cyjnych w postaci ksigzki. Zamieszczone w niej
beda podstawowe zasady zdrowego zywienia
i przepisy na dietetyczne potrawy, ktére beda
wykonane przez osoby uczestniczace w war-
sztatach. Da to mozliwos$¢, utrwalenia prawi-
dtowych nawykéw zywieniowych i wiaczenie
w ten projekt rodzin i opiekunéw oséb niepet-
nosprawnych. Dzieki publikacji, nie tylko pac-
jenci,aleiich bliscy naucza sie, jak w codziennej
praktyce korzysta¢ ze zdrowych produktéw,
co podniesie sSwiadomos¢ istotnej roli, jaka sta-
nowidietaw przypadku 0sOb zniepetnospraw-

noscia, aby nie dochodzito do wtérnej niepet-
nosprawnosci.

Ewa Dygaszewicz, dietetyk
Prezes Kota Mlejsklego PSDw Gdynl




Z zycia PSD

Z Kielc do Polanczyka

Czlonkowie Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw w Kielcach w dniach od 17 do 24 wrze$-
nia 2016 roku przebywali na turnusie szkole-
niowo-rehabilitacyjnym w miejscowosci Po-
lariczyk. Na szkoleniu tym przebywato 20 oséb.
Zadanie to zostato zrealizowane dzieki dofi-
nansowaniu Urzedu Miasta w Kielcach. Osoby
przebywajace w Polariczyku swoj czas spedzali
na basenie, spacerach i chodzeniu po gérach.
Pogoda dopisata. Zostata zorganizowana réw-
niez wycieczka po gérach bieszczadzkich i oko-
licach Polanczyka.

Medale 35-lecia

Zapraszamy do zakupu pamiatkowych medali 35-lecia PSD
w cenie 25 zt brutto (z etui)

Zamoéwienia prosimy kierowac do Biura ZG PSD w Warszawie
telefonicznie (22 668 47 19) lub mailowo (sekretariat@diabetyk.org.pl)

rewers




Z zycia PSD

Wiedza

nie do przecenienia

Mszg swieta w brzozowskiej kolegiacie roz-
poczely sie coroczne obchody Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzycag w powiecie brzozows-
kim. O swoich troskach, problemach, ale tez
chwilach radosci diabetycy mogli opowiedzie¢
podczas drugiej czesci uroczystosci, ktéra
miata miejsce 26 pazdziernika br. w sali bankie-
towej hotelu ALTA.

Tradycyjnie juz podkreslano znaczenie wiedzy
pacjentéw na temat cukrzycy. Edukacja cho-
rych stanowi istotne uzupetnienie leczenia
iznaczaco wptywa na obnizenie ryzyka ostrych
powikian tej choroby. Z racji tego, iz poziom tej
wiedzy jest wcigz niewystarczajacy Brzo-
zowskie Koto Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykoéw zorganizowato cykl szkolen dla swoich
cztonkow, ktore przeprowadzit lekarz Piotr
Bielen. — Wiedza na temat cukrzycy jest nie do
przecenienia, dlatego ciesze sie, Zze juz po raz
drugi miatem przyjemnos¢ prowadzi¢ dla
Paristwa cykl wyktadéw edukacyjnych. Tego-
roczne hasto obchodéw Dnia Walki z Cukrzycq
,Zobacz cukrzyce: dziatajmy juz dzis, by zmienic¢
jutro” nawiqzuje do przewlektego charakteru tej
choroby. Gtéwnym obcigzeniem i zagrozeniem
dla chorych na cukrzyce sq przewlekte powi-
ktania tej choroby, ktére wystepujgq po wielu
latach. Objawdw nie mamy z dnia na dzien, tylko
powstajq stopniowo, podstepnie. Dlatego tak
wazne jest, aby walke z cukrzycq prowadzi¢ nie
tylko w Swiatowym Dniu Walki z Cukrzycgq, ale by
walczy¢ z nig codziennie - podkreslat Piotr
Bielen. Dziatania edukacyjne musza nie tylko
umozliwia¢ chorym zdobycie wiedzy i umie-
jetnosci, ale powinny takze zmienia¢ nasta-
wienie w walce z choroba. A w tym ostatnim
wazng role odgrywaja ludzie, ktérzy otaczajg
chorych na cukrzyce. - Zycze nam wszystkim,
abysmy dzisiejszy dzieri pieknie przezyli. Nie
musze mdéwicjak wazna jest dla nas Swiadomosc,
ze obok nas sq ludzie, ktérzy rozumiejq naszq
chorobe. Ludzie miliiserdeczni, ktérych obecnos¢
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jest dla nas tak wazna. Odwdzieczajmy sie im
uSmiechem i dobrym stowem. Dzisiaj zas wszyst-
kim cztonkom kota zycze satysfakcji z tego co
robimy i zdrowia, ktére jest najcenniejsze -
zyczyta Stefania Zborowska.

Spotkanie bylo okazja nie tylko do licznych
zyczen i stéw gratulacji, jakie sptynety na rece
Prezesa PSD Koto w Brzozowie Stanistawa
Potdiaka, ale takze uhonorowania oséb, ktére
Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw wspieraja.
Wsréd odznaczonych znalezli sie przedsta-
wiciele samorzadu terytorialnego, instytucje
iosoby prywatne.

Medale 35-lecia Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykédw przyznane przez Zarzad Gtéwny
otrzymali Starosta Brzozowski Zygmunt Btaz
oraz Burmistrz Brzozowa Jézef Rzepka. Ztote
Odznaki PSD otrzymali Andrzej Wasylewicz
oraz Piotr Bielen, za§ Honorowe Odznaki przyz-
nane zostaty: Danucie Haduch, Wandzie Brach,
Ewie Kus$mierz, Janinie Patys, Teresie Klim-
kowskiej oraz Mieczystawowi Zbiegien. Po-
nadto dyplomami uznania wyréznieni zostali:
Panstwo Grazyna i Andrzej Wojtowiczowie —
,Gran-Pik’, Sebastian Michalski, Jacek Cetnaro-
wicz oraz Beata Dziuban. Ztotg Rdze od Zarza-
du Kota PSD w Brzozowie otrzymaty Barbara
Sawka i Maria Adamowska. Nie zabrakto réw-
niez symbolicznych upominkéw dla przedsta-
wicieli zaprzyjaznionych két z Sanoka, Leska,
Jedlicza, KrosnaiJasta.

Z muzycznym repertuarem wystapity Julia Ka-
tamucka i Oliwia Mielcarek. Opieke nad mto-
dymi wokalistkami sprawowata Urszula
Woroniec.

Zarzad PSD Koto w Brzozowie sktada serdeczne
podziekowania wszystkim sponsorom: Senator
RP Alicji Zajac, Postowi na Sejm RP Bogdanowi
Rzoncy, Staroscie Brzozowskiemu Zygmuntowi
Bfazowi, Burmistrzowi Brzozowa Joézefowi
Rzepce, Zastepcy Burmistrza Brzozowa Stani-
stawowi Pilszakowi, Wéjtom Gmin: Jasienica
Rosielna, Haczéw i Dydnia, Parstwu Grazynie
i Andrzejowi Wojtowiczom, Dyrektorowi PBS
Oddziat w Brzozowie, Janowi Jantoszowi,
Jerzemu Dacie, Janinie Korab, a takze Wias-
cicielom aptek: Omega, Mediq, Apteka ro-
dzinna, Apteka pod Ratuszem oraz szczegélnie
PaniBarbarze Sawce.
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Z zycia PSD

Il taska Konferencja
Diabetologiczna

W sobote 08.10.2016.+aski Dom Kultury podej-
mowat uczestnikéw Il Konferencji Diabetolo-
gicznej pt. ,Wyprzedzamy cukrzyce’, ktéra ho-
norowym patronatem objeli: prof. dr hab.
n. med. Jerzy Loba i burmistrz tasku Gabriel
Szkudlarek. Spotkanie zorganizowali: Okrego-
wa Izba Pielegniarek i Potoznych Ziemi Sieradz-
kiej, PSD Oddziat Miejsko-Powiatowy w tasku,
Centrum Edukacji i Specjalistycznej Opieki Me-
dycznej CukMed oraz Stowarzyszenie Edukacji
Diabetologicznej. Przebieg Konferencji sto-
sownie do planu podzielono na cztery etapy:
wyktady, wreczenie wyrdznien, zapoznanie
z propozycjami firm wspotpracujacych oraz
praktyczny trening z aktywnosci fizycznej. Nad
przebiegiem czuwata mgr Beata Stepanow
Prezes SED. Wyktad inauguracyjny wygtosit
prof. J. Loba, a jego naczelnym hastem byto py-
tanie; ,Jak wyprzedzi¢ cukrzyce?”. Kolejno gtos
zabieralinastepujacy prelegenci:
- mgr Pawet Musialowski — ,Ewolucja czy
rewolucja? Skuteczna zmiana w pracy

zpacjentem”

- diabetolog Matgorzata Loba - ,Terapie
cukrzycy”

- mgr Beata Stepanow -,Co nowego w edu-
kacji”

- mgr Ewa Godlewska - ,Zakazy i zalecenia
w zywieniu diabetyka”

- lic. piel. Renata Cholerzynska - ,Dziecko
zcukrzycatypu 1.,anowe technologie”

- pot. dypl. Renata Urbanek - ,Kobieta z cu-
krzyca,acigza”

- piel. diabet. R6za Szmyt - Stres-aktywnos¢
fizyczna, a cukrzyca”

Nastepnie cztonek ZG PSD w Warszawie, jed-

noczesnie Prezes ZR PSD w Sieradzu Jan Kru-

szynski, w towarzystwie Prezes Oddziatu M-P

PSD w tasku Agnieszki tukaszewskiej wreczyt

w imieniu ZG PSD Medale 35-lecia PSD,

nastepujacym osobom: prof. Jerzemu Loba

i mgr Beacie Stepanow. Po wizytacji stoisk firm

wspotpracujacych, gdzie prezentowano naj-
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nowsze oferty z dziedziny diabetologii, mgr

Natalia Kociupska przeprowadzita z uczestni-

kami spotkania nowatorskie ¢wiczenia fizyczne

dostosowane do mozliwosci 0séb w kazdym
wieku.

Bogustaw Stachowski

Foto: Robert Olczyk




SUPLEMENT DIETY DLA DIABETYKOW

RETIXOFT

Retixoft suplement diety dla diabetykow

zawiera kwas alfa-liponowy, rutozyd oraz witamine
B: i B2. Witamina B: pomaga w utrzymaniu
prawidlowego witlzefia.

Mienic na orygir

Zalecana porcja do spozycia: 1 kapsutka dziennie.
Retixoft Suplement diety jest dostepny w aptekach
na terenie catego kraju. Opakowanie: 30 kaps.

[RET/RE/181020186)

Verco 5.A.
Ul Odrowaza 15 a'_—l_A
03-310 Warszawa www,verco.com.pl JAROSC W OKLILISTYCE
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POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW

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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