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Stodkie nowinki

lle masz centymetrow

w talii?

Whbrew powszechnemu mniemaniu, nadwaga,
charakteryzujgca sie po prostu nadmiarem
podskornej tkanki thuszczowej, nie zawsze idzie
w parze z problemamimetabolizmu czy uktadu
krazenia. Czesto jest to bardziej kwestia este-
tyki niz zdrowia. Najwiekszym problemem jest
tzw. ttuszcz trzewny. Jedli to okolice talii sa
gtéwnym lub nawet jedynym miejscem, ktére
obcigza nadmiar kilograméw (dla mezczyzn
granica sg 94 cm w pasie, dla kobiet 80 cm),
nalezy czym predzej zacza¢ sie go pozbywac.
Do sprawdzonych, popartych badaniami me-
tod zrzucania niechcianego ,brzuszka” naleza:
po pierwsze wyeliminowanie biatego cukru
i stodzonych nim napojéw (ktére obcigzaja wa-
trobe nadmiarem fruktozy, a w konsekwencji
ttuszczem); po drugie zwiekszenie spozycia
protein (zmniejszajg apetyt i ryzyko powstawa-
nia otytosci brzusznej, przyspieszajag metabo-
lizm); po trzecie ograniczenie rafinowanych
weglowodandéw w postaci np. biatego pieczy-
wa lub makaronéw (wptywa to nazmniejszenie
apetytu, a efekcie pozwala na nawet trzykrot-
nie wyzszy spadek wagi niz przy stosowaniu
diety ograniczajacej ttuszcze); po czwarte spo-

zywanie produktéw bogatych w tzw. lepki
btonnik (obecny np. w roslinach straczkowych
czy owsie), ktory szybko wigze wode w orga-
nizmie - tworzac zelowa strukture — spowalnia-
jac trawienie, a tym samym wydtuzajac okres
sytosci; po piate regularne uprawianie sportu,
przy czym nalezy pamieta¢, ze nie chodzi o nie-
zliczong ilos¢ tzw. brzuszkéw - te nie wptyna
na pozbycie sie ttuszczu, skuteczne beda nato-
miast treningi aerobowe (ptywanie, bieganie,
jazda na rowerze); po szdste Swiadome wybie-
ranie spozywanych produktéw i znajomos¢ich
wartosci odzywczych - nie oznacza to jednak
koniecznosci mierzenia i wazenia kazdego
positku do korica zycia, ale, przetrenowanie” tej
umiejetnosci, co pomoze oszacowac te strefy
zywienia, w ktorych nalezy dokonaé zmian.

Czas na kefirek

Mimo swoich niezaprzeczalnych zalet, kefir
czesto przegrywa z popularniejszym jogurtem
- niestusznie. Badania dowodza, ze kefir ma
silniejsze dziatania probiotyczne niz jogurt.
Tzw. ziarna kefiru odpowiedzialne za jego fer-
mentacje, zawierajg okoto 30 szczepdw bakterii
i drozdzy, dzieki czemu jest on nie tylko bardzo
bogatym, ale i r6znorodnym zrédtem probio-
tykéw. Kefir mozna polecac osobom z zabu-
rzeniami uktadu pokarmowego i rekonwales-
centom, a takze ludziom, ktérzy nie toleruja
laktozy. Kefir moze hamowac rozwoj niektd-
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rych nowotwordw, na przykfad jelita grubego,
ale poprawia tez odpornos¢ przed infekcjami -
dotyczy to szczegdlnie bakterii Lactobacillus
kefiri, badania wykazaty, ze moze hamowac
wzrost m.in.: Helicobacter pylori, Salmonella i E.
coli. 175 ml kefiru dostarcza ok. 100 kcal i za-
wiera m.in.: okoto 6 gramoéw protein, witamine
By,, witamine B, i magnez w ilosci zaspoka-
jajacej odpowiednio 14 proc., 19 proc.i 5 proc.
dawki zalecanej na dzien, a przede wszystkim
wapn w ilosci stanowigcej 20 proc. dziennej
zalecanej dawki tego skfadnika oraz witamine
K,. Zapewnienie odpowiedniego spozycia
wapnia jest jednym z najbardziej skutecznych
sposoboéw poprawy zdrowia kosci i spowol-
nienia postepu osteoporozy. Witamina K,
odgrywa kluczowa role w jego metabolizmie,
a jej suplementacja, jak dowodza bada-
nia, zmniejsza ryzyko ztamania kosci nawet
081 proc.



Ciaza,
cukrzyca,
depresja?

Moze istnie¢ zwigzek miedzy depresja kobiet
a cukrzyca cigzowa — wynika z badan opubliko-
wanych w czasopismie Diabetologia. Nau-
kowcy zaobserwowali, ze u kobiet cierpigcych
na dolegliwosci depresyjne podczas pierw-
szych dwéch trymestréw ciazy ryzyko zdiagno-
zowania cukrzycy cigzowej byto wyzsze.
Badacze wzieli pod lupe 468 kobiet otylych
i 2334, u ktorych otytos¢ nie wystepowata.
Uczestniczki badania wypetniaty trzykrotnie
kwestionariusze majace okresli¢ objawy i sto-
pien depresji. Pierwszy raz w 8.-13. tygodniu
ciazy, drugi pomiedzy 16. i 22. tygodniem.
Ostatni raz kwestionariusz byt wypetniany
sze$¢ tygodni po porodzie. Badacze analizowali
takze dokumentacje medyczna pacjentek pod
katem rozpoznania cukrzycy cigzowej. Okazato
sie, ze kobiety, u ktérych badanie kwestio-
nariuszowe wykazato najwiecej objawdw

depresji w pierwszych dwdch trymestrach
ciazy (okoto 17 proc. uczestniczek), byty prawie
trzy razy czesciej diagnozowane z cukrzyca
ciagzowa niz kobiety, ktérych stopien ,depre-
syjnosci” byt nizszy. Co wazne, zwigzek miedzy
cukrzycg i depresja cigzowa mozna byto
wykazac tylko w przypadku kobiet z prawidto-
wa waga, podczas gdy to kobiety z nadwaga
i otyloscia sg znacznie bardziej narazone na
rozwdj cukrzycy cigzowej. Wyniki analiz poka-
zaly takze, ze kobiety ze zdiagnozowanga cu-
krzyca ciagzowa byty tez czterokrotnie bardziej
narazone na rozwdj depresji poporodowe;j.
Badacze podkreslajg jednoczesnie, ze taka
zaleznos¢ cigzowych dolegliwosci wymaga ko-
lejnych badan, a przydatnos¢ obserwacji moze
by¢ ograniczana w praktyce klinicznej - Ame-
rican College of Obstetricians and Gyneco-
logists zaleca bowiem jedynie pojedyncze
badanie kobiet w cigzy pod katem depresji
w okresie pomiedzy 22. tygodniem ciazy a 7.
dniem po porodzie. To zbyt p6zno, by diag-
nozowac cukrzyce cigzowa i zbyt wczesnie, by
wskazywac na objawy depresji poporodowe;j.

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

kontrola cukrzycy
bez kompromisu
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Jaklutrzymaé dobra glikemie®

podczas Wielkanocy i nie przytyc?

-

Wielkanoc to swieta wyjatkowe, obchodzone
w Polsce tradycyjnie, przy stole zastawionym
mnéstwem smakotykéw i Swigtecznych spe-
cjatéw. Kusi nas zapach, smak i wyglad potraw.
Swigteczny czas pozwala nam oderwaé sie
od codziennych obowiazkéw, wyzwala pozy-
tywne emocje i powoduje, ze jemy wiecej
i czesciej, czasami od rana do nocy... Jak pora-
dzi¢ sobie z pokusami, utrzymac dobra glike-
mie i nie ztapa¢ w tym czasie dodatkowych
kilograméw?

Swieta dla 0séb z cukrzycg typu 2. i ich
najblizszych wcale nie musza wigzac sie ze
szczegblnymi wyrzeczeniami, mato tego -
na drobnych zmianach skorzystajg i do-
mownicy, i goscie. Wystarczy troche checi,
odrobina wiedzy, niewielkie modyfikacje
przepisow oraz drobne zmiany w naszych
przyzwyczajeniach.

Diabetycy, podobnie jak osoby zdrowe, po-
winni spozywac 4-5 niezbyt duzych positkow
w ciggu dnia i do tej zasady dobrze bytoby
stosowac sie takze podczas $wiat.

Tradycyjne, $wigteczne potrawy to m.in. jaja,
zurek, biata kietbasa, no i oczywiscie mazurki.
Jak je przygotowac, by byty zdrowsze i mniej
kaloryczne?
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Modyfikacje przepisow

Jaja sa gtéwnym symbolem $wiagt wielkanoc-
nych, jemy je w réznej postaci oraz dodajemy
do potraw. Jedno $rednie jajo to ok 80 kcal, przy
czym 3% kcal w jaju pochodzi z zé6ttka. Jesli
chcesz wiec obnizy¢ kaloryczno$¢ positku do-
daj wiecej biatek a mniej zéttek.

Zurek bedzie znacznie lzejszy, jesli przygo-
tujemy go na naturalnym zakwasie, zamiast
boczku dodamy chuda wedling, tradycyjna
biata i smazong kietbase zastapimy gotowanga
kietbaska drobiowa, a zamiast ttustej Smietany
dodamy jogurt naturalny. Mozna tez zje$¢, za-
miast catego jaja, tylko niskokaloryczne biatko.
Sposrod produktdéw zbozowych warto wybie-
ra¢ te petnoziarniste np. chleb razowy zytni
z petnego przemiatu. Do mies i ryb zamiast
ziemniakdéw mozesz doda¢ makaron razowy,
brazowy ryz lub grube kasze np. gryczana, pe-
czak. Uwaga: produkty powinny by¢ ugoto-
wane al dente (maja wéwczas nizszy indeks
glikemiczny).

Zadbaj o to by potrawy zawieraty jak najwiecej
btonnika. Znajdziesz go m.in. w surowych wa-
rzywach i owocach, pestkach, kietkach, orze-
chach. Pomysl, aby z tych sktadnikéw przygo-
towac pozywne suréwki warzywne z niewiel-



kim dodatkiem owocow, najlepiej te o niskim
indeksie glikemicznym. Surowa warzywa po-
magajg utrzymac prawidtowy poziom glikemii.
Jesli planujesz przygotowac¢ réwniez trady-
cyjna safatke z gotowanych warzyw, gotuj
je krétko na parze lub w niewielkiejilosci wody,
a zamiast tradycyjnego majonezu uzyj pot-
ttustego jogurtu naturalnego (ew. zmieszaj jo-
gurtzodrobing majonezu), dodaj zielone ziofa,
sokzcytrynyiolejroslinny.

Ogranicz na ile to mozliwe ilos¢ soli, ktéra
pobudza apetyt i obcigza nerki, nasila m.in. cu-
krzyce i choroby uktadu sercowo-naczyniowe-
go. Zastap ja przyprawami naturalnymi i zio-
fami. Zdrowi domownicy moga dosala¢ dania
naswoim talerzu.

Chorzy na cukrzyce nie powinni spozywac dan
i ciast zawierajacych biatg, oczyszczong make
pszenng i cukier. Warto wiec, obok tra-
dycyjnych bab, mazurkéw i innych stodkosci,
przygotowac np. sernik z pétttustego twarogu,
doda¢ miekka margaryne kubkowa zamiast
masta a cukier zastgpic¢ naturalnym stodzikiem
(np. ksylitolem). Mozesz tez tradycyjng make
do wypiekéw zastapi¢ maka petnoziarnista
np.razowa, orkiszowg czy gryczana.

Zamiast ciastek i cukierkdw postaw na stole
Swieze owoce i warzywa pokrojone w mate
porcje (wybieraj te z niskim IG np. grapefruit,
jabtko, gruszka, mandarynka, pomelo, sliwki,
nektarynki; z warzyw: ogérki, seler naciowy,
melon, surowa marchewka, pomidorki, rzod-
kiewka, safata, cukinia etc.). Zaproponuj takze
przekaski typu: migdaty, orzechy laskowe lub
wioskie, pestki z dyni i stonecznika; niemniej
spozywaj je w ograniczonych ilosciach, bo sa
kaloryczne.

Ciasta tradycyjne nie s wskazane ze wzgledu
na efekt hiperglikemii we krwi. Jesli nie po-
trafisz sie powstrzymac zjedz jeden, bardzo
niewielki kawatek na deser np. po penowar-
tosciowym obiedzie. Biatko i ttuszcz oraz bton-
nik z positku spowolnig wchtanianie glukozy.
Osoby cierpigce na cukrzyce typu 2 zwykle
maja tez nadmierng mase ciata, jesdli tak jest
i w Twoim przypadku wybieraj chude miesa
i wedliny, np.: kurczak lub indyk bez skoéry,
cielecina, krolik, jak réwniez ryby, bogate
w kwasy tluszczowe omega-3. Przygotowujac
Swigteczne potrawy unikaj smazenia, wybierz

pieczenie w piekarniku bez ttuszczu, grillowa-
nie, gotowanie w wodzie i na parze.

Diabetycy nie powinni spozywac alkoholu.,Od
Swieta” mozesz wypi¢ lampke wytrawnego
wina (do positku, nigdy na czczo!), ale wytacz-
nie po konsultacji z lekarzem. Unikaj piwa — ma
wysokilG.

Pij wode zamiast sokéw czy stodkich napojow.
Przygotuj wode wg wiasnego pomystu, np.
z dodatkiem plastréw cytryny i Swiezej miety
lub zlimonka, surowym ogoérkiem i listkami ba-
zylii. Wode warto saczy¢ przez caty dzien, wy-
petnia zofadek, oczyszcza organizm z toksyn,
wspiera prace moézgu. Mozesz tez wypi¢ zielo-
na herbate lub kawe (bez dodatku mleka). Za-
miast cukru uzyj stodzik.

Kontroluj wielkos¢ porcji i tempo jedzenia.
Objadanie sie powoduje szybki wzrost cukru
we krwi, przez co nasze samopoczucie bedzie
gorsze, a u diabetykéw doprowadzi do hiper-
glikemii. Jedz powoli - lepiej strawisz i zjesz
nieco mniej (sygnat o petnym zotadku dociera
domoézguz 15-20 minutowym opéznieniem).
Miedzy positkami warto zaplanowac przerwy.
Wspolny spacer czy przejazdzka rowerowa
z bliskimi pomoze wyréwna¢ glikemie, spalic¢
nadmiar kalorii i dotleni¢ mézg. Ruch uwra-
zliwia organizm na insuline, dzieki czemu
chroni przed hiperglikemia.

W okresie $wigtecznym warto zwiekszy¢ czes-
totliwos¢ pomiaréw glikemii. Zmienia sie rytm
dnia, czas i rodzaj positkéw oraz pory snu. In-
tensywna samokontrola utatwi wykrycie hipo-
lub hiper- glikemii z wyprzedzeniem i pozwoli
szybko zareagowac.

Ewentualne zmiany w dawkowaniu insuliny
w okresie $wiat najlepiej i najbezpieczniej
skonsultowacé wczesniej ze swoim diabetolo-
giem!

Wesotych i Zdrowych Swiqt Wielkiej Nocy!
mgr inz. Ewa Godlewska

Specjalista Zywienia cztowieka, dietetyk
Centrum Edukacji i Specjalistycznej Opieki

g és‘ﬁ el w o
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Wiosna sprzyja nowym postanowieniom
i zmianom w diecie. Troche stonca, wyzsze
temperatury i czujemy sie petni sit i witalnosci.
Dbajac o zdrowa diete, zwré6¢my uwage na
spozycie biatego cukru i przetworzonej biatej
maki, jest to szczegdlnie wazne dla oséb
z cukrzyca, bo wiasnie te produkty najsilniej
wplywaja na glikemie. Istnieje wiele sposobéw
na obnizanie indeksu glikemicznego potraw
i nawet takie dania, ktére z pozoru nie sg
wskazane dla diabetykoéw, da sie przygotowac
w wersji o wiele zdrowszej.

’dniki na4 gofry:

+ 100 g migdatéw

« 25 g oleju kokosowego

« 1tyzka ptatkéw owsianych
btyskawicznych

« Y5 tyzeczki proszku do pieczenia

» szczypta soli

Dodatki: jogurt naturalny 1,5%, pasta

z jagody czarnej lesnej, nasiona chia

Wsypac cate migdaty do robota kuchennego (lub
mtynka do kawy) i zmiksowac na ziarnistq mgke.
Rozpuscic olej kokosowy w rondelku. Wymiesza¢
mase migdafowq z resztq sktadnikéw i pozos-
tawic na 15 minut, az masa napecznieje. Dodac
troche wody, jesli masa jest zbyt gesta. Piec
w wysmarowanej delikatnie (za pomocq siliko-
nowego pedzelka) ttuszczem (moze byc olej ko-
kosowy lubzwykty olejrzepakowy) gofrownicy.
Gofry podawac z jogurtem naturalnym, tyzkq
pasty z owocow i nasionami chia (szatwii hisz-
pariskiej), uznawanych za superfood ze wzgledu
nabogatqwartos¢odzywczq.

1 gofr z tyzkq jogurtu naturalnego, fyzkq pasty
jagodoweji V2 tyzeczkinasion chia to ok. 280 kcal,
weglowodany: 11 g, biatko: 9 g, ttuszcz: 22 g.
Wporcjiznajduje sie 1 WWi2,4 WBT.
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Wzietam na warsztat gofry. Z moich ekspery-
mentow powstat przepis na wartosciowe gofry,
ktérych baza sg migdaty, a zamiast bitej Smie-
tany wykorzystujemy jogurt naturalny z do-
datkiem mojego ostatniego odkrycia, pasty
zlesnejczarnejjagody.

Gofry mozna przygotowac w ramach $niadania
czy podwieczorku - zapewnia sytos¢ na dtugo
i zaspokoja apetyt na stodycze, a przy okazji
dostarcza wielu cennych witamin, mineratéow
i sktadnikéw odzywczych.

Angelina
Ziembinska
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Uwaga!!!
Chorzy na cukrzyce
moga miec wzdecia!

Czy wiesz, ze .....

objawy kliniczne wskazujace na zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego
odnotowano u okoto

40-75% chorych na cukrzyce'.

) wzdecia moga byé efektem
ubocznym stosowania roéznych
lekow na recepte, w tym lekow
na cukrzyce, takich jak:

+ metforminaZ .' _f d i
«inhibitory alfa-glukozydazy J‘,:;,; '.'iu,"__'i":{h'r:{.,_;

(np. akarboza)? RS e

' Espumisan® nie zawiera cukru moze
by¢ rowniez zazywany przez osoby chore
na cukrzyce i pacjentdw z zaburzeniami
trawienia cukrow.

P

Do wziecia
na wzdecia! ¢
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotk3, ktora zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatan niepozadanych i dawkowanie oraz informace dotyzace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceu-
13, gdyz kazdy lek niewfasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.

NA BERLIN-CHEMIE
- MENARINI



Z zycia PSD

Na Dzien Kobiet o zdrowiu kobiet

8 marca z okazji Dnia Kobiet przedstawicielki
organizacji pacjenckich uczestniczyty w Sejmie
w posiedzeniu Parlamentarnego Zespotu ds.
Praw Pacjentéw, gdzie dyskutowaty na temat
wyzwan w leczeniu choréb u kobiet. Kwestie
cukrzycy u kobiet przedstawita Prezes ZG PSD
Anna Sliwinska. W spotkaniu wzieli udziat
postowie oraz przedstawiciele Ministerstwa
ZdrowiaiRzecznika Praw Pacjenta.

Podsumowanie roku mragowskiego kota
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow

W pierwszy kwartale 2017 odbyto sie — jak co
roku — spotkanie zorganizowane przez Powia-
towy Zarzad Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw, podczas ktérego podsumowano prace
stowarzyszenia za ubiegly rok oraz wreczono
odznaczenia przyznane przez Zarzad Gtéwny
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow.

Na spotkanie zostali zaproszeni przedstawi-
ciele samorzadu, lekarze, pielegniarki, przed-
stawiciele mragowskich stowarzyszen, z kto-
rymi PSD wspétpracuje, cztonkowie i sympa-
tycy stowarzyszenia. Prowadzaca spotkanie
prezes Powiatowego Zarzadu PSD w Mragowie
- pani Teresa Grzesiak-Dro$ opowiedziata ze-
branym o tym, czym stowarzyszenie sie zaj-
muje, jakie ma cele, zadania, jakie osiagniecia:
Przede wszystkim zajmujemy sie wszystkim
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tym, co moze by¢ pomocne osobom chorymna

cukrzyce. Oczywiscie, nie leczymy cukrzycy.

Odtegojest stuzba zdrowia— moéwita.

Gtowne dziatania mragowskiego oddziatu

Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw, na jakie

zwrdcita uwage paniTeresa Grzesiak-Dros, to:

1. Edukacja 0séb chorych, ich rodzin oraz
wszystkich tych, ktérzy sie ta tematyka
interesuja. Zadanie to jest realizowane
przede wszystkim poprzez organizowanie
szkolen prowadzonych przez lekarzy spe-
cjalistow. A mozliwe to jest dzieki dota-
cjom, ktére udaje nam sie pozyskiwac
naten cel zbudzetu miasta.

2. Samoksztatcenie cztonkdw stowarzyszenia
— co roku przedstawiciele organizacji biora
aktywny udziat w organizowanym corocz-



nie w Toruniu Ogdlnopolskim Sympozjum
Diabetologicznym DIABETICA EXPO. Przy-
woz3 stamtad wszelkie nowiny dotyczace
cukrzycy. | to zaréwno z zakresu profi-
laktyki, jak i z zakresu leczenia cukrzycy.
Zdobyta wiedza cztonkowie stowarzysze-
niadziela sie zinnymi.
Cukrzycy nie da sie wyleczy¢, ale mozna z nig
zy¢ — mowita pani Teresa Grzesiak-Dros. A zeby
komfort zycia byt najlepszy zmozliwych, trzeba
o cukrzycy jak najwiecej wiedzie¢. Dlatego na-
sze dziatania w tym zakresie sa dziataniami
priorytetowymi.
Waznym zadaniem realizowanym przez PSD
w Mragowie jest réwniez promocja zdrowego
stylu zycia. Styl ten jest promowany pod has-
tem, Dieta-Ruch-Wypoczynek”.
Spotkanie byto okazja nie tylko do prezentacji
dziatalnosci stowarzyszenia. Byta to réwniez
okazja do ztozenia podziekowan skierowanych
do wszystkich tych, ktérzy wspieraja mra-
gowskie koto PSD. Stowa wdziecznosci i po-
dziekowania poptynety do darczyncéw, ktérzy
wspieraja stowarzyszenie finansowo. Pani pre-
zes dziekowata panu Stanistawowi Lachowi-
czowi — prezesowi zarzadu Banku Spétdziel-
czego w Mikotajkach, panu Janowi turiskiemu
— prezesowi zarzadu spétki Termik z Marcinko-
wa oraz panu Felicjanowi Wilbikowi — przedsie-
biorcy zMragowa.
Bez wsparcia i zyczliwosci ludzi o wielkich
sercach nie moglibysmy zrealizowa¢ naszych
celéw - méwita prowadzaca.
W dalszej czesci spotkania dokonano uroczys-
tej dekoracji odznaczeniami przyznanymi
przez Zarzad Gtéwny Polskiego Stowarzysze-
nia Diabetykéw. Odznaczenia wreczat prezes
Warminsko-Mazurskiego Oddziatu PSD pan
Jerzy Smukowski.
Honorowa odznake ,Zastuzony dla Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw” przyznano: bur-
mistrz Mragowa - pani Otolii Siemieniec, sta-
roscie Powiatu Mragowskiego — panu Anto-
niemu Karasiowi, prezesowi zarzadu stowarzy-
szenia Polskie Dzieci Wojny - panu Janowi Zyg-
muntowi Rosleniowi, wiceprzewodniczacej
zarzadu Polskiego Zwigzku Emerytéw, Ren-
cistow - pani Jadwidze Wieckiewicz oraz panu
Felicjanowi Wilbikowi — sponsorowi stowarzy-
szenia. Odznaczeni zostali réwniez cztonkowie

stowarzyszenia PSD w Mragowie. Odznaczenie
»Za zwyciestwo nad cukrzycg” przyznano: pani
Stanistawie Nasitowskiej, pani Teresie Wilbik
i pani ZofiiWotosiuk.
Spotkanie zakonczyto sie poczestunkiem,
podczas ktérego byt czas na mite rozmowy,
podsumowanie minionego roku i planowanie
kolejnych wspélnych przedsiewziec.

Grazyna Chmielewska

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 11



Z zycia PSD

XXX-lecie Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
w Tucholi

19 listopada 2016 roku odbyta sie uroczystosc¢
obchodéw trzydziestolecia Tucholskiego Od-
dziatu Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow.
Spotkanie rozpoczeto sie msza swietg w kos-
ciele p.w. Sw. Jakuba Apostota w Tucholi. Nas-
tepnie w Osrodka Kultury rozpoczeta sie ofi-
cjalna uroczystos¢. Kazdy uczestnik otrzymat
torbe okolicznosciowa, zawierajaca drobne
upominki. Zarys i poczatki Stowarzyszenia
przyblizyt gosciom pan Kazimierz Rink z pania
Hanna Krueger, ktérzy zgodzili sie by¢ konfe-
ransjerami spotkania. Wspomniano niezyjace-
go zatozyciela kota pana Kazimierza Schmidta,
historie dalsza i nowsza, oraz dziatalnos¢
obecng kota z drugim prezesem Piotrem
Grudzing, ktory piastuje te funkcje 12 lat.
Gtéwnym punktem programu byt wykfad prze-
prowadzony przez prof. hab. n. med. Romana
Junika Kierownika Katedry Endokrynologii
i Diabetologii w Bydgoszczy pod tytutem
,Psychologiczne aspekty diety” Pan Profesor
zwracat uwage na nasze codzienne grzechy
zywieniowe i na koniecznos¢ ksztattowania
wiasciwych nawykéw. Podkreslat role aktyw-
noscifizycznej wleczeniu cukrzycy.

Po wyktadzie profesora gtos zabrat prezes ho-
norowy Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw
Andrzej Bauman. Podkreslit jak wazna role
w zyciu z cukrzycg ma samodyscyplina i samo-
kontrola. Wszystko to chroni diabetykow przed
powaznymi powiktaniami, ktére moga dopro-
wadzi¢ m.in. do amputacji konczyn, retinopatii
prowadzacej do $lepoty i niewydolnosci nerek.
Pan Andrzej Bauman wraz z nowg prezes Za-
rzadu Gtéwnego PSD Panig Anng Sliwinska
podziekowali Tucholskiemu Stowarzyszeniu
za zaangazowanie, che¢ niesienia pomocy
iwsparcie dlaoséb chorych na cukrzyce.
Nastepnie na rece zarzadu gratulacje i upomin-
ki ztozyli: Burmistrz Tucholi Tadeusz Kowalski,
Przewodniczaca Rady Powiatu Matgorzata
Oller i dr Mariola Gaca z Miejskiego Centrum
Lekarskiego. Po tej czedci uczestnicy spotkania
zostali zaproszenina poczestunek. W kuluarach
natomiast byty wspomnienia i odbywaty sie
rozmowy na biezace tematy. Po powrocie na
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sale pani Alicja Wilu$, magister rehabilitacji
przeprowadzita kilkuminutowa gimnastyke,
ktora okazata sie relaksujagca mimo odswiet-
nych ubran. Nastepnie byty wystepy artystycz-
ne w wykonaniu mfodych talentéw: Natalii
Smigiel i Emilii Urban.

Na szczegdlng uwage zastuguja wspomnienia
pani Elzbiety Kotras, ktéra opowiedziata o trwa-
jacej od 41 lat swojej ,przyjazni z cukrzyca,
o zmaganiach, chwilach trudnych i radosnych.
Moja stodka przyjaciétka stawia surowe zasady,
ale udato sie z nig dogadad. Wtasciwie mozna
robi¢ z nig wszystko, ale trzeba ja uwaznie
stucha¢” — spuentowata pani Ela. W drugiej
czesci spotkania wreczono takze podzieko-
wania, odznaczenia i statuetki osobom ktére
dziataja w Stowarzyszeniu i tym, ktére od lat je
wspieraja. Caly czas towarzyszyty nam ratow-
niczki medyczne zapewniajac bezpieczernstwo
uczestnikom spotkania.

Na koniec odbyto sie losowanie niespodzianek
dla wszystkich uczestnikéw tej jubileuszowe;j
uroczystosci. Pozostana mite wspomnienia.

Historia tucholskiego oddziatlu PSD

Tucholski oddziat Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow zostat zatozony w roku 1986 przez
Kazimierza Szmidta (1933-2004) - pierwszego
prezesa. Jako pedagog z wyksztatcenia pan
Szmidt pracowat przez wiele lat z mtodzieza
jako nauczyciel, po przejsciu na emeryture jako
wychowawca w internacie. Ze wzgledu na stan
zdrowia zrezygnowat z pracy zawodowej.
Zdiagnozowana u pana Kazimierza cukrzyca
byta bodZzcem do dziatania. Jako osoba aktyw-
na i wrazliwa spotecznie, energicznie zaanga-
zowat sie w pomoc chorym diabetykom. Jako
prezes tutejszego oddziatu PSD pozyskiwat
fundusze na dziatalnos¢ kota i pomoc jego
cztonkom. Zatatwiat glukometry, igty a takze
tak prozaiczne teraz, a wtedy trudno dostepne
produkty jak olej czy margaryna.

Organizowat szkolenia i wyktady dla diabety-
kow. Byt bardzo oddany swojej pracy. Intereso-
wat sie swoimi podopiecznymi, starat sie mie¢
z nimi bezposredni kontakt. Czesto odwiedzat
ich w domach. Przynosit osobiscie miesiecznik
,Diabetyk” Zawsze wstuchany w problemy
i bolaczki spotecznosci cukrzycowej. Penit
funkcje prezesa do konca zycia.

W roku 2004 nowym prezesem tucholskiego
PSD zostat Piotr Grudzina. Tucholska organi-
zacja kontynuuje dzieto podjete przez
Kazimierza Szmidta wdrazajac i rozwijajac
idee integracji, pomocy i edukacji oséb z cu-
krzyca.




Z zycia PSD

Wojewodzkie obchody
Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzyca
INOWROCLAW 2016

»Cukrzyca skierujmy na niq oczy,
okazmy jej serce”

Swiatowy Dzien Walki z Cukrzycg corocznie
obchodzony jest 14 listopada w rocznice uro-
dzin odkrywcy insuliny, Fredericka Bantinga.
Z tej okazji 19 listopada br. Polskie Stowarzy-
szenie Diabetykéw — Zarzad Oddziatu Woje-
wodzkiego PSD w Bydgoszczy i Koto PSD
w Inowroctawiu wspélnie zorganizowaty woje-
wodzkie obchody Swiatowego Dnia Walki
z Cukrzyca w Miejskiej Pijalni Wéd Mineralnych
Uzdrowiska Inowroctaw. '
Patronat honorowy nad obchodami objeli wo-
jewoda Mikotaj Bogdanowicz i prezydent Ino-
wroctawia Ryszard Brejza, natomiast patronat
naukowy — kierownik Katedry i Kliniki Diabeto-
logii i Endokrynologii Collegium Medicum
UMK w Bydgoszczy prof. dr hab. med. Roman
Junik.
Otwarcia obchodoéw i powitania gosci dokonali
prezesi: Zarzagdu OW - Gabriela Tomicka i Za-
rzadu Kota — Mieczystaw Kwiatkowski.
Uroczystosci rozpoczety sie odegraniem Ma-
zurka Dabrowskiego, po czym odbyto sie wre-
czenie wysokich odznaczen zastuzonym oso-
bom w niesieniu pomocy chorym na cukrzyce
zterenu PomorzaiKujaw.
Wsréd odznaczonych odznaka ,Za Zastugi
w Ochronie Zdrowia’, przyznana przez Minis-
tra Zdrowia za wybitne zastugi w rozwoju opie-
ki diabetologicznej, znalezZli sie prezydent Ry-
szard Brejza, burmistrz Barcina Michat Peziak
oraz dr n. med. Mirostawa Polaszewska-Mu-
szynska prezes Bydgoskiego Centrum Diabe-
tologiii Endokrynologii.
Medal ,Za Zwyciestwo nad Cukrzycq” otrzy-
mata wieloletnia byta prezes Zarzadu Oddziatu
Wojewddzkiego w Bydgoszczy i wiceprezes ZG
PSD Irena Klimczewska za okres 30 lat zma-
gania sie z cukrzyca. Nastepnie wreczono piet-
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nascie Medali XXXV-lecia PSD innym zastu-
zonym osobom.

Obchody zdominowata jednak czes¢ sympo-
zyjna, w ramach ktérej jako pierwsza wygtosita
wyktad dr n. med. Mirostawa Polaszewska-Mu-
szynska na temat: ,Trendy w leczeniu cukrzycy
typull”.

Drn.med. Marta Nadrajkowska ze Szpitala Wie-
lospecjalistycznego im. dr. L. Bfazka w Inowro-
ctawiu, méwita o:,Zapobieganiu powiktaniom
cukrzycowym takim jak nefropatia i neuropatia
stopy cukrzycowej”. Jako trzeci wystapit przed-
stawiciel firmy AVET PHARMA dr n. biol. Andrzej
Kotakowski, ktéry méwit o najnowszych meto-
dach wyréwnywania pozioméw cukru we krwi.
Jako ostatni, prelekcje na temat zasad funkcjo-
nowania urzadzenia FreeStyle Libre do state-
go monitorowania poziomu cukru, wygtosit
Krzysztof Makowski z firmy Abbott.

Wszystkie wystapienia cieszyly sie ogromnym
zainteresowaniem ze strony stuchaczy.
Uroczystym obchodom towarzyszyta réwniez
wystawa medyczna, gdzie na stoiskach firmy
prezentowaty swoje wyroby, a ich przedsta-
wiciele mieli okazje spotkac sie zosobami z cu-
krzyca, porozmawiac o ich codziennych pro-
blemach, o edukacjiizyciuzchoroba.
Dziekujemy wyktadowcom z Polskiego To-
warzystwa Diabetologicznego, sponsorom, f
przedstawicielom wtadz samorzadowych
i wszystkim uczestnikom za aktywny udziat
w naszym wydarzeniu.

H. Z. Ochniak
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Z zycia PSD

<
Polskie Stowarzys Diabetykow Koto w Sa-
noku zctganiqowa%i ogolnokrajowa piel-

grzymkedoJas iej Matki Krélowej Pols-
ki, by utronu szej Panipoktfonic sie
iprosmoiaske

Dwudniowa Pielgrzymke od strony. organiza-
cyjnej i sakralnej zorganizowata Pani Krystyna
Zajdel. Autokar z 23 pielgrzymami zgodnie
z harmonogramem wyruszyt z Sanoka do miej-
scowosci Inwatd. Po drodze zatrzymalismy sie
w Krakowskim Centrum Jana Pawta Il. Podczas
pobytu w Sanktuarium uczestniczylismy we
mszy swietej, po czym zwiedzilismy Relikwie
Papieza: krew w szklanej amputce, ptyte z gro-
bu Jana Pawta Il, Papieski Krzyz pastoralny,
relikwiarz ksiegi. W tym roku do Sanktuarium
zostata przekazana bezcenna relikwia - jest to
zaplamiona krwig sutanna, w ktéra swiety Jan
Pawet |l ubrany byt 13 maja 1981r. w dniu zama-
chunalegozycie.

Po zakonczeniu zwiedzania Centrum JPIl wyru-
szylismy do Inwatdu. Na miejscu podziwialismy
piekny ogréd udekorowany zywymi kwiatami
i krzewami z akcentem pamieci Wielkiego Pola-
kaJanaPawtall.

Po obiedzie wyruszylismy do Jasnogoérskiej Pa-
ni Krélowej Polski. Po zakwaterowaniu w Domu

Pielgrzyma JPIl w Czestochowie, uczestnicy
Pielgrzymki mieli do dyspozycji czas wolny.
Po kolacji udalismy sie do Kaplicy Cudownego
Obrazu, gdzie uczestniczylismy w Apelu Jgﬁ'

~~nogorskim adorujac. zastoniecie Cudownego-.

Obrazu.

Nastepnego dnia 10 czerwca o godz. 6:00
uczestniczylismy w odstonieciu Cudownego
Obrazu oraz we mszy $wietej. Okoto potudnia
Delegacje z Kot Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw z catej Polski orazz Zarzadu Gtéwnego
z Warszawy wraz ze sztandarami udaly sie na
msze Swieta.

Po obiedzie zebralismy sie w Sali Ojca Kordec-
kiego, gdzie przywitata nas Prezes Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw Pani Anna Sli-
winska. Podczas spotkania gtos zabrali: Ojciec
Franciszek, dr n. med. Andrzej Paciorkowski,
ktory wygtosit prelekcje na temat cukrzycy oraz
honorowy Prezes Polskiego Stowarzysze-
nia Diabetykéw Pan Andrzej Bauman, ktéry
w swoim przemdwieniu poruszyt temat plagi
XXlwieku jakajest cukrzyca.

Swojg Pielgrzymke zakonczylismy uczest-
nictwem w Drodze Krzyzowej na Watach Jas-
nogorskich. Uduchowieni i petni wrazen wré-
cilismy do swoich doméw.
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Z zycia PSD

Grudzien
w Czestochowie

14 grudnia 2016 . cztonkowie Kota Diabetykow
w Czestochowie, spotkali sie, aby wspdlnie
zainaugurowac okres $wigteczny Bozego Naro-
dzenia. Tradycyjnie udekorowano sale choinka
orazinnymiswigtecznymiozdobami.
Zarzad kota na czele z Prezesem Zbigniewem
Wawrzynczakiem przygotowat skromny po-
czestunek oraz optatek. Kolezanki przyniosty
potrawy:zurek, barszcz czerwony orazciasto.
Prezes Zbigniew Wawrzyniczak ztozyt zebra-
nym i ich rodzinom serdeczne zyczenia Swig-
teczne i Noworoczne famiac sie ze wszystkimi
optatkiem. Podniostos¢ tego spotkania doda-
waty grane koledy.
Atmosfera wsrod uczestnikow byta bardzo
sympatyczna szczegoélnie podczas sktadania
sobie zyczen i tamania sie optatkiem. Przygo-
towany poczestunek cho¢ skromny ale wszyst-
kim smakowat.

Jan Wroblewski PSD Czestochowa

wielka orkiestra

Swiatecznej
pomocy

Stalowa wspiera WOSP

15 stycznia 2017 r. odbyt sie po raz 11 bieg,Po-
licz sie z cukrzyca w ramach” Wielkiej Orkiestry
Swiatecznej Pomocy. My jako Koto PSD Stalowa
Wola po raz trzeci brali$my udziat w tym wyda-
rzeniu. W tym roku impreza zmienita nazwe
na bardziej rozbudowang -, Policz sie z cukrzy-
c3 i ucz sie pierwszej pomocy”. Bieg miat cha-
rakter charytatywny, a wszystkie pienigdze
z pakietéw startowych zostaty przeznaczone
na zakup pomp insulinowych dla kobiet w cia-
zy chorujacych na cukrzyce oraz na zakup fan-
toméw do nauki pomocy medyczne;j.

Przez okoto 10 godzin robilismy badania cukru
oraz mierzylismy ci$nienie uczestnikom biegu
i wszystkim tym, ktorzy grali razem z nami.
Przebadalismy w tym dniu okoto 150 oséb.
Jestesmy dumni z tego, ze moglismy uczestni-
czy¢ w tak wspaniatym dniu. Chcemy grac z or-
kiestra, bo wiemy, co to jest cukrzyca, a bez
wsparcia ludzkich serc niewiele moznazrobic.
Zachecamy innych do wspierania tak wspa-
niatej akgji.

Prezes PSD Stalowa Wola

Anna Wysokiniska
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Z zycia PSD

Godto promocyjne dla diabetykow

Trzemeszenskie koto Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw otrzymato Godto Promocyjne Po-
wiatu Gnieznienskiego. Uroczystos¢ wreczenia
wyroéznienia odbyta sie 14 listopada w restau-
racji,Czeremcha”w Trzemesznie. W uzasadnie-
niu do uchwaty Rady Powiatu Gnieznienskiego
przyznajacej godto promocyjne napisano:
,za zastugi dla Powiatu GnieZznienskiego na
rzecz rozwoju spotecznego w zakresie ochrony
i promocji zdrowia, edukacji diabetologicznej
idziafalnoscicharytatywne;j.

Spotkanie pofgczono z obchodami 35-lecia
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow. Trze-
meszenskie koto, ktéremu przewodniczy Maria
Gtowacka jest najwieksza tego typu organi-
zacja w Wielkopolsce. Jego sztandarowym
projektem jest realizowana od kilku lat Trzeme-
szenska Szkota Cukrzycy, gdzie organizowane
s pogadanki, szkolenia i warsztaty dla oséb
dotknietych cukrzyca. Maria Gtowacka podzie-
kowata specjalnymi wyréznieniami osobom,
instytucjom i firmom wspierajagcym dziatania
kofa diabetykdw.

Srebrne odznaki PS otrzymali: Marzena Koz-
towska, Edyta Koperska, Joanna Stejakowska,
Andrzej Lesniewski, Aneta Gtadych-Woznicka,
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Danuta Pawetczak, Mariusz Kowalczyk, Hanna
CzarnyiEdytaKubiak.

Specjalne podziekowanie otrzymat takze byty
posetTadeusz Tomaszewski. Wreczono réwniez
medale 35-lecia PSD, otrzymali je: Edmund
Szlacheta, Grazyna Winkler, Zdzistawa Ma-
jewska, Wojciech Kaczmarek, Krzysztof Brzos-
towski, Maciej Adamski, Kazmierz Szymanski,
Krzysztof Derezinski, Andrzej Konieczka oraz
firmy: ParociPrzedsiebiorstwo Czarny Jerzy.
Godto Promocyjne Powiatu Gnieznienskiego
wreczyt przewodniczacy Rady Powiatu Gniez-
nienskiego, ktéry szczegdlnie pogratulowat
wszystkich cztonkom PSD aktywnej walki
z choroba. Gratulacje ztozyt takze radny
powiatowy Leszek Figaj, ktéry obdarowat
diabetykéw upominkiem w postaci pamiat-
kowej smyczy. W imieniu wiadz samorzado-
wych Trzemeszna zyczenia i gratulacje diabe-
tykom ztozyli: Krzysztof Derezinski, burmistrz
i Stawomir Peno, przewodniczacy Rady Miejs-
kiej.

W trakcie spotkania uczczono chwilg ciszy
pamiec¢ zmartych w minionym czasie cztonkéw
kota, w tym zatozycielke i dtugoletniag prezes,
$p.Danute Dorywalska.
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POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
KOLO POMOCY DZIECIOM | MLODZIEZY Z CUKRZYCA W PLOCKU
09-402 Ptock, ul. 3-go Maja 16 lok. nr 7, tel.,/fax. 024 367 4577 NIP 774-27-37-165

numer konta: PKO BP SA Il oddziat Ptock 16 1020 3974 0000 5902 0077 7318
KRS NR 0000231127; REGON 140158764

Zarzad Kota Pomocy Dzieciom i Mtodziezy z Cukrzycy w Ptocku informuje,
iz organizuje Turnus rehabilitacyjny (dla dzieci do 18 roku zycia) ktéry,
odbedzie sie w terminie:

05.08.2017 - 18.08.2017

w Osrodku Wypoczynkowym AGA

ul. Tulipanowa 1, 76-270 Ustka
Wopis do rejestru osrodkow nr: OD /22/29/014 wpis wazny do 20.10.2017 1.

organizator turnusu:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
Koto Pomocy Dzieci i Mtodziezy z Cukrzycq w Ptocku
09-402 Ptock, ul. 3-go Maja 16 lok. 7
Wopis do rejestru organizatoréw nr: OR/14/15/15 wpis wazny do 11.08.2018 r.

pobytu uczestnika — okoto 2000 zt
Konto Kota: PKO BP Il Oddziat w Ptocku 16 1020 3974 0000 5902 0077 7318

Rezerwacja miejsca na turnusie odbywa sie poprzez wptate 300 zt
na nasze w/w konto bankowe.
Po wptacie zaliczki nalezy przesta¢ dane osobowe dziecka:
adres, date urodzenia, numer telefonu,
pesel na adres e-mail: kpdplock@gmail.com

Dziecko posiadajace aktualne orzeczenie o niepetnosprawnosci moze ubiegac sie
o dofinansowanie do turnusu w Miejskim Osrodku Pomocy Spotecznej
lub Powiatowym Centrum Pomocy Rodzinie w miejscu zamieszkania.

tel kontaktowy: 600 913 705, 603 130 435
a kpggbod< : .




Z zycia PSD

Konferencja diabetologiczna
Wplyw dtugoletniej cukrzycy na zdrowie psychiczne diabetyka

Konferencja byta wspoéffinansowana przez UM
tomza.
Spotkanie zorganizowano 18 pazdziernika
2016r.w Szkole Podstawowejnr 10 wtomzy.
Na wstepie Pani prezes Teresa Gotebiewska
serdecznie powitata uczestnikéw i przedsta-
wita program konferencji.
Wyrdzniono najstarszych stazem cztonkéow
Stowarzyszenia. Pamigtkowe medale 35-lecia
PSD otrzymali: Jadwiga Gorska, Marianna Wasi-
lewska, Henryk Chojnowski, Mieczystaw Duda.
Upominki otrzymato 7 osoéb: Stefan Olszewski,
Jadwiga Olszewska, Bozena Zdrodowska, Zofia
Jankowska, Marek Goéralczyk, Ludmita Mal-
czewska-Targ, Teresa Gromek.
W nastepnej czesci spotkania zebrani wystu-
chali wyktadu pt.,Wptyw dtugoletniej cukrzycy
na zdrowie psychiczne diabetyka” z pokazem
multimedialnym, ktéry wygtosita psycholog
mgr Anieszka Filipiuk. Pani psycholog zwrécita
m.in.uwage na nastepujace aspekty:

+ osoby z cukrzycg powinni prowadzi¢ aktyw-
ny tryb zycia,

+ czesto nie doceniamy swego zdrowia, gdy
ono jest, dopiero kiedy zetniemy sie z cho-
robg zaczynamy je doceniac,

+ dhugoletnia cukrzyca moze mie¢rozny prze-
bieg i powodowa¢ rézne zmiany choro-
bowe, ktére prowadza do pogorszenia
jakoscizycia,

+ nalezy zmieni¢ swoje postepowanie w za-
kresie sfery duchowej, fizycznej i psycho-
logicznej. W/w sfery pozytywnie wptywaja
na poprawe stanu zdrowia i pozwalaja
czerpac site dowalkiz choroba,

+ kazdy organizm jest w stanie przystosowac
sie do swojej choroby i ja zaakceptowac,
nalezy przeorganizowac swoje zycie, cho-
ciazniezawsze to sie udaje,

« czlowiek chory nie jest w stanie zaspokoic
swoich potrzeb. Powinien by¢ otwarty na
otoczenie, na inne osoby - wtedy tatwiej
zaakceptuje swojg chorobe. Zdarza sie
czesto, ze dtugotrwata choroba powoduje
frustracje, leki, stres i chory moze siegac po
uzywki. Choremu bardzo potrzebne jest
wsparcie ze strony najblizszych.

Wyktad byt bardzo ciekawy i uczestnicy wystu-

chali go z duzym zainteresowaniem. Pani psy-

cholog udzielita wielu cennych porad i wska-
zéwek, ktére pomoga diabetykom w ich co-
dziennych zmaganiach siezchoroba.

Prowadzone byty réwniez badania poziomu

cukru i ci$nienia tetniczego, cholesterolu, ze-

branym przekazano literature diabetologiczna.

Pani prezes omoéwita sprawy dotyczace PSD.

Wolontariusze Stowarzyszenia przygotowali

kolacje dla uczestnikow spotkania. Razem

uczestniczyto 37 oséb.

Obchody Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca

— Oddziat Rejonowy Polskiego Stowarzyszenia w tomzy

XXIV Ltomzynski Dzien Walki z Cukrzyca
tomzynski Dzien Walki z Cukrzycg odbyt sie
19 listopada 2016 r. pod patronatem Prezy-
denta Miasta tomza Pana Mariusza Chrzanow-
skiego. Uroczystos¢ odbyta sie w Szkole Podsta-
wowej nr 10 w tomzy. Na organizacje XXIV
tomzynskiego Dnia Walki z Cukrzyca otrzy-
maliSmy dofinansowanie z funduszu UM
tomza.
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W imieniu organizatoréw Pani Teresa Gote-

biewska - prezes OR PSD w tomzy serdecznie

powitata uczestnikdw, m.in. zaproszonych

gosci:

+ ks. dr Andrzeja Mikuckiego - Dyrektora
Caritas Diecezjitomzynskiej

+ ks.infutatadrJana Sotowianiuka

+ Leszka Sobocinskiego — Dyrektora Szkoty
Podstawowejnr 10 wtomzy



+ Bogumite Olbrys — Dyrektora Zespotu Szkot
Weterynaryjnych i Ogélnoksztatcacych nr 7
wtomzy

» JanaSzymanskiego - PrezesTPD O/komza

+ Nine Zytko - Sekretarza Zarzagdu Oddziatu
Zwiagzku Sybirakéw wtomzy

oraz wyktadowcéw, przedstawicieli firm,

diabetykéwiich rodziny.

Program spotkania byt bardzo bogaty — m.in.
wreczenie odznaczen, wyktady, badania profi-
laktyczne, czes¢ artystyczna. Osobom zastuzo-
nych dla PSD wreczono medale, odznaczenia,
dyplomy.

Pamigtkowy Medal 35-lecia PSD otrzymali:

+ Gabriela Mateuszczyk — Przewodniczaca
Komisji Rewizyjnej

+ Mieczystawa Otdakowska - lek. endokry-
nologzPoradni SOMED wtomzy

- ZofiaBednarczyk - cztonek PSD

- ks.infutatdrJan Sofowianiuk,

+ ks.Jan Modzelewski-cztonek PSD

» Zofia Dadefto - cztonek PSD, wieloletnia
Przewodniczaca Komisji Rewizyjnej

+ Hanka Gatazka - Prezes Stowarzyszenia
Wspdlnota Polska O/komza

+ HannaChojnowska - cztonek PSD

+ Leszek Sobocinski — Dyrektor SP nr 10
wtomzy

« JanuszGotebiewski-cztonek PSD

+ JanSzymanski-PrezesTPD O/tomza

Ztotg odznake,Zastuzony dla PSD"otrzymali:

+ Bozena Korzuchowska — pielegniarka z Po-
radniRodzinnejw Zambrowie,

« Zygrfyd Wasilewski — Wiceprezes Zarzadu
Rejonowego

« Leszek Kosakowski, Jan Kurpiewski, Jaros-
taw Kulesza - sponsorzy PSD

Srebrng odznake ,Zastuzony dla PSD” otrzy-

mali:

« IrenaSwiderska - cztonek PSD,

« Nina Zytko - Sekretarz Zarzadu Oddziatu
Zwigzku Sybirakéw wtomzy

» Marian Paliwoda - Cztonek Zarzadu
Oddziatu Zwigzku Sybirakéw wtomzy

+ LeszekKrzyzkowiak - sponsor

Dyplom uznania ZG PSD otrzymata:
+ TeresaPoteraj—pracownik MOPS wtomzy

Specjalisci wygtosili wyktady:

- ,0gdlne informacje o cukrzycy i jej po-
wikfaniach” — dr Mieczystawa Ofdakowska
zPoradni SOMED

- ,Zobacz cukrzyce przez pryzmat powiktan
w oku” — okulista dr Barbara Mieczkowska
zPoradni SOMED

- ,Pielegnacja stop u oséb z cukrzycy” -
pielegniarka edukacyjna mgr Regina
Kijewska z Podlaskiego Centrum Edukacji
i Specjalistycznej Opieki Medycznej

- ,Zywienie na lepsze widzenie” - mgr Agata
Laskowskazfirmy OLEOFARM

Badania profilaktyczne poziomu cukru, choles-
terolui ci$nienia prowadzity pielegniarki - mgr
Maria Kolu$niewska i Alina Goctawska. Z badan
skorzystato 45 oséb. Odbyta sie loteria fantowa,
prezentacja produktéw firmy OLEOFARM, roz-
prowadzono literature diabetologiczna. Positki
- drugie $niadania i obiad dla uczestnikéw
spotkania przygotowata firma,Swojskie jadto”.
Uroczystos¢ uswietnit wystep artystyczny
w wykonaniu dziecize SP nr 10 wtomzy.

Na zakonczenie uroczystych obchodéw XXIV
tomzynskiego Dnia Walki z Cukrzyca Pani
Prezes Teresa Gotebiewska serdecznie podzie-
kowata za udziat w spotkaniu m.in. gosciom,
wykftadowcom, sponsorom, cztonkom PSDiich
rodzinom, zespotowi artystycznemu, pra-
cownikom SP nr 10iwolontariuszom.

Byly tez podziekowania dla Pani Prezes - za
wielki wktad w przygotowanie uroczystosci
oraz koordynowanie dziatarn fomzynskiego
PSD. Cztonkowie Stowarzyszenia wreczyli bu-
kiet pieknych kwiatéw. W uroczystosciach
uczestniczyty 124 osoby.

W niedziele 20 listopada w Katedrze tom-
zynskiej ks. infutat dr Jan Sotowianiuk spra-
wowat msze $w. w intencji diabetykéw.
Obchody XXIV tomzynskiego Dnia Walki z Cu-
krzyca byty doskonata okazjg do integracji,
poszerzenia wiedzy na temat cukrzycy, wspar-
ciaduchowego.
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Z zycia PSD

Spotkanie Mikotajkowo-Gwiazdkowe
W Oddziale Rejonowy Polskiego Stowarzyszenia w tomzy

Spotkanie odbyto sie 9 grudnia 2016 r. 0 godz.

16:00 w Szkole Podstawowej nr 10 w tomzy.

Wzieto w nim udziat 90 oséb. Rozpoczynajac

uroczystosc Prezes Stowarzyszenia Pani Teresa

Gotebiewska powitata serdecznie cztonkéw

PSDiichrodziny oraz zaproszonych gosci, m.in.

- Pana Lecha Antoniego Kotakowskiego -
PostanaSejmRP

— ks. dr Andrzeja Mikuckiego - Dyrektora
Caritas Diecezji tomzyniskiej

— Panig Helene Polewaczyk - Przewodniczaca
Sekcji Emerytéw i Rencistéw przy ZNP
witomzy

— Dr Anne Bronowicz - lekarza ze Szpitala
Wojewddzkiego

- Przedstawicieli Oddziatu Zwigzku Sybira-
kéw wtomzy

Ceremoniat wieczerzy wigilijnej poprowadzit

ks. dr Andrzej Mikucki - odczytat Ewangelie sw.

tukasza, poswiecit optatki, nastepnie zebrani

odmoéwili wspdlnie modlitwe. Ks. Andrzej Mi-

kucki i poset Lech Kotakowski oraz inni goscie

ztozyli serdeczne zyczenia z okazji zblizajacych

sie Swigt Bozego Narodzeniai Nowego Roku.

Nastepnie wreczono Dyplomy Uznania ZG PSD
— otrzymali je sponsorzy — Piotr Modzelewski
i Marek Gotebiewski.

W czesci artystycznej piekne koledy i pastoratki
zaépiewaly pani: Anna Bronowicz, Irena Swi-
derska i uczennica ze SP nr 10 Oliwia Milewska.
Pani Barbara Komosa recytowata wiersze nt.
Bozego Narodzenia. Pan Edward Styputkowski
obdarowato zebranych piekng kartka swia-
teczng zwiasnym tekstem o Bozym Narodzeniu
izyczeniami.

Byto wspdlne $piewanie koled, famanie sie
optatkiem sktadanie zyczen. Spotkanie prze-
biegto w bardzo podniostej, Swiatecznej
atmosferze.

Zgodnie z realizowanym programem 21 oséb
otrzymato upominki rzeczowe w postaci $rod-
koéw higienicznych (finansowanych z UM tom-
za) i suplementéw diety (od firmy Bioton). Po-
nadto Zarzad OR przekazat wszystkim uczestni-
kom stodkie niespodzianki. Nastepnie Pani
Prezes Teresa Gotebiewska zaprosita zebranych
na uroczysta kolacje wigilijna, wspaniale przy-
gotowana przezrestauracje,Swojskie Jadto’”.

U diabetykow w Cztuchowie

Spotkanie w jednej z cztuchowskich restauracji
dla 0séb zmagajacych sie z cukrzyca byto oka-
zja nie tylko do ztozenia sobie Swigtecznych
zyczen. Zanim podzielono sie optatkiem wielu
z 85 zgromadzonych zostato wyréznionych.
Medalem za Zwyciestwo nad Cukrzycg Uhono-
rowani zostali: Genowefa Szukietoj¢, Tadeusz
Wielewski, Krzysztof Dabrowski i Zbigniew
Zajac z cztuchowskiego Kofa miejskiego PSD.
Poza tym wreczonych zostato az 21 Ztotych
Odznak Honorowych za zastugi dla PSD.
Medale i dyplomy wreczali wyjatkowi goscie
prezes Zarzadu Gtéwnego PSD Anna Sliwifiska,
prezes honorowy tej organizacji Andrzej
Bauman oraz wiceprezes pomorskiego
Oddziatu PSD Anna Podgdrska.
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z zalobnej karty

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 17 marca 2017 roku w wieku 81 lat
zmart dtugoletni byty Prezes
Kujawsko-Pomorskiego Oddziatu Wojewddzkiego
i byty Cztonek Prezydium Zarzadu Gtéwnego PSD

Jerzy Szal

W Zmartym straciliémy wieloletniego i oddanego przyjaciela Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow, zastuzonego dla rozwoju idei samopomocowe;j i edukacji diabetologicznej.
Byt cztowiekiem skromnym, pracowitym, odznaczonym za zastugi dla naszego srodowiska
Krzyzem Kawalerskim i Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski oraz wieloma
odznaczeniami Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw

Gabriela Tomicka Prezes i Cztonkowie Kujawsko-Pomorskiego
Oddziatu Wojewédzkiego PSD

Z zalem zawiadamiamy, ze dnia 7 marca 2017 r. w wieku 68 lat odszedt od nas po dtugiej,
cierpliwie znoszonej chorobie nasz Kolega

Marian Mrozek

Do korica swoich dni aktywnie uczestniczyt w pracach i spotkaniach naszego Stowarzyszenia.
Dziatat takze w Polskim Zwigzku Niewidomych oraz Polskim Towarzystwie Walki z Kalectwem
w Krosdnie.

Niejednokrotnie wspierat nas dobrym stowem, przekazywat nam swoje doswiadczenia
dotyczace leczenia powiktan cukrzycowych, m.in. profilaktyki i leczenia stopy cukrzycowe;j.
Zapamietamy Go jako cztowieka pogodnego i zyczliwego.

Kolezanki i Koledzy ze Stowarzyszenia Diabetykéw Koto w Krosnie.

Z trudnym do wyrazenia bélem w sercu pragniemy zawiadomi¢, ze 21 stycznia 2017
po dtugiej walce z chorobg odeszta

Monika Gasiorkiewicz-Bolicka

Odesztas niespodziewanie, odesztas na zawsze. Pozostawitas smutek i bél. Bytas przyjacidtka
i kolezanka. Mozna byto polegac na Tobie, stuzytas dobra rada,
mozna sie byto do Ciebie zwrdci¢ i nigdy nie odmawiatas pomocy. Piekna i skromna.
Subtelna i delikatna. Angazowatas sie w dziatalno$¢ spotecznga i charytatywna.
Cztowiek wielkiego serca i wielu zalet, petna zyczliwosci dla innych, humoru i ciepta. Potrafitas
zawsze i dla kazdego znalez¢ czas.
W sercach naszych i w naszej pamieci pozostaniesz na zawsze.

Kolezanki i Koledzy z PSD OM w Opolu



@ 33

(4

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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