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Drodzy Czytelnicy

Tegoroczne obchody Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca kieruja nasza uwage na problem plci
pacjentéw chorujacych na cukrzyce. W Polsce ciekawi jeden szczegdt — wg statystyk na cukrzyce
choruje wiecej Polek niz Polakéw. Dane te sa w sprzecznosci z danymi z innych krajéw europejskich,
gdzie wsréd pacjentéw dominuja mezczyzni. Stad podejrzenia, ze to nie tyle kobiety choruja
czesciej, co bardziej dbaja o swoje zdrowie, czesciej sie badaja, a tym samym sa czesciej
diagnozowane. Caly czas méwi si¢ o tym, ze okoto 500 tys os6b w Polsce nie wie, Ze ma cukrzyce. By¢
moze badania przesiewowe, nie tylko w listopadzie, takze dzicki aktywnosci Oddzialéw i Kot
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw pozwola zmniejszyc te niechlubne statystyki.

A tymczasem, wszystkim Paristwu, z racji ,naszego swieta” przekazujemy slowa podzigkowania
i uznania za Paristwa prace na rzecz pacjentéw z cukrzyca oraz prewencji tej choroby wsréd oséb

zdrowych.

Anna Sliwiriska
oraz Biuro Zarzqdu Gtownego PSD
i Redakcja
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Stodkie nowinki

Czy cukrzyca ma pteé?

Hasto tegorocznych obchodéw Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzyca wielu wprawito w kons-
ternacje. Jak to z tg cukrzyca jest? W koncu
chorujaikobiety,imezczyzni...

Cukrzyca to bez watpienia choroba bardzo
egalitarna. Dotyka ludzi niezaleznie od wieku,
koloru skory, statusu spotecznego, wyksztatce-
nia i miejsca zamieszkania. Taki sam proces
autoimmunologiczny toczy sie u kobiet i mez-
czyzn i prowadzi do cukrzycy typu 1. Podobne
mechanizmy (nadwaga, otytos¢, insulinoopor-
nos¢) u kobiet i mezczyzn prowadza do cukrzy-
cytypu2.

Czy zatem stusznie Miedzynarodowa Federacja
Diabetologiczna zwraca uwage na ,ptec
cukrzycy”?

Stusznie, poniewaz kobiety i mezczyzni choruja
nieco inaczej. Upraszczajgc sprawe mozna po-
wiedzie¢, ze ,kobiety majg gorzej"

To kobiety sg narazone na cukrzyce cigzowa,
ktoéra znaczaco zwieksza prawdopodo-
bienstwo zachorowania w pézniejszym okresie
nacukrzycetypu 2.

To diabetyczki, znacznie bardziej niz mezczyzni
z cukrzyca sg narazone na powiktfania i zgony
zprzyczyn sercowo-naczyniowych.
Wyréwnanie metaboliczne cukrzycy u kobiet
czesto jest trudniejsze niz u mezczyzn ze

wzgledu na dziatanie hormondéw ptciowych
w cyklu miesiecznym.

Wiecej na temat tegorocznego hasta IDF prze-
czytacie Panstwo w tekscie ,Cukrzyca u kobiet
- zdrowa przyszto$¢ jest naszym prawem”
na str.6.

KOBIETA | MEFCZYINA
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Dzieki staraniom Kota PSD szpital w Jarocinie uruchomit
punkt konsultacyjny dla pacjentow z cukrzyca

Mieszkanncy powiatu jarocinskiego moga
korzystac¢ od poczatku sierpnia z bezptatnych
konsultacji u diabetologa. Skierowanie nie jest
potrzebne —méwi Leszek Mazurek, prezes Szpi-
tala Powiatowego w Jarocinie, w ktérym
powstat punkt konsultacyjny.

Mazurek podkredlit w rozmowie z PAP, ze
uruchomienie punktu byto mozliwe dzieki
120 tys. zt wsparcia od wiadz powiatu. Pienia-
dze zostang przeznaczone na wynagrodzenia
lekarzaipielegniarek.Wystarcza na rok.

Punkt konsultacyjny bedzie czynny dwa razy
w tygodniu — w $rody i czwartki w godzinach
0d 8.00do 15.00.
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Leszek Mazurek zaznaczyt, ze na razie nie ma
danych, ile oséb w powiecie jarocinskim choru-
je na cukrzyce, ale zainteresowanie pacjentéw
poradamidiabetologa jest bardzo duze.

- Od dawna docieraty do nas sygnaty, ze punkt
konsultacyjny jest potrzebny - wyjasnit prezes
szpitala. Dodat, ze przyblizone dane szpital
bedzie miat po roku funkcjonowania punktu.
Szpital w Jarocinie zamierza w 2019 r. przek-
sztatci¢ punkt konsultacyjny w poradnie diabe-
tologiczng, dlatego - jak moéwit prezes — stoso-
wne dokumenty zostaty juz ztozone w Wiel-
kopolskim Urzedzie Wojewodzkim.

Zrédto: PAP, Rynek Zdrowia, Koto PSD w Jarocinie



Stanowisko Organizacji \\ w

-zdrowie jako priorytet panstwa N
Majac na celu poprawe dostepnosci i jakosci opieki zdrowotnej dla

pacjentéw, organizacje realizujace projekty dialogu spotecznego

przygotowaty wspoélne stanowisko dla Ministerstwa Zdrowia dotyczace \
rozdysponowania dodatkowych s$rodkéw dedykowanych na zdrowie

zuwzglednieniem potrzeb pacjentow.

Ototres¢stanowiska:

Zwiekszenie finansowania ochrony zdrowia jest kluczowe dla realizacji priorytetowych celow

polityki zdrowotnej z punktu widzenia pacjentéw. Postulujemy o stopniowe zwigkszenie

finansowania do min.6 % do 2022 roku.

Zwiekszenie finansowania ochrony zdrowia powinno by¢ przeznaczone z punktu widzenia

pacjentéw na poprawe realnego dostepu i jakosci opieki zdrowotnej w Polsce tzn.:

Polska Unia Organizacji Pacjentéw przygotowuje dziatania, ktére wespra kazdy projekt

Ministrowa Zdrowia dazacy do podwyzszania finansowania stuzby zdrowia poprzez dziatania

w zakresie przestrzegania praw pacjenta, czy uszczelniana dotychczasowych wydatkéw. Dopiero

te dziatania, mamy nadzieje, wspodlnie realizowane, moga spowodowal, ze pienigdze

przeznaczone na podwyzszanie finansowania, beda dobrze wydatkowane. Stworzona w ramach

PUOP sie¢ regionalnych przedstawicieli organizacji pacjentéw moze by¢ wykorzystana do

przekazania gtosu pacjenta w radach wojewddzkich do tworzenia map potrzeb zdrowotnych.

+ Informatyzacja systemu ochrony zdrowia (zintegrowanie systemdw, elektroniczna
dokumentacja, rejestry) zudziatem przedstawicieli Srodowiska pacjentéw.

«  Poprawa skutecznosci dziatania w zakresie zdrowia publicznego (edukacja, prewencja,
profilaktyka).

«  Wprowadzenie narzedzi monitorowania i oceny jakosci systemu ochrony zdrowia (jakos¢,
bezpieczenstwo, skutecznosc¢ terapii, zdarzenia niepozadane).

« Zwiekszenie dostepu do innowacji (szeroko rozumianej: w zakresie diagnostyki, leczenia,
e-zdrowia, zarzadzania w zdrowiu).

«  Zwiekszenie roli opieki ambulatoryjnej i jednodniowej wzgledem hospitalizacji
dtugoterminowych.

« Zwiekszenie dostepu do rehabilitacjii kompleksowej opieki.

«  Wzmocnienie funkgcji kontrolnej nad systemem - wprowadzenie mechanizméw oceny
efektywnosci wprowadzanych rozwigzan.

+ Inwestycje w kadry — wtasciwa wycena pracy, tworzenie nowych miejsc pracy, inwestycje
w rozwoj kompetencji, w tym z zakresu komunikacjiz pacjentem.

« Stworzenie programu polityki senioralnej w opiece zdrowotne;j.

W imieniu Unii stanowisko podpisali:

Beata Ambroziewicz Ogdlnopolskie Stowarzyszenie Mtodych z Zapal-
Prezes Polskiej Unii Organizacji Pacjentow nymi Chorobami Tkanki tqcznej ,3majmy sie
Cztonkowie Unii: Razem"
Krystyna Wechmann - Prezes Anna Sliwiriska - Prezes
Polska Koalicja Pacjentéw Onkologicznych Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw
Federacja Stowarzyszer ,Amazonki” Przemystaw Marszatek — Cztonek Zarzqdu
Urszula Jaworska - Cztonek Zarzqdu Fundacja Pomocy Rodzinom i Chorym na Muko-
Fundacja Urszuli Jaworskiej wiscydoze MATIO,
Monika Zientek Wojciech Machajek
Prezes Fundacja Parkinsona

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 5
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Cukrzyca u kobiet
~ —2zdrowa przysztosc

jest naszym
prawem

Swiatowy Dzier Walkiz Cukrzyca co roku organizoWanyjest pod innym hastem, ktére mana

celu zwréci¢ uwage opinii publicznej na specyficzne problemy wynikajace z cukrzycy -
pierwszej choroby niezakaznej, ktéra zostata uznana za epidemie. W tym roku motywem
przewodnim nadzien 14 listopada jest cukrzyca u kobiet.

,Cukrzyca u kobiet — zdrowa przysztos¢ jest
naszym prawem” — to hasto zatwierdzone
na ten rok przez Miedzynarodowg Federacje
Diabetologiczng (IDF). Polskie Stowarzyszenie
Diabetykéw, w porozumieniu z Polskim Towa-
rzystwem Diabetologicznym, dostosowato
hasto obchodéw do rodzimych realiéw. W je-
zyku polskim brzmi ono: Kobieta i mezczyzna -
czy cukrzyca ma ptec¢?

Dlaczego kobiety?
Dostep do leczenia cukrzycy dla kobiet w réz-
nych rejonach $wiata jest bardzo rézny. Sa
kraje, w ktérych opieka diabetologiczna spra-
wowana jest wzorcowo, i takich w ktérych ona
praktycznie nie istnieje. Celem IDF jest wyréw-
nanie szans kobiet chorujacych na cukrzyce
w kazdej szerokosci geograficznej na dtuzsze
zycie bez powikfan. Wszystkie diabetyczki po-
winny miec réwny dostep do opieki medycznej
oraz edukacji, aby moc przejac kontrole nad ta
chorobgaiosiggac celeleczenia.
Wgdanych IDF:
»  Obecnie 199 min kobiet na $wiecie choruje
nacukrzyce.
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+ Dwie na piec¢ kobiet z cukrzyca jest w wieku
rozrodczym.

+ Cukrzyca jest dziewiata gtéwna przyczyna
zgondéw wsrdd kobiet na $wieci, co roku
zpowodu cukrzycy umiera 2,1 min kobiet.

+  Kobietyzcukrzycatypu2.s3 10razy bardziej
narazone na chorobe niedokrwienng serca
w poréwnaniu do kobiet nie chorujacych
na cukrzyce.

+ U kobiet z cukrzyca typu 1. wzrasta ryzyko
poronien na wczesnym etapie cigzy oraz
ryzyko urodzenia dziecka z wadami wro-
dzonymi.

Cojestdozrobienia?

IDF chce doprowadzi¢ do sytuacji, w ktorej
wszystkie diabetyczki beda miaty dostep
do podstawowych lekéw, technologii, edukacji
i wiedzy, aby moc skutecznie zarzadzac cukrzy-
c3. Kazda kobieta z cukrzyca powinna miec
dostep do skutecznej antykoncepcji, ktéra
uchroni jg przed nieplanowang, a co za tym
idzie obarczong wiekszym ryzykiem cigza.
Ciezarne z cukrzycg powinny mie¢ dobry
dostep do badan w czasie cigzy, odpowiedniej



opieki oraz edukacji, aby skutecznie méc dbac
o zdrowie swojeidziecka.

Problem cukrzycy ciazowej

Coraz czesciej diagnozowana jest cukrzyca

cigzowa, cho¢ w wielu krajach badania przesie-

wowe w jej zakresie nie sg jeszcze prowadzone

obligatoryjnie. Niedostatecznie leczona cu-

krzyca cigzowa to realne zagrozenie dla zdro-

wia dziecka oraz czynnik predysponujacy

matke do rozwoju cukrzycy typu 2.

Wg statystyk IDF:

+ 1 na 7 matek noworodkéw w czasie cigzy
miafa cukrzyce

- Srednio potowa kobiet z cukrzyca cigzowa
zachoruje na cukrzyce typu 2 w 5 do 10 lat
po porodzie.

+ Potowa przypadkéw hiperglikemii w cigzy
dotyczy kobiet ponizej 30 roku zycia.

Kobieta, azdrowie rodziny

IDF nie tylko chce zwréci¢ uwage na te kobiety,
ktére juz choruja na cukrzyce i poprawic stan-
dardy ich leczenia. Kobiety moga odegrac

1 na 10 kobiet na swiecie
choruje na cukrzyce.
Wiele z nich nie ma dostepu
do edukagji, leczenia i opieki,

1na 7 ciezarnych
ma cukrzyce cigzowgq.
Chrornmy zdrowie matek i dzieci
poprzez polepszenie dostepu do badan
przesiewowych, edukadji i leczenia.

ogromnga role w prewencji cukrzycy typu 2.
IDF szacuje, ze do 70 proc przypadkéw
cukrzycy typu 2 mozna unikngé poprzez
wprowadzenie zmian w stylu zycia. Zwyczaje
zywieniowe oraz tryb zycia rodziny narzucajg
kobiety. To one ucza swoje dzieci zachowan
prozdrowotnych. Warto edukowac kobiety
w zakresie zapobiegania cukrzycy typu 2, aby
mogty wprowadzac te wiedze w zycie w swoich
rodzinach.

Matgorzata Marszatek

€% MSD

INVENTING FOR LIFE

Wydane przy wsparciu MSD
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Swieta Bozego Narodzenia, to czas spotkan
z Bliskimi, przy stole petnym réznych wspania-
tych potraw, na ktére czekamy caty rok. Czy
mozna pogodzi¢ dobre wyréwnanie glikemii
zczasem $wigtecznego ucztowania?
Oczywiscie, ze tak! Nalezy tylko pamietac o kil-
ku kwestiach i zwyczajnie przygotowac sie
wczesniej do tego wyjatkowego czasu.

Przede wszystkim, jezeli stosujemy insulinote-
rapie warto porozmawiac ze swoim lekarzem
o modyfikacji leczenia. W codziennym trybie
zycia zapewne mamy sprawdzone okreslone
dawki insulin, zaréwno tych, ktére dostosowu-
jemy do positkdw jak i dawke insuliny dtugo-
dziatajacej. W okresie Swigtecznym nasze lecze-
nie bedzie wymagac¢ modyfikacji. W praktyce
oznacza to nierzadko zwiekszenie dawek insu-
liny dopositkowej oraz pamietaniu o podaniu
korekty, w razie wystapienia hiperglikemii. Pa-
mietajmy jednak, aby nie kierowac sie mysla
~Najwyzejsie dostrzykne” Kazda insulina posia-
da swoj szczyt dziatania, dlatego tez podajac
korekte uwazajmy, aby insuliny na siebie sie nie
natozyty, gdyz konsekwencjg tego moze by¢
hipoglikemia.

Cowybiera¢? Czego unikac?

Menu wigilijne jest dos¢ obszerne, zatem kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Podstawg jest umiar!
Swieta trwajg kilka dni, zatem nie musimy
prébowac wszystkich dan jednego dnia.
Jeslijednak nie jestesmy w stanie zrezygnowac
z prébowania wszystkich swigtecznych przys-
makoéw kierujmy sie zasada: im wiecej tym
mniej - chcac natozy¢ sobie kilka potraw dosto-
sujmy odpowiednio ich porcje. Natozenie kilku
dan, w mniejszych porcjach zapewni nam nie
tylko sytos¢, ale pozwoli sie réwniez cieszy¢
Swigtecznym nastrojem bez ktopotéw z glike-
mia.
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Glikemia pod kontrola

w czasie
igt Bozego Narodzenia

Pamietajmy jednak, ze potrawy wigilijne sg
bogate nie tylko w weglowodany, ale réwniez
w biatka i tluszcze, ktére przyczyniaja sie
do wzrostu glikemii po dtuzszym czasie. Zatem
nalezy swoje menu Swigteczne komponowac¢
z gtowa. Wazny jest, wiec nie tylko sktad na-
szego Swigtecznego menu, ale réwniez ilosci
naktadanych dan na talerz. Kontrolujmy wiel-
kos¢ porgji.

Samokontrola

Moéwigc o dobrym wyréwnaniu cukrzycy
w Swieta nie mozemy pomina¢ kwestii samo-
kontroli. W Swieta cze$¢ os6b ma tendencje do
chwilowego porzucenia swoich dotychczaso-
wych postanowien. Wiele oséb wraz z dba-
toscig o zbilansowana diete w ten $wigteczny
czas odktada na bok réwniez samokontrole. Nie
popetniajmy tego btedu. Z uwagi na wiele
pokus kulinarnych, w Swieta nie jest tatwo
utrzymac glikemie na dobrym poziomie, jed-
nak porzucenie regularnych pomiaréw cukru,
podawanie insuliny ,w ciemno”, badz co gor-
sza, odstawienie lekdw czy insuliny moze miec
bardzo powazne konsekwencje! Paradoksal-
nie, to wiasnie w ten swiateczny czas samokon-
trola jest niezmiernie potrzebna! Czestsze kon-
trole niz zazwyczaj pomoga nam zminimali-
zowac ryzyko zaréwno hiperglikemii jak i hipo-
glikemii. Mierzmy, wiec poziom cukru zaréwno
przed positkamijakipo positkach.

Pamietajmy réwniez o tym, aby wybierajac sie
na Swieta do rodziny nie zapomnie¢ o lekach,
insulinie i glukometrze. Sprawdzmy réwniez
czy mamy wystarczajaca ilos¢ paskéw, aby p6z-
niej w poptochu nie szukac czynnej apteki.

Ruch
Swieta to przede wszystkim czas odpoczynku.
Zadbajmy o to, aby te wyjatkowe chwile nie



byty spedzone jedynie za stotem. Pamietajmy
wiec o codziennej dawce ruchu. Wybierzmy sie
na pasterke na nogach, nie autem. Po kilku
godzinach za stotem, wezmy pod reke
cztonkdéw rodziny i wybierzmy sie na wspélny
spacer. Ruch sprzyja normoglikemii, poprawia
krazenie, pobudza perystaltyke jelit, dzieki cze-
mu nie tylko bedzie on naszym sprzymierzen-
cem w utrzymaniu prawidtowej glikemii.
Poczujemy sie lepiej nie tylko fizycznie, ale
réwniez na duszy, bowiem jak prawi stare
przystowie, W zdrowym ciele, zdrowy duch”.

MENUWIGILIJNEPOD LUPA:

Barszczczerwony:

Barszcz czerwony jest niskokaloryczng potra-
wg, sam w sobie nie bedzie bardzo hipergli-
kemiczny - jesli zrezygnujemy z porcji uszek
a spozyjemy go na przyktad jako dodatek
do kilku sztuk pierogéw. Jesli zas mamy ochote
na dodatek uszek do barszczu, pamietajmy, ze
s3 one bogate w weglowodany. Zjedzmy je
zatem w symbolicznejilosci, bioragc pod uwage,
iz wiele jeszcze weglowodanowych dan przed
nami. Ponadto, barszcz nie musi by¢ zabielany.
Jeslijednak lubimy go zabiela¢, uzyjmy zamiast
Smietany jogurtu. Wéwczas potrawa ta bedzie
dodatkowo Izej strawna.

Pierogiiinne dodatkido barszczu

Pierogi, uszka czy tez paszteciki sa bogato
weglowodanowym dodatkiem do $wigtecz-
nych potraw. Czy musimy ich unika¢? Nie, ale
ponownie - pamietajmy o umiarze. Jesli mamy
che¢ na wszystkie wyzej wymienione dodatki
zjedzmy je w niewielkiej ilosci badz roztézmy to
w czasie, np. przy kolejnej dawce insuliny.
Pierogi i inne maczne potrawy jak sama nazwa
wskazuje zawieraja make — zazwyczaj pszenna.
Nalezy ona do grupy produktéw o wysokim
indeksie glikemicznym, a wiec takich, ktére
podnosza glikemie w znacznym stopniu. Jesli
przygotowujemy potrawy S$wigteczne sami,
zamienmy make pszenng na zytnia. Pierogi
wybierzmy gotowane albo pieczone. Nie po-
lewajmy pierogéw ttuszczem, spozywajmy je
bez skwarek. Tych kilka drobnych ,zabiegéw
spowoduje, ze beda one mniej hiperglike-
miczne. W pofaczeniu z biatkiem i thuszczami

(farsz w pierogach, pasztecikach) potrawy te
powodujg wzrost glikemii po wielu godzinach
odich spozycia.

Kapustawigilijna

Jest to danie niskoweglowodanowe (pod wa-
runkiem, ze jest to kapusta jedynie z grzyba-
mi, bez grochu). Jest to potrawa obfitujgca
w cenne sktadniki odzywcze oraz btonnik,
ktéry spowalnia wchianianie cukru. Zatem jesli
nie mamy ktopotéw z niestrawnoscig mozemy
po nig $miato siega¢ w trakcie Swiat.

Ryby

Na wigilijnym i $wigtecznym stole znajdziemy
np. karpia w galarecie, rybe po grecku czy
sledziki. Ryby sa bogactwem biatka i zdrowych
ttuszczéw, sg wiec dla nas bardzo wartosciowe.
Pamietajmy jednak, ze moga one zamienic sie,
dzieki obecnosci ttuszczu dodanego, sosu czy
tez panierki w bombe hiperglikemiczna.
Wybierajmy zatem rybe pieczong, nie smazo-
na. Jesli zas smazymy rybe, nie obtaczajmy jej
w mace czy butce. A jesli musimy ja obtoczy¢
zamiast maki uzyjmy na przykiad otrebdw,
ktdre zawieraja duzo btonnika. Wybierajac $le-
dzie siegnijmy po te bez Smietany i majonezu
anaprzyktad w sosie wkasnym.

Desery

Ta grupa niestety bywa problematyczna,
w zwiazku z czym kierujemy sie zasada
,mniejsze zto" Na pewno lepszym wyborem

" e




beda ciasta z owocami, typu szarlotka oraz
ciasta na cienkim spodzie, bezkreméw czy bitej
Smietany. Warto wybiera¢ desery witasnego
wyrobu a unika¢ kupnych produktéw. Po raz
kolejny pamietajmy o umiarze. Przyktadowo
kutia jest stodkg potrawg wigilijng, obfitujgca w
mikro i makroelementy ale jednoczesnie jest
ona bardzo bogata w weglowodany: masa
makowa stodzona miodem, owoce suszone. Te
sktadniki sprawiaja, ze jest to potrawa bardzo
hiperglikemiczna. Z drugiej strony, nie spozy-
wamy jej na co dzien, a raz w roku, zatem jesli
lubimy te potrawe pozwdlmy sobie rozkoszo-
wac sie jej smakiem, ale pamietajmy aby na-
fozyc¢ sobie niewielka porcje.

Chcac skosztowad réznych rodzajéw ciast roz-
t6zmy to w czasie, na przykfad niewielka porcje
kutii spozyjmy w wigilie, kawatek makowca
w pierwszy dzien Swiagt, nieduzy kawatek
szarlotki w drugi dziern $wiat. Taka strategia
pomoze nam utrzymac umiar, gdyz wiedzac, ze
kolejnego dnia mozemy sobie pozwoli¢ nainny
przysmak nie stracimy kontroli nad ich iloscia.
Mozemy réwniez podzieli¢ sie kawatkiem
ciasta z cztonkiem rodziny, w ten sposéb be-
dziemy mogli sprébowac¢ dwéch ciast, po
potowie porgji.

Alkoholiinne napoje

W Swieta, wybierajac sie do Rodziny czy Blis-
kich zapewne gospodarz bedzie chciat nas
poczestowac alkoholem. Alkohol nie jest zale-
cany, ma wiasciwosci hipoglikemizujce, moze
przyczynic¢ sie do wystapienia niedocukrzenia
zatem jedli siegniemy po napoje procentowe
powinnismy pamieta¢ o czestych kontrolach
glikemii, nigdy nie spozywac alkoholu na pusty
zofadek, nie odstawia¢ insuliny ani lekéow
hipoglikemizujacych, pamigta¢ o pomiarze
glikemii, réwniez przed snem i najwazniejsze -
pamietac o rozsadku! Wybierajac ptyny do picia
wybierzmy wode lub herbate badz kompot
z suszu — pamietajmy jednak, ze jest on przy-
rzadzany z suszonych owocéw, a wiec zawiera
nie tylko cenne skfadniki ale i cukier. Dlatego
tez najlepiej rozcienczmy go wodg i pijmy z roz-
sadkiem. Po6t szklanki do positku w zupetnosci
wystarczy. Ponadto wyeliminujmy stodkie
napoje takie jak: soki i inne stodkie napoje
gazowane.
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Czego unikac¢?

Nadmiaru! Wtaczmy zdrowy rozsadek: Jesli
w krétkim czasie spozyjemy duzg ilo$¢ produk-
tow bogatych w weglowodany to jest pewne,
ze bedziemy mieli ktopot z hiperglikemia. Nie
tgczmy wiec barszczu czerwonego z uszkami,
z porcjg pierogoéw, Sledziem z ziemniakami.
Jesli wiemy, ze na Swiatecznej goscinie czeka
nas positek na ciepto, nie spozywajmy duzej
ilosci pieczywa do przystawek. Przyktadowo
pieczony schab bedzie dobrze komponowat sie
z sama satatka, dzieki czemu nie bedziemy
musieli sobie odmawia¢ dodatku ziemniakéw
czyryzudo cieptego dania.

SWIATECZNY, DEKALOG” DIABETYKA

1. Ustal plan dziatania z diabetologiem
na czas Swiagteczny i poswigteczny.
Pamietaj o zapasie insuliny, lekéw,
paskéw do gleukometru.

2. Badajregularnie poziom cukru.Reaguj.

3. Umiar przede wszystkim. Zjedz kilka
potraw, ale w mniejszych porcjach.
Roztézje w czasie.

4. ,W zdrowym ciele, zdrowy duch” -
kazdego dnia poswie¢ cho¢ 30 min
nawybranaforme ruchu

5. Barszcz czerwony - bez Smietany, z nie-
wielkailoscia uszek

6. Pierogi — gotowane lub pieczone. Uni-
kaj skwarekiinnych dodatkéw

7. Kapusta (bezgrochu) cieszsie do woli.

8. Ryby - bez panierki, maki - beda swiet-

S nym wyborem!
: 9. Desery — po potowie porcji, rozt6z na
kilka dni Swiat
# 10. Alkohol —zrozsadkiem. Unikaj stodkich 1
napojaw. 3
e g
o

Ewa Grabani,
dietetyk kliniczny
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Wirus grypy jest bardzo niebezpieczny, ponie-
waz niesie za sobg bardzo grozne powiktania,
ktore czesto wymagaja dtugiego leczenia i spo-
rych naktadéw finansowych. Szczegdlnie nara-
zone na zachorowanie sg osoby leczace sie
z powodu cukrzycy. Aby ustrzec sie przed gry-
pa oraz jej skutkami, wystarczy poddac sie
szczepieniu - redukuje ono ryzyko hospitali-
zacjidiabetykow az o 70%.

Najczestszymi powikfaniami grypy sa wtérne
infekcje bakteryjne (np. zapalenie ptuc, zapale-
nie zatok, oskrzeli) oraz pogorszenie przebiegu
choroby podstawowej, w tym wypadku cu-
krzycy - dla oséb chorujacych przewlekle
szczepienia sa interwencja czesto chronigca ich
zycie.Badania wykazaty, ze szczepienia przeciw
grypie wsréd diabetykow zredukowaty o 56%
liczbe zgonoéw ze wszystkich przyczyn. Zmniej-
szyly takze liczbe hospitalizacji o ponad poto-
we z powodu cukrzycy, $pigczki cukrzycowej
orazkwasicy ketonowej.

Niestety wsrod pacjentéw ciggle jeszcze po-
kutuje przekonanie, ze szczepienie nie jest dla
nich bezpieczne, poniewaz moze wywotac
chorobe lub pogtebi¢ niepozadane objawy
zagrazajace ich zdrowiu. Wyniki badan klinicz-
nych jednoznacznie wskazujg na wysoka sku-
tecznos$c i bezpieczenstwo szczepien w tej gru-
pie pacjentéw, co wyrazone jest w licznych re-
komendacjach szczepien towarzystw nauko-
wychiinstytucji zdrowia publicznego.

,Dla 0séb, ktére choruja na cukrzyce, najlep-
szym rozwigzaniem bytoby unikniecie zacho-
rowania na grype, a w szczegoélnosci uchronie-
nie sie przed jej powiktaniami, ktére moga pro-
wadzi¢ np. do $pigczki cukrzycowej, a nawet
zgonu. Okazuje sie bowiem, ze $miertelnos¢
u diabetykéw jest trzykrotnie wieksza niz
u 0s6b bez cukrzycy, a ryzyko hospitalizacji

Warto wiedziec¢

Dlaczego diabetycy
powinni sie szczepic?

wzrasta az szesciokrotnie. W takiej sytuacji
najwiasciwszym krokiem jest poddanie sie
szczepieniu przeciw grypie, ktére niesie wiele
korzysci dla diabetykéw. Przede wszystkim
chroni ich zycie” - komentuje prof. dr hab.
n. med. Adam Antczak, Przewodniczacy Rady
Naukowej Ogdlnopolskiego Programu Zwal-
czania Grypy.

Grypaijej powiktania bezposrednio oddziatujg
na organizm osoby z cukrzyca, np. goraczka
wywotana grypa moze zwiekszy¢ zapotrzebo-
wanie na insuline i rozregulowa¢ dotychczas
prawidtowo kontrolowany poziom glukozy we
krwi. Kazdy przypadek grypy u diabetyka
powinien by¢ skonsultowany z lekarzem, ktory
pomoze odpowiednio dobra¢ dawke insuliny,
jesli pacjent ma z tym problem. Coroczne
szczepienia przeciw grypie pacjentéw z cu-
krzyca zalecane sa przez wiele instytucji
zdrowia publicznego oraz Polskie Towarzystwo
Diabetologiczne.

-
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Diabetyk kontra witamina D
— dlaczego, kiedy i w jakich ilosciach
trzeba ja suplementowac

Szacuje sie, ze ponad 90 proc. polskiego
spoleczennistwa ma niedobdr witaminy D,
ktory wynika z niedostatecznej ekspozycji
na stonce w okresach od wrzesnia do marca.
Z tego tez powodu rekomendowane jest
suplementowanie stonecznej witaminy
wszystkim osobom zdrowym bez koniecz-
nosci wykonywania badan okreslajacych jej
faktyczny poziom we krwi.

Zapotrzebowanie na witamine D zalezy od
wielu czynnikdw. Inne jest u oséb zdrowych,
inne u chorujacych na schorzenia przewlekte.
Suplementacja witaminy D w odpowiednio
dobranych dawkach wskazana jest dla wszyst-
kich — od noworodkéw po senioréw. Ci ostatni
powinni przyjmowac wieksze dawki, z racji
zaburzonej syntezy witaminy D przez skore.
Co ciekawe, rekomendacje odnosnie suple-
mentacji zalezne sg takze od masy ciata.
Osoby otyte powinny przyjmowac znacznie
wieksze dawki stonecznej witaminy niz oso-
by szczupte, a wynika to z magazynowania
witaminy D przez tkanke tluszczowa,
w efekcie czego jej poziom we krwi jest zbyt
niski.

Stan zdrowia a zapotrzebowanie na wita-
mineD

Obowiagzujace od 2013 roku rekomendacje dla
0s6b mieszkajacych w klimacie umiarkowa-
nym (w tym w Polsce) dotyczg os6b zdrowych.
W tej grupie nie ma koniecznosci wykonywania
badania poziomu 25-hydroksywitaminy D
w surowicy krwi. Przyjmuje sie, ze z racji niedo-
boru storica w okresie jesieni, zimy i wczesnej
wiosny, problem zbyt niskiego stezenia
witaminy D jest powszechny.

Badania poziomu 25-hydroksywitaminy D jest
ptatne. Mozna oczywiscie wykonac je na witas-
na reke, by bardziej precyzyjnie dobra¢ dawke
suplementu. Im bardziej brakuje nam witaminy
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D, tym wieksze jej stezenie nalezy przyjmowac.
Badanie wskazane jest u kobiet w cigzy oraz
u oséb z takimi przewlektymi problemami
zdrowotnymi, jak m.in. przewlekfa choroba
nerek, choroby alergiczne, autoimmunolo-
giczne, przewlekta terapia steroidami, le-
kami przeciwpadaczkowymiitp.

Do schorzen, ktére utrudniajg synteze wita-
miny Di przy ktérych warto przed rozpocze-
ciem suplementacji okresli¢ jej faktyczny
poziom zaliczane sa:

- celiakia,

- alergiapokarmowa,

+ zespotkrotkiegojelita,

+ choroba LesniowskiegoiCrohna,

+ niewydolnos¢ trzustki,

+ niedroznos¢ drog zétciowych,

« choroby watroby.

Witamina D a cukrzyca

Obecnie uwaza sig, ze niskie stezenie witaminy
D we krwi moze prowadzi¢ do rozwoju za-
réwno cukrzycy typu 1., jak i cukrzycy typu 2.
W przypadku cukrzycy typu 1. zauwazono cie-
kawa prawidtowos¢, ze im dalej od réwnika tym
jest ona diagnozowana czesciej. Fakt ten po-
wigzano z ekspozycja na storce i stezeniem
witaminy D we krwi. Prowadzone w tym za-
kresie badania potwierdzity, ze dzieci, ktére
dostawaty odpowiednia dawke witaminy D,
rzadziej chorowaty na cukrzyce typu 1. niz te,
ktére nie miaty zapewnionej suplementacji ta
witaming. Jednoczes$nie mniejsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 1. wykazaty
osoby, ktére od wczesnego dziecifistwa sporo
przebywaty na storicu, w poréwnaniu z tymi,
ktoérzy mieli witamine D suplementowana. Po-
nadto trzykrotnie wieksze ryzyko rozwoju cu-
krzycy typu 1. wykazano u dzieci, ktére choro-
waty na krzywice. Badania na osobach z juz



zdiagnozowang cukrzycg typu 1. wykazaty
umiarkowany lub znaczny niedobér witaminy
D w momencie rozpoznania choroby auto-
immunologiczne;j.

Z kolei diabetycy, majacy niski poziom wita-
miny D we krwi, czesto tez majg problemy
z optymalnym wyréwnaniem glikemii. Szereg
doniesienn naukowych wskazuje na znaczaca
role witaminy D w hamowaniu stanéw zapal-
nych w chorobach z autoagresji. W badaniach
nad rolg witaminy D w profilaktyce cukrzycy
typu 1. stwierdzono, ze wykazuje ona zdolnos$¢
do hamowania reakcji autoimmunologicznej
organizmu skierowanej przeciwko komérkom
B3 trzustki. Zwigzek pomiedzy cukrzyca typu 1.
a deficytami witaminy D wpisuje sie w general-
na zaleznos¢ pomiedzy tg witaming a choro-
bamizautoagresji. Okazato sie jednak, ze niskie
stezenie witaminy D predysponuje takze do
rozwoju insulinoopornosci, bedacej preludium
do cukrzycy typu 2. Niedobdér witaminy D
zmniejsza wrazliwo$¢ na insuline i zaburza
prawidfowa prace komorek 3.

Stezenie 25 (OD) w surowicy krwi:

Ponizej 20 ng/ml - deficyt witaminy D, wskaza-
nia do suplementacji.

Zakres 20-30 ng/ml - suboptymalne zapotrze-
bowanie na witamine D, wskazane niewielka
suplementacja.

Zakres 30-50 ng/ml - wiasciwe zaopatrzenie
w witamine D, brak koniecznosci suple-
mentagji.

Jak suplementowacwitamine D?

Dorosli (>18 roku zycia) i osoby w wieku

podesztym (>65 roku zycia):

- dawka 800-2000 IU/dobe (20,0-50,0
pg/dobe) zaleznie od masy ciata w okresie od
wrzesnia do kwietnia lub przez caty rok, jesli
synteza skdrna jest niewystarczajaca

- dawka 800-2000 IU/dobe (20,0-50,0
pg/dobe) u oséb w wieku podesztym przez
caly rok, z uwagi na gorszg skutecznosc
wytwarzania witaminy D w skdrze

+ osoby otyte (BMI =30 kg/m2) przez caty rok
dawka 1600-4000 IU/dobe (40-100
pg/dobe) zaleznie od stopnia otytosci.

SPRAWDZ OFERTE NA APTELINE.PL

* apteline.pl
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Chcesz wiedzie¢ wiecej? Zadzwon: 800 800 600



Z zycia PSD

OQaf

W dniu 30.09.2017 w Centrum Kulturalnym
w Przemyslu odbyty sie obchody 10-lecia Kota
Terenowego nr 15 Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow. Na uroczystosc ta przybyli zapro-
szeni przedstawiciele wiadz wojewddzkich,
ktére reprezentowatWicewojewoda Piotr Pilch,
powiatowych, reprezentowanych przez Wiady-
stawa Maciupe oraz miejskich, a takze przedsta-
wiciel Sanatorium Mirotel i Vesna z Truskawca
na Ukrainie Jerzy Lukowicz.

Uroczystos¢ zaszczycili swoja obecnoscia
przedstawiciele centralnych wtadz Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw w osobach: Prezes
Zarzadu Gtéwnego Anna Sliwifiska, Wiceprezes
Janusz Przytocki, Prezes Honorowy Andrzej
Bauman, Cztonek Prezydium ZG Teresa Jaskofa,
Przewodniczaca Gtéwnej Komisji Rewizyjnej
Janina Podgorska, oraz czlonkowie Zarzadu
Gtéwnego PSD wraz z przedstawicielami
swoich zarzadéw wojewddzkich i rejonowych.

Uroczysto$¢ prowadzita Radna Rady Miejskiej
w Przemys$lu Ewa Sawicka, ktdra jest cztonkiem
Kota nr 15 od momentu jego powstania.

Przemyskiego
Kota Terenowego nr 15

W imieniu organizatoréw wszystkich przyby-
tych na tg uroczystos¢ przywitat Prezes Kota nr
15 Jan Zrajko. Wiceprezes Zarzadu Kota nr 15
Alicja Kapitan przedstawita krétki rys historycz-
ny Przemyskiego Kofa Terenowego nr 15. Nas-
tepnie przystapiono do wreczenia odznaczen.
Prezes Jan Zrajko otrzymat od Rady Powiatu
Przemyskiego Odznake Honorowg ,,Zastuzony
dla Powiatu Przemyskiego”

Nastepnie wreczono odznaczenia zwigzane
z dziatalnoscia diabetykéw. Medale Platynowe
,Za Zwyciestwo Nad Cukrzyca” po 50 latach
walki z tg chorobg otrzymali: Pizto Mieczystaw
i Szakalicki Zdzistaw. Medale Srebrne ,,Za zwy-
ciestwo Nad Cukrzycg” po 30 latach walki z tg
chorobg otrzymali: Maria Jadownicka, Maria
Mozol, Janusz Musz i Wiadystaw Kalicki. Ztote
odznaki za Zastugi dla Polskiego Stowa-
rzyszenia Diabetykéw otrzymali: Kapitan Alicja,
Majchrowicz Danuta, Niedzwiedz Maria, Po-
wroznik Maria, Sawicka Ewa, Sawicki Czestaw,
Szmyd Zofia, Wagiel Ewa. Odznaczenia wre-
czyli: Anna Sliwinska Prezes ZG PSD, Andrzej

—
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Bauman Prezes Honorowy ZG PSD i Jan Zrajko,
Prezes Kola nr 15 z Przemysla. W imieniu
odznaczonych podziekowat Czestaw Sawicki.
Alicja Kapitan odczytata listy gratulacyjne prze-
stane przez posta na Sejm RP Andrzeja Matu-
siewiczaiHenryka Ochniaka. Gratulacje z okazji
10-lecia ztozyli: Wicewojewoda Podkarpacki
Piotr Pilch, Prezes ZG PSD Anna Sliwiriska, Pre-
zes Honorowy Andrzej Bauman, Przewodni-
czaca GKR PSD Janina Podgorska, Prezes ZW
Swietokrzyskiego Jerzy Wojtasik, Cztonek Pre-
zydium ZG PSD ztodziTeresa Jaskéta, Prezes ZR
z Konina Krystyna Ostrowska, Maria Barcikow-
ska z Radomia, Prezes ZR Ziemi Przemyskiej
Jerzy Pilecki, Prezes PSD Kota nr 2 z Przemysla
Wiestaw Lorenzwraz z Cztonkami Zarzadu.

Po krotkiej przerwie prelekcje na temat cukrzy-
cy wygtosita Alicja Kapitan oraz dr n. med. Jan
Zucowski w temacie: Trudno i dtugo gojace sie
rany. Po wyktadzie wystapili artysci Zespotu
Pie$niiTanca Slask zkoncertem ,,Wieczér Piesni
Neapolitaiskich”. Artysci zegnani byli owacja-
minastojaco.

Wieczorem odbyt sie bankiet, w trakcie ktérego
zostaty wreczone Statuetki Super Przemyski
Niedzwiadek nastepujacym osobom: Annie
Sliwinskiej, Januszowi Przytockiemu, Alicji Ka-
pitan, Danucie Majchrowicz, Marii NiedZzwiedz,
Janinie Podgérskiej, Ewie Sawickiej, Czestawo-
wi Sawickiemu. Zostaly wreczone réwniez
medale , Lider Sukcesu” dla os6b: Anna Sliwin-

ska, Andrzej Bauman, Janusz Przytocki, Alicja
Kapitan, Jerzy Pilecki, Maria Niedzwiedz, Zofia
Szmyd, Jan Zrajko.

Nastepnego dnia wraz z go$¢mi zaproszonymi
udalismy sie na wycieczke do Lwowa i Trus-
kawca. We Lwowie zwiedzilismy Opere i wzie-
lismy udziat w spektaklu. Nastepnie zwiedzi-
lismy Stare Miasto oraz zabytki tacznie z Kate-
dratacinska. Wstapilismy réwniez na Cmentarz
tyczakowski odwiedzajac groby stynnych
Polakéw. Po zwiedzeniu Cmentarza udalismy
sie na kolacje i nocleg do Truskawca do Sana-
torium Vesna gdzie jezdzimy na turnusy rehabi-
litacyjne. Po $niadaniu zwiedzilismy Centrum
Diagnostyczne wraz z baza zabiegowa,
po ktérej oprowadzat nas Gtéwny Lekarz Jerzy
Lukowicz. W kosciele polskim spotkalismy sie
z przewodnikiem, ktéry zapoznat nas z jego
historig i dziejami Truskawca. Odbylismy piesza
wedréwke po Truskawcu stuchajac opowiesci
o tym kurorcie od przewodnika. Nastepnie
autokarem pojechalismy dookota Truskawca
ogladajac inne sanatoria. Udaliémy sie do Dro-
hobycza zwiedzajac to miasto z jego zabyt-
kami. Wrdcilismy na obiad do Truskawca,
po ktérym udalismy sie na kolacje i nocleg
do Przemysla. Po $niadaniu uczestnicy tej
imprezy rozjechali sie do miejsc zamieszkania.

Prezes Zarzqdu Kota nr 15
Jan Mieczystaw Zrajko
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Z zycia PSD

Marsz Nordic Walking
,,O 10 tysiecy krokow dalej od cukrzycy”
w PSD Rypin

W niedziele dnia 30 lipca 2017r. w ramach wy-
granego konkursu dotyczacego ochrony i pro-
mocji zdrowia ogtoszonego i dofinansowane-
go przez Zarzad Powiatu w Rypinie, Polskie Sto-
warzyszenie Diabetykéw w Rypinie zorgani-
zowato udziat w marszu nordic walking cho-
rych na cukrzyce, w tym niepetnosprawnych
z powiatu rypinskiego, a takze wykonato bez-
ptatne badania przesiewowe dotyczace cis-
nienia tetniczego i poziomu glukozy we krwi
uczestnikom marszu.

Marsz taki odbyt sie juz drugi raz w miejsco-
wosci Skrwilno, ktére byto gospodarzem
i wspétorganizatorem regionalnych zawodéw
Pucharu Ziemi Dobrzynskiej w ramach Pucharu
Polski Nordic Walking. W zawodach tych brato
udziat 350 0s6b z catej Polski. W tej grupie oséb
znajdowata sie 78 osobowa grupa diabetykéw,
gtéwnie niepetnosprawnych, ktéra zorga-
nizowat Zarzad Stowarzyszenia, uczestnicza-
Ccyw marszu, na czelez prezesem.

Czesc¢ diabetykdw, ktorzy nie mielido czynienia
z,,kijkami”, podobnie jak w ubiegtym roku brato
udziat w ,,szkétce nordic walking”. Nauka pra-
widtowego chodzenia odbywata sie pod kie-
runkiem trenera i gtbwnego sedziego Pucharu
Polski Nordic Walking, na przetomie czerwca
i lipca na stadionie MOSiRu w Rypinie.

Cze$¢ diabetykow czujacych sie na sitach
w 34°C upale panujagcym w tym dniu, brato
udziat w marszu na dystansie 5km, natomiast
pozostali uczestniczyli w rajdzie na 2,5km. Bar-
dzotadnawidokowa trasa prowadzita od startu
na placu przy Nadlesnictwie, takowa skarpa,
przez ,panski mostek” nad rzeka Skrwa, do
podworskiego parku, dalej przez las, po obwo-
dzie kofa na mete na plac przy Nadlesnictwie.
Ze wzgledu na panujacy upat Ochotnicza Straz
Pozarna przygotowata zawodnikom orzez-
wiajaca kurtyne wodna, przez ktérg przecho-
dzilismy natrasie.
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Ta forma rekreacyjnej aktywnosci fizycznej od
dwéch lat zdobyfa sobie popularnos¢ w na-
szym Stowarzyszeniu. Duze zainteresowanie
ubiegtoroczng edycjg ,, O 10 tysiecy krokéw
dalej od cukrzycy”, ktére odbyto sie 31 lipca
(uczestniczyto wtedy 205 oséb, w tym 50
diabetykéw), spowodowato, ze w tym roku ma-
szerowato 78 diabetykéw. Wszyscy uczestnicy
otrzymali pamiagtkowe medale, korzystali z na-
pojow i positku regeneracyjnego, a takze brali
udziatw losowaniu nagréd.

Realizujac zadanie publiczne dotyczace ochro-
ny i promocji zdrowia staramy sie aby dziatania
takie miaty na celu popularyzacje aktywnosci
fizycznej i zdrowego stylu zycia poprzez sys-
tematyczne uprawianie m.in. nordic walking,
tak waznej w terapii cukrzycowej.

Podczas tych zawoddéw z badan przesiewo-
wych skorzystato ponad 150 os6b.

W zataczeniu zdjeciazzawoddw.

Prezes PSD w Rypinie
Ryszard Matuszak

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

-
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Z zycia PSD

Relacja z wycieczki
do Szczawnicy-Zdroju

Zarzad Kota Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw w Krosnie zorganizowat w dniu 22 czerwca
2017 r. wycieczke turystyczno-rekreacyjna
dla 50 cztonkéw, w tym 40 z terenu miasta
Krosna i 10 z terenu powiatu kro$nienskiego
do Szczawnicy-Zdroju.

W godzinach dopotudniowych uczestnicy
wycieczki zwiedzili Rezerwat Przyrodniczy

Wawdz Homole", liczacy okoto 800 m, z kolei
w szafasie na stoku potoniny zobaczyli pro-
dukcje lokalnych wyrobéw na bazie mleka
owczego i krowiego tj. bundzu, oscypkoéw
i bryndzy oraz mogli zdegustowac zetycy.
W trakcie ok. 2 km wedréwki przydatne okazaty
sie kijkinordic walking.

Po powrocie do centrum w poblizu Placu prof.
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Jozefa Dietla, ktéry byt pierwszym lekarzem
uzdrowiska, zwiedzili obiekty zbudowane
w stylu alpejskim przez zatozycieli zdroju -
wegierska rodzine Szalayéw, a wiec dom
zdrojowy, pijalnie wéd mineralnych a takze
odbudowany od podstaw po pozarze przez
potomkoéw drugich wiascicieli Szczawnicy,
rodziny Stadnickich,,Dworzec Goscinny”.

Jest to okazaty obiekt kubaturowy z drzewa
modrzewiowego, w ktérym miesci sie centrum

kulturalno-rozrywkowe z salg balowo-wido-
wiskowa na ok. 500 miejsc. Po obiedzie wy-
cieczkowicze wjechali kolejka linowa na gore
Palenica, ze stokéw ktérej mozna podziwiac
wspaniatg panorame Pienin i Beskidu Sadec-
kiego atakze w oddalio$niezone szczyty Tatr.
Po tak intensywnie spedzonym dniu uczest-
nicy wycieczki, posileni kolacja, zmeczeni
ale szczesliwi wyjechali w droge powrotna
doKrosna.

Relacja ze obchodow Ogolnopolskiego
Dnia Diabetyka w Debowcu i Foluszu

Z okazji Ogdlnopolskiego Dnia Diabetyka
Zarzad Oddziatu Powiatowego PSD w Jasle
w porozumieniu z Zarzadem Rejonu w Sanoku,
zorganizowat w dniu 27 czerwca 2017 r. uro-
czyste spotkanie integracyjne cztonkéw i sym-
patykéw Két PSD z catego Rejonu. W spotkaniu
wzieto udziat 115 oséb z Brzozowa, Jasta,
Jedlicza, Krosna i Sanoka. Pierwsza czes¢ uro-
czystosci odbyta sie w znanym Sanktuarium
Batki Bozej Saletynskiej w Debowcu, zwanym
spolskim La Salette”. Uczestnicy razem z prze-
wodnikiem zwiedzili Sanktuarium, odbyta sie
projekcja filmu ,Gtoszenie oredzia o La Salet’,
pobyt zakoriczony byt uczestnictwem w mszy
Sw. w intencji diabetykdw, ktéra koncelebrowat
towarzyszacy grupie krosnienskiej ks. pratat
Tadeusz Buchowski.

Po mszy uczestnicy udali sie autokarami
do nieodlegtego, potozonego w masywie
Magury, Folusza, gdzie w Osrodku Wypoczyn-
kowym ,0Ogréd Piwny” kontynuowany byt
dalszy program spotkania. Druga czes¢ spot-
kania rozpoczat prezes O/Jasielskiego
Kazimierz Wawszczak. W wystapieniu, po przy-
witaniu uczestnikdw, przypomniat geneze
ustanowienia Sw.D.W.z C. oraz Ogélnopolskie-
go Dnia Diabetyka. Po poczestunku, zaplano-
wanym na szczyt dziatania insuliny i lekéw
doustnych wiekszo$¢ uczestnikdw wzieto
udziat w zajeciach ruchowych prowadzonych
przez instruktoréw ,nordic walking” W trakcie

obiadu kazde Koto PSD miato swoj czas aby
podzieli¢ sie swoim dorobkiem i doswiad-
czeniami organizacyjnymiswojego oddziatu.
Po obiedzie rozpoczeta sie cze$¢ nieoficjalna,
czyliwspdlne spiewanie popularnych piosenek
biesiadnych, w tym zartobliwych nt. zycia eme-
rytow-diabetykéw na melodie znanych prze-
bojéw a capella i ze wsparciem muzycznym
pani Gosi na organach elektronicznych. Nie
mogto tez zabrakna¢ tarcéw, nawet z ,przy-
tupem”. W sumie cate spotkanie mineto we
wspaniatej pogodnej atmosferze, bo przeciez
jego celem byto z jednej strony uczczenie
rocznicy wynalezienia insuliny a zdrugiej oder-
wanie sie od szarej, codziennej rzeczywistosci
i spedzenie kilku mitych chwil w gronie przy-
jaciot. Zatem chwata organizatorom z Jasta,
ktorzy zobligowali zarzad két do kontynuowa-
nia w przysztych latach tej zainaugurowane;j
tradycji.

W mrs
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Z zycia PSD

Spotkanie fomzynskie
diabetykow w Ptakach

W sobote 24 czerwca 2017 r. w godz. 10:00-
20:00 w Osrodku ,Caritas Bliznim” Diecezji
tomzynskiej w Ptakach k. Nowogrodu odbyt
sie ,Jednodniowy rodzinny obéz terapeu-
tyczny diabetykéw” zorganizowany przez OR
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw w tom-
zy. Sponsorzy spotkania to Urzad Miasta tom-
za, Caritas Diecezji tomzynskiej i Pani Jolanta
Ejchelkraut.

Spotkanie zostato dofinansowane przez
Urzad Miasta tomza w ramach realizacji
zadania publicznego w zakresie Ltomzyn-
skiego Programu Profilaktyki i Rozwiazy-
wania Probleméw Alkoholowych oraz
Innych Uzaleznienna2017 rok.

W obozie uczestniczyto 199 oséb, w tym
13 dzieci. Byli to diabetycy i cztonkowie ich
rodzin, sympatycy z Klubu Seniora ZNP, Zwigz-
ku Sybirakéw, PCK, mtodziez z Katolickiego
Stowarzyszenia Mtodziezy w Kadzidle.

W programie obozu byty m.in.:

- msza $w. z homilig, ktérg sprawowat
ks.Marek Ulatowski z parafiiw Kadzidle

- wykfad nt.,Wysitek fizyczny a cukrzyca” wy-
gtosita pielegniarka mgr Regina Kijewska
z Podlaskiego Centrum Edukacji Diabetolo-
gicznejiSpecjalistycznej Opieki Medycznej

- wyktad nt. ,Objawy depresji i sposoby jej
unikniecia w przewlektych chorobach,
w tym w cukrzycy” wygtoszony przez psy-
chologa magJoanne Dardzinska-Madry

- pokaz multimedialny chodzenia z kijkami
(nornic walking) oraz ¢wiczenia relaksa-
cyjne prowadzit rehabilitant mgr Adam
Baginski

- badania profilaktyczne cukru, cholesterolu
i ci$nienia prowadzita pielegniarka mgr
Danuta Kolusniewska - z badan skorzystaty
43 osoby

- loteria fantowa, ktéra przygotowaty i pro-
wadzity paniezPSD

20 | listopad 2017



- konkurs wokalno-recytatorski, przygoto-
wany przez ks. Marka Ulatowskiego prowa-
dzita Prezes OR PSD Teresa Gotebiewska.
Uczestniczyto 16 os6b, wtym 5 osob to dzie-
ciimtodziez.Wszyscy otrzymali upominki

- zawody sportowe dla dzieci i opiekunéw
przygotowat ks. Marek Ulatowski z mto-
dziezg z Katolickiego Stowarzyszenia Mto-
dziezy. Uczestniczyto 10 dzieci. Nie byto
przegranych. Wszyscy zostali nagrodzeni
upominkami

Dla uczestnikéw przygotowano 3 positki —
drugie $niadanie, obiad oraz kolacje przy
ognisku. Nie zabrakto réwniez muzyki. Przy
dzwiekach akordeonu i muzyce z nagran
wszyscy $wietnie sie bawili - tanczylii spiewali.
Udziat w mszy sw. i roznych zajeciach gru-
powych byt dla wielu wsparciem duchowym.
Spotkanie byt dobrg okazja dla chorych i ich
rodzin do pogtebienia wiedzy o dtugoletniej
cukrzycy i zwiazanych z nig powikfaniach,
w tym depresji, do propagowania zdrowego
stylu zycia, aktywnego spedzania czasu bez
alkoholu i papieroséw, wtasciwego odzywia-
nia, turystyki w celu nabierania kondycjii sensu
zycia. Stuzylo réwniez szerokiej integracji
spotecznej.

Transport z tomzy do osrodka w Ptakach i po-
wrét zapewnit PKS tomza. Niektére rodziny
skorzystaty zwtasnych samochodow.

W przygotowania i realizacje programu
zaangazowato sie spotecznie wiele oséb, m. in.
Teresa Gotebiewska, Danuta Kolu$niewska,
Mieczystaw Gotebiewski, Barbara Erynk, Ze-
nobia Misiejuk, Halina Cwiklinska, Halina
Stremitowska, Krystyna Zienkiewicz, Zofia
Dadetto, Ewa Baczek, Irena Paliwoda, Stawomir
Wrébel, Eugeniusz Maliszewski, Gabriela i Wal-
demar Mateuszczykowie, pracownicy Caritas
Diecezjitomzynskiej.

Informacje o obozie byly publikowane na por-
talu internetowym 4lomza.pl oraz na antenie
Radia Nadzieja.

Szkolenia w Pile

W Pile przeprowadzono dotychczas trzy szko-
lenia. Dwa marcowe, dofinansowane przez
Urzad Miasta Pity, odbyly sie pod hastem
,Cukrzyca azdrowy tryb zycia".

W dniu 11 wrzes$nia 2017 przeprowadzone
zostato szkolenie otwarte dla cztonkéw i miesz-
kancéw Pity Swietlicy Spétdzielni Mieszka-
niowej ul Sikorskiego 33 wPile.

Hasto przewodnie spotkania brzmiato ,ABC
Cukrzycy Bez Powiktan”. Organizatorem byto
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow.

Wyktad i prezentacja: Marzena Kaminska, edu-
kator cukrzycy.

Jan Nowak
prezes kota PSD w Pile
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Z zycia PSD

Diabetycy swietowali w Gotabkach

W srode 12 lipca w Osrodku Wypoczynkowym
LJutrzenka” w Gotgbkach (gmina Trzemeszno)
swietowano Dzien Diabetyka. Na spotkanie
zorganizowane przez Polskie Stowarzyszenie
Diabetykéw koto w Trzemesznie przybyto
wielu gosci oraz cztonkéw PSD. Wszystkich
powitata Maria Gtowacka, prezes kota, ktéra
takze odczytata referat o przewrotnym tytule
+Jakdobrze zy¢zcukrzyca!”

Cukrzyca jest kobieta i mezczyzna, dzieckiem
i nastolatkiem, i emerytem. Cukrzyca to choro-
ba szczegdlna, obecnie rzadko sie z jej powodu
umiera, ale chorzy mysla o niej i czuja jej
obecnos¢ w kazdej minucie swego istnienia.
Zadnainna choroba nie towarzyszy na co dzier
pacjentom tak bardzo jak cukrzyca, gdyz
wszystko co chorzy w ciggu dnia robig, to jakie
spozywajg positki, jakie przezywajg emocje,
czy sie martwig czy sie ciesza wptywa na ste-
zenie cukru we krwi, a przez to i na stan catego
organizmu-modwita m.in. M. Glowacka.
Gratulacje z okazji swieta diabetykéw ztozyt
Dariusz Jankowski, wiceburmistrz Trzemeszna,
ktory podkreslat, ze trzemeszenskie koto dia-
betykéw jest najwiekszym stowarzyszeniem
dziatajacych na terenie gminy Trzemeszno, li-
czy bowiem ponad 170 oséb. Podkredlit tez
aktywnosc¢kotaijego zaangazowanie w prowa-
dzenie, Szkoty Cukrzycy”, gdzie na spotkaniach

diabetycy moga dowiedziec sie o skutecznych
sposobach walki z ta3 choroba. Zadeklarowat
takze dalszg dobrg wspotprace samorzadu ze
stowarzyszeniem. W imieniu Rady Miejskiej
Trzemeszna gratulacje ztozyt jej przewodni-
czacy Stawomir Peno, ktéry podkreslit nie tylko
fakt aktywnej dziatalnosci kota ale takze wspa-
niata atmosfere jaka zawsze towarzyszy spot-
kaniom diabetykow.

Leszek Figaj, radny powiatu gnieznienskiego
takze nie szczedzit stéw podziwu dla dziatal-
nosci catego kota, podkreslajac takze fakt, ze
trzemeszenscy diabetycy sa najwiekszym tego
typu kotem w Wielkopolsce. By¢ moze wtasnie
z tego wzgledu w przysziym roku gdy Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw bedzie obcho-
dzito trzydziestolecie istnienia, wiasnie w Trze-
mesznie zorganizowane zostanie z tej okazji
specjalne spotkanie. Poinformowata o tym
Anna Sliwinska, prezes zarzadu gtéwnego PSD.
- Wasze koto jest zdecydowanie jednym z naj-
prezniej dziatajgcych w Wielkopolsce. — komple-
mentowata gospodarzy A. Sliwifska.
Spotkanie byto znakomita okazjg do wre-
czenia réznego rodzaju wyréznien, dyplo-
mow, pucharéw oraz odznaczenn osobom
zaangazowanym w dziatalnos¢ kota jak i oso-
bom je wspierajagcym, czyli sponsorom i dar-
czynhcom.
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\ dla zdrowia )

. Chieb dla Diabetykow

- Pieczywo o niskim indeksie glikemicznym (wartoSc 16 = 49,6)

niskiei zawartosci cukrow (1,50/1000), doskonate Zrodto
_ btonnika pokarmowego, fosforu, witaminy B1, kwasu foliowego. 23
_“';.'-:  _ - Produkt rekomendowany i certyfikowany przez Polskie
Pyt Stowarzyszenie Diabetykow. =
!ﬁ' “-® - Idobyt | nagrodg w konkursie na najlepszy produkt targow »

< ul Diabetica Expo 2011.

h CRes DN < S g S — f' t
~ lista punktow sprzedazy na www.diabetyk.org.pl




WSTRZYKIWACZ MA ZNACZENIE

NOWA KONSTRUKCIJA | ZAKRES 1-60 1U
> trwaly i lekki, wykonany z kompozytéw

> precyzja podania co 1 IU

> technologia soft coating

] - WYSOKA ERGONOMIA

> stabilno$é podczas iniekcji (pen lezy na catej
dtoni, tylko kciuk uruchamia podanie insuliny)

ZUsdnsusn

> poprawna technika insulinoterapii (zastrzyku)
przy podawaniu wysokich dawek insuliny

> tatwos¢ aplikacji wktadu i ustawienia dawki

AUTOMATYZM PODANIA
> optymalna predkosé

> mniejsza traumatyzacja tkanek
> mniejszy bél podczas iniekcji

\ www.gensupen.pl

. -
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