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Drodzy Czytelnicy

Mam nadziej¢, ze wakacje sa dla Paristwa czasem blogiego odpoczynku i relaksu.
Niestety mila atmosfere lata psuje obowiazujaca od 1 lipca lista lekéw refundowanych,
na ktérej po raz kolejny nie znalazly si¢ leki inkretynowe. Batalia o standardy leczenia
dla os6b z cukrzyca trwa zatem nadal i mamy nadzieje, ze w koricu zakoriczy sie
sukcesem. PSki co trzeba walczyc o te mniejsze sukcesy, chociazby w postaci dobrego
wyréwnania cukrzycy. Nie da si¢ ukry¢, ze na pewnym etapie leczenia jest do tego
konieczna insulina. Insuliny, ktéra nie jest kara za grzechy, a sposobem na okielznanie
glikemii. Korzystajmy na ile mozemy z nowoczesnych insulin (choc ich dostepnos¢ dla
0s6b z cukrzyca typu 2 tez pozostawia sporo do zyczenia) i nie poddawajmy sie w walce
o swoje zdrowie, mimo niezbyt sprzyjajacych warunkéw do leczenia. Marnym pociesze-
niem jest to, ze kiedys bylto jeszcze trudniej. A o tym, jak bylo, opisuje na naszych
tamach Bogustaw Stachowski, ktérego wspomnienia z okazji 35-lecia PSD publikujemy.

Matgorzata Marszatek
redaktor prowadzqcy
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Stodkie nowinki

Instytut Diabetologii
zaprasza na bezptatne konsultacje

W zwiazku z mozliwoscia wziecia udziatu
w badaniach naukowych, prof. Ewa Pan-
kowska zaprasza Pacjentow z niewyrow-
nang cukrzyca na bezptatne konsultacje.
Instytut Diabetologii jest certyfikowang placé-
wka medyczng, uczestniczaca w miedzynaro-
dowych badaniach naukowych z wykorzysta-
niem najnowszych metod leczenia réznych
rodzajow cukrzycy.
Aktualnie zaprasza na bezptatne konsultacje:
1. Osoby chorujace na cukrzyce typu 2, maja-
ce problemy z jej wyréwnaniem i zainte-
resowane nowymi metodamileczenia.

2. Osoby chorujace na cukrzyce typu 1.

3. Dzieci leczone wielokrotnymi wstrzyknie-
ciami, u ktérych nie zastosowano pompy
insulinowej.

Na bezptatne konsultacje Instytut zaprasza
do 30 wrzednia 2016.

Instytut Diabetologii
ul.Zeganska46a
04-736Warszawa
Tel.226164474,+48505795 484
e-mail:instytut@id.idsl.pl

~>amsung Irena Women's Run”
— bieg kobiet przeciwko cukrzycy

4 wrzesnia odbedzie sie 7. edycja biegu
Samsung Irena Women's Run. Pieciokilome-
trowa trasa bedzie wiodla przez malow-
nicze tereny Agrykoli, tazienek Krélewskich
oraz Alei Ujazdowskich. Tegoroczny bieg
ma na celu zwiekszenie sSwiadomosci kobiet
w zakresie profilaktyki cukrzycy.

,Samsung Irena Women's Run” to wydarzenie,
ktére na state zagoscito w kalendarzu war-
szawskich imprez sportowych. Pieciokilome-
trowy bieg odbywa sie pod honorowym patro-
natem wielokrotnej medalistki olimpijskiej
i jednej z najwiekszych gwiazd polskiej
lekkoatletyki-Ireny Szewinskiej.

Wydarzenie promuje réwnos$¢ w sporcie oraz
zdrowy i aktywny styl zycia. Organizatorzy bie-
gu kazdego roku przekazujg darowizne wspie-
rajaca te wartosci. Celem 7. edycji Samsung
Irena Women’s Run jest zwigkszenie swiado-
mosci kobiet w zakresie profilaktyki cukrzycy,
dlatego 5 ztotych z kazdego pakietu starto-
wego przekazane zostanie na wspieranie walki
z cukrzyca dla Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow.

Wahania cukréw u kobiet z cukrzyca zwykle s
wieksze niz u mezczyzn, kobiety sg rowniez
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czesciej diagnozowane. Cukrzycy typu 2 moz-
na jednak unikna¢, poniewaz jest to choroba
wynikajaca z nadwagi, otytosci i siedzacego
trybu zycia. Wtasnie dlatego tegorocznym bie-
giem kobiet kierujemy uwage na zagrozenia
powodowane cukrzyca i poprawe skutecz-
nosci jej leczenia — méwi Blanka Fijotek, CSR
& Sponsorship Senior Manager Samsung
Electronics Polska.

Aby wzig¢ udziat w ,Samsung Irena Women's
Run’, nalezy wypehi¢ formularz rejestracyjny
na stronie http://www.siwr.pl/

Bieg rozpocznie sie 4 wrzesnia o godz. 11:00.
Dla wszystkich zawodniczek organizatorzy
przygotowali specjalny pakiet startowy zawie-
rajacy m.in. profesjonalna koszulke sportowa
oraz upominki od partneréw i sponsoréw.
Ponadto kazda uczestniczka otrzyma na mecie
pamigtkowy medal.

Nie liczy sie czas, ale zaangazowanie i checi,
dlatego zachecamy nasze Czytelniczki do
wziecia udziatu w tym wydarzeniu.

Samsung

IRENA WOMEN'S RUN



Scigamy sie z cukrzyca
na Tour de Pologne

Karolina Jany, Mtoda Liderka PSD, wzieta udziat
w wyscigu kolarskim Tour de Pologne dla ama-
toréw. Karolina na cukrzyce choruje od 2005
roku, choroba nie przeszkodzita jej podczas
niezwykle wyczerpujacego Biegu Rzeznika,
w biegu na 42 km na Babig Gore, w regularnych
wyjazdach na Przechybe, w kilkudziesieciu
wyprawach na najlepszy podjazd w Polsce,
czyli Golgote w Nowym Saczu, w przygodzie
z crossfitem... jednym stowem w aktywnym,
aniekiedy wrecz ekstremalnym zyciu.

Do wyscigu Tour de Pologne dla amatoréw
z ramienia grupy kolarskiej Novo Nordisk zos-
tato wybranych osiem oséb w Polsce. Miat on
miejsce 17 lipca w Bukowinie Tatrzanskiej. Am-
basadorem grupy zostat Michat Jelinski, wios-
larz, czterokrotny mistrz $wiata, ztoty medalista
z olimpiady w Pekinie. Oprécz Michata team
Novo-Nordisk tworzyli:

Profesor Dorota Zozulinska-Ziotkiewicz, po-
set Aleksander Mularczyk, Przemek Kotulski
swietny mtody kolarz z cukrzyca, Krzysztof
Majak dziennikarz,,,nasza” Karolina Jany, repre-
zentujagca PSD oraz portal mojacukrzyca.pl,
a takze blogerzy — Karolina Bojdzinska oraz
Piotr Demianiuk.

Stodkie nowinki

Czas uzyskany przez Karoline to 2 godziny
i 16 min. Warunki wyscigu byly ekstremalne,
od rana padat ulewny deszcz, ktéry szczypat
w oczy, widoczno$¢ byta ograniczone przez
mgte, gorskie trasy zmienity sie w rwace potoki
- wg relacji Karoliny jej rower momentami
ptynat, a temperatura powietrza oscylowata
wokot 10-11 stopni.
Cata druzyna NovoNordisk odnotowata
ogromny sukces, kazdy z zawodnikéw ukon-
czyt ten ekstremalny wyscig na dystansie
32 km, w gérach i przy ulewnym deszczu.
W zawodach wzieto udziat 1500 zawodnikéw —
amatoréw. Tym bardziej godny uwagi jest
wynik, jaki uzyskat Przemek Kotulski, ktéry
przekroczyt mete po 1 godzinie i 14 minutach
jazdy, zajmujac w klasyfikacji ogdlnej 104
pozycje, aw swojej grupie wiekowej sibdma.
Wszystkim serdecznie gratulujemy!




List otwarty do Ministra Zdrowia

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw, Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej oraz Fundacja
Wstarnmy Razem ,Aktywna Rehabilitacja” w imieniu pacjentéw chorujacych na cukrzyce po raz
kolejny prosza Ministra Zdrowia o dostep do nowoczesnej, skutecznejirefundowanejw wielu kra-
jach Europy terapii. Leki z grupy GLP-1 w przypadku pacjentéw cierpigcych na sercowo-naczy-
niowe powikfania cukrzycy sa lekiem ratujacym zycie. Apel jest reakcja na lipcowa liste lekow
refundowanych, na ktérej po razkolejny pominieto pacjentéw zmagajacych sie zcukrzyca.

Warszawa, 28 lipca 2016 1.

Szanowny Pan
Konstanty Radziwitt
Minister Zdrowia

List otwarty pacjentow chorych na cukrzyce
Szanowny Panie Ministrze,

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow, Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej oraz
Fundacja Wstanmy Razem, Aktywna Rehabilitacja w imieniu pacjentow z cukrzycq w calej
Polscezwracajqsie do Pana Ministra zapelem o udostepnienie sprawdzonychizpowodzeniem
stosowanych na cafym swiecie terapii GLP-1 dla najbardziej potrzebujqgcej grupy osob
z cukrzycq typu 2. Stoimy na stanowisku, ze opieka diabetologiczna os6b z cukrzycq typu 2
wymaga natychmiastowych zmian, poniewaz kazdego dnia pacjenci umierajq z powodu
dramatycznych powiktan.

3 miliony 0s6b z cukrzycq w Polsce cierpi z powodu niedostepnosci nowoczesnych terapii w cukrzycy
typu 2. Ostatnie 8 lat zaniedbar w zakresie opieki diabetologicznej doprowadzity do sytuacji, w ktérej
osoby z cukrzycq tracq wzrok z powodu rozwijajqcej sie retinopatii, stopy z powodu powiktari stopy
cukrzycowej i umierajq z powodu zawatéw i udaréw, jako ze powiktania sercowo-naczyniowe sq
najczestszymi wsrdd osdb z cukrzycq typu 2. Powiktania te sq jedng z gtdwnych przyczyn zgonéw
na swiecie. W Polsce kazdego roku z powodu cukrzycy oraz choréb uktadu krgzenia -
najpowazniejszych powiktar cukrzycy umiera blisko 70.000 0s6b. Olbrzymim problemem sq réwniez
rosnqce koszty spofeczne zwigzane z diabetologiq — na poziomie co najmniej 7 mld zt rocznie (koszty
posrednie i bezposrednie), z czego koszty powiktar to az 3,57 mld zt rocznie. Zdecydowanq wiekszos¢,
bo 78 proc. kosztow powiktari zwigzane jest zpowiktaniami sercowo-naczyniowymi.

Wsamym tylko 2013 roku uzyskano oszczednosciz tytutu refundacji terapii stosowanych w cukrzycy w
wysokosci 360 min zt, jednak zaledwie 11% tej kwoty wydano w kolejnych latach na refundacje
innowacyjnych terapii dla pacjentéw z cukrzycq. Polska jest jednym z ostatnich trzech krajéw Unii

J
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Europejskiej, gdzie analogi GLP-1 - zalecanqg terapiq zgodnie ze standardami terapeutycznymi
Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego — nie sq refundowane. A przeciez sq to jedyne leki, ktére
o0siqgajq cztery cele leczenia cukrzycy typu 2 okreslone przez Polskie Towarzystwo Diabetologiczne:
kontrole glikemii, gospodarki lipidowej, cisnienia tetniczego i masy ciata. Udostepnienie lekéw z grupy
GLP-1 w wagskiej grupie najbardziej otytych pacjentéw o BMI >=35 i H bA1c powyzej 8% refundacji
warunkowej (brak refundacji w przypadku nieskutecznosci terapii u danego pacjenta w okreslonym
czasie, np. nieosiggniecie docelowych wartosci glikemii) pozwolitoby znacznie ograniczy¢ koszty
wprowadzenia terapii dla tych pacjentéw, ktére wedtug wyliczeri ekspertow zamknetyby sie
w 48 min zt rocznie nawet bez ograniczenia zwiqzanego z wprowadzaniem kryterium oceny
skutecznosci. Taka analiza zostata przekazana do Ministerstwa Zdrowia za rzqddw poprzedniego
kierownictwajeszczew 2015 roku.

Z radosciq odebralismy dobre zmiany wprowadzane w najnowszej liscie lekow refundowanych, wraz
z ktérq nastqgpity korzystne zmiany dla pacjentéw onkologicznych. Mamy nadzieje, ze wkrétce dzieki
stosownym decyzjom resortu zdrowia poprawi sie rowniez sytuacja pacjentéw chorych na cukrzyce.
Niestety w chwili obecnej pacjenci diabetologiczni wciqz zmagajq sie z brakiem dostepu do
innowacyjnych lekdw, ktére pozwalajq skutecznie walczy¢ z najpowazniejszymi - sercowo-naczynio-
wymi powiktaniami cukrzycy. Leki ratujqce zZycie sq dla nich niedostepne. Skutecznos¢ wspomnianej
farmakoterapii zostata potwierdzona niezaleznymi badaniami naukowymi, a leki analogowe z grupy
GLP1sqzpowodzeniem stosowane w wielu krajach.

Niestety pomimo tych zatrwazajqcych danych wciqz brakuje w naszym kraju konkretnych,
komplementarnych rozwiqzan, ktére odnosityby sie zaréwno do profilaktyki zdrowotnej, jak i do
skutecznego sposobu leczenia. Mimo zapowiedzi poprzednich rzqdéw, nadal nie mamy narodowego
programu walki z cukrzycq, mimo ze wiele krajéw Unii Europejskiej dostrzega koniecznos¢ tworzenia
dtugotrwatych strategiiwalkiz chorobamiprzewlektymi.

Z nadziejq obserwujemy otwartos¢ Ministerstwa Zdrowia na dawno nie widziany, a bardzo
oczekiwany - dialog z poszczegdlnymi uczestnikami systemu ochrony zdrowia. Waga, jakq
przywiqzuje Pan do walki z cukrzycq pozwala mie¢ nadzieje, ze nadszedt czas na dobrg zmiane takze
dlaosébzcukrzycq.

Zwracamy sie do Pana Ministra z prosbq o spotkanie, celem omdwienia sytuacji pacjentéw chorych na
cukrzyce oraz wspélnego zastanowienia sie nad rozwigzaniami systemowymi ktére mogq nie tylko
poprawic komfort zycia pacjentéw, ale przede wszystkim ratujq im Zycie. Wierzymy, ze szczegolnie Pan
—doswiadczony lekarz rodzinny - rozumie potrzeby 3 milionéw pacjentéw chorych na cukrzyce.

Anna Sliwiniska, Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
Beata Stepanow, Stowarzyszenie Edukacji Diabetologicznej
Dariusz Gnatowski, Fundacja,,Wstarimy Razem Aktywna Rehabilitacja"

PREZLZES
Zarzady Btéwnego PSD

\ Sy wanthe
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Aktywna Rehabilitacja
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Insulinoterapia - czy to tylko
ostatnia deska ratunku?

Mity i fakty o leczeniu insulina.

»Jak Pan nie wezmie sie w gars¢, Panie Zdzistawie, to dam insuline!” - tak nierzadko straszy
pacjenta lekarz, ktory jest rozgoryczony nienajlepszymi wynikami wyréwnania cukrzycy

typu2.

Czy stusznie? Czy insulina jest dla niepostusznych, zaniedbujacych diete pacjentéw? Albo
czy insulina to tylko koto ratunkowe dla ,tonacego w hiperglikemii” pacjenta? A czy
zadowalajacy odsetek hemoglobiny glikowanej zawsze wskazuje na dobre wyréwnanie
cukrzycy? Sprébujmy ponownie zmierzy¢ sie z mitami, ktore istnieja w wyobrazeniach o
leczeniu insuling i ocenie jej skutecznosci zaréowno wsrod pacjentow, jak i czasami samych

lekarzy.

a2

LxlrlY'
»Insulina jestkaraza objadanie sie?”
Cho¢ nieprzestrzeganie diety cukrzycowej mo-
ze by¢ przyczynga przyrostu masy ciata i w kon-
sekwencji moze stwarzac koniecznos¢ intensy-
fikacji leczenia, w tym insulinoterapii, to NIGDY
nie nalezy jej postrzegac jako kary. Jesli w ten
sposob patrzymy na insulinoterapie - jako na
kare, to tym samym skazujemy jg na niepowo-
dzenie, bo negatywne nastawienie do leczenia
sprawia, ze pacjent ma trudnos$¢ z przestrzega-
niem zalecen lekarza.
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»Insulinato ostatecznosc.”

Wielu pacjentéw postrzega insulinoterapie
jako ostatnia deske ratunku i zto konieczne, gdy
zawioda leki doustne, a nieche¢ do tej terapii
wynika czesto z mylnego wyobrazenia o rze-
komym ktopotliwym wykonywaniu iniekcji.
A tymczasem zastosowanie insulin analogo-
wych podawanych raz na dobe (dtugodziataja-
ca, bazalna) lub tuz przed positkami (krétko-
dziatajaca, dopositkowa), a takze nowoczesne
sposoby iniekgji insuliny — wstrzykiwacze, jed-



norazowe peny pozwalaja na bezpieczna, bez-
bolesng i w gruncie rzeczy nieuciazliwg dla
pacjentainsulinoterapie.

»Mam dobre wyréwnanie cukrzycy,
poniewaz moéj wynik hemoglobiny
glikowanej jest zadowalajacy.”

Nie zawsze dobry wynik odsetka hemoglobiny
glikowanej idzie w parze z dobrym wyréwna-
niem cukrzycy, poniewaz na odsetek HbA1c
sktadaja sie zaréwno zwyzki glikemii jak i nie-
docukrzenia w ciggu ostatnich 3 miesiecy. Za-
tem interpretacja wyniku HbA1c zawsze po-
winna odbywac sie z oceng wynikéw rzetelnie
prowadzonej przez pacjenta samokontroli.
Jesli wynik HbA1c jest w normie, ale w dzien-
niczku sg zréznicowane glikemie - od hipo- do
hiperglikemii, to nie mozna powiedzie¢, ze
cukrzyca jest dobrze wyréwnana. Obecnie le-
czenie cukrzycy, zarowno za pomoca
doustnych lekéw przeciwcukrzycowych, jak
i insuliny stawia za cel na réwni - wyelimi-
nowanie zwyzek glikemii, jak i unikanie hi-
poglikemii, poniewaz udowodniono, ze wa-
hania glikemii sa bardzo niebezpieczne
i w skutkach gorsze niz utrzymujaca sie hi-
perglikemia. W insulinoterapii warto stoso-
wac insuliny analogowe, ktére daja zdecydo-
wanie mniejniedocukrzen nizinsuliny ludzkie.

FAETY

Po pierwsze - wykluczy¢ odwracalne
przyczyny hiperglikemii.

Wdrozenie insulinoterapii u pacjenta z cukrzy-
c3 typu 2, leczonego dotychczas doustnymi
lekami p/cukrzycowymi, u ktérego odsetek
hemoglobiny glikowanej wynosi powyzej 7
(HbA1c > 7%) musi odby¢ sie zawsze po wyklu-
czeniu i wyeliminowaniu potencjalnie usuwal-
nych przyczyn hiperglikemii takich jak nieprze-
strzeganie diety cukrzycowejiliczne btedy die-
tetyczne, zmniejszenie aktywnosci fizycznej,
infekcje, nieregularne przyjmowanie doust-
nych lekéw przeciwcukrzycowych lub tez
nieadekwatne, zbyt niskie dawki tychze lekow.
Jesli wiec pacjent zarzucit diete cukrzycowa,
nalezy do niej powrdci¢, a dopiero po po-
nownym jej wdrozeniu, gdy cukrzyca nadal jest
niedostatecznie wyréwnana, nalezy zastoso-
wac insulinoterapie. Utrata masy ciata moze

sprawi¢, ze pacjent powrdci do schematu
leczenia doustnymi lekami przeciwcukrzyco-
wymi.
Insulinoterapia na kazdym etapie leczenia
cukrzycy.
W wiekszosci przypadkéw insulinoterapia
w cukrzycy typu 2 stanowi kolejny krok w le-
czeniu, gdy nie uzyskuje sie dobrego jej
wyréwnania po wdrozeniu 2-3 doustnych
lekéw przeciwcukrzycowych. Ale wskazania
do rozpoczecia leczenia insuling nie zawsze sg
zalezne od wartosci glikemii. Insulinoterapie
rozpoczynamy w przypadku wystapienia ta-
kich stanéw i okolicznosci jak: udar moézgu
i ostry zespdt wiencowy, zabieg chirurgiczny,
PTCA, uraz, kortykoterapia lub gdy pacjentka
z cukrzyca typu 2 zajdzie w cigze. Ponadto insu-
line mozna podac jako pierwszy lek hipoglike-
mizujacy, gdy przy rozpoznaniu cukrzycy
glikemia przekracza wartos¢ 300 mg/dliwspot-
istniejg objawy kliniczne.
Insulina -imwczesniejtym lepiej.
Obecnie poleca sie wczesne zastosowanie
insuliny w leczeniu cukrzycy typu 2, czyli zanim
zostang wyczerpane wiasne rezerwy trzustko-
we insuliny pacjenta. Wczesne zastosowanie
insulinoterapii ma wspomoc prace tego na-
rzadu w zakresie wydzielania insuliny i niejako
odcigzy¢ trzustke, dzieki czemu na dtuzej za-
chowuje ona swa czynnos$¢. Tym samym oddala
w czasie koniecznos¢ zastosowania catkowitej
suplementacji tego hormonu. Takie podejscie
do insulinoterapii jest dla pacjenta korzystniej-
sze, bo pozwala na stopniowe wdrozenie
insuliny - poczatkowo w jednym wstrzyknieciu
insuliny bazalnej na dobe, a potem w razie po-
trzeby w schemacie basal-plus lub w sche-
macie wielokrotnych wstrzykniec.
Nie traktujmy insulinoterapii jak ostatniej
deski ratunku. Insulina moze by¢ pierwsza
skuteczna broniq w walce z cukrzyca w stra-
tegii leczenia. Warto dostrzec zalety insuli-
noterapii, by nie byla ona postrzegana jako
kara, ale byta powodem sukcesu w postaci
diugotrwatego, dobrego wyréownania
cukrzycy.
Dr n.med. Matgorzata Wolny
Specjalista choréb wewnetrznych i diabetologii
LuxMed Szczecin

Patronem merytorycznym tekstu jest firma Sanofi
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Naigh zfosvego wyboue

Zdrowe odzywianie sie zaczyna sie... podczas
zakupdéw. W koncu positki przygotowujemy
gtéwnie z tego, co przyniesiemy do domu ze
sklepu. Warto nauczy¢ sie madrego kupowa-
nia, ale z drugiej strony wazne jest, by nie po-
pasc¢ w rutyne i by¢ otwartym na urozmaicenia
w jadtospisie. Oto kilka godnych uwagi nawy-
kow, ktére pomoga Wam swiadomie wybierac
to, co bedzie korzystne dlaWaszego zdrowia.
Planowanie to podstawa

Najlepiej zaplanowa¢ menu swoje i rodziny,
a na zakupy wybierac sie z lista. Kiedy idziemy
do sklepu po,nie wiadomo co” do koszyka tra-
fiaja przypadkowe produkty, ktére wpadna
nam w oko, ale niekoniecznie te, ktére sg nam
potrzebne i zdrowe. Najbardziej niekorzystne
jest chodzenia na zakupy, kiedy jestesmy gtod-
ni. Gtod to najgorszy doradca, ktéry kaze nam
pakowac do koszyka artykuty, na ktére normal-
nie nawet nie zwrdécilibysmy uwagi. Dlatego
na zakupy najlepiej wyjs¢ po obiedzie, a wczes-
nie warto sprawdzi¢ aktualny stan lodéwki i na
kartce zapisac¢ czego w niej brakuje. Zapobie-
gnie to kupowaniu jedzenia w nadmiarze i mar-
nowaniu go. Wyrzucanie jedzenia to grzech,

zjadanie ,zeby sie nie zmarnowat” to zbrodnia
wzgledem wiasnego zdrowia i sylwetki. Pole-
cam system, ktéry sprawdza sie u mnie w domu
- osoba, ktéra zauwaza, ze cos$ sie konczy (np.
mleka) zapisuje to na kartce przypietej do lo-
dowki. Wybierajac sie na zakupy, po prostu
zabieramy te liste ze soba.

Sezonowo -taniejizdrowiej

Warzywa i owoce warto kupowac¢ wtedy, gdy
jest na nie sezon. Egzotyczne produkty, albo
nawet rodzime, ale poza sezonem, przebywaja
dtuga droge zanim trafiag na sklepowe pétki.
Aby uchronic je przed zepsuciem konserwuje
sie je za pomoca pestycydow. Jesli zalezy nam
na ograniczeniu ilosci pestycydéw w diecie,
lepiej kupowac na lokalnym targowisku (albo
przez miejscowa grupe zakupowa) zywnos¢ ze
sprawdzonego zrédfa (wyhodowang przez
lokalnych rolnikéw). Nie dajmy sie tez zwario-
wac — pestycydy znajdujg sie gtéwnie w po-
witokach wierzchnich, dlatego pamietajmy, by
doktadnie szorowa¢ warzywa, owoce obierac
ze skorki a np. wierzchnie liscie safaty czy
kapusty odrzucac. Przez takie dziatania na pew-
Nno znaczaco mozna zmniejszy¢ ilos¢ niepoza-
danej i niekorzystnej dla zdrowia ,chemii”.
Produkty sprowadzane z dalekich krajow sa tez
znacznie drozsze, niz wtedy kiedy jest na nie
sezon na miejscu (koszty transportu, pakowa-
nia, srodkéw konserwujacych, roztadunku,
przechowywania), natomiast sezonowe owoce
i warzywa nie tylko nas nie zrujnuja, ale po
prostu s3 najsmaczniejsze, bo dojrzewaty na
stoncu.

Etykieta - najwazniejszainformacja
Czytajmy etykiety. Producent ma obowiagzek
informowag, co znajduje sie w danej zywnosci.
Oprécz kalorycznosci i udziatu weglowoda-
néw, biatek oraz ttuszczy na etykiecie znajduja
sie inne wazne informacje dotyczace sktadu.
Zaleca sie, by unika¢ chemii, barwnikow, wy-
petniaczy i stabilizatoréw, a wybierac produkty
proste i jak najmniej przetworzone. Jesli sktad
jest dtugi, skomplikowany i zawiera mnéstwo
trudnych wyrazdéw, jest duze prawdopodo-



bienstwo, ze produkt nie jest najwyzszej ja-
kosci. Warto tez pamieta¢, ze kolejnos¢ sktad-
nikéw nie jest przypadkowa. W pierwszej kolej-
nosci wymieniane sg te skfadniki i substancje,
ktoérych jest najwiecej. Sprawdzajmy ile jest
miesa w miesie, ile ryby w rybie i czy produkty
owocowe o jakim$ konkretnym smaku, np.
truskawkowe maja w sktadzie truskawki (czy
tez moze jedynie aromat truskawkowy). Bardzo
czesto zywnos¢ w sklepach ,udaje” iz jest inna
niz w rzeczywistosci. Produkty ,light” nieko-
niecznie beda miaty mniej kalorii niz te trady-
cyjne, a deklaracja ,bez cukru” nie daje nam
gwarangji, ze produkt ie zawiera np. syropu
glukozowo-fruktozowego.

A co zzywnoscig, ktére kupujemy na wage? Nie
ma przy nich etykiet, ale warto pyta¢ sprzedaw-
ce. Sklep powinien dysponowac informacja
o sktadzie produktéw, takich jak sery zotte,
wedliny czy garmazerka. Mamy prawo o nie
dopytag, ale jesli sprzedawca nie potrafi nam
udzieli¢ informacji na ich temat, lepiej pow-
strzymac sie od zakupow.

Gratis, mega paka, promogja...
Zastanawialiscie sie kiedy$ nad promocjami
typu 2+1, dwa w cenie jednego czy fenome-
nem taniego czteropaku? Najczesciej nie po-
trzebujemy wiekszej ilosci produktéw, a daje-
my sie nabra¢ na tanie chwyty reklamowe.
W konsekwencji kupujemy wiecej niz planowa-
lismy, a od tego tylko krok, zeby zjes¢ wiecej niz
potrzebujemy. Niestety najczesciej promocje
dotycza niezdrowych produktéw, np. stodkich
gazowanych napojéw, chipséw, przekasek czy
stodyczy. Mysle, ze nie jest to przypadek.
Smieciowe jedzenia dziata na nas uzalezniajaco
(np. mdzg reaguje na cukier podobnie jak na
kokaine), a producentom zalezy na tym, zeby
nas przyzwyczai¢ do konkretnych smakow,
bysmy z czasem nie mogliim sie oprzec.
Zdrowyrozsadek

Oceniajmy produkty po wygladzie - nie kupu-
jmy miesa, ktére nie wyglada Swiezo, ma pod-
suszone brzegi, albo wedliny ktéra jest wilgot-
na i btyszczaca. Jesli zauwazymy w produkcie
plesn (o ile nie jest to ser plesniowy) katego-
rycznie zrezygnujmy z zakupu. Wiele o pro-
dukcie moze powiedziec tez zapach - nieprzy-
jemny inieswiezy powinien go od razu dyskwa-
lifikowac. Nie obawiajmy sie wachac artykutow

spozywczych i ogladac ich z kazdej strony.
Starajmy sie kupowac zywnosc¢ jak najmniej
przetworzona. Na przykfad jesli planujemy
urzadzi¢ grilla, kupmy $wieze mieso i samo-
dzielnie jezamarynujmy. Istnieje prawdopodo-
bienstwo, ze migso w gotowej marynacie nie
byto pierwszej $wiezosci i w ten sposéb zostato
,feanimowane” i przeznaczone do ponownej
sprzedazy. Nie kupujmy na zapas, w szczegdl-
nosci produktéw ktére maja krotki termin przy-
datnosci do spozycia. Dzisiaj w sklepach na-
prawde niczego juz nie brakuje, dlatego nie
musimy zabezpiecza¢ sie kupujac wiecej niz
potrzebujemy.
Myslenie nazakupach nie szkodzi.
Czasami mam wrazenie, ze przez wiekszos¢
sklepoéw, hipermarketéw i dyskontéw, klienci
s traktowani jak bezrozumna masa, podatna
na reklame i chwyty marketingowe. Na prébe
wystawiane sg nasze zmysty i jestesmy kuszeni
na wiele sposoboéw, bylebysmy tylko dokonali
zakupéw. Wybdr wbrew pozorom nie jest tatwy
- najmocniej eksponowane sg produkty, ktére
niekoniecznie sa najlepsze jakosciowo - dlate-
go warto przytomnie robi¢ zakupy i zwracac
uwage na szczegoty, takze te napisane matym
druczkiem.

Angelina Ziembinska

dietetyk
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Wspomnienia z okazji
35zleciajStowarzysze

Urodzitem sie na Dolnym Slasku, w powiato-
wym miasteczku o nazwie Strzelin, w trzeciej
dekadzie maja 1959 roku. Dziecinstwo spedzi-
fem w Kamyku, w éwczesnym wojewddztwie
krakowskim.W 1977 r. zostatem kadetem Szko-
ty Chorazych Personelu Technicznego Wojsk
Lotniczych w Oleénicy Slaskiej. Po pomyslnym
ukonczeniu olesnickiej kuzni mysli technicznej,
dymu, ognia i meskich charakteréw oraz pro-
mocji w sierpniu 1980 roku, rozpoczynatem
prace zawodowg na stanowisku technika sa-
molotéw naddzwiekowych MiG - 21 w taskiej
JW. 1457. Bytem peten mtodziericzego entu-
zjazmu. Wprawdzie czasy, w ktérych przyszto
startowa¢ mojemu pokoleniu byty tak bezna-
dziejne, jak cata rzeczywistos¢ poczatku lat 80.
ubiegtego wieku, ale mtodos¢ zawsze kaze
optymistycznie patrze¢ w jutro. Jeszcze nie
przebrzmiaty echa malzenskiej przysiegi, jaka
ztozyliSmy sobie wraz z zong Matgorzaty
w 1981 roku, gdy nad Polske nadciagneta ,dtu-
ga noc” stanu wojennego. Wiasnie w okresie
jego najwiekszej uciazliwosci, wiosng 1982 ro-
ku pojawita sie u mnie cukrzycainsulinozalezna
- jeszcze do konca niezdiagnozowana, ale jej
objawy byty widoczne, niszczac przy okazji
ostabiony organizm. W tamtym czasie wiek-
szos¢ lekarzy ogdélnych nie wiedziata zbyt wiele
o tej chorobie. Na wskutek wiasnie takiej ztej
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diagnozy, przez ponad rok bytem leczony na
wrzody zotadka. Ostatecznie, badania poziomu
glukozy w grudniu 1982 roku nie pozostawity
zadnych ztudzen. Wynik 318 mg/dl wygladat
groznie (powtérzony zadwa dni420 mg/dl), ale
ze wzgledu na zupetnag niewiedze potrakto-
watem go, jak wies¢ o zwykiym przeziebieniu,
ktdre po kilku dniach, moze tygodniach ustapi.
Rzeczywistos¢ byta brutalna, szpital, powolne
oswajanie sie z faktem, nieudolne nauki poda-
wania insuliny, powrdt do internatu, pierwsze
gwattowne spadki cukréw, brak mozliwosci za-
bezpieczenia wtasciwej diety w kantynie
wojskowej i tak naprawde samotnos¢ dtugo-
dystansowca przez pierwsze dwa lata kuracji.
Gdy wreszcie w maju 1983 roku otrzymalismy
wraz z matzonka mieszkanie, mogtem przy-
najmniej sposéb zywienia dostosowywac do
wymogoéw osoby chorej na cukrzyce. W pracy
ratowatem sie kanapkami przynoszonymi
z domu. Naturalnie do konca nie dato sie zre-
zygnowac z wojskowego kotta, bo ta instytucja
ma to dosiebie, ze czesto dynamicznie realizuje
swoje zadania. A wiec stany osiggania wyzszej
gotowosci bojowej, zabezpieczanie lotniczych
poligonoéw, dtugie przebazowania i dyslokacje
w odlegtych miejscowosciach, czy wreszcie po-
dréze stuzbowe, konwoje sprzetu uzbrojenia
i amunicji oraz lotniczych srodkéw bojowych,



etc. Sprawialy, ze czasowo bytem skazany na
zbiorowe zywienie. Gtéd wiedzy to drugi waz-
ny problem w poczatkach mojej przygody z cu-
krzyca. Moj sposob bycia i zycia, nade wszystko
fascynacja ksiazkami kazaty miszuka¢, gdzie sie
da. Gdy w potowie 1987 roku trafitem na pierw-
sza powazna w moim zyciu pozycje ksigzkowa
(Artur Czyzyk ,Patofizjologia i Klinika Cu-
krzycy”), przestraszytem sie na dobre wizja
przysztosci, jaka mnie moze spotkac. Potem
nabywatem kolejne ksigzki i czasopisma (po-
siadam wszystkie magazyny ,Diabetyk”tacznie
z pierwszym ,szarym” numerem z lipca 1988
roku w cenie dwczesnych 120 zt.). Jednym sto-
wem przy dobrych checiach i braku alergii na
wiedze systematycznie zgtebiatem tajniki
choroby. W 1988 r. datem sie ,porwac” w wir
kolejnej pracy spotecznej, tym razem na od-
cinku zwigzanym z choroba cywilizacyjna
wspotczesnej ludzkosci. Trafitem do Stowa-
rzyszenia Chorych na Cukrzyce PRL (taka wtedy
nosito nazwe) Kota nr 1 w Sieradzu, by konty-
nuowac ja w Zarzadzie Wojewddzkim, a po
reorganizacji w Zarzadzie Rejonowym PSD.
Gdy pojawita sie taka mozliwos$¢, przy pomocy
Owczesnego szefa sieradzkich diabetykow
p. Iwana; przypadto mi w udziale inicjowac
i razem z grupg ludzi podobnie myslacych za-
ktada¢ struktury Kota nr 3 w tasku. Aktualnie
w Oddziale Miejsko-Powiatowym PSD w tasku
petnie obowiazki skarbnika, reprezentuje Za-
rzad Rejonowy w ogdlnopolskich obchodach
Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca i piel-
grzymkach diabetykéw. O problemach ludzi
chorych na cukrzyce, dziatalnosci swojego PSD,
aktywnosci fizyczneji promocji zdrowego stylu
zycia pisuje do lokalnej prasy. Organizuje wys-
tawy stacjonarne zwigzane z cukrzyca, ktére
nawiazuja do moich wiasnych dtugoletnich
doswiadczen w obcowaniu z choroba. Przy
pomocy 0sdb zyczliwych urzadzam cykliczne
spotkania okolicznosciowe, panele dyskusyjne,
specjalistyczne badania (w tym hemoglobiny
glikowanej), konsultacje lekarskie. Usilnie na-
mawiam wszystkich chorych do ,oderwania”
sie cho¢ na chwile w ciggu dnia od watpliwych
zdobyczy cywilizacyjnych przetomu XX i XXI
wieku. Sam aktywny ruchowo bytem zawsze
nazywajac siebie ,stodkim” pasjonatem biega-
nia; amatorskie uprawianie sportu wymuszata

po trosze moja praca zawodowa. Ze wzgledéw
oczywistych musiatem kazdego roku zdawac
egzaminy sprawnosciowe. Do rywalizacji z
ludZmi zdrowymi przystapitem wbrew utartym
(a niestusznym!) opiniom o mniejszych mozli-
wosciach sprawnosciowych diabetykéw. Przy
zachowaniu w nalezytej pamieci kilku podsta-
wowych faktéw, a wiec m.in.: swojego wieku,
stazu chorobowego, mozliwych spadkéw gli-
kemiiicisnienia tetniczego —radze sobie przyz-
woicie. Jak to w sporcie bywa na trasach biego-
wych przegrywam ze starszymi, ale tez poko-
nuje duzo mtodszych. W moim repertuarze
biegowym gtéwne menu stanowia biegi na
5,101 15 km, ale mam na swoim koncie réwniez
potmaratony, w tym gérskie, takie jak choc¢by
w Sobotce k/Wroctawia. Moja ,zycidwke” na
tym dystansie zrobitem w Grodzisku Wielko-
polskim, schodzac nieznacznie ponizej 2. go-
dzin. Nie zapominam tez o biegach w ramach
akgji: ,Polska Biega’, bedac jej pomystodawca
i wspotorganizatorem naterenie tasku, a szcze-
golnie o,Policz Sie Z Cukrzyca” Jurka Owsiaka.
Poza aspektem typowo sportowym moje starty
w zawodach s3 ciagta, a nade wszystko mo-
bilng reklama samego Stowarzyszenia, przeta-
mujac istniejace jeszcze wsrdd spoteczenstwa
przekonanie dotyczace bojazliwego podcho-
dzenia do zycia, tylko dlatego, ze jest sie
diabetykiem.

Nie chce uskarza¢ sie na swoj los — chocby
z prozaicznej $Swiadomosci istnienia na Swiecie
wielu grozniejszych chordb. Jednak mam $wia-
domos¢ uptywajacego czasu i powolnego nisz-
czenia mojego organizmu. Z chwila ujawnienia
sie cukrzycy nie miatem specjalnego wyboru
opcji rozporzadzania swoimi planami na przy-
sztos¢. Wrecz musze powiedzie¢, ze te ambitne
plany ,runety” dostownie w jednej chwili wraz
zdiagnoza, od tej pory prawie wszystko musia-
tem podporzadkowac¢ chorobie. Praca zawo-
dowa nie ufatwiata zadania. W zwigzku z rozpo-
znaniem diabetes mellitus zostatem odsuniety
od bezposredniej obstugi sprzetu lotniczego
(a przeciez przez cate 3 lata w szkole wojskowej
poznawatem tajniki tej skomplikowanej wie-
dzy) i zatrudniony na stanowisku szefa podod-
dziatu (eskadry lotniczej), gdzie musiatem do-
stownie uczy¢ sie wszystkiego. Ostatnie 18 lat
mojej przygody z mundurem Zzotnierza zawo-
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dowego to stuzby techniczne i praca w uzbro-
jeniu jednostki wojskowej — kolejna edukacja
od zera i wspinaczka po szczeblach wtajemni-
czenia. Zmieniaty sie nazwy moich stanowisk
stuzbowych oraz stopnie wojskowe i te zwia-
zane z zajmowanym etatem; ciagty stres, nie-
normowany czas pracy, a takze napiecie ner-
wowe, ostabiaty moja kondycje zdrowotna, a ja
jakos trwatem i wytrwatem. Przyznaje, ze cza-
sem nie wiem jak i dlaczego, znajdujac w kfo-
potach zrédto sity do podejmowania kolejnych
zyciowych wyzwan, podnoszenia sie po
upadkach, pracy nad sobg, niesienia pomocy
innym, podejmowania sportowej rywalizacji.
Po 30. latach stuzby wojskowej, rozstajac sie
z mundurem i jednostka wojskowag w tasku,
mimo ilus tam niepowodzen, porazek zawo-
dowych, czy po prostu braku wojskowego
szczescia miatem poczucie dobrze spetnione-
go obowiazku wobec Ojczyzny. Nie moge tego
powiedzie¢ o ludziach, ktérzy deprecjonowali
mojga prace (m.in. niezwykle krzywdzaca, Usta-
wa o stuzbie wojskowej zotnierzy zawodowych”
z dn. 01.07. 2004 r.). Duzo dobrego w taczenie
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obowigzkéw zawodowych z catg resztg wniosta
moja matzonka Matgorzata, ktéra byta przy
mnie przez wieksza czes¢ stuzby wojskowej.
Przyjmowata na siebie wszystkie zte humory
przynoszone z pracy, ratowata, kiedy tracitem
przytomnos¢, wychowywata — zwtaszcza w po-
czatkowym okresie dwojke naszych; dorostych
juz dzi$ dzieci. W codziennym leczeniu poma-
gaty mi réwniez nasze dzielne psy: przez ostat-
nie 14 lat Kapsel - ten robi to nadal, a przed nim
Pikus. Obydwa natura wyposazyta w instynkt
natychmiastowego reagowania o kazdej porze
dniainocy na moje nieliczne, ale jednak spadki
pozioméw glikemii, a takze obowigzkowego
asystowania przy pomiarach pozioméw cukru.
Aby nie mie¢ poczucia stracenia danego mi
iminionego juz czasu, a takze starajac sie o jego
ocalenie od zapomnienia postanowitem po za-
konczeniu pracy zawodowej siegnac po piéro.
Czynnosci te poprzedzity solidne kwerendy
w archiwach nie tylko zreszta rodzinnych.
Ostateczng decyzje o pracy nad ksigzka
podjatem w 2007 roku, ktéra spotegowaty tra-
giczne wydarzenia, jakie dotknety moja
najblizsza rodzine w latach 2007/2008. W maju
2012 roku na potkach ksiegarskich ukazat sie
pierwszy tom mojej powiesci wielowatkowej
p.t.,Zycie Nie Jest Sielanka” Na kazdej stronie
mojej ksiazki, tacznie z oktadka staram sie — cza-
sem symbolicznie — przedstawi¢ ciggte zma-
gania cztowieka, fauny i flory z problemamiich
codziennej egzystencji. Tytutowe zycie w catej
swej istocie na odcinku objetym mojg praca
dostarczato rozwigzan, ktérych trudno szukac
w kinie, teatrze, czy kazdej innej formie sce-
nicznej. Cato$¢ spinajg watki z mojego zycio-
rysu, ktére zostaty wplecione w szeroki kon-
tekst historyczny. Wsréd wielu poruszanych
zagadnien jednym z najwazniejszych jest inter-
pretacja losow matej ojczyzny na przestrzeni
wiekéw, rodzinne i srodowiskowe zaangazo-
wanie w wypadki dziejowe oraz analiza tradycji
i wspodtczesnosci. Duzo miejsca poswiecam
fascynacji pieknem $wiata fauny i flory. Takze
wyktadni mitosci, widzianej oczami ustawicz-
nie rozwijajacego sie cztowieka, ze szczegdl-
nym uwzglednieniem dzieciecych i mtodzien-
czych zauroczen, marzen, czy tez zwyktych
rozczarowan, ktore jak sie okazuje nie omijaja
nikogo. Umownie | tom koncze we wrzesniu



1977 roku. S3 w nim réwniez nawiazania
do cukrzycy, ale petnie tematu rozwijam w |l to-
mie, ktoéry wtasnie powoli powstaje — poswieca-
jac temu zagadnieniu osobny rozdziat. Ten
miniony czas przeznaczony wtasnie na leczenie
samej cukrzycy i zwigzanej z tym insulino-
terapii miat w moim przypadku rézne oblicza.
Rozpoczynatem od jednego wstrzykniecia,
rano 48 jednostek insuliny (Maxirapid i Lente).
W styczniu 1988 r. po leczeniu szpitalnym zos-
taje przestawiony na nowga insuline oraz dwie
dawki dzienne. tacznie byto to 80 j. Insuliny:
Monotard, Lente CHOS i Semilente CHOS.
Natomiast od maja 2005 r. wykonuje iniekcje
insuliny 4 razy na dobe. W ciggu dnia jest to
insulina Actrapid, wieczorem Insulatard. Natu-
ralnie przy réznych uwarunkowaniach te w/w
sztywne ramy dawek insuliny ulegaty i nadal
ulegaja zmianie, przy zachowaniu odpo-
wiednich proporcji. Kiedy trzeba wspomagam
dziatanie insuliny lekiem doustnym o nazwie
Adeksa. Ogoélnie mam $wiadomos¢, ze moja
kondycja zdrowotna mogtaby by¢ lepsza. Wy-

niki cyklicznych badan kontrolnych wprawdzie
nie alarmuja czerwonym Swiattem, bo: hema-
tologia, analityka moczu i biochemia mieszcza
sie w granicach ogélnie przyjetych, ale jednak
norm, niemniej ostatnie HbA1c przekroczyto
wartos¢ 7,5%. Po 34. letniej oficjalnej batalii
z cukrzyca, po stronie minuséw musze odnoto-
wac: polineuropatie i retinopatie, a z choréb
wspotistniejacych: nadcisnienie tetnicze i obu-
stronne uposledzenie stuchu w zakresie tonéw
wysokich (pewnie w tym temacie daje o sobie
zna¢ bliski wieloletni kontakt z samolotami
odrzutowymi), a takze obnizong ostros¢ wzro-
ku i problemy psychiatryczne. Te schorzenia
wymagaja lekowej reakcji, domowa apteczka
Lpuchnie’, a moja watroba sie buntuje. Mimo
wszystko, nie wiem, czy stusznie, chce powie-
dziec za $w. Pawtem Apostotem - przynajmniej
za dotychczasowy okres zycia, ze: ,W dobrych
zawodach wystqpitem, bieg ukoriczytem, wiary
ustrzegtem”.

Bogustaw Stachowski

Medale 35-lecia

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

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




Z zycia PSD

Koto Terenowe PSD w Barcinie
swietowato swoje XX-lecie

Obchody zorganizowano w restauracji Luizja-
na. Na zaproszenie odpowiedzieli i swojg obec-
noscia nas zaszczycili: Burmistrz Barcina Michat
Peziak, Przewodniczaca Rady Miejskiej Krysty-
na Bartecka, przedstawiciel Urzedu Miejskiego
Jarostaw Drozdowski, Prezes PSD w Bydgosz-
czy Gabriela Tomicka, Sekretarz Zdzistaw
Ochniak oraz Prezes Honorowy PSD Andrzej
Bauman. W spotkaniu uczestniczyli tez Prezes
Banku Spétdzielczego w Barcinie Matgorzata
Dziadek, Dyrektor SPZOZ w Barcinie Alicja Wi-
czewska oraz Prezeski Zwigzku Niwidomych
Aleksandra SojkaiJadwiga Jurkowska.

Gosci oraz diabetykéw powitat Prezes Kotfa
ZygmuntWisniewski.

Zarys historyczny Stowarzyszenia oraz swoje
refleksje na temat tego, co wnosiw zycie chore-
go na cukrzyce oraz na jakie formy wsparcia
moze on liczy¢ zobrazowata Sekretarz Kota Ha-
lina Hajdyta. W swojej wypowiedzi zaznaczyta
wazna role jaka Stowarzyszenie petni w sto-
sunku do spotecznosci lokalnej w zakresie
profilaktykiioswajania choroby.

Dalej wymienita instytucje i dziatania, z ktérymi
zetknelismy sie przez XX lat.

Podkreslita wazna i przyjazna role wiadz sa-
morzadowych, ktérych wsparcie i zrozumienie
dla barcinskich diabetykéw jest znaczace.
Gminafinansuje dziatalnos¢ lekarz diabetologa
w SPZOZ, na ktérego prace brak dotacji z NFZ.
Jeden z pomnikéw w miasteczku jest oswie-
tlony na niebiesko w celu zaznaczenia jednosci
z cukrzykami. Jeste$my zauwazani z tytutu pra-
cy jaka wykonujemy na rzecz diabetykoéw i $ro-
dowiska lokalnego. Przejawia sie to w formie
wsparcia finansowego naszych projektéw oraz
doraznejpomocy w innych sytuacjach.

W dalszej czesci spotkania gtos zostat oddany
zaproszonym gosciom. Poptynely gratulacje,
stowa uznania, zyczenia. Nie ukrywamy, ze po-
czulismy sie dowartosciowani. Utrzymanie
Kota w stabilnej liczbie ponad 40 cztonkéw,
przy bardzo bogatej ofercie innych, atrakcyj-
nych dziatan w naszej Gminie, jest niejako
osiggnieciem.
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W dalszej kolejnosci nastapit moment podzie-
kowan z naszej strony. Przejawity sie one
poprzez uhonorowanie odznaczeniami, dyplo-
mami. Dzieki wsparciu Urzedu Miejskiego mo-
glismy podziekowac¢ przedstawicielom wtadz
nadrzednych PSD oraz Zwigzkowi Niewido-
mych wreczajac piekne albumy przyblizajace
nasza Gmineispotecznos¢lokalna.
Role uatrakcyjnienia uroczystosci powierzy-
lismy Zespotowi Wokalnemu RETRO, ktéry dzia-
ta w ramach Uniwersytetu Trzeciego Wieku
w Barcinie. Nalezy zaznaczy¢, ze byt to pierwszy
wystep na forum publicznym i okazat sie
bardzo udany.
Jak zwykle podczas takiego spotkania nie
zabrakto poczestunku.
Z przyjemnoscig skonsumowalismy obiad. Tra-
dycyjny tort zastapilismy obfitoscia owocow,
ktore cieszyty nie tylko podniebienie.
| tak weszlismy w drugie XX lecie. Dzieki sto-
wom i opiniom Gosci zacheceni do dalszej
pracy, spotykania sieiwalkiz choroba.

Halina Hajdyta

€% MSD

Wydane przy wsparciu MSD



Z zycia PSD

Z zycia Kota PSD
w Jarostawiu

Otwieramy sie na mtodych

Przy Kole Terenowym Polskiego Stowarzysze-
nia Diabetykéw w Jarostawiu powstata sekcja
dzieci i mtodziezy z cukrzyca. Z inicjatywa
utworzenia sekgji dla dzieci i mtodziezy wy-
szedt Zarzad Kota PSD w Jarostawiu, ktérzy dos-
konale zdaje sobie sprawe, ze na cukrzyca coraz
czesciej dotyka osoby mtode. Co wiecej sami
prezes i vice prezes choruja na cukrzyce okoto
40 lat wiec wiedza jak ogromne znaczenie maw
zyciu codziennym wsparcie i edukacja na temat
wiasnej choroby. Obecnie sekcja liczy 8 oséb,
mamy nadzieje,ze z czasem bedzie ona coraz
liczniejsza.

Jarostawscy diabetycy dbaja o swoja kondycje
Jarostawscy diabetycy - seniorzy dbaja o swoja
kondycje a jednoczes$nie pomagaja potrzebu-
jacym zwierzakom, poniewaz wpisowym na
zajecia fitness prowadzone w naszej siedzibie
2 razy w tygodniu jest zakup karmy dla zwie-
rzat, ktéra jest przekazywana do schroniska
w Orzechowcach.

Natomiast druga sekcja dziatajgca przy naszym
Kole juz 3 rok - nordic walking ,chodzi” 3 razy
w tygodniu i uczestniczy w rajdach przez caty
rok.

W kwietniu Koto rozpoczeto realizacje zadania
publicznego pt. ,Ksztattowanie wsréd chorych
na cukrzyce postaw prozdrowotnych a zwfasz-
cza zwigzanych z profilaktyka alkoholowq’,
w ramach ktérego odbywaja sie comiesieczne
warsztaty zdrowego odzywiania, ktére po-
trwaja do konca roku. Prowadzi je dietetyczka
Pani Matgorzata Zieba. W ramach tego zadania
odbyto sie réwniez spotkanie edukacyjne zor-
ganizowane przez Zarzad Kota dla swoich
cztonkdw na temat skutkdw naduzywania
alkoholu z przedstawicielami jarostawskiej
grupy AA.

Zycie w naszym kole to nie tylko edukacja
i sport lecz réwniez inne rozrywki organizowa-
ne dla naszych cztonkéw. Jest to szereg spot-
kan integracyjnych przy muzyce: Swiecone
Jajko, Optatek, Ostatki, Dzien Diabetykaitp.
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Z zycia PSD

Obchody Dnia Seniora w Szczecinku

Coroczny Dzieni Seniora rozpoczat sie w sie-
dzibie Stowarzyszenia Diabetykéw. Spotkanie
miato na celu przede wszystkim integracje
starszych ludzi, ktérzy czesto bywajg samotni.
Byta to takze Swietna okazja, aby chwilowo
odcig¢ sie od probleméw dnia codziennego
i po prostu dobrze sie bawi¢. Na przybytych
gosci czekat oczywiscie poczestunek w postaci
wiasnorecznie przygotowanych ciast, a takze
rézne stodkosci i napoje. Oprécz senioréw, na
spotkaniu pojawito sie kilku zaproszonych
gosci; przedstawicieli samorzadowych i stuzby
zdrowia, miedzy innymi przewodniczaca Rady
Miasta Matgorzata Bata oraz doktor Krzysztof
Wruk wraz z matzonka Anng Ztotowska-Wruk.
Na spotkaniu pojawili sie takze przedstawiciele
Stowarzyszerr Samorzadowych wspodtpracu-
jacych z Naszym Stowarzyszeniem. Cate spot-
kanie poprowadzita Pani Beata, ktéra miata juz
swoj debiut w spotkaniu z okazji 30-lecia Sto-
warzyszenia. Przyjecie rozpoczeta czytajac
przepiekny wiersz i zyczac Naszym Seniorom
zdrowia i pogody ducha, aby nigdy nie tracili
wiary i zawsze z uniesiong gtowa szli do przodu,
cieszac sie tym, co juz osiggneli. Nastepnie gtos
zabrali zaproszeni goscie, dziekujac serdecznie
za zaproszenie na tak wspaniata uroczystos¢,

komplementujac Senioréw, iz zupetnie nie wy-
gladaja na ,80+" i z pewnoscia pomylili
spotkania. Czas spedzony we wspo6lnym gronie
umilita wokalistka, ktéra zaspiewata kilka
utworéw w taki sposob, ze kazdego z osobna
przechodzity po ciele ciarki. Na koniec spot-
kania przedstawiciele Stowarzyszenia wreczyli
upominki oraz podziekowania przybytym
gosciom, za czynne uczestnictwo w organizo-
wanych uroczystosciach, zyczac im wszystkie-
go dobrego. W catym spotkaniu uczestniczyto
kilkadziesigt osob.

Mimo probleméw ze zdrowiem seniorzy nie
dali po sobie poznac tego dnia, ze co$ ich trapi,
Smiali sie i rozmawiali ze sobg wspominajac
stare dobre czasy. Zapewniali, ze beda korzys-
tac¢ zkazdejwolnej chwili, jaka im jeszcze zosta-
ta, by¢ moze do wprowadzenie w zycie nie-
zrealizowanych marzen? Czemu nie! Przeciez
nie liczy sie to jak wygladamy, jak zestarzata sie
nasza twarz czy dtonie tylko to, co myslimy, co
mamy w sercu i jak podchodzimy sami do sie-
bie. Najwazniejsze jest, aby akceptowac siebie
i nie robi¢ nic wbrew wtasnej woli. Dla wszyst-
kich senioréw najserdeczniejsze zyczenia!l

Patrycja Klusaczyk

Jabtka dla diabetykow

Wiosna w Kole PSD w Pile rodziny cztonkéw sto-
warzyszenia po raz kolejny otrzymaty jabtka
(po 12 kg na osobe). Jest to efekt wspotpracy
prezesa Kota Jana Nowaka z Caritas Pita.
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Jak Seniorzy z diabetykami
rzadzili Opolem...

Tegoroczne Opolskie Dni Seniora rozpoczety
sie 11 maja i trwaly 3 dni. W pogodng $rode
w samo potudnie Prezydent Opola Arkadiusz
Wisniewski przekazat seniorom klucze od bram
miasta. Jednoczes$nie zapowiedziat na osiem-
nastke, czyli petnoletnie urodziny Opolskich
Dni Seniora wprowadzenie w miescie Karty Se-
niora, ktéra ma zapewni¢ pakiet znizek np.
na baseny i inne obiekty sportowe, a ponadto
przewiduje sie wprowadzenie dla wszystkich
opolskich seniorek i senioréw , Kopert zycia ".
Senioréw Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw w odbieraniu klucza reprezentowat Jan
Wantuta, honorowy prezes Zarzadu Oddziatu
Miejskiego PSD w Opolu. Po przyjeciu wiadzy
nad miastem oficjalnie rozpoczeto obchody
XVIil-tych Opolskich Dni Seniora. Zaczeto sie na
rynku wokoét ratusza, w scenerii zabytkowych
kamieniczek seniorzy mieli wiec okazje obej-
rzenia kilka wystepow réznych zespotéw artys-
tycznych. Trzydniowy program byt bogaty.
Jak co roku Oddziat Miejski PSD zorganizowat
bezptatne stanowiska pomiaru stezenia gluko-
zy we krwi i ci$nienia tetniczego oraz punkt
informacyjno-edukacyjny. Stanowiska pomia-
rowe cieszyty sie bardzo duzym zainteresowa-
niem, o cym swiadczyty ustawiajace sie kolejki.
W ciggu kilku godzin nasze kolezanki Maryla
Kobiatka, Janina Paluch, Irena Szladowska prze-
badaty ogétem 155 oséb. Osobom, u ktérych
stwierdzono zawyzone wyniki sugerowano
ztozenie wizyty u lekarza pierwszego kontaktu.
W punkcie informacyjno-edukacyjnym tez nie
préznowano, rozdano duzg ilos¢ réznego
rodzaju ulotek, informatoréw i broszur o tresci
diabetologicznej.

W informatorach wydanych przez OM PSD
przypomniano o statutowej i biezacej dziatal-
nosci Oddziatu Miejskiego PSD w Opolu.

W kolejnym dniu takze nie brakowato atrakcji.
Seniorzy w kilku grupach odbyli spacer z prze-
wodnikami po ciekawych zakatkach Opola za-
konczony poczestunkiem i wystepem grupy
teatralno-muzycznej. Grupa senioréw ztozyta
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tez wizyte w Wodociggach i Kanalizacji ze zwie-
dzaniem zabytkowej wiezy cisnien. Wielka
atrakcjg konczaca drugi dzien okazata sie
wystrzatowa zabawa dla senioréw w Zajezdzie
u Dziadka, w ktorej wraz z diabetykami uczest-
niczyto 500 seniorekiseniorow.
W ostatnim dniu Opolskiego Swieta Senioréw
zorganizowano w pod opolskim lasku Wielka
Majowke na wolnym powietrzu. Byto wiele
atrakcji. Oprécz smacznego jedzenia nie za-
brakto $piewoéw i tanca oraz innych niespo-
dzianek. Swietna zabawa we wspaniatej atmos-
ferze trwata okoto pieciu godzin. Ale wszystko
co dobre szybko sie konczy. A za rok, 19-te
Opolskie DniSeniora...

Wtadystaw Kula




Opolscy diabetycy
ha wycieczce

Poranek 24 maja wita nas piekna, stoneczna
pogoda. O 6.15 ruszamy w trase. Jest nas 49
0séb. Jest z nami nasza kolezanka, przewod-
niczka PTTK - Irena Krasicka. Zmierzajac w kie-
runku Pszczyny jesteSmy na biezaco informo-
wani o ciekawych miejscach, ktére mijamy,
najpierw na Opolszczyznie, nastepnie w woje-
wodztwie Slaskim.

Po dotarciu do Pszczyny zatrzymujemy sie na
Rynku. Podziwiamy zachowany sredniowiecz-
ny uktad ulic i fadnie odnowione domy, neo-
barokowy kosciét ewangelicki, ratusz, brame
wybrafncow.

Zmierzamy w kierunku pszczynskiego zamku,
zwanego polskim wersalem. Tutaj grupa zos-
taje podzielona i pod fachowym przewodnic-
twem zwiedzamy zamek. Przechodzimy przez
sypialnie cesarzowej, salon debowy (tu czaso-

Z zycia PSD

wo miescita sie w czasie | wojny Swiatowej
kwatera gtéwna wojsk napoleonskich), pokéj
cesarza, ogladamy garderobe, mundury, ale tez
bardzo nowoczesng jak na poczatek XX wieku
tazienke. Poprzez paradne schody z gigan-
tyczna opuszczang latarnig, wchodzimy na Il
pietro. Zmierzamy do saloniku ksieznej Daisy,
gabinetu ksiecia, mijamy mysliwski przedpokéj
z mndstwem rogéw i innych trofeéw. Jakze
wielkie musiaty by¢ organizowane polowania,
jak bogata fauna laséw pszczynskich. W biblio-
tece naszg uwage zwraca Biblia z 1708 roku.
Dech zapierajg zyrandole, wymysinie malowa-
ne sufity, grawerowane klamki.
No i sala lustrzana, bedaca jadalnig. Ogromne
lustra i zyrandole budza nasz podziw i dopraw-
dy mozna wyobrazi¢ sobie scenerie organizo-
wanych przyjecibaléw.
Z zamku przechodzimy do tadnie zachowanej
stajni oraz do powozowni z kolekcja bogato
zdobionych powozéw na rézne okazje. Czas
na troche odpoczynku, aten mamy zaplanowa-
ny w pobliskich ogrodach Kapiasa w Goczatko-
wicach. Przechadzajac sie po tym obszernym
ogrodzie jeste$my uraczeniwidokiem kwiatow,
krzewoéw i traw. Pieknie o tej porze roku kwitng
rézaneczniki. Siedzimy w ogrédkach dajac od-
poczynek nogom. Posilamy sie nieco i dalej
w trase. Przed nami zbiornik goczatkowicki.
Zaopatruje w wode okolicznych mieszkarcow
ale tez spetnia funkcje przeciwpowodziowa.
Powierzchnia zbiornika to 1200 ha a dtugosc
zapory to 2980 m. Spacer przy tak tadnej pogo-
dzie, gdy woda mieni sie tysigcem spadajacych
kropel to wielka frajda. Czas na zaplanowang
kolacje. Stylowa karczma raczy nas zamoéwio-
nym dietetycznym obiadem, a organizatorzy
zachecaja do udziatu w konkursie. Pytania do-
tycza trasy, ciekawostek, naszego Stowarzy-
szenia...
Jesttez nieco czasu natance, badz lenistwo, wg
sit i humoru. Powrét do Opola. Wiezie nas roz-
$piewany autobus, co sprawia ze czas powrotu
mija szybko. Trzeba pomysle¢ o nowej wypra-
wie, bo grupa zgrana, usmiechnieta, chetna do
aktywnego wypoczynku. Do zobaczenia na
trasie!
Danuta Michalczuk
cztonek ZM PSD w Opolu
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z zalobnej karty

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow
Oddziat przy PKN ORLEN S.A w Ptocku z Zalem zawiadamia
ze dnia 3 stycznia 2016 roku w wieku 90 lat zmart

Kazimierz Serek

zatozyciel Oddziatu i pierwszy jego Prezes, nastepnie Prezes Honorowy.
Zastuzony pracownik przemystu chemicznego i dziatacz spoteczny.

Za swa dziatalno$¢ odznaczony: Odznakq Grunwaldzkg, Srebrnym i Ztotym Krzyzem Zastugi,
Medalem Zwyciestwa i Wolnosci, Krzyzem Walecznych, Kawalerskim Krzyzem Odrodzenia
Polski, Ztotq Odznakgq ,Za Zastugi dla PSD” oraz Medalem XXX-lecia PSD.

Byt oddany swojej dziatalnosci przy tym bardzo zaradny i pomystowy.

StraciliSmy cennego przyjaciela.

Czesc jego pamieci.

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 28 maja 2016 r. odeszta od nas
zatozycielka Kota Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw, pani

Danuta Dorywalska

Zmarta miata 86 lat.
W latach 1988-1998 petnita funkcje Prezesa
Kota Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw w Trzemesznie.
Zastuzona dziataczka Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.
Przez wiele lat byta aktywnym cztonkiem naszego Kofa.

Za bezinteresowne zaangazowanie sie w pracy spotecznej na rzecz ludzi chorych na cukrzyce
zostata uhonorowana ztotg odznakga ,Zastuzony dla Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow”.
Zyta nie tylko dla siebie, ale tez dla innych. Byta osobg ceniona
i szanowang wsréd naszego grona diabetykow. Przez wszystkie lata wspétpracy data sie poznac
jako osoba skromna, bardzo uczynna, zyczliwa i czystego serca.

Na zawsze pozostanie w naszej pamieci jako prawy i uczciwy cztowiek.
Cztonkowie Stowarzyszenia Diabetykdw.




z zalobnej karty

Z gtebokim zalem zawiadamiamy, ze dnia 30 czerwca
zmart

Zbigniew Kedzierski

Sekretarz Zarzadu Gtéwnego PSD

Zbigniew Kedzierski od 2003 roku byt Prezesem
Zachodniopomorskiego Oddziatu Wojewddzkiego PSD,
najwiekszego Oddziatu w Polsce.

W 2009 roku zostat Sekretarzem Zarzadu Gtéwnego PSD.
Odznaczony Ztotym Krzyzem Zastugi.

Byt cztowiekiem o bardzo dobrym sercu, wyrozumiatym, uczynnym,
zyczliwym, wrazliwym na drugiego cztowieka, dla kazdego zawsze znalazt czas.
Byt niezwykle oddany naszemu Stowarzyszeniu i sprawom cukrzycy.

Od dtugiego czasu zmagat sie z powazna chorobag, ktérg jednak znosit dzielnie
i cierpliwie, starajac sie, aby Jego praca spoteczna na rzecz PSD nie ucierpiata,

a otoczenie tego nie odczuto. Zawsze optymistycznie nastawiony do zycia i swojego
stanu zdrowia, do konca chciat, bysmy wierzyli, ze jeszcze dtugo bedzie z nami.

Odszedt od nas przezywszy zaledwie 65 lat. Bedzie nam Go bardzo brakowato.

Pogrzeb odbyt sie 5 lipca na Cmentarzu Centralnym w Szczecinie.
Czes¢ Jego Pamieci!
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