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Drodzy Czytelnicy

Sytuacja w zwiazku z epidemia zmienia sie dynamicznie. Obostrzenia sa tagodzone,
ale nie oznacza to, ze wszystko wrécito juz do normy. Stad w tym numerze Biuletynu tak duzo
miejsca poswiecamy na obowiazujace nas zasady odnosnie spotkan i letniego podrézowania.
Prosimy wszystkich, kt6rzy juz powoli wracaja do spotkant w Oddzialach i Kotach o odpowie-
dzialna postawe i przestrzeganie aktualnie obowiazujacych wytycznych. Pamigtajmy, ze
diabetycyi osoby starsze sa w grupie ryzyka ci¢zszego przebiegu zakazenia koronawirusem.

Mamy nadzieje, ze te wakacje — cho¢ nalezy do nich podchodzic¢ ostroznie — beda dla Paristwa
czasem odpoczynku, regeneracji sil, cieszenia si¢ storicem i korzystania z bogactwa warzyw
i owocéw. Zachecamy do aktywnosci na Swiezym powietrzu, do zdrowych eksperymentéw
w kuchniido dbania o swoje zdrowie.

A tymczasem, w ramach lipcowej lektury zostawiamy nasz Biuletyn, wraz z ciekawymi
artykutami odnosnie diety, nowoczesnego leczenia cukrzycy, hipoglikemii i samokontroli.
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Jak dziatamy
w czasie epidemii

Ministerstwo Rozwoju z Gléwnym Inspektorem Sanitarnym przygotowalo wytyczne
dla organizacji pracy biur oraz organizacji spotkan, szkolen, konferencji i warsztatow
w trakcie epidemii SARS-CoV-2. Wytyczne majg takze zastosowanie do pracy naszych
OddziatowiKét.

Najwazniejsze informacje dotyczace po-
wrotu dziataczy PSD do pracy (dyzurow)
wsiedzibach Oddziatow i Kot:

Przed wejsciem do lokalu/biura/po-
mieszczenia, w ktérym spotykaja sie czton-
kowie PSD obowigzkowo nalezy umy¢ lub
zdezynfekowacrece.

W pomieszczeniu nalezy zachowac odstep
conajmniej 1,5 metra pomiedzy osobami.
Spotkania powinny trwa¢ w miare krotko
i by¢ przeprowadzane przy otwartych
oknach lub drzwiach.

Nalezy zapewnic¢ srodki ochrony osobistej
(maseczki, rekawice jednorazowe) i prepa-
raty do dezynfekcjirak.

Nalezy dezynfekowac rece przed i po sko-
rzystaniu ze wspélnego sprzetu biurowego
tj. komputer, klawiatura i myszka, drukarka,
itp. oraz dezynfekowa¢ powierzchnie do-
tykowe tj. biurko, wiaczniki Swiatet, stu-
chawka telefonu, klamkiitp.

Nalezy dezynfekowac elementy uzywane
w pomieszczeniu socjalnym tj. kuchni np.
blatu kuchennego, stotu, krzesta, sprzetu
AGD.

W miare mozliwosci czesto wietrzy¢ po-
mieszczenie, w ktérym sie przebywa.
Podczas positkéw zaleca sie korzystanie
z naczyn i sztu¢cow jednorazowych, ktére
potem nalezy wyrzuci¢ do kosza.

Podczas kaszlu i kichania zakry¢ usta i nos
zgietym tokciem lub chusteczka a potem
umy¢ rece.

Wszyscy cztonkowie powinni by¢ poinfor-
mowani, ze w przypadku wystapienia obja-
wow sugerujacych zakazenie SARS-CoV-2
albo innej choroby zakaznej nie powinni
przychodzi¢ do biura, powinni pozostac
w domu i skontaktowac sie telefonicznie

lipiec 2020

11.

12.

z lekarzem w celu uzyskania teleporady
medycznej, oddziatem zakaznym, a w razie
pogarszania sie stanu zdrowia zadzwonic
podnr9991lub 112.

W przypadku podejrzenia u ktérego$
z cztonkéw zakazenia koronowirusem,
nalezy ustali¢ liste osob, z ktérymi dana
osoba miata kontakt i zastosowa¢ sie do
wytycznych GIS dostepnych na stronie
gov.pl/web/koronawirus/ oraz gis.gov.pl.
Nalezy doktadnie zdezynfekowaé prze-
strzen, w ktdrej przebywat zakazony oraz
zdezynfekowac¢ wszystkie narzedzia, ktére
byty wykorzystywane w trakcie pracy.

Najwazniejsze zasady dotyczace organi-
zacji przez Oddziaty i Kota PSD spotkan,
szkolen, warsztatow itp:

1.

Wyznaczenie osoby ds. przeciwdziatania
COVID-19, ktérej zadaniem jest przygoto-
wanie i wdrozenie wszystkich niezbednych
procedur dot. COVID-19 na danym wyda-
rzeniu.

Uruchomienie alarmowego numeru tele-
fonu organizatora i umieszczenie infor-
macji o nimw widocznych miejscach.
Zapewnienie niezbednych danych osobo-
wych i kontaktowych wszystkich uczestni-
kéw wydarzenia, za ich zgoda, na wypadek
stwierdzenia u ktéregoé z uczestnikéw
wydarzenia zakazenia koronawirusem.
Nalezy przygotowac nowy lub uzupetnic¢
istniejacy regulamin danego wydarzenia
o procedury zwigzane z przeciwdziataniem
COVID-19, szczegdlnie uwzgledniajacy
klauzule RODO dot. przekazania organiza-
torowi najwazniejszych danych uczestni-
kéw wydarzenia oraz zapozna¢ z nim
wszystkich uczestnikdw spotkania.
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11.

12.

Uczestnik wydarzenia powinien zostac
wczesniej poinstruowany, ze w przypadku
wystapienia niepokojacych objawoéw
w dniu spotkania nie powinien na nie
przychodzi¢, powinien pozosta¢ w domu,
postepowac zgodnie z zaleceniami Gtow-
nego Inspektora Sanitarnego/Ministerstwa
Zdrowia i skontaktowac sie niezwtocznie
z lekarzem lub powiatowa stacja sanitar-
no-epidemiologiczna, oddziatem zakaz-
nym, a w razie pogorszenia sie stanu zdro-
wia zadzwoni¢ pod nr 999 lub 112 i poinfor-
mowac o swoich objawach.

Nalezy dostosowac liczbe uczestnikéow
wydarzenia do obowigzujacych przepi-
séw i bezwzglednie kontrolowac liczbe
uczestnikéw przebywajacych na danym
terenie.

Nalezy tak zorganizowac uktad prze-
strzenny wydarzenia (czyli ustawienie sto-
téw, krzeset, sceny), aby zapewni¢ odpo-
wiedni odstep miedzy uczestnikami
(rekomendowane 2 metry).
Zorganizowanie strefy wejscia i strefy wyj-
$cia z dokfadnie widocznymi instrukcjami
dotyczacymi mycia i dezynfekgji rak oraz
zaktadania maseczek i rekawic jednorazo-
wych.

Zorganizowanie punktu rejestracji uczest-
nikéw zzachowaniem zasady odstepu mie-
dzy uczestnikami — mozna umiesci¢ komu-
nikaty przy recepcji lub specjalne ozna-
czeniana podtodze.

. Zorganizowanie szatni, w ktdrej okrycia

wierzchnie powinny by¢ wieszane na co
drugim wieszaku, a numerki powinny by¢
jednorazowego uzycia.

Positki powinny by¢ wydawane tylko przez
pracownikéw obstugi, miedzy uczestni-
kami nalezy zachowac¢ odstep, a w przy-
padku zmianowego wydawania positkdw,
obstuga powinna po uprzednim wykorzys-
taniu przez uczestnika danego stolika,
natychmiast go zdezynfekowac.

Nalezy miejsce wydarzenia czesto wietrzy¢,
aby utrzymac dobrag wentylacje oraz regu-
larnie (nie rzadziej niz co godzine) czyscic¢
powierzchnie wspélne, z ktérymi stykaja
sie uczestnicy (klamki, uchwyty, wtaczniki
Swiatet, oparcia krzeset).

13.

14.

15.

16.

17.

18.

Nalezy zwiekszy¢ czestotliwos¢ i dezyn-
fekcje ogdélnodostepnych toalet, w ktorych
trzeba zapewni¢ ptynne mydto, ptyn do de-
zynfekcji orazrecznikijednorazowe.

Zaleca sie mierzenie temperatury u uczest-
nikéw i pracownikéw obstugi za ich zgoda
przez obstuge (osobe wyznaczong) za po-
moca bezdotykowego termometru oraz
obowigzkowo dezynfekowanie dtoni przed
wejsciem na teren spotkania.
Obowiazkowe stosowanie przez uczestni-
kéw i pracownikéw obstugi wydarzenia
$rodkéw ochrony osobistej - maseczek/
przytbicijednorazowych rekawic (zaréwno
w trakcie samego wydarzenia, jak i na eta-
pie jego przygotowania tzw. montaz/de-
montaz).

Zapewnienie w miejscu realizacji spotkania
odpowiedniej ilosci Srodkéw ochrony oso-
bistej w przypadku braku ich posiadania
przez uczestnikéw danego wydarzenia.
Ograniczenie korzystania przez uczestni-
kéw wydarzenia z przestrzeni wspélnych
iwprowadzenie réznych godzin przerw.
Nalezy stosowad ponizsze zalecenia dla
uczestnikéw spotkania:

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 5



19.

Przed rozpoczeciem wydarzenia obowiaz-
kowo nalezy umy¢ rece woda zmydtem.
Nosi¢ ostone nosa i ust, ewentualnie
przytbice oraz rekawice ochronne pod-
czas wykonywania obowiazkow.

+ Zachowac bezpieczna odlegtos¢ miedzy
uczestnikami(rekomendowane sa 2 m).

+ Regularnie czesto i doktadnie my¢ rece
wodg z mydfem zgodnie z instrukcja
znajdujacy sie przy umywalce i dezyn-
fekowac¢ osuszone dtonie $rodkiem
na bazie alkoholu (min.60%).

« Podczas kaszlu i kichania zakry¢ usta
i nos zgietym tokciem lub chusteczka -
jak najszybciej wyrzuci¢ chusteczke
dozamknietego koszaiumycrece.

. Stara¢ sie nie dotyka¢ dtormi okolic
twarzy, zwtaszcza ust, nosaioczu.

W przypadku wydarzenia dla minimum

50 uczestnikow zapewnienie obecnosci

w miejscu spotkania zespotu ratownictwa

medycznego przeszkolonego w zakresie

COVID-19 i dysponujacego petnymi srod-

kamiochrony osobistej.

20.

21.

22.

23.

Przygotowanie procedury postepowania
na wypadek wystgpienia sytuacji podej-
rzenia zakazenia i skuteczne poinstruowa-
nie wszystkich uczestnikow.
W przypadku wystapienia u uczestnika lub
pracownika obstugi wydarzenia niepokoja-
cych objawoéw sugerujacych zakazenie
koronawirusem, nalezy niezwtocznie
odseparowac go od reszty osob i skierowac
do wyznaczonego pomieszczenia, gdzie
powinien oczekiwac natransport sanitarny.
Zaleca sie ustalenie obszaru, w ktérym po-
ruszat sie uczestnik lub pracownik obstugi,
przeprowadzi¢ rutynowe sprzatanie zgod-
nie z procedurami sanitarnymi oraz zde-
zynfekowa¢ powierzchnie dotykowe
(klamki, oparcia krzeset, uchwyty itp.).
Nalezy ustali¢ liste os6b obecnych na spot-
kaniu, ktére mogty mie¢ kontakt z zakazo-
nym uczestnikiem, powiadomi¢ miejscowa
powiatowa stacje sanitarno-epidemiolo-
giczna i stosowac sie $cisle do wydawanych
instrukcjiipolecen.

Zrédto: ngo.pl

SANOFI
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Uwaga pandemia

WAKACJE W DOBIE KORONAWIRUSA
— POMOCNICZY DEKALOG

Zanim zdecydujesz sie na rezerwacje
noclegu w hotelu, czy wykup wycieczki,
wczasow lub imprezy turystycznej lepiej
poznaj swoje prawa, aby siebie jako
konsumentazabezpieczyc.

Zaleca sie takze zapozna¢ z definicja
imprezy turystycznej i powigzanymi ustu-
gami turystycznymi

Dz. U. 2017 poz. 2361. Ustawa z dnia
24 listopada 2017 r. o imprezach turystycz-
nychipowiqzanych ustugach turystycznych
PAMIETAJ, najlepszym bezpieczenstwem
dla obu stron ustugi (konsumenta, zama-
wiajacego, biura podrézy, hotelu) jest pod-
pisanie umowy miedzy stronami, w ktorej
mozemy zawrze¢ wszystkie nasze watpli-
wosci oraz pytania. Przede wszystkim
trzeba umiesci¢ w umowie konkretnie
co jest przedmiotem ustugi. Pamietajmy,
ze kazda umowa miedzy stronami, to sa
to indywidualne ustalenia miedzy zama-
wiajacym, awykonawca.

Uzgodnij w jakiej formie zostanie pod-
pisana umowa (czy jest to forma pisemna
w wersji papierowej, czy przez e-mail - za
potwierdzeniem, czy systemie online)
zanim podpiszesz dobrze przeczytaj
umoweijejwarunki.

Czesto dokonujemy rezerwacji poprzez
e-mail, zanim wyslemy przeczytaj raz
jeszcze, sprawdz poprawnos¢ danych,
popros w tresci e-maila o potwierdzenie
rezerwadji, lub jesli anulujesz rezerwacje
popro$ o potwierdzenie anulowania
rezerwacji. To zapobiegnie niepotrzeb-
nym w razie watpliwosci skutkom.
Zapoznaj sie na stronie ustugodawcy
(hotelu, biura podrézy) z warunkami i re-
gulaminem rezerwacji i anulowania
rezerwacji, wtedy przy podpisaniu umowy
mozemy nanies¢ swoje poprawki uzgo-
dnione miedzy stronami.Pamietajmy zeby

w umowie byto zawarte do kiedy i w jakiej
formie mozemy nanosi¢ poprawki, a takze
kto jest osoba decydujacg w kontaktach
odnog$nie umowy miedzy stronami.

6. Zapoznaj sie czy cena jest ostateczna - co
cena obejmuje, czego cena nie obejmuje,
czy cena moze ulec zmianie, jedli tak, to
w jakim przypadku.

7. Przy zawieraniu umoéw o realizacje ustugi
np. wczaséw, wycieczki z biurem podrézy,
czy hotelem lub pensjonatem sprzedawca
swoich ustug wymaga przedptaty. Czym
zatem jest przedpfata: jest to element
naszej umowy, w ktérym konsument
powinien mie¢ pewnos¢, czy ta przedptata
to jest to forma zadatku, czy zaliczki.
Trzeba pamieta¢, ze jest to istotna i po-
wazna réznica miedzy zaliczka, a za-
datkiem, zwtaszcza jesli dochodzi do skut-
kow ewentualnego niedotrzymania wa-
runkéw umowy.

8. Nalezy uwaza¢, aby w umowie byto uzyte
odpowiednie stowo: zadatek badz zaliczka
-odpowiednio do funkgji, jakg ma petnic.

Zaliczka jest to wczesniej zaptacona czesc
ustalonej ceny. Jesli umowa jest wykonana —
konsument ptaci cene pomniejszong o wcze-
Sniej wptacona zaliczke. Jesli natomiast umowa
jest niewykonana lub wykonana nienalezycie,
zaliczka powinna by¢ zwrécona konsumento-
wi, ktéry ja wptacit. W przypadku jednostron-
nego wypowiedzenia umowy przez konsu-
menta nalezy mu sie zwrot wptaconej zaliczki.

Zadatek wptacony przez konsumenta w razie
wykonania umowy ulega zaliczeniu na poczet
ceny. Natomiast w razie niewykonania umowy
przez (ustugodawce) konsument moze, bez
wyznaczenia terminu dodatkowego, od umo-
wy odstapic¢ i zazada¢ od ustugodawcy sumy
dwukrotnie wyzszej od wptaconego zadatku.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 7



Jesli zas to konsument, ktéry wpfacit zadatek,
nie wywiazuje sie z umowy, (ustugodawca)
moze odstapi¢ od umowy i otrzymany zadatek
zachowac.
W przypadku rozwigzania umowy za zgoda
obu stron, zadatek powinien by¢ zwrécony
konsumentowi, wtedy obowigzek zaptaty
sumy dwukrotnie wyzszej odpada. To samo
dotyczy przypadku, gdy niewykonanie umowy
nastapito wskutek okolicznosci, za ktére zadna
ze stron nie ponosi odpowiedzialnosci, albo
za ktére ponosza odpowiedzialnos¢ obie
strony.
Artykut 394 paragraf 3 Kodeksu cywilnego.
Zadatek powinien by¢ zwrécony, ,gdy niewy-
konanie umowy nastgpito wskutek okolicznos-
ci, za ktore zadna ze stron nie ponosi odpo-
wiedzialnosci. Jesli nie wywiazujg sie z umow,
to nie z ich winy. Nie muszg wiec zwracac
zadatkéw w podwdjnej wysokosci.

Podstawa prawna: art. 394 i 494 kodeksu

cywilnego, Decyzja Prezesa Urzedu Ochrony

Konkurendji i Konsumentéw nr RGD-12/2014

zdnia 17 lipca2014r.).

9. lle powinna wynosi¢ zaliczka badz za-
datek? Prawo nie precyzuje doktadnie
wartosci zaliczki ani zadatku w branzy
turystycznej. Jednak UOKIK w swoich de-
cyzjach kwestionowat pobieranie zadatku
w wysokos$ci 100% wynagrodzenia.
Najlepiej, jesli bedzie to nie wiecej niz
20-30%.

10. Wraz z dokonaniem rezerwacji lub pod-
pisaniem umowy, strony zastrzegaja sobie
w jakim terminie uczestnik zobowigzany
jest wptaci¢ przedptate. Brak zaptaty
zaliczki badz zadatku za zaméwiong ustu-
ge, wczasy, wycieczke, impreze turystycz-
na w terminach okreslonych moze by¢
traktowany jako rezygnacja z imprezy
przezstrone zamawiajaca.

Pamietaj!

Zarzad oddziatu/kota jesli zbiera u siebie w sie-
dzibie pienigdze na zorganizowane wczasy lub
wycieczke, powinien utworzy¢ liste oséb wpta-
cajacych, ktérzy zapoznali sie z warunkami
organizowanej imprezy (anulacja i rezerwacja),
ktére strony zawierajgce umowe zawarty.
To zabezpiecza zarzad przed skutkami odpo-
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wiedzialnosci za osoby, ktére rezygnujg z wy-
cieczki, poniewaz to one dokonaty wyboru
i podpisaty sie pod regulaminem organizowa-
nejwycieczki, wczasow.

Przyktad oswiadczenia:

,Rezygnacja przez cztonka PSD z zakupionej
imprezy turystycznej wymaga pisemnego
oswiadczenia pod rygorem niewaznosci.
Oswiadczenie takie nalezy ztozy¢ bezposrednio
do organizatora. Jezeli osoba zrezygnuje
Z uczestnictwa z wczaséw z powodoéw nieza-
leznych od organizatora, osobie przystuguje
zwrot wptaconej kwoty po potrqceniu przez
organizatora kwoty stanowiqcej réwnowartosc
rzeczywistych kosztéw w wysokosci nie wyzszej
niz ustalona. Osoba zapoznata sie z warunkami
rezygnacjizwczasow, jesli nie moze jechac toona
jest odpowiedzialna za znalezienie osoby w swo-
je miejsce, jesli nie ma osoby to zdaje sobie
sprawe, Ze zadatek/zaliczka na wczasy przepada
proporcjonalnie do termindw rezygnacji przed
wyjazdem zgodnie z warunkami rezerwacgji.
Przed potwierdzeniem zmiany/rezygnacji nalezy
sie skontaktowac¢ z organizatorem w celu
uzyskania informacji na temat ewentualnych
kosztéw wynikajqcych ztego tytutu.”

WAZNE!

Wazna jest sprawa ubezpieczenia podczas
pobytu. Zaleca sie aby wszyscy uczestnicy
podczas wycieczki, wczaséw, imprezy tury-
stycznej byli ubezpieczeni. Sg takze wprowa-
dzane juz przez firmy ubezpieczeniowe
propozycje ,ubezpieczenie odnosnie choréb
zakaznych” Sprawdz czy biuro podrézy ma
wykupiony Turystyczny Fundusz Gwarancyjny,
czy widnieje w spisie Rejestru organizatorow
i posrednikéw turystycznych, zaleca sie takze
sprawdzic¢ opinie o biurze podrézy, hotelu.




WYCIECZKI a KORONAWIRUS

Pamietaj, ze sytuacja odnosnie epidemii zmienia sie dynamicznie, wiec warto sprawdzac na
biezaco oficjalne komunikaty ze stron rzadowych, Gléwnego Inspektoratu Sanitarnego czy
innych instytucji dziatajacych na danym terenie: Urzad Miasta, Gminy, Starostwo

Powiatowe, Powiatowe Stacje Sanitarneitp.

Ogtoszenie przez Miedzynarodowa Organi-
zacje Zdrowia pandemii koronawirusa nie
uprawnia Panfstwa w sposéb jednoznaczny
do bezkosztowej rezygnacji z udziatu w impre-
zie turystycznej z tytutu wystgpienia nad-
zwyczajnych, nieuniknionych okolicznosci
(art. 47 pkt. 4. ustawy o imprezach turystycz-
nych i powigzanych imprezach turystycznych).

Ostateczna decyzja o odwotaniu wycieczki
nalezy do biura podrézy - organizatora
Panstwa wyjazdu, ktéry na biezaco anali-
zuje sytuacje zdrowotne oraz polityczne.

Warunkiem jest ogtoszenie epidemii przez
wiadze danego panstwa, nie przez or-
ganizacje miedzynarodowa, jaka jest WHO.

~Jak czegos nie rozumiesz, nie podpisuj, skontaktuj sie zodpowiednim organem”
CHCESZ WIEDZIEC WIECEJ, ZASIEGNIJ PORADY PRAWNEJ

Zrédta:

Monika Kaczmarek
Prezes Oddziatu Rejonowego PSD Ztotoryja

https://prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/download.xsp/WDU20170002361/U/D20172361Lj.pdf
https://www.uokik.gov.pl/faq_koronawirus_imprezy_turystyczne_wycieczki.php#top
https://www.infor.pl/prawo/umowy/postanowienia-ogolne/697039,Zadatek-czy-zaliczka-co-przepada.html
https://www.infor.pl/prawo/umowy/postanowienia-ogolne/685741,Zadatek-a-zaliczka.html
https://www.infor.pl/prawo/prawa-konsumenta/prawa-konsumenta/87526,Zaliczka-czy-zadatek.html

https://www.wakacje.pl/p/koronawirus-informacje.html
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Warto wiedziec¢

Hipoglikemia czyli niedocukrzenie moze
przydarzy¢ sie kazdemu diabetykowi i to
bez wzgledu na typ cukrzycy czy rodzaj sto-
sowanej terapii. O hipoglikemii méwimy,
gdy glikemia obnizy si¢ do wartosci 70
mg/dl i ponizej. Jednak osoby z niewy-
réownang cukrzyca jej dotkliwe symptomy
mogqa odczuwac juz przy wyzszych steze-
niach, gdy dochodzi do gwaltownego
obnizaniasie glukozy we krwi.

Przyczyn niedocukrzenia moze by¢ wiele, ale
najczestsze to btedy wynikajace z pospiechu
dnia codziennego. Nieplanowana, znaczna
aktywnos¢ fizyczna bez redukcji dawek lekéw
hipoglikemizujacych czy tez ich przyjecie bez
zjedzenia odpowiedniej ilosci pokarmu lub
w niewtasciwym czasie, to gtéwni winowajcy.
Zjawisko to dodatkowo nasilaja choroby
wspotistniejace (np. niewydolnos¢ nerek, nie-
doczynnos¢ tarczycy, kory nadnerczy) oraz
spozywany alkohol.

Hipoglikemia-objawy i postepowanie
Objawy hipoglikemii zaleza od wartosci gli-
kemii. Poczatkowo przy wartosciach ponizej
70 mg/dl moze by¢ to jedynie ostabienie,
drzenie koniczyn, niepokdj, nagte poty, zabu-
rzenia widzenia lub koncentracji, bol i zawroty
gtowy, uczucie gtodu. Przy nizszych stezeniach
moze dojs¢ do silnego pobudzenia, agresji,
drgawek, sennosci, tacznie ze $pigczka.

Przy lekkiej hipoglikemii podaje sie cukry
proste najlepiej stodkie ptyny lub nawet sam
cukier wg tatwej do zapamietania reguty ,15
na 15" tzn. 15 g weglowodandw (np. 2 tyzeczki
cukru, pot szklanki stodkiego napoju, glukoza
w zelu pakowana w saszetki) i pomiar kontrolny
po ok. 15 min. Jesli glikemia wzrasta, a pacjenta
nie czeka znaczna aktywnos¢ fizyczna, nie ma
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Hipoglikemia

— (po)wazny problem kliniczny

koniecznosci innej interwencji. Jezeli glikemia
jest nadal za niska powinno sie powtérzyc
podanie cukréw prostych i dodatkowo spozy¢
weglowodany ztozone np. zje$¢ kanapke.

Dlaczego hipoglikemia to stan nie tylko
powazny, aleiwazny?

W ostatnim czasie ukazato sie wiele publikacji
naukowych, ktére dowodzg, Ze czeste epizody
hipoglikemii sa réwnie szkodliwe dla orga-
nizmu, jak przewlekfa hiperglikemia. Szczegél-
nie niekorzystne sa dla serca i naczyn krwio-
nosnych, z czym wigze sie mozliwo$¢ wysta-
pienia powiktari makronaczyniowych takich
jak zawat serca czy udar moézgu, ale i mikrona-
czyniowych jak np. progresja retinopatii
cukrzycowe;j.

Czy mozemy unikna¢hipoglikemii?

Bardzo czesto tak. Biorac powszechnie stosowa-
nelekidoustne, czylipochodne sulfonylomocz-
nika (takie jak np. glimepiryd, gliklazyd czy
glipizyd) nie mozemy wyjs¢ zdomu bez $niada-
nia! Podobnie ma sie sytuacja z insuling dopo-
sitkowg, po jej podaniu musimy w odpowied-
nim przedziale czasowym spozy¢ positek.

W profilaktyce hipoglikemii nalezy réwniez
uwzglednia¢ wysitek fizyczny. Przyktadowo
jesli mamy zamiar pracowaé np. w ogrodzie
wiecej i ciezej niz zazwyczaj, to redukcja dawki
insuliny, pomimo zjedzonego positku, po-
winnawynosi¢ ok 30-50%.

Niestety istnieja sytuacje, kiedy pomimo staran
i przestrzegania wszystkich zalecen nadal zda-
rzajag sie epizody hipoglikemii. Jesli niedocu-
krzenia s3 czeste, powtarzalne (szczegdlnie
w nocy), uporczywe i/lub wolno reagujace
na podanie weglowodanéw, czy tez konieczna
jest pomoc innej osoby wymagaja one bez-
wzglednie analizy i zazwyczaj zmiany leczenia!



Stosowaneleczenie a hipoglikemia

| tu wychodzi nam naprzeciw nowoczesna
farmakoterapia. Od kilku lat mamy na polskim
rynku leki, ktére nie tylko nie powodujg hi-
poglikemii, ale réwniez sprzyjajg redukcji
masy ciata. Te grupy lekéw to leki inkretynowe
(gliptyny oraz antagonisci receptora GLP-1)
iflozyny.

Co wiecej, niektore z tych lekéw zyskaty uzna-
nie réwniez wsrdéd kardiologéw, poniewaz
w badaniach klinicznych potwierdzit sie ich
korzystny wptyw na zapobieganie zdarzeniom
sercowo-naczyniowym, w tym réwniez na
$miertelnosc.

Dla niewyréwnanych pacjentéw chorujacych
na cukrzyce typu 2 z wspdtistniejaca choroba
niedokrwienng serca, po udarze lub z czynni-
kami ryzyka tych choréb (m.in. otytoscia, dys-
lipidemia czy nadcisnieniem tetniczym) czes¢
z tych lekdéw jest od kilku miesiecy refundo-
wana.

Mechanizm dziatanianowoczesnych lekéw
Mechanizm dziatania flozyn polega na eli-
minacji nadmiaru glukozy droga nerkowa.
Natomiast leki inkretynowe (analogi GLP-1)
zastepujg hormony wydzielane w przewodzie
pokarmowym i w ten sposéb sterujg wiasnym
wydzielaniem insuliny. Jednoczesnie wptywaja
na osrodek sytosci, hamujac apetyt. Te z nich
o udokumentowanym, korzystnym profilu
kardiologicznym i jednoczesnie skutecznej
redukcji masy ciata, s3 w postaci iniekcyjnej
do podawania codziennie lubrazna tydzien.
No, ale co dla tych pacjentéw, ktérych trzustka
nie produkuje juz wystarczajacej ilosci insuliny
wiasnej lub maja przeciwwskazania do sto-
sowania lekéw doustnych? Do dyspozycji
mamy rézne rodzaje insulin, w tym tzw. insuliny
analogowe, zaréwno dopositkowe, jak i dtugo-
dziatajace, a od niedawna nawet preparaty zto-
zone dwuanalogowe, ktére majac unikalny
profil dziatania, wykazuja korzystny wptyw
na redukcje epizodéw ciezkich oraz nocnych
hipoglikemii.

Zyskalismy wiec, jako diabetolodzy, wiele na-
rzedzi pozwalajacych indywidualizowac tera-
pie zgodnie z potrzebami i oczekiwaniami
pacjentéw. Zanim zajdzie koniecznos¢ wigcze-
nia do leczenia insuliny mamy do wyboru leki

doustne: ,poczciwg’, stara metformine, po-
chodne sulfonylomocznika, nowoczesne flozy-
ny i leki inkretynowe (zaréwno doustne glipty-
ny, jakiformyiniekcyjne).

Wprawdzie nie wszystkie z nich sg i moga by¢
refundowane u kazdego diabetyka, ale ich
ceny z roku na rok staja sie coraz bardziej przy-
stepne.

A kiedy nadejdzie etap cukrzycy wymagajacy
insulinoterapii, to cho¢ sama w sobie insulina
ma najwiekszy potencjat do wywotywania
hipoglikemii, to i w tym przypadku do dys-
pozycji mamy wiele preparatéw o réznym
czasie i bezpieczenstwie dziatania, pozwa-
lajacych ,uszy¢ terapie” na miare kazdego
diabetyka.

Zatem drogi Diabetyku, zapytaj swojego dia-
betologa o mozliwosci nowoczesnej farmako-
terapii redukujacej:

+ epizody hipoglikemii

+  maseciafa

+ i ryzykosercowo-naczyniowe!

Dr n. med. Agnieszka Kedzia
specjalista choréb wewnetrznych,
specjalista diabetolog

Partner Strategiczny:

novo nordisk’
Partner Gtéwny:
AstraZeneca

=™ Boehringer
Y ingelheim
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Warto wiedziec¢

Systemy do monitorowania
glikemii w cukrzycy typu 2

Monitorowanie glikemii jest jednym z filarow leczenia cukrzycy, niezaleznie od jej rodzaju,
wieku pacjenta czy stosowanego leczenia. Czesto btednie uwaza sig, ze tylko osoby leczone
insuling powinny regularnie kontrolowac stezenie glukozy we krwi, aw przypadku leczenia
lekami doustnymi, nie jest to az tak istotne. To btad. Bez samokontroli nie sposéb nauczy¢
sie funkcjonowania wlasnego organizmu ani osiggna¢ cel leczenia, jakim jest diugie zycie

zcukrzyca bezpowiktan.

Codzienne pomiary glikemii nie s oceng wy-
stawiang za leczenie choroby, jak czesto wiele
0s6b mysli, ale jest to droga do budowania
swojego zdrowia poprzez lepsze poznanie
wilasnego organizmu.

Nowe mozliwosci kontroli glikemii

W Polsce samokontrole ciaggle jeszcze prowadzi
sie w przewazajacej mierze w oparciu o pomia-
ry stezenia glukozy we krwi metoda tradycyjna,
wymagajaca pobrania kropli krwi z opuszki
palca. Jednak coraz wiecej pacjentéw decyduje
sie na kontrole za pomoca systeméw do po-
miaru glukozy w ptynie srédtkankowym.
Wieloletnie badania nad doktadnoscia tych
systemow ostatecznie wykazaly zbieznos¢
wynikéw z metoda referencyjna czyli
laboratoryjna i sa rownie doktadne oktadne
niz tradycyjne glukometry stuzace do po-
miaru glukozy we krwi. Zaréwno pomiar glu-
kozy z krwi jak i pomiar z ptynu srédtkanko-
wego stuzy do monitorowania stanu metabo-
licznego wyrazonego stezeniem glukozy
osoby chorujacej na cukrzyce.

Korzysci ptynace zmonitorowania glikemii

+  Zmianastyluzycia

Cho¢ systemy do monitorowania glikemii
w pierwszej kolejnosci dedykowane sa osobom
z cukrzyca typu 1 zwfaszcza dzieciom, to ko-
rzysci z ich stosowania mozna zaobserwowac
takze w leczeniu pacjentéw z cukrzyca typu 2.
W codziennej praktyce diabetologicznej obser-
wuje, jak u oséb z cukrzyca typu 2 system
monitorowania glikemii metodg skanowania
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pomaga w rozwigzaniu wielu problemoéw. Naj-
czestsze korzysci ze stosowania systemow
do monitorowania glikemii u oséb z cukrzyca
typu 2:
«  Poprawa kontroli glikemii
+  Obnizeniamasy ciata
+  Motywacja do zmiany nawykéw zywie-
niowych
+ Wzmocnienie poczucia bezpieczenstwa
Dzieki obserwacji profilu glukozy, ktéry zmie-
nia sie pod wptywem positkéw, uzytkownik
sam zaczyna dobiera¢ takie potrawy i takie
wielkos$ci porcji, ktére nie przyczynig sie
do znacznego wzrostu glukozy. Obserwacja
wtasnego organizmu jest najlepsza droga
do ksztattowania zachowan stuzgcych zdrowiu.
Najczesciej stwierdzamy to w odniesieniu
do sposobu zywienia, ale nie tylko. Wiele oséb
dzieki mozliwosci monitorowania glikemii
nabiera motywacji do codziennej aktywnosci
fizycznej,

Ochrona przed niedocukrzeniami

Systemy wyposazone w alarmy hipoglikemii
znajduja zastosowanie szczegdlnie u oséb zna-
wracajgcymi niedocukrzeniami i nie odczuwa-
jacych hipoglikemii. Takze stosujac jednak
system monitorowania oparty o skanowanie
mozna znacznie ograniczy¢ niedocukrzenia,
przede wszystkim dzieki dodatkowej infor-
macji jaka pokazuje sie na ekranie urzadzenia
lub telefonu w formie tzw. strzatki trendu.
Pozioma strzatka trendu wskazuje, ze glukoza
we krwi jest stabilna, kiedy strzatka skierowana
jest w doét — jest to jednoznaczne z informacja



ze glukoza obniza sie nawet do 100 mg/go-
dzine. Wykorzystujac wiedze ptynaca ze
strzatek trendu mozna zapobiec niedocu-
krzeniu, zawczasu przyjmujac niewielka ilos¢
glukozy przy jeszcze prawidtowej wartosci
cukru. Ochrona przed niedocukrzeniem ma
szczegoblne znaczenie u pacjentéw z cukrzyca
typu 2, ktérzy zwykle znacznie gorzej niz osoby
miode odczuwaja symptomy zblizajgcego sie
spadku cukru, a przez to ich reakcje na hi-
poglikemie sa opdznione.

Mniejszeryzyko przewlektych powiktan

Im wiecej danych z samokontroli glikemii, tym
tatwiej utrzymywac¢ cukry w rekomendowa-
nych granicach normy (ktére w przypadku
pacjentéw z cukrzyca typu 2 sa dopierane
indywidualnie) a to przektada sie na mini-
malizowanie ryzyka przewlektych powikfan
cukrzycy. Zaznaczy¢ nalezy, ze powiktania
rozwijajg sie nie tylko w efekcie przecukrzen.
Takze czeste hipoglikemie prowadza do roz-
woju powiktan, w szczegdlnosci w obrebie
ukfadu krazenia (udar, zawat); a to te wihasnie
powiktania s3 ogromnym wyzwaniem dla
pacjentéw z cukrzyca typu 2.

Pomocw dawkowaniuinsuliny

Jedna z wazniejszych zalet stosowania syste-
moéw do monitorowania glikemii jest istotna
pomoc w dostosowaniu dawki insuliny do co-
dziennych potrzeb. Sensor by¢ stosowany na
state, zastepujac pomiary glikemii z krwi, ale
czesto wykorzystywany jest okresowo np.
w sytuacji pogorszenia sie wynikéw leczenia
albo dodatkowych wyjazdéw np. dziecka na
wycieczke szkolna.

Aby nauczy¢ sie jak w petni umiejetnie ko-
rzystac z systemow do monitorowania glikemii
warto skontaktowac sie z lekarzem prowa-
dzacym lub edukatorem, ktéry pomoze w ob-
studze systemu, zaktadaniu sensora oraz
interpretacji wynikow dobowych profili
glukozy. Mozna prowadzi¢ rejestr positkéw
i nastepnie przeanalizowa¢ z edukatorem/pie-
legniarka dawki insuliny programowane na po-
sitki. Okazuje sie, ze rdéznie ksztattuja sie
glikemie popositkowe w zaleznosci od sktadu
positku. Niektére positki zwtaszcza mieszane
ibogate w ttuszcze wymagaja podania insuliny,

ktéra bedzie dziata dtuzej lub zaprogramo-
wania na pompie insulinowej bolusa ztozo-
nego. Edukator lub lekarz prowadzacy w opar-
ciu o dobowe profile glikemii moze poméc przy
okresleniu indywidualnych zasad postepowa-
nia podczas wysitku fizycznego.

Podsumowanie

W podsumowaniu nalezy podkresli¢, ze co-
dzienna obserwacja profilu glikemii prowadzo-
naw oparciu o system do monitorowania moze
poméc w poprawie lub nawet w rozwigzaniu
kluczowych probleméw zdrowotnych oséb
chorujacych na cukrzyce. Stosowanie syste-
méw moze by¢ pomocne w ksztattowaniu
nawykow zywieniowych oséb z cukrzyca typu
2 i otytoscig, w doborze jedzenia czy kompo-
nowania positkéw, tak aby nie dochodzito
do dtugotrwatych przecukrzen. Stosowanie
ciagtego monitorowania pomaga w wzmacnia-
niu kompetencji dotyczacych dawkowania
insuliny, niwelowaniu leku przed podaniem
insuliny a przede wszystkim w indywidualnym
dostosowaniu parametréw insulinowych, jak
insulina bazalna, wskazniki insulina-wymien-

nik czy dawka korekcyjna.
prof. dr hab n.med. Ewa Parnkowska
Instytut Diabetologii
www.instytutdiabetologii.pl
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Warto wiedziec¢

Palacy problem - Zg a g a

Istote zgagi najlepiej oddaje jej tacinska nazwa pyrosis, pochodzaca od stowa pyros, czyli
ogien. Cofanie sie kwasu solnego z zoladka do przetyku powoduje piekacy bél. Jesli zgaga
zdarza nam sie sporadycznie, prawdopodobnie jest wynikiem bltedéw dietetycznych i mo-
zemy radzic sobie z niag domowymi sposobami. Jesli jest to problem nawracajacy, nalezy
koniecznie zgtosic¢ sie znim do lekarzaiwdrozy¢ odpowiednie leczenie.

Osoby doswiadczajace zgagi opisujg ja naj-
czesciej jako ,palenie w przetyku”. Charakte-
rystyczny bol w nadbrzuszu, w srodkowe;j
czesci klatki piersiowej, a niekiedy siegajacy
szyi i gardta to wynik nieprawidtowego dzia-
fania dolnego zwieracza przetyku.

Przejedzenie, cigza czy choroba?

Zbyt staby skurcz dolnego zwieracza przetyku
pozwala na zarzucanie kwasu solnego z zo-
fadka w kierunku przetyku, na ktéry dziata on
draznigco. Zgaga nie jest bélem permanent-
nym, ale pojawiajagcym sie charakterystycz-
nymi falami o mniejszej lub wiekszej czesto-
tliwosci. Sporadycznie pojawiajaca sie zgaga
to najczesciej efekt przejedzenia. Okresowo
cierpiag tez na nig ciezarne, u ktérych jest
zwigzana z rosngcym ptodem i zmianami
cisnienia w jamie brzusznej. Wreszcie zgaga
to gtéwny objaw choroby refluksowej przetyku,
ktéra koniecznie trzeba leczy¢, poniewaz
czeste cofanie sie kwasnych tresci zotadka
powoduje uszkodzenia btony $luzowej prze-
tyku (nadzerki), a to moze prowadzi¢ do zmian
nowotworowych.

Nie dlakawy, sokéwiostrych przypraw...

Niezaleznie, czy zgaga wynika z choroby
refluksowej, czy pojawia sie od czasu do czasu,
nalezy zmodyfikowac swoja diete, by unikajac
sprzyjajacych zgadze pokarmoéw minimali-
zowac ryzyko pojawienia sie piekacego bolu.
Produktami, ktére nalezy wykluczy¢, sa przede
wszystkim napoje zawierajace kofeine (kawa,
herbata, cola), napar z miety, owoce cytrusowe
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i soki, czekolada, potrawy ttuste i ostro przypra-

wione orazalkohol.

Rézne grupy pokarméw prowadza do refluksui

zgagi poprzez rézne mechanizmy dziatania.

Przyczynami zarzucania kwasu solnego do

przetyku sa:

+ Obnizenie cisnienia w dolnym zwieraczu
przetyku (napar z miety, kawa, mocna her-
bata, alkohol, czekolada);

» Opdznienia oprdzniania zofadka (czekolada,
positki ttuste, produkty bogate w btonnik);

« Zwiekszenia wydzielania sokéw zofadko-
wych (alkohol, kawa);

+ Pobudzenia receptoréw czuciowych w prze-
tyku (ostre przyprawy, pomidory, owoce
cytrusowe i soki).

Lista produktéw zakazanych nie jest jednak

skonczona. Kazda osoba doswiadczajaca zgagi

powinna obserwowac¢, po jakich pokarmach
problem sie nasila i je eliminowac ze swojego
jadtospisu. Niestety, bardzo czesto z jadtospisu
nalezy wykluczy¢ zdrowe produkty, takie jak:
kasza gryczana, sery zétte i plesniowe,
pomidory, papryke, chrzan, warzywa cebulowe
i straczkowe.

Sposobemwzgage

Najbardziej znanym domowym sposobem
na radzenie sobie z piekacym bdlem w prze-
tyku jest picie zimnego chudego mleka lub
niegazowanej wody mineralnej. Ptyny te
oczyszczaja przetyk, sptukujac kwasng tresc
zofadka, ktéra sie do niego przedostata, oraz ja
neutralizujg (mleko ma wihasciwosci alkalizu-
jace). Mozna tez przetestowac soki z marchwi,



buraka, rzodkwi i ogérka, ktére maja zasadowy
odczyn i podobnie jak mleko zneutralizuja
kwas solny.

Jesli wiemy, ze mamy sktonno$¢ do zgagi,
po positkach powinnismy unikac schylania sie,
bo przy nie do konca sprawnym dolnym zwie-
raczu przetyku przy pozycji odwréconej fatwo
dochodzi do cofania sie kwasu solnego. Ryzyko
pojawienia sie zgagi mozna tez minimalizo-
wac poprzez przyjmowanie odpowiedniej
pozycji w czasie snu i odpoczynku. Przede
wszystkim bezposrednio po positkach nie na-
lezy sie kfas¢, a tym samym nie nalezy zbyt
po6zno zjadac kolacji. Spac trzeba na duzej po-

duszce, ktéra uniesie nasza gtowe i przetyk _

o okoto 15-20 cm. Dzieki temu przetyk bedzie
sprawnie sie oczyszczal w czasie snu, co ma
wpltyw na zmniejszenie objawdéw chorobo-
wych.

Matgorzata Marszatek

Kiedy na badanie endoskopowe?
Gastroskopia pozwala oceni¢ stopienn zaawansowania zmian w $luzéwce zotadka.
Zalecana jest pacjentom po 40. roku zycia, ktérzy zgtaszaja problem powtarzajacej sie
zgagi. Jedli zgaga wystepuje u osoby mtodej i niezbyt czesto, gastroskopia nie jest

koniecznoscia.

Zgaga czy zawal?
Czasami zgaga moze by¢ mylona z objawami niedokrwienia serca. Rozr6zni¢ mozna je
po tym, ze objawy zwigzane z choroba wiericowa wystepuja po wysitku lub po wyjsciu
na zimne powietrze, zgaga natomiast jest zwykle zwiazana z positkiem albo ze
schylaniemsie.

Rosliny polecane na zgage
(do przygotowania naparow):
- imbir,

. kminek,

« anyzek,

«  koper wtoski,

« kardamon,

« prawoslaz lekarski.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca
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Warto wiedziec¢

Przekaski — jak wybrac te zdrowe?

Czasami mamy ochote co$ przekasi¢, ale zamiast wybiera¢ pozywna przekaske, czesto
wybieramy wygode i to, co jest najszybciej dostepne w sklepie, jedzac stone lub stodkie
smakotyki. Ale jesli wybierzesz zdrowa przekaske, utrzymasz poziom cukru we krwi i

zapobiegniesz przejadaniusie.

Najwazniejszg kwestig jest unikanie przecia-

zenia weglowodanéw i wybranie przekaski do

ok.200 kalorii, najlepiej takie, ktore zawieraja:

«  zrédtazdrowych ttuszczéw

- sgbogatew biatko

- sgbogate w btonnik

Zdrowe ttuszcze sg bardzo dobre dla twojego

serca. Ponizej kilka przekasek o przyblizonej

catkowitej zawartosci thuszczu, ktére zaspokoja

poczucie gtodu:

« Vs szklanki mieszanych orzechéw i 1 sznur-
kowegosera-21g

« 1 szklanka wedzonego tososia na kra-
kersach zwieloma nasionami-7g

+  potawokado ze wszystkimi przyprawami -
159

Przekaski wysokobiatkowe zawieraja niezbed-

ne aminokwasy i utrzymujg stabilny poziom

cukru we krwi. Oto kilka przyktadéw takich

przekasek:

+ owocez?2tyzkamimastaorzechowego-8g

+  1duzejajkonatwardo-6g

« 1szklankatwarogu-25g

« gar$¢ migdatéw, pekanéw lub innych
orzechéw-okoto 159

« 1szklanka pieczonejciecierzycy-15g

+ 1 duzy kawatek suszonej wotowiny (bez
dodatku cukru)-7g

Btonnik spowalnia wchfanianie cukru do krwio-

biegu i réwniez utrzymuje poziom cukru we

krwi pod kontrola. Przyktady przekasek z za-

wartoscig btonnika:

+ szklanka gotowanych ptatkéw owsianych z
bananem-7g

« 1szklankapopcornu-1,2g

« gars¢jagdéd-3,69

« 1szklankabudyniuchia-16g

« matagars¢ migdatéw lub pistacji-4g

« 1 szklanka surowych brokutéw z 4 tyzkami
hummusu-6g

« Y szklanki ciemnej czekolady (okoto pot
batona)-3g




Ponizej kilka przyktadow jak mozesz zamieni¢ niezdrowe smakotyki
na petnowartosciowe przekaski:

Zamiast Mozesz zjes¢  Wielkosc porcji Kalorie Plusy spozycia zdrowych przekasek
batony kupio-| mini frittaty 1 maly 55 | Jajka s dobrym zrédtem biatka,
ne w sklepie, | (mate jajecz- omlecik o niskiej zawartosci
ciastka ne omleciki) weglowodanoéw.
frytki, ciecierzyca Va szklanki 75 | Ciecierzyca zawiera 7 graméw
chipsy pieczona biatka w 4 szklanki, zaspokajajac

i przyprawiona gtéd na dtuzej niz przekaski

z pustymi kaloriami.

paczkowana | satatka Va szklanki 65 | Tunczyk w puszce jest peten
kupna satatka| z turiczykiem zdrowych dla serca
z tunczyka kwaséw omega-3.
z duzg ilodcig
dodatkow

Czesto zdarza sie, ze po kolacji przed snem
odczuwamy ochote, aby co$ jeszcze przekasic.
Mozesz wyprébowac¢ wtedy nastepujace
przekaski przed snem, aby poméc kontrolowac
poziom cukru we krwi i zaspokoi¢ gtéd przed
snem.

«  Gar$¢ migdatéw lub orzechéw — migdaty
zawieraja réwniez duzo witaminy E, na-
tomiast orzechy sa szczegdlnie bogate
w kwasy omega-3 ttuszczowe.

« 1 jajko na twardo. Jajka sa bogate w wi-
taminy i petne wysokiej jakosci biatka
zwierzecego.

«  Ser nisko-ttuszczowy. Ser, nawet o niskiej
zawartosci ttuszczu, jest peten biatka.

«  Mate marchewki, pomidory koktajlowe lub
plastry ogérka. Posiadaja one mato kalorii,
tluszczoéw i weglowodanow, oferujac jed-
noczes$nie duzo witamin i mineratéw.

« Hummus i seler. Ciecierzyca zawiera bton-
niki biatko, abys byt petny przez cata noc.

« Jogurtgrecki.Jogurt zawierawapnibiatko.

+ Plasterki jabtka z mastem orzechowym.
Masto orzechowe jest bogate w biatko,
btonnik i zdrowe ttuszcze, atrakcyjny profil
odzywczy dla kazdego, kto chce kontro-
lowac¢ poziom cukru we krwi. Jabtka zape-
whniajg duzo witamin, przeciwutleniaczy
i mineratow.

+  Gar$¢ nasion. Nasiona sg doskonatym zré-
dtem biatka, zdrowych ttuszczéw i btonnika.

Wszyscy mamy czasami ochote na matg
przekaske ale z rozsadkiem siegaj po takie,
ktére nie wptyng poziom cukru we krwi,
poprawig Twoje samopoczucie i jednoczesnie
zaspokoja Twéj gtéd.

Ciekawostki:

Jedz surowe warzywa - rozkfadaja sie
w jelicie grubym i tym samym zape-
whniaja skfadniki odzywcze bakteriom
ochronnym w jelicie grubym.

Zamien kolorowe napoje stodzone na
koktajle owocowo-warzywne mikso-
wane blenderem - w ten sposéb
zapewnisz sobie odpowiednig ilos¢
btonnika, i lepsza flore bakteryjnajelit.

Agnieszka Dylewska
Studentka Wyzszej Szkoty
Inzynierii i Zdrowia

w Warszawie
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Na poziom cukru we krwi wptyw maja gtéwnie
trzy elementy:

+ insulinai/lublekidoustne

» aktywnoscfizyczna

«  spozywane positki Leki oraz wysitek obni-
zaja poziom glukozy we krwi, jedzenie (gtow-
nie weglowodany) podnosza glikemie. Cata
sztuka polega na tym, aby umie¢ odpowiednio
bilansowac te trzy czynniki.

Skoro weglowodany podnosza stezenie glu-
kozy logicznym jest, ze ich obecno$¢ w diecie
powinna by¢ limitowana.

Weglowodany w diecie diabetyka

W diecie osoby chorej na cukrzyce wazna jest
nie tylko ilos¢ weglowodandw (ani za duzo, ani
za mato), ale takze ich jakos¢. Weglowodany
dzielg sie na szybkowchtaniajace i wolnowchta-
niajace, czyli na takie ktére szybko podnosza
poziom cukru we krwi i takie, po ktérych
reakcja tajest powolna.
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Jak odzywiac sie

przy cukrzycy typu 2

— zasady diety diabetyka

Obecnie uwaza sig, ze dieta osoby choru-
jacej na cukrzyce powinna opierac sie
na zasadach zdrowego odzywiania, bedac
tylko w niektérych punktach nieco bardziej
restrykcyjna (kwestia cukréw prostych,
ktéore w przypadku diabetykéw powinny
by¢ zupetnie wyeliminowane, u oséb zdro-
wych - ograniczone). Stad powoli odchodzi
sie od okreslenia ,dieta cukrzycowa” na
rzecz zdrowego modelu zywienia. Czy fak-
tycznie wystarczy odzywiac¢ sie zdrowo,
by miec¢ kontrole nad poziomem cukru
we krwi? Ktére produkty i sktadniki po-
zywiania powinny by¢ u diabetykéw
nacenzurowanym?

Do weglowodanéw, ktére wchtaniaja sie
szybko zalicza sie m.in.:

«  miod

«  sokiowocowe
. owoce

+ stodycze

+  syropy

- stodkie napoje
+  mleko

+ biate pieczywo

Do weglowodanoéw, ktére wchtaniaja sie wolno
zaliczymy m.in.:

+ grubekasze

« otrebypszenne

+ pieczyworazowe,

« ciemnyryz,

«makarony razoweiugotowaneal dente.
«  warzywa

+ sokiwarzywne



Diabetycy powinni wybiera¢ produkty, ktére
wchtaniaja sie wolno, poniewaz zapobiega
to niekorzystnym dla zdrowia, duzym waha-
niom glikemii oraz hiperglikemii po positkach.
Jednak rodzaj weglowodanéw to nie wszystko.
Wazne jest, aby w jednym positku nie byto ich
za duzo. Trzeba zatem pilnowac¢ zalecanych
przez lekarza ilosci produktéw takich jak
pieczywo, ziemniaki, kasze czy makarony. A te
53 rézne, rekomendowane indywidualnie dla
kazdego pacjenta, w zaleznosci od jego wieku,
aktywnosci fizycznej oraz masy ciata. Wielu
pacjentéw z cukrzyca typu 2 ma nadwage, wiec
celem stosowanej diety jest nie tylko utrzy-
mywanie cukru w normie, ale i reedukacja
nadprogramowych kilograméw.

Wazne jest to, by osoby chorujace na cukrzyce
spozywatly positki ztozone, zawierajgce
weglowodany, biatko i ttuszcz. Tak skompo-
nowany positek trawiony jest wolniej, przez co
cukier po positku podnosi sie w sposéb po-
wolny i stabilny. Dodatek biatka i ttuszczu spra-
wia tez, ze sita rzeczy jemy mniej weglowoda-
néw, a to ona gtéwnie podnosza glikemie.

Chorujacy na cukrzyce powinny unika¢ potraw
stodkich (ryzyko hiperglikemii), stonych (nad-
miar soli prowadzi do nadci$nienia tetniczego)
i ttustych (ryzyko nadwag i otytosci). Niestety
dominujaca obecnie w sprzedazy zywnosc¢
wysoko przetworzona zazwyczaj zawiera bar-
dzo duzo szkodliwych dla zdrowia substancji
(cukru, solu, utwardzanych tluszczy roslin-
nych). Dlatego zaleca sie, aby wybiera¢
zywnos$¢ petnowartosciowg, jak najmniej
przetworzong, zawierajacg korzystny dla
zdrowia btonnik, witaminy i mikroelementy.

Jak komponowac¢ positki przy cukrzycy?

W diecie diabetyka na pewno powinny znalez¢

sie:

+ ryby(nawetttuste, gdyz sa zrodtem korzyst-
nych dlazdrowia kwaséw ttuszczowych),

+ chude miesa i wedliny (najlepiej przy-
gotowywane samodzielnie),

« warzywa (szczegodlnie spozywane na su-
rowo),

+ w umiarkowanej ilosci warzywa stracz-
kowe,

« orzechy,

+ makarongotowany al dente,

«  pieczyworazoweipetnoziarniste,

+ kasze, otreby

« oliwazoliwek,

+ produkty nabiatowe typu jogurty natu-
ralne, chude twarogi, twarde sery (ser z6tty
— w ograniczonej ilosci i tylko wtedy, gdy
nie mamy nadmiaru kilogramoéw).

Wielu pacjentéw skarzy sie, ze zasady zywienia
przy cukrzycy sa trudne, a sama dieta droga.
Niekoniecznie tak musi by¢. Wprawdzie ryby
i dobrej jakosci mieso do tanich nie naleza, ale
przeciez nie musimy, a wrecz nie powinnismy
jes¢ ich codziennie. Coraz czgsciej zwraca sie
uwage na to, ze jako spofeczenstwo spozy-
wamy za duzo miesa i wedlin. | wcale nie stuzy
to naszemu zdrowiu. Dlatego, lepiej siegac
po nie rzadziej, ale wybiera¢ gatunki lepszej
jakosci. Zamiast biatka zwierzecego warto sie-
gac po biatko pochodzenia roslinnego (stracz-
ki, ciecierzyca, quinoa).

Najprostsza zasada komponowania zdrowego
menu brzmi - nigdy nie zapominaj o warzy-
wach. Powinny by¢ one dodatkiem do kazdego
positku. Warzywa sa niskokaloryczne, zawieraja
sporo btonnika, dzieki czemu zapewniaja
uczucie sytosci i reguluja przemiane materii.
Przy tym w wiekszosci maja niewielki wptyw
na glikemie. Uwazac¢ nalezy jedynie na warzy-
wa zawierajgce sporo skrobi, takie jak ziemniaki
i straczki. Te drugie sa za to dobrym zrédtem
biatka.

Cukry proste wdiecie diabetyka

Prawidtowe zywienie przy cukrzycy wymaga
rezygnacji z cukrow prostych, czyli miedzy
innymi ze stodyczy. Nie tylko podnosza one
poziom cukru we krwi, ale tez sg kaloryczne
i sprzyjaja tyciu. Jednak cukry proste to nie
tylko ciastka i czekolada, ale tez owoce. Wielu
diabetykéw zapomina o tym, ze owoce s3 bo-
gate we fruktoze, ktéra podnosi glikemie
réwnie szybko co glukoza. Dlatego owoce s3
dozwolone jedynie w niewielkich ilosciach.
Dziennie nie nalezy zjada¢ wiecej niz 300 g
owocow, dodatkowo ilos¢ te nalezy podzieli¢
na trzy porcje po 100 g. Nie bez znaczenia jest
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tez rodzaj wybieranych owocéw. Do tych bar-
dziej polecanych diabetykom zalicza sie trus-
kawki, maliny, wisnie, boréwki, jabtka i gruszki.

Niektorzy dietetycy zalecajg tez, by owocéw
nie jes¢ poézniej niz do godziny 15. Wynika do
z faktu, ze poniewaz zawieraja duzo fruktozy,
dostarczaja tez sporej dawki energii. Jedli zja-
dane s3 péznym popotudniem moze okazac
sie, ze nie zdazymy tej energii wykorzystac
izostanie onazamienionaw tkanke ttuszczowa.

Sacharoze, czyli cukier buraczany mozna ewen-
tualnie zastgpi¢ réznego rodzaju stodzikami
(substancje sztuczne, zazwyczaj wielokrotnie
stodsze od cukru), jednak ich stosowania ma
tyle samo zwolennikéw, co przeciwnikow.
Niektére ze stodzikdéw nadajg sie do wypiekdw,
warto je wykorzystywac zamiast tradycyjnego
cukru.

Powstato nowe Koto Terenowe
w Sosnowcu

Dnia 15.06.2020 odbyto sie Zebranie Zato-
zycielskie Kota Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw, podczas ktérego zostat wybrany Za-
rzad Kota Terenowego w Sosnowcu. Do grona
zatozycieli naleza: Anetta Serafiriska, Matgo-
rzata Czyz, Sylwia Gorska, Ewa Péttorak, Grze-
gorz Zdybat, Dariusz Botkowski oraz Krystian
Lachowicz.

Za gtéwny cel Koto Terenowe PSD w Sosnowcu
ustalito sobie zrzeszenie jak najwiekszej ilosci
0sob z cukrzyca zamieszkatych w Sosnowcu
i okolicach oraz ich bliskich, aby pokaza¢, ze
zcukrzyca dasie zycicieszyc sie tym zyciem.

Zarzad Gtéwny PSD serdecznie gratuluje utwo-
rzenia nowego Kofa i zyczy przede wszystkim
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wytrwatosci Pani Prezes oraz catemu Zarza-
dowi w niefatwej czasami pracy spotecznej
narzeczdrugiego cztowieka.




Z zycia PSD

XXIX Ogolnopolska Pielgrzymka Diabetykow
na Jasng Gore

Dnia 12.06.2020 odbyta sie doroczna XXIX Pielgrzymka Diabetykéw na Jasng Gore.
Z powodu panujacych obostrzen epidemiologicznych w wydarzeniu wziely udziat jedynie
delegacje z Oddziatéw i Kot PSD. Pozostali taczyli sie duchowo za pomoca mediow

jasnogorskich.

Przed godzing 11:00 poczty sztandarowe prze-
kroczyty brame klasztoru, aby uczestniczy¢
we mszy sw., ktérej przewodniczyt abp Marek
Jedraszewski-obecny metropolita krakowski.
W stowie skierowanym do obecnych przed
obliczem Czarnej Madonny przypomniat
cytujac Biblie ,,Wiemy tez, ze Bég z tymi, ktérzy
Go mitujq, Ktéz nas moze odtqczy¢ od mitosci
Chrystusowej? utrapienie, ucisk czy przeslado-
wanie, gfdd czy nagos¢, niebezpieczeristwo czy
miecz?-JezeliB6g znamiktdz przeciwko Nam?”
Po mszy $w. odbyta sie droga krzyzowa
na watach. Miata ona charakter przypo-
mnienia historii sztandaru oraz dziatalnosci
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw -
Zarzadu Gtéwnego.

Sztandar ma 29 lat - tyle samo co tradycja
organizowania pielgrzymek na Jasng Gore.
Zostat poswiecony 4 czerwca 1991 r. na lotnis-
ku w Radomiu, podczas mszy $w. celebrowanej
przez Jana Pawta Il. Po mszy wreczono le-
gitymacje cztonkowska znr 1 dla Ojca Swietego
i legitymacje nr 2 dla kustosza sanktuarium
w Katkowie Czestawa Wali.

Sztandar towarzyszyt uczestnikom podczas
Drogi Krzyzowej symbolizujac wszystkich cho-
rych na cukrzyce, niemogacych wzigé udziatu
w modlitwie.
W tym roku nie mogt by¢ z nami osobiscie
kapelan PSD Mirostaw Danielski, droge krzy-
zowa na watach poprowadzit prezes Kota PSD
w Drzewicy Wtodzimierz Pomykata. Na zakon-
czenie prezes Zarzadu Gtéwnego Anna
Sliwinska podziekowata wszystkim obecnym
za zaangazowanie, przekazata pozdrowienia
i zyczenia od kapelana oraz zaprosita na XXX
jubileuszowa pielgrzymke na Jasng Gore
w2021r.

Zrédto: PSD Drzewica/Swigtokrzyscy Diabetycy
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Z zycia PSD

Seniorze
nie jestes sam

19 czerwca 2020 roku w ,Zajezdzie Juraj-
skim” posrod lasow w Dabrowie Gorniczej,
pomimo deszczowej pogody, odbyto sie
pierwsze z zaplanowanych spotkan pod ha-
stem,Seniorze nie jeste$ sam" zorganizowa-
ne przez Slaski OddziatWojewédzki Polskie-
go Stowarzyszenia Diabetykow.

Udziat w nim wzieto 72 senioréw, powyzej
60-ego roku zycia. Podczas spotkania Seniorzy
otrzymali ,Pakiety senioralne” oraz ksigzke
Sobiestawa Zasady, catos¢ ufundowana przez
Ogodlnopolski Gtos Seniora z Krakowa.
Diabetycy od Zarzadu Gtéwnego PSD
otrzymali ksigzke pod redakcja prof. Jana
Tatonia o cukrzycy, od Firmy SIMEA BEAUTY
Magdaleny Kwiecien oraz Senator Beaty
Mateckiej-Libera komplet witamin od Firmy
VIN SVIN naturalne mydetka z nanosrebrem,
aod PKOBP firmowe gadzety.

Szczegolnie dziekujemy Pani Danusi Lech ze
Stowarzyszenia Rodzin w Kryzysie za zorga-
nizowanie paczek zywnosciowych dla potrze-
bujacych, okraszonych przytulankamidla wnu-
czkéw. Zabawa przy grillu byta rewelacyjna.
Uczestnicy odzyli po tylu miesiagcach domo-
wego ,aresztu". Seniorzy stwierdzili, ze tego im
byto bardzo potrzeba. Podobne spotkanie juz
niedtugo odbedzie sie dla w Sosnowcu, zor-
ganizuje je nowo powstate Koto Terenowe PSD.
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Nowy system
OneTouch’® Delica’® Plus

zaprojektowany do niemal NOWOSC

bezbolesnych pomiarow
stezenia glukozy we krwi

* Precision Guidance Technology umozliwia bardziej .pneim
precyzyjne i delikatniejsze naktuwanie® :

* 13 poziomow gitebokosci umozliwia lepszg kontrole'

* Bardzo cienkie ostrza (30G) z silikonowa powtoka
zapewniajg delikatne naktucie skory

8 na 10 pacjentow zgodzito sig ze stwierdzeniem, ie badanie

wykormywane przy uzyciu naktuwacza OneTouch® Delica® Plus
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