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Potgczenie PACJENT-LEKARZ-OPIEKUN
nigdy nie byto tak proste!

INNOWACYJNE ROZWIAZANIA TELEMEDYCZNE

LibreView

UDOSTEPNIJ

Oparty na chmurze system
kontroli cukrzycy zapewnia
bezpieczny dostep on-line do
raportéw glikemii pacjentéw!?

FreeStyle
Libre

SYSTEM MONITOROWANIA GLIKEMI! FLASH

FreeStyle
L;rgreLink

Proste sprawdzenie glikemii
za pomoca telefonu zapewnia
wieksza wygode i dyskrecje
pacjentowi’

P0tACI

Aplikacja mobilna umozliwia
rodzicom i opiekunom zdalne
monitorowanie odczytow
stezenia glukozy u bliskich®

(.

life. to the fullest?®

Abbott

1. Aplikacja FreeStyle LibreLink jest przeznaczona do instalacji na telefonach z funkcja NFC i systemem operacyjnym Android 8.0 lub nowszym oraz na telefony iPhone 7

i nowsze z systemem operacyjnym i0S w wersji 12.1 i nowszym. Aplikacja FreeStyle LibreLink i czytnik FreeStyle Libre maja podobne lecz nie identyczne cechy. Test z opuszki
palca z uzyciem glukometru jest konieczny w momencie szybkich zmian poziomu glukozy, kiedy wynik testu z ptynu $rédtkankowego nie odzwierciedla wyniku testu z krwi,
lub kiedy hipoglikemia lub objawy hipoglikemii sa wykazywane przez aplikacje, Iub kiedy objawy nie odzwierciedlaja odczytéw aplikacji FreeStyle LibreLink. 2. Dane LibreView
mozna wyswietla¢ w przegladarce Safari na komputerach Mac OS X Mountain Lion lub wyzszych oraz na urzadzeniach mobilnych z systemem iOS 6 lub nowszym. Obecnie
przesytanie danych glukozy jest obstugiwane tylko na komputerach z systemem Windows. Minimalne wymagania systemowe to Windows Vista z IE10 lub najnowszymi wersjami
Google Chrome i Mozilla Firefox, dziatajacymi na Pentium Il 550MHz, DRAM 512MB, Dysk twardy 2G, USB 2.0, Ekran LCD o rozdzielczosci 1024x768. 3. LibreLinkUp jest
aplikacja mobilng, opracowana i dostarczona przez Newyu, Inc. Korzystanie z LibreLinkUp wymaga rejestracji w LibreView, ustuga dostarczona przez Abbott i Newyu, Inc.

Okragly ksztatt sensora, marka FreeStyle, marka Libre oraz powiazane marki sa wiasnoscig firmy Abbott.

© 2020 Abbott ADC-26163
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Drodzy Czytelnicy

Niestety powoli odchodzi od nas lato. Wakacyjne miesiace cieszyly tym bardziej, ze obostrzenia
zwiazane z pandemia COVID-19 zostaly czeSciowo zniesione, dzigki czemu Oddzialy i Kota
PSD mogly cho¢ w ograniczonym zakresie wznowi¢ swoja dzialalnosé¢. Mamy nadzieje,
ze podobnie bedzie jesienia, a przewidywana druga fala pandemii nie pokrzyzuje naszych
planéw, cho¢ na pewno obchody Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca nie beda takie same jak
zawsze.

Priorytetem musi jednak by¢ nasze bezpieczeristwo. Prosimy pamietac o profilaktyce — czestym
myciu rak, noszeniu maseczek, przestrzeganiu zasad dystansu spolecznego, unikaniu duzych
skupisk ludzi. Pandemia jest nieprzewidywalna, ale wiele zalezy od nas samych. Nie tracmy
wiec czujnosci pracujac i dziatajac spotecznie w tych niecodziennych okolicznosciach.
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Stodkie nowinki

Diabetolog prof. Matecki
apeluje do pacjentow,
aby nie bali sie
kontaktowac z poradniami

O nieodwlekanie wizyt oraz o komunikowanie
sie zporadniamiilekarzami - czy to droga tele-
foniczna, czy mailowg - zaapelowat internista
i diabetolog prof. Maciej Matecki, kierownik
Oddziatu Choréb Metabolicznych i Diabe-
tologii w Szpitalu Uniwersyteckim w Krakowie.
W rozmowie z PAP profesor przyznat, ze
w zwiazku z pandemia koronawirusa SARS-
CoV-2, zdecydowana wigkszo$¢ pacjentow
z cukrzyca boisie pojawiac w poradniach i tylko
w szpitalnej poradni liczba wizyt osobistych
zmniejszyta sie o ponad 50 proc.

— Teraz wizyty najczesciej odbywaijq sie zdalnie —
powiedziat lekarz i podkreslit, ze placowki me-

dyczne robig wszystko, aby takie wizyty byty
Jpetnowartosciowe”.
Profesor zaapelowat do pacjentéw, aby nie od-
ktadali wizyt planowych i aby kontaktowali sie
z poradniami i lekarzami - czy to droga tele-
foniczna, czy mailowa. Podczas konsultacji
telefonicznej chorzy dowiedza sie czy mozliwa
jest wizyta zdalna, czy konieczne jest osobiste
przyjscie na konsultacje lub badania do po-
radni.
Wedtug Narodowego Funduszu Zdrowia
w Polsce jest ok. 3 mIn os6b chorych na cu-
krzyce, aliczbatarodnie.
,Oceniamy, ze nawet 25 proc. pacjentéw nie wie
o swojej chorobie. W kontekscie tego problemu
duzq role odgrywajq lekarze pierwszego kon-
taktu, ktorzy powinni kierowac pacjenta na
regularne badania poziomu cukru we krwi.
Dzieki temu mozna szybko wykry¢ nieprawidto-
wosci i wdrozy¢ skuteczne leczenie” — ttumaczyt
prof. Maciej Matecki.

Zrédto: Rynek Zdrowia

By Horenst2 - Praca wtasna, CC BY-SA 4.0, wikimedia

Dnia 20.08 dr n. ekon. Adam Niedzielski
zostal powotany na stanowisko Ministra
Zdrowia.

Adam Niedzielski od 2019 r. do chwili obecnej
byt prezesem Narodowego Funduszu Zdrowia.
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Adam Niedzielski

nowym Ministrem Zdrowia

Z wyksztatcenia jest doktorem nauk ekono-
micznych i ma duze do$wiadczenie menadzer-
skie. Specjalizuje sie w zarzadzaniu finansami
oraz zarzadzaniu strategicznym. Jest absol-
wentem Szkoty Gtéwnej Handlowej na dwdch
kierunkach: ekonomia oraz metody ilosciowe
i systemy informacyjne. W 2003 r. uzyskat sto-
piern doktora nauk ekonomicznych, nadany
przez Instytut Nauk Ekonomicznych PAN.
To pierwszy od prawie 20 lat Minister Zdrowia
niebedacy lekarzem.

Co wazne dla srodowiska diabetologicznego,
Adam Niedzielski zywo interesuje sie cukrzyca
i jej profilaktyka w spoteczenstwie. Znany jest
z dziatann NFZ pod nazwa #niecukrz oraz jako
zwolennik wprowadzenia tzw. podatku cu-
krowego. Stynie z aktywnego uprawiania
sportu, do czego stara sie zachecacinnych.



POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
ZARZAD GLOWNY

72
~ .
éﬂi’j ORGANIZACJA POZYTKU PUBLICZNEGO
CZtONEK INTERNATIONAL DIABETES FEDERATION

Nr rejestru DB-17/295 Warszawa, 21.08.2020r.

Szanowny Pan
Adam Niedzielski
Minister Zdrowia
ul. Miodowa 15
00-952 Warszawa

Szanowny Panie Ministrze,

W imieniu 0s6b zrzeszonych w Polskim Stowarzyszeniu Diabetykéw, serdecznie
gratuluje nominacji nazaszczytne stanowisko Ministra Zdrowia.

Objecie przez Pana powyzszych funkcji Swiadczy o ogromnej odwadze, ze wzgledu
na wielka odpowiedzialnos¢, z jaka to stanowisko sie wiaze. Troska o zdrowie i zycie
obywateli, zwtaszcza w tym wyjatkowo trudnym czasie pandemii, stanowi bowiem jedno
z najwazniejszych, ale zarazem najtrudniejszych zadan stojacych przed witadzami
naszego kraju.

Z wielka uwaga i satysfakcja obserwowalismy Pana dziatania jako Prezesa NFZ.
Wyrdzniat sie Pan otwarta, nowatorska i propacjenckg postawa, ktéra zawsze
docenialismy. Nasze srodowisko szczegdlnie cieszyt fakt, ze problem leczenia i profi-
laktyki cukrzycy byt Panu bliski. Dziatania takie jak akcja #niecukrz czy dazenie do wpro-
wadzenia optaty cukrowej podkreslaty skale i powage cukrzycy — pierwszej na Swiecie
niezakaznej pandemii. DocenialiSmy réwniez Pana pozytywne nastawienie do wspot-
pracy ze srodowiskiem organizacji pacjenckich, w tym do naszego stowarzyszenia.

Mamy ogromng nadzieje, ze obszar diabetologii nie przestanie by¢ Panu bliski
réwniez na nowym stanowisku. Ze swojej strony deklarujemy gotowos¢ i che¢ do wszel-
kiej wspétpracy.

Jeszcze raz serdecznie gratulujemy oraz zyczymy wszelkiej wytrwatosci i powodzenia
w nowe;jroli.

Zpowazaniem

PREZES
Tarzgdu G+g‘-r,nunq PsD

i \:I‘;;T: Sliwiriska

ul. Wiosny Ludéw 77 www.diabetyk.org.pl

02-495 Warszawa KRS 0000037573 konto: Raiffeisen Polbank

tel./fax 22 668 47 19 NIP 554-031-30-24 46 1750 0012 0000 0000 3229 8044
sekretariat@diabetyk.org.pl REGON 001104948
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Stodkie nowinki

Lista lekow

refundowanych.

Bezptatne insuliny
W ciazy i Lantus bez zmian

Na wrzesniowej liscie lekéow refundowa-
nych po raz pierwszy znalazly sie leki dos-
tepne bezptatnie dla kobiet w cigzy, w tym
m.in. insuliny. Jakie zmiany czekaja na dia-
betykow? Sprawdzamy!

Najwazniejsza zmiang w obwieszczeniu jest
wprowadzenie listy lekow dostepnych bez-
platnie dla kobiet w cigzy. Jak precyzuje
artykut 43b Ustawy z dnia 27 sierpnia 2004 r.
o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowa-
nych ze $rodkéw publicznych wykaz dotyczy
tylko pacjentem W OKRESIE CIAZY, ktérym
przystuguje bezptatne zaopatrzenie w leki
okreslone w wykazie. W projekcie umieszczo-
nych zostato 114 pozycji. Jak zapewnia Mini-
sterstwo Zdrowia lista ta bedzie sukcesywnie
weryfikowanairozszerzana.

Podstawa do nabycia uprawnienia jest cigza
stwierdzona przez lekarza posiadajacego tytut
specjalisty w dziedzinie potoznictwa i gine-
kologii lub lekarza w trakcie odbywania specja-
lizacji w tej dziedzinie, lub potozng podstawo-
wej opieki zdrowotnej, lub potozng wykonuja-
cg Swiadczenia opieki zdrowotnej z zakresu
ambulatoryjnej opieki specjalistycznej w po-
radni potozniczo-ginekologicznej. Pacjentka
musi posiada¢ recepte wystawiona przez:
lekarza lub potozna lub innego lekarza — na
podstawie zaswiadczenia wystawionego przez
lekarza lub potozna. Zaswiadczenie jest wazne
przez okres cigzy, jednak nie dtuzej niz 15 dni
po planowanej dacie porodu wskazanej w tym
zaswiadczeniu.

W wykazie lekéw dostepnych bezptatniedla
kobiet w cigzy znalazly si¢ insuliny: Insuman
Comb 25, Mixtard 30, Mixtard 40, Mixtard 50,
Polhumin Mix-2, Polhumin Mix-3, Polhumin
Mix-4, Polhumin Mix-5, Actrapid, Insuman
Rapid, Fiasp, NovoMix 30, NovoMix 50,
NovoRapid, Tresiba, Ryzodeg, Levemir,
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Abasaglar, Lantus, Toujeo, Apidra, Gensulin
M30, Gensulin M40, Gensulin M50, Gensulin N,
Gensulin R, Humulin M3, Humulin N, Humulin
R, Insuman Basal, Insuman Comb 25, Insuman
Rapid, Polhumin N, Polhumin R, Insulatard,
Insuman Basal, Insulin Lispro Sanofi, Liprolog,
Humalog Mix25, Humalog Mix50, Humalog.
Codalejzrefundacjg Lantusa?
2 lipca w zwigzku ze zblizajgcym sie zakon-
czeniem terminu obowiazywania decyzji re-
fundacyjnejdlainsuliny Lantus, Prezes Zarzadu
Gtéwnego Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw Anna Sliwinska wystosowata pismo do
Ministerstwa Zdrowia z prosba o pozostawie-
nie leku w refundacji. Problem z koricem obo-
wigzywania decyzji miat dotyczy¢ pacjentéow
z cukrzyca typu 2, ktérym przystuguje refun-
dacja Lantusa zgodnie z wykazem lekéw re-
fundowanych, jak réwniez pacjentéw z cukrzy-
cg typu 1 u dzieci w wieku od 2 do 6 lat oraz
u pacjentéw z cukrzycq o znanej przyczynie
(zgodnie z definicja wg WHO). W tych przy-
padkach decyzja zostata wydana 3 lata od 1
wrzesnia 2017 roku, wiec koniec okresu obo-
wigzywania decyzji przypada na 31 sierpnia
2020 roku. Zgodnie z obowigzujaca od 1
wrzesnia listag lekéw refundowanych, re-
fundacja insuliny Lantus ZOSTANIE UTRZY-
MANA. Pacjencimoga byc¢zatem spokojni.
Inne zmiany w cukrzycy
Sprawdzilismy projekt réwniez pod katem
innych zmian w lekach i preparatach przepisy-
wanych w cukrzycy. Na szczescie wiekszych
zmian, szczegodlnie na niekorzys¢ pacjen-
tow, projekt listy nie zaktada. O kilka groszy
(zmiana o 8 i 12 groszy) zaptacimy wiecej
za niektore paski testowe do glukometréw.
Zwiekszy sie cena leku Trulicity, roztw.
do wstrz., 1.5 mg, pacjent zostawi w aptece
o 13,64 zt wiecej. Jezeli chodzi o obnizki, to
potaniejg nieco insuliny Polhumin (o 1,26 zt)
oraz Lantus o 1,13 zt. Kilkunastu groszowe
obnizki w przypadku wybranych lekéw do-
ustnych stosowanych w cukrzycy. | kosme-
tyczne zmiany w przypadku niektérych paskow
testowych do glukometréw (zmiana o 1 grosz).
Nowego glukagonu donosowego Bagqsimi
od firmy Eli Lilly na razie nie ma na liscie lekow
refundowanych.

Zrédto: www.mojacukrzyca.org
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Przypominamy!

Konkurs o Krysztatlowego Kolibra

Jak co roku, zapraszamy do zgtaszania kan-
dydatéw do prestizowego konkursu Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw o Krysztatowego
Kolibra. Nagroda ta cieszy sie wysoka renoma
ijest najwyzszym wyréznieniem PSD.
Honorujemy nig osoby wyrézniajace sie swoja
dziafalnoscig w kategoriach takich jak: Lekarz
Roku, Spotecznik Roku, Osobowos$¢ Roku itd,
a od ubiegtego roku réwniez w nowych kate-
goriach: Wolontariusz Roku oraz Mtody Wolon-
tariusz Roku.

Regulamin konkursu oraz odpowiednie klau-
zule mozna pobra¢ ze strony internetowej
www.diabetyk.org.pl
zwpisuw Aktualnosciachzdnia 03.08.2020
lub uzyskac z Biura ZG PSD tel. 22 668 47 19,
mail:sekretariat@diabetyk.org.pl

oo =gy

Termin
przesytania kandydatur
do 30.09!

Sympozjum Diabetica Expo

odwotane

W imieniu organizatoréw sympozjum diabeto-
logicznego Diabetica Expo w Toruniu uprzej-

mie informujemy, iz planowane na dni 18-19.09
doroczne sympozjum w tym roku nie odbedzie
sie ze wzgledu na epidemie koronawirusa i za-
kazzgromadzen.

SANOFI
Ef;nfowcriny L¥e



Warto wiedziec¢

Cukrzyca to powazny problem medyczny
i spoteczny. W Polsce mamy 2,5 min pacjen-
tow diabetologicznych, z czego na cukrzyce
typu 1 choruje ok 200 tys. oséb. Pozostali
to przedstawiciele cukrzycy typu 2. Dodat-
kowo pé6t miliona oséb nie ma postawione-
go rozpoznania. Wynika to z faktu, ze w po-
czatkowym okresie cukrzycy typu 2 poziom
cukru jest na tyle nieznacznie podwyzszony,
ze chory tego nie odczuwa. Natomiast na-
wet takie niewielkie przecukrzenie moze
doprowadzic¢ do powiktan.

Cukrzyca to nie kwestia podwyzszonego po-
ziomu glukozy we krwi. To problem nastepstw
w postaci tzw. péznych powiktan, takich jak:

« uszkodzenie serca (zawat, niewydolnosc),

« niewydolnos$¢ nerek,

Niewydolnos¢ serca

jak gtdwna przyczyna
hospitalizacji u pacjentow

z cukrzyca typu 2.
Jak jq ograniczy¢?

« uszkodzenie wzroku,
+ uszkodzenie nerwéw iszereguinnych.

Niewydolnos¢ serca

jako powiktanie cukrzycy

Powiktar cukrzycy mozna uniknga¢, jezeli jest
ona prawidtowo leczona. Oznacza to utrzymy-
wanie prawidtowych pozioméw cukru, chole-
sterolu, cisnienia krwi i masy ciafa. Poza tym
chory musi regularnie kontrolowac stopy,
co roku musi mie¢ wykonane badanie dna oka
i badanie moczu na obecnos¢ biatka, ktore mo-
ze $wiadczy¢ o rozpoczynajacej sie chorobie
nerek.

Najczestszym powiktaniem cukrzycy jest zawat
serca. W przypadku nieprawidtowo wyréwna-
nej cukrzycy wystepuje on u 16% (co 7-go
chorego) w ciagu 10 lat czasu trwania choroby.
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Konsekwencja zawatu moze by¢ niewydolnos¢
serca. Moze onaréwniez wystepowac bez prze-
bytego zawatu. Niewydolnos$¢ serca znaczaco
skraca okres przezycia chorych. Szacujemy,
ze w Polsce na niewydolnos¢ serca cierpi ok
150tys.chorych na cukrzyce.

Niewydolnos$¢ serca rozwija sie wéwczas, gdy
uszkodzone serce stabiej pompuje krew, co
powoduje ogdlne ostabienie organizmu.
Niewydolnos¢ charakteryzuje sie zmniejszo-
nym wypompowywaniem krwi z serca, co wy-
krywamy w badaniu UKG (ultrasonokardio-
grafia — USG serca). Jednakze o rozpoznaniu
decyduje to co odczuwa chory. Najczestsze
objawy to dusznos¢ pojawiajaca sie po wysitku,
poczatkowo duzym, a w sytuacji gdy choroba
jest bardzo zaawansowana, nawet przy naj-
mniejszym np. wstawaniu z tézka. Czesto to-
warzyszy temu opuchniecie wokét kostek
a pozniej catych podudzi. Lekarz ostuchujac
ptuca styszy charakterystyczne zmiany, ktére
opisuje jako cechy symetrycznego zastoju nad
ptucami. Tetno jest przyspieszone powyzej
90 uderzen na minute.

Jakdbaco serce przy cukrzycy?
Odpowiednie leczenie moze pozwoli¢ na zna-
czace ztagodzenie dolegliwosci albo nawet
catkowite ich ustapienie. W leczeniu niewydol-
nosci serca wazne jest wyréwnanie cukrzycy
(glukoza, cholesterol, cisnienie krwi). Dodatko-
wo w leczeniu niewydolnosci konieczne jest
stosowanie szeregu lekéw. Naleza do niech
inhibitory ACE lub sartany, beta-blokery, leki
moczopedne. W ostatnim czasie do leczenie
cukrzycy wprowadzono nowe leki - inhibitory
SGLT2 (flozyny). Ich dziatanie obnizajgace po-
ziom cukru we krwi polega na tym, ze pod ich
wptywem chory wydala glukoze z moczem.
Daje to poza obnizeniem poziomu cukru
réwniez spadek masy ciata i obnizenie cisnienia
krwi.

Obserwacje chorych, u ktérych zastosowano
flozyny wykazaty, ze leki te chronig dodatkowo
serce przed zawatem i poprawiajg efekty le-
czenie niewydolnosci serca. W niedawno za-
konczonym badaniu DAPA-HF, w ktérym bada-
no stosowanie jednej z flozyn (dapagliflozyny)
u chorych z niewydolnosciag serca nie tylko
w przebiegu cukrzycy stwierdzono, ze czestos¢

przyjmowania do szpitala z powodu zaostrze-
nia niewydolnosci serca spadta o 30 % a czes-
tos¢zgonodw o 18%.

W przypadku zastosowania flozyn nalezy pa-
mietaé, ze obecnos$¢ cukru w moczu moze
zwiekszac¢ ryzyko infekcji, ktérego jednakze
mozna unikna¢ stosujac sie do zasad higieny
osobistej.

Pomimo, ze cukrzyca jest nadal powazng
choroba, nowoczesne metody leczenia poz-
walaja na znaczace zmniejszenie liczby
zwigzanych z nig powiktan. Aby to uzyskac,
nalezy dobrze kontrolowa¢ cukrzyce. Stoso-
wanie nowoczesnych lekéw, w tym flozyn,
znaczaco poprawiaja efekty leczenia, ale trzeba
pamietac, ze wspomagaja one, a nie zastepuja
kontrole cukrzycy, rozumiang jako wyréwnanie
stezenia glukozy, cholesterolu, ci$nienia i masy
ciata.

Prof. dr Krzysztof Strojek,
specjalista diabetolog,
Slgskie Centrum Chordb Serca w Zabrzu

Partner Strategiczny:

novo nordisk’
Partner Gtéwny:
AstraZeneca

=™ Boehringer
Y ingelheim

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 9



Warto wiedziec¢

Z cukrzyca w pracy

Czy wspominac o cukrzycy podczas rozmowy kwalifikacyjnej? Czy przyznawac sie do niej
w miejscu pracy? Czy cukrzyca moze by¢ przyczyng trudnosci w zdobyciu wymarzonej
posady? Czy moze uniemozliwi¢ awans? Tego rodzaju watpliwosci nie sa obce zaré6wno
miodym diabetykom, ktorzy dopiero wchodza na rynek pracy, jak i tym juz zatrudnionym.
Jak sie z tym problemem zmierzy¢? | czy w XXI wieku, przy dzisiejszych mozliwosciach
leczenia cukrzycy, faktycznie jest ona jeszcze wyzwaniem w kontekscie zyciazawodowego?

Czy pracodawca moze sie obawia¢ pracownika
z cukrzyca? Oczywiscie, ze moze, szczegdlnie
kiedy jego wiedza na temat tej choroby jest
niepetna, albo gdy styszat o niej tylko w nega-
tywnym kontekscie. Jesli cukrzyca kojarzy mu
sie z ryzykiem utraty przytomnosci, czestymi
absencjami w pracy, ciggtym skupieniu na so-
bie, wahaniami nastroju i samopoczucia, to nic
dziwnego, ze moze mie¢ opory przed zatru-
dnieniem diabetyka. Nie oznacza to jednak, ze
nalezy fakt chorowania przemilcze¢. Wrecz
przeciwnie, cukrzyce trzeba zacza¢ odczaro-
wywa¢, pokazujac ze nie ma przeszkéd aby
diabetyk byt wartosciowym, zaangazowanym
i nie stwarzajgcym dodatkowych wymagan
pracownikiem. Przy wspotczesnych mozliwos-
ciachjejleczenia (systemach do ciaggtego moni-
torowania glikemii oraz nowoczesnych insuli-
nach) jest to bardziej realne, niz kiedykolwiek
wczesdniej.

Racjonalnie, a nieemocjonalnie

O cukrzycy w miejscu pracy dobrze jest moéwic
bazujac na faktach, a nie na emocjach. O tym,
jakjest nam niekiedy ciezko i jak ta choroba nas
frustruje mozna zwierzy¢ sie przyjacidtce, ale
niekoniecznie szefowi czy przypadkowym
wspoétpracownikom. Fakty w przypadku
cukrzycy to to, ile razy w ciggu dnia i o jakich
porach potrzebujemy zmierzy¢ cukier, kiedy
potrzebujemy mie¢ przerwe na positek czy tez
jak objawia sie u nas niedocukrzenie (czasami
otoczenie moze szybciej zauwazy¢ symptomy
zblizajacego sie niskiego cukru, niz my sami).
Warto przyznac sie, ze w przypadku hiper-
glikemii mozemy by¢ bardziej rozdraznieni,
moze nawet nerwowi, i wyttumaczyc¢, ze wyni-
ka to z niskiego poziomu cukru we krwi, na kté-
ry nie zawsze mamy wptyw.
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Krétko moéwiac, w miejscy pracy o cukrzycy
warto informowac na tyle, by wszyscy czuli sie
bezpiecznie. Diabetyk powinien mie¢ ten kom-
fort, ze w przypadku ciezkiego niedocukrzenia
kto$ bedzie wiedziat jak mu poméc (poda glu-
kagon lub wezwie pogotowie) oraz ze jest ze
swoja chorobg akceptowany; natomiast wspot-
pracownicy powinni dosta¢ jasny komunikat,
na co zwraca¢ uwage i co moze Swiadczyc
otym, ze potrzebujemy wsparcia.
Samokontrolaw miejscu pracy
Warunkiem, by pracowac efektywnie jest do-
bre wyréwnanie cukrzycy. Tu nie ma kompro-
miséw. A dobre wyréwnanie w cukrzycy typu 1
osigga sie gtéwnie dzieki odpowiednio prowa-
dzonej samokontroli. Sama staram sie jak
najczesciej korzysta¢ z systemu do ciaggtego
monitorowania glikemii metoda skanowania —
fantastycznego wynalazku nie tylko dla naj-
miodszych z cukrzyca. Takze my, dorosli, tylko
zyskujemy prowadzac samokontrole za pomo-
cg CGM-uimam nadzieje, ze z czasem stanie sie
od dlanas wszystkich bardzo dostepny.

Warto méwic o ciggtym monitorowaniu glike-

mii w kontekscie pracy zawodowej, a nie tylko

aktywnosci fizycznej czy opieki nas matym dia-

betykiem. Dzieki niemu rozwigzatam kilka
probleméw, z ktérymi sie borykatam wiasnie

W miejscu pracy.

+  Ciagty monitoring glikemii pozwala na dy-
skretng samokontrole praktycznie w kazdej
sytuacji. Kiedy siedzimy przy biurku, na
spotkaniach, konferencjach, biznesowych
kolacjach, podczas wystapien publicznych
- szybki 1 sekundowy skan sensora za po-
moca telefonuito wszystko.To daje ogrom-
ne poczucie komfortu - w kazdym momen-
cie moge sprawdzi¢, jaki mam cukier i jaki



jest trend glikemii, co sprawia, ze czuje sie
pewnie i bezpiecznie. A jednoczesnie,
co jest dla mnie bardzo wazne, nie epatuje
cukrzyca, nie zwracam na siebie niepo-
trzebnie uwagi. | to nie chodzi o to, ze wsty-
dze sie choroby, ale o to, ze w niektérych
sytuacjach zawodowych dobrze jest méc
zachowac pewna neutralnos¢, bez zwra-
cania uwagina swoj stan zdrowia.
Praca to miejsce, w ktérym spedzamy
znaczng czes¢ dnia. To, jakie w tym czasie
mamy cukry ma ogromne przetozenie
na cate nasze zdrowie. | oczywiscie wiele
zalezy od jej charakteru, stanowiska,
na jakim pracujemy, ale dla wielu z nas
praca to miejsce, w ktérym doswiadczamy
nerwowej atmosfery, pospiechu, trudnych
emocji. | choc potrafie catkiem niezle radzic¢
sobie ze stresem na poziomie emocjonal-
nym, to i tak miewa on negatywny wptyw
na moj poziom cukru. Jest to o tyle trudne,
ze nigdy do korica nie wiadomo, jak reago-
wac na hiperglikemie powodowanga stre-
sem. Czasami cukier obniza sie sam, innym
razem potrzebna jest korekcyjna dawka
insuliny. W niwelowaniu takiego ,praco-
wego stresa” znowu niezastapiony jest sy-
stem do monitorowania glikemii. Dzieki
strzatkom trendu wiemy, nie tylko jakimam
obecnie cukier, ale przede wszystkim czy
glikemia spada czy wzrasta i w jakim tem-
pie. Dzieki strzatkom trendu nasze reakcje
sg bardziej adekwatne w stosunku do tego,
co naprawde dzieje sie w organizmie.
Mi, odkad korzystam z ciggtego monitorin-
gu glikemii, udato sie skroci¢ czas przeby-
wanie w hiperglikemii. Bo to wtasnie prze-
cukrzenia w pracy byto moja gtéwna
bolaczka, jesli chodzi o kontrole cukrzycy.
Ciagty monitoring glikemii to wigeksza pew-
nos¢ siebie w miejscu pracy, ktéra wynika
z poczucie wigkszej kontroli nad choroba.
Cukry przestajg by¢ wielka niewiadoma,
odkrywana tylko na chwile podczas bada-
nia glukometrem. Majac mozliwos¢ zerk-
niecia na wykres glikemii w kazdym mo-
mencie dnia oraz zaufanie do systemu, kto-
ry jest bardzo precyzyjny, mozemy duzo
tatwiej podejmowac zawodowe wyzwania.
Malwina Jabtoriska




Warto wiedziec¢

Leczenie
retinopatii cukrzycowej

Retinopatia cukrzycowa wraz z wynikajacym z niej ryzykiem utraty wzroku, to powiktanie,
ktore budzi u pacjentéw ogromny lek. Niestety nie zawsze przektada sie on na wieksze
zaangazowanie w kontrole choroby, stad tak wielu diabetykéw ma objawy cukrzycowej
choroby oczu. Czy taka diagnoza to juz wyrok? Czy mamy mozliwosci wyleczenia
retinopatii? Jak zwiekszy¢ swoja szanse na zachowanie wzroku w dobrej kondycji, pomimo

cukrzycy?

Retinopatia cukrzycowa moze zostac zdiagno-
zowana na réznych etapach rozwoju. Jesli
regularnie wykonujemy badania kontrolne
u okulisty, mamy duzg szanse na wykrycie
retinopatii w poczatkowym jej stadium. Tzw.
retinopatia prosta to zmiany na dnie oka, ktore
moga by¢ przejsciowe, moga wycofac sie pod
warunkiem poprawienia wyréwnania metabo-
licznego cukrzycy. Mozna powiedzie¢, ze pod-
stawowym lekiem przy retinopatii nieprolife-
racyjnej jest lepsza samokontrola cukrzycy —
unikanie hiperglikemii oraz duzych wahan cu-
krow w krotkim czasie (na delikatne naczynia
krwiono$ne w oku niekorzystny wptyw ma nie
tylko nadmiar cukru, ale tez szybkie i znaczne
zmiany jego stezen).

Mniej zaawansowane zmiany na dnie oka
(retinopatia nieproliferacyjna) moggq sie wy-
cofac, jesli w pore zostanie wprowadzone
leczenie. Przy retinopatii proliferacyjnej gra
toczy sie o zatrzymanie progresjichoroby.

Leczenieretinopatii obejmuje:

+  Utrzymywanie normoglikemii

- Kontrole cisnienia tetniczego (leczenie
nadcisnienia)

«  Utrzymywanie prawidtowego stezenia lipi-
dow (leczenie dyslipidemii)

W przypadku bardziej zaawansowanych posta-

ciretinopatii stosuje sie:

- fotokoagulacje laserowq siatkdwki

+ terapie anty-VEGF (wstrzykniecia do ciata
szklistego)

- zabiegwitrektomii
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Na czym polegaja iniekcje doszklistkowe?
W leczeniu proliferacyjnej retinopatii cukrzy-
cowej, m.in. przy obrzeku plamki stosuje sie
iniekcje doszklistkowe preparatéw anty-VEGF.
VEGF to czynnik wzrostu $rédbtonka naczyn,
jego poziom u pacjentéw z retinopatia jest
wysoki. Preparaty podawane w iniekcjach do
ciata szklistego na state go blokuja, co ogra-
nicza tworzenie sie nieprawidtowych, kruchych
naczyn; a takze zmniejszaja niebezpieczny
obrzek siatkéwki. Ten rodzaj leczenia czesto
taczy sie z laserem, ktoéry wéwczas moze byc
stosowany bardziej oszczednie. Sam zabieg
wykonuje sie ambulatoryjnie, trwa on ok. 5
minut. Lek podaje okulista cienka igta po
znieczuleniu oka, nie jest on bolesny, pacjent
moze doswiadczy¢ jedynie lekkiego szczypa-
nia. Zwykle konieczna jest seria takich wstrzyk-
nie¢, o ich czestotliwosci decyduje lekarz.
Iniekcje do ciata szklistego, podobnie jak lase-
rowanie oka, majg na celu przede wszystkim
zatrzymanie progresji choroby, jednak w przy-
padku iniekgji leczenie ma mniej negatywnych
skutkéw dla jakosci widzenia.

Laseroterapia w retinopatii cukrzycowej

Laseroterapia ma zatrzymac rozwoj choroby
i nie dopusci¢ do utraty wzroku. Ale — o czym
pacjenci czesto nie wiedzg - ratowanie wzroku
laserem moze skutkowa¢ pogorszeniem
jakosci widzenia. Po laseroterapii komfort wi-
dzenia pacjenta nie musi by¢ lepszy niz przed
wprowadzeniem tego leczenia, a niekiedy
moze nawet by¢ gorszy. Celem tego dziatania
nie jest bowiem poprawa jakosci widzenia



(obnizonej przez retinopatig), ale ratowanie
wzroku przed jego utrata.

Pacjent po laseroterapii moze mie¢:

« mniejszy kat widzenia,

« gorszykontrastbarw,

+ jego oczy moga by¢ bardziej wrazliwe na
Swiatto.

Dodatkowo moze nastgpi¢ tagodne pogor-
szenie widzenia centralnego i obwodowego
orazgorsze widzenie w nocy.

Istnieja dwie metody laseroterapii — ogniskowa
i panfotokoagulacja. Pierwszg stosuje sie mie-
dzy innymi w leczeniu obrzeku plamki. Przypa-
lajac zmiany naczyniowe w plamce uszczelnia
sie je lub zamyka, dzieki czemu niebezpieczny
dla tego obszaru obrzek zmniejsza sie. Panfo-
tokoagulacje stosuje sie w przypadku zmian
proliferacyjnych, aby zniszczy¢ obszary niedo-
krwienia w siatkowce. Skutkuje to wycofywa-
niem sie nieprawidtowych naczyi krwionos-
nych (nowo utworzonych patologicznych na-
czyn proliferacyjnych), ktére prowadza do ciez-
kich powiktan, jak wylewy krwi do siatkéwki
lub ciata szklistego, odwarstwienia siatkowki
czy jaskry wtorne;j.

Kontroluj cukrzyceiwzrok

Retinopatia cukrzycowa to powiktanie, ktére
rozwija sie w wyniku Zle leczonej cukrzycy. Sam
fakt chorowania na cukrzyce nie oznacza
jeszcze, ze u pacjenta rozwinie sie retinopatia
cukrzycowa. Méwiac precyzyjniej, w wyniku
wahan cukréw, w okresie nieco gorszego wy-
réwnania choroby, moze dojs¢ do ftagodnych
zmian w oku i jest to tzw. retinopatia prosta,
ktdra nie wymaga leczenia laserem ani wstrzyk-
nieciami do ciata szklistego, a zmiany te czesto
samoistnie wycofuja sie, kiedy cukry sie ustabi-
lizuja. Natomiast zmiany proliferacyjne oraz
obrzek plamki to efekt powaznych zaniedban
w samokontroli, zmiany te musza by¢ leczone
i nie ustepuja samoistnie w wyniku wyréwna-
nia cukrzycy. Przy czym to wyréwnanie zwigk-
sza prawdopodobienstwo uratowania wzroku.
Mozna powiedzie¢, ze dla diabetyka koniecz-
nos¢ wprowadzenia bardziej zaawansowa-
nego leczenia, jak laser to czerwona kartka,

po ktérej musi nastapi¢ zaostrzenie kontroli
cukrzycy.

Obok dobrze prowadzonej samokontroli, duze
znaczenie maja regularne wizyty u okulisty,
podczas ktérych standardem powinno by¢
badanie dna oka. Doswiadczony okulista juz po
zbadaniu dna oka moze bezbtednie zakwali-
fikowa¢ pacjenta do terapii. Dla uzyskania
dodatkowych informacji, ktére moga postuzyc
monitorowaniu leczenia, czesto wykonuje sie
kolejne, bardziej specjalistyczne badania, takie
jak angiografia fluoresceinowa, optycznie
koherentna tomografia (OCT), USG oka lub
dokumentacja fotograficzna.
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Zatrucia grzybami
— objawy i pierwsza pomoc

Wymioty, nudnosci, biegunka, bol brzucha, dusznosci jak w astmie, zaburzenia widzenia,
pobudzenie psychoruchowe - objawy zatrucia grzybami moga by¢ bardzo rézne, w zale-
znosci od rodzaju i ilosci toksyny, ktora dostata sie do organizmu. Generalnie, im pézniej
pojawiajq sie objawy zatrucia po zjedzeniu grzybéw, tym rokowania sa gorsze. Jak roz-
poznac zatrucie muchomorem sromotnikowym, borowikiem szatanskim czy gotabkiem
wymiotnym? Jak udzieli¢ pierwszej pomocy po zjedzeniu trujacych grzybow?

W Polsce kazdego roku kilkaset oséb hospitali-
zowanych jest z powodu zatrucia grzybami,
czes¢ przypadkéw jest Smiertelna. Do zatruc
dochodzi nie tylko w szczycie sezonu, czyli je-
sienig (najwiecej zatru¢ powoddéw wowczas
krowiak podwiniety), ale takze wiosng (wino-
wajcg najczesciej jest piestrzenica kaszta-
nowata) oraz latem, kiedy swoje zniwa zbiera
muchomor sromotnikowy.

Zatrucie grzybami - jakie mogq by¢ skutki?
Toksyny zawarte w grzybach trujgcych moga
miec¢ rézny wptyw na organizm. Najbardziej
niebezpieczne sa zatrucia cytotropowe, ktére
powodujg uszkodzenia narzadéw migzszo-
wych (watroby, nerek, trzustki, serca, watroby).
Drugi typ to zatrucia neurotropowe, prowa-
dzace do zaburzen psychoneurologicznych.
Najmniej niebezpieczne s3 zatrucia gas-
tryczne, powodujgce wymioty, biegunkeibdle
brzucha. Objawy gastryczne moga pojawic sie
takze po zjedzeniu grzyboéw jadalnych, jesli np.
byty zbyt dtugo lub niewtasciwie przechowy-
wane.

Do powaznego zatrucia grzybami moze dojs¢

nawet po spozyciu ich niewielkiej porcji.

Zatrucia nie wynikaja z ilosci zjedzonych

grzybow, ale ilosci toksyn, jakie przedostaty sie

doorganizmu.

Rozpoznanie zatrucia grzybami nie zawsze jest

tatwe:

+ objawy zatrucie grzybami moga by¢ bar-
dzo rézne, zaleza od tego, z jakim grzybem
pacjentmiatdo czynienia

+ nie u kazdego zatrucie dang toksyng daje
identyczne objawy w tym samym czasie



+ objawy zatrucia moga pojawi¢ sie po
kilkunastu minutach lub nawet kilku
dniach od spozycia grzybdéw, stad nie
zawsze s3 one kojarzone z faktem
spozywania grzybow.

Zatrucia grzybami-objawy

Zatrucia grzybamimozna podzieli¢ na:

«  zatrucia o krétkim okresie utajenia (wylega-
nia objawéw). Objawy pojawiaja sie od 30
minut do 5 godzin po kontakcie z toksyna.
Ten rodzaj zatrucia grzybami wystepuje
najczesciej.

« zatrucia o dtugim okresie utajenia. Obja-
wy pojawiajg sie od 6 godzin do 24 godzin
od przyjecia toksyny. Tego rodzaju zatrucia
sg zdecydowanie bardziej niebezpieczne,
moga doprowadzi¢ do trwatego uszkodze-
nia narzadéw wewnetrznych (watroby,
nerek).

Typowe objawy zatrucia grzybami

+ nudnosci

+ wymioty
+  bolbrzucha
« biegunka

«nadmierna potliwos¢

+ dusznosci

« zaburzeniawidzenia

«  pobudzenie psychoruchowe

- podwyzszonatemperatura

+ suchos¢wustach

«  rozszerzonezrenice

Grzyby, ktére powoduja zatrucia o krotkim
okresie utajenia to: wieruszka ciemna, mleczaj
wetnianek, gaska, tegoskoér pospolity, gotabek
wymiotny, lejkdéwa, strzepiak czerwony i ce-
glasty, muchomor czerwony, muchomor pla-
misty, surojadka, bedtka, krowiak podwiniety.
Muchomory czerwony i plamisty zawierajq
substancje halucynogenne, ktdre pobudzajq
osrodkowy uktad nerwowy. Ich zjedzenie skut-
kuje pobudzeniem psychoruchowym, suchosciq
w ustach, podwyzszonq temperaturq ciata
(nawet do 40 stopni), rozszerzeniem zrenic i halu-
cynacjami, a czasem rdéwniez dolegliwosciami
zotgdkowo-jelitowymi.

Dtugi okres utajenia maja m.in.. muchomor
sromotnikowy, muchomor jadowity, mu-
chomor wiosenny, piestrzenica kasztanowata,
zastonak rudy.

Muchomor sromotnikowy to najbardziej
trujacy grzyb, a jego zjedzenie w potowie przy-
padkéw konczy sie smiercia. Czesto bywa my-
lony z kania i gaska zielona. Zawiera alfa-ama-
nityne, silng toksyne, ktéra uszkadza watrobe.
Pierwsze objawy zatrucia, takie jak silne bdle
brzucha, wymioty i obfita biegunka, pojawiaja
sie zwykle od 8 do 12 godzin po zjedzeniu
grzyba. Pézniej nastepuje kilkunastogodzinna
pozorna poprawa, a po hiej pojawia sie zéttacz-
ka swiadczaca o uszkodzeniu watroby. Zwykle
wystepuja takze krwawienia z przewodu po-
karmowego, zaburzenia $wiadomosci, a chory
moze zapas¢ w $pigczke. Jesli zatrucie jest bar-
dzo ciezkie lub nieleczone, zgon nastepuje po
4-16 dniach od zjedzenia muchomora sromot-
nikowego;

Piestrzenica kasztanowata i zastonak rudy
wywotuja podobne objawy, cho¢ faza dolegli-
wosci zotagdkowo-jelitowych moze miec nie-
wielkie natezenie. Toksyny zawarte w tych
grzybach daja o sobie zna¢ najczesciej dopiero
po kilkunastu godzinach, a nawet catym dniu,
gdy dojdzie juzdo uszkodzenia watroby.

Pierwsza pomoc po zatruciu grzybami

Przy podejrzeniu zatrucia grzybami, kluczowa

sprawg jest sprowokowanie wymiotéw, aby

usuna¢ z zotadka resztki grzybow, ale przede

wszystkim, by uzyska¢ materiat do badania.

Zidentyfikowanie toksyn, ktore spowodowaty

zatrucie zwieksza szanse na wdrozenie odpo-

wiedniego leczenia. Ewentualnie mozna

zabra¢ do badaniaresztkijedzonej potrawy.

W przypadku zatrucia grzybami liczy sie czas,

dlatego nawet przy najmniejszym podejrzeniu

zatrucia, nalezy jak najszybciej skontaktowac

sie z lekarzem. Podczas wywiadu dla lekarza

wazne bedg nastepujace kwestie:

+ czy podejrzana potrawa byta przygotowa-
na z jednego czy kilku rodzajow grzybow.
To, ze pierwsze objawy sugerujg zatrucie
gastryczne nie wyklucza mozliwosci powa-
Zniejszego zatrucie, ktére ujawni sie dopie-
ro za kilka/kilkanascie godzin

- gdzieikiedy byly zebrane/kupione

«  kiedy pojawity sie pierwsze objawy

+ ile 0s6b spozywato podejrzana potrawe
i czy wszystkie majg podobne dolegliwosci.
Osoby, ktore jadly zatruta potrawe po-
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winny by¢ pod obserwacja nawet jesli nie

maja zadnych objawoéw zatrucia.
Leczenie zatrucia grzybami obejmuje: oczysz-
czenie przewodu pokarmowego i zotagdka z re-
sztek trujagcego pokarmu (wymioty badz
ptukanie zotadka); przerwanie krazenia toksyn
po organizmie (w tym celu podaje sie wegiel
aktywowany); dozylne podawanie penicyliny;
utrzymywanie réwnowagi kwasowo-zasado-
wej w organizmie (zatrucie grzybami zwieksza
ryzyko odwodnienia).
Ciezkie zatrucia to zagrozenie przede wszyst-
kim dla watroby, dlatego nalezy monitorowa¢
jej prace (moze dojs¢ do zapalenia watroby i jej
niewydolnosci), niekiedy warunkiem przezycia
jest przeszczep watroby.

Zatrucie grzybamiudziecka
Do 10. roku zycia uktad trawienny dziecka nie
jestjeszcze w petnirozwiniety, dlatego zatrucia

~l oy .
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grzybami u dzieci maja ciezszy przebieg i czes-
ciej koncza sie koniecznoscia przeszczepu
watroby lub $miercia. Potrawa z grzybéw, ktéra
u dorostego wywota jedynie niezyt, u dziecka
moze spowodowac powazne komplikacje, po-
niewaz watroba dziecka jest w stanie poradzic¢
sobiezeznacznie mniejsza iloscia toksyn.
Nawet nietrujgce gatunki grzybdéw bywaja dla
dzieci niewskazane, stad dzieci do 10. roku
zycia w ogdle nie powinny jes¢ grzybow. Gdy
dziecko jest starsze, grzyby nalezy wprowadzac
stopniowo i z zachowaniem szczegdlnej
ostroznosci. Grzyby sg ciezkostrawne i nawet
te hodowlane, takie jak pieczarki czy boczniaki,
muszg pochodzi¢ ze sprawdzonego Zrddta.
Oprocz typowych zatru¢ grzybami u dzieci
czesto dochodzi bowiem do zatru¢ na tle
bakteryjnym.

Obok dzieci, takze kobiety w cigzy oraz senio-
rzy, zwtaszcza skarzacy sie na zwigzane z wie-
kiem ktopoty trawienne, powinni unikaé
grzybow.

Objawy zatrucia grzybami u dzieci sg szczegol-
nie mylace, bo takie dolegliwosci jak bdl brzu-
cha czy biegunka wystepuja u nich czesto
izwykle nie zwiastujg powaznych problemow.

Mity na temat trujacych grzybow

Muchomor sromotnikowy i olszéwka przestaja
by¢ toksyczne po wielokrotnym wygotowaniu
- to mit, w dodatku bardzo grozny. Grzyby te
zawieraja toksyny smiertelne dla cztowieka nie-
zaleznie od dtugosci i rodzaju obrébki ter-
micznej.

Trujace grzyby mozna rozpozna¢ po smaku,
poniewaz sg gorzkie — kolejny szkodliwy mit.
Muchomor sromotnikowy jest stodkawy lub
w ogole nie ma smaku.

Trujacy grzyb po przekrojeniu staje sie siny —
mit. Bardzo czesto to jadalne grzyby sinieja,
kolor nie matuzadnego znaczenia.

Cebula w kontakcie z trujagcym grzybem ciem-
nieje — to réwniez mit. Cebula ciemnieje cza-
sem ze wzgledu na kontakt ze zwigzkami siarki
zawartymi w grzybach, nie $wiadczy to jednak
oichzdatnoscilub niezdatnoscido jedzenia.

Zrédto: Apteline.pl



Warto wiedziec¢

Korzystaj z zasad
piramidy zywienia

Zasady piramidy zywienia to bardzo dobra baza do utozenia jadtospisu, ktéry bedzie
idealny dla osé6b chorujacych na cukrzyce. Pamietasz o wszystkich osmiu pietrach
piramidy? Wiesz, coi w jakiejilosci spozywac? Ponizejmata powtdrka

1. Aktywnos¢ fizyczna jest podstawa catej sktadnik diety, pod warunkiem, ze beda

piramidy. Zaleca sie, bysmy przeznaczali
codziennie co najmniej 30-45 min na zréz-
nicowang aktywnos¢ fizyczna. Jej forma jest
dowolna, aktywnos¢ powinna by¢ dostoso-
wana do indywidualnych mozliwosci kaz-
dego z nas, np. biegi, zajecia aerobowe,
rower, spacery, wchodzenie po schodach.
Warto jednak zdawac sobie sprawe, ze ak-
tywnos¢ fizyczne nie rekompensuje drob-
nych odstepstw od zasad zdrowego zywie-
nia. Jesdli zalezy nam na zdrowiu, nie moze-
my koncentrowac sie jedynie na wysitku,
ajescbyle jak. Dziatajgc w ten sposdb, nawet
jeslizachowamy szczupta sylwetke, zdrowiu
sie nie przystuzymy.

. Warzywa i owoce stanowig podstawowa
grupe w jadtospisie. Dostarczaja wiele
niezbednych sktadnikdw mineralnych, wita-
min i bftonnika. Zalecana dzienna porcja
to minimum 400 g, podzielona na 4-5 porgji.
Bardzo wazne jest zachowanie odpowied-
nich proporcji pomiedzy warzywami i owo-
cami, powinny one wynosi¢ okoto 75% wa-
rzyw i 25% owocow (czyli w tym przypadku
300 g warzyw i 100 g owocdéw). To wazna
informacja dla diabetykéw, ktérzy chetnie
siegajg po owoce, jednak traktowanie tej
grupy tacznie moze ich nieco wprowadza¢
w btad. Nadal zalecane ilosci warzyw
zacznie przekraczajg te dotyczace owocow.
Wynika to oczywiscie z duzej zawartosci
cukréw prostych w owocach.

. Produkty zbozowe - obecnie nie s3g reko-
mendowane jako dodatek do kazdego po-
sitku. Nadal sg uznawane za wartosciowy

8.

to produkty petnoziarniste. Ich atutem jest
tez to, ze wolniej podnosza poziom cukru
we krwi.

Mleko i produkty mleczne — wskazane jest
spozycie 2 szklanek mleka dziennie, ktére
mozna zamieni¢ na kefir, jogurt naturalny
czy chudy twarég.

Mieso, ryby, jajka, nasiona roslin stragczko-
wych - tygodniowe spozycie miesa i wedlin
powinno ograniczy¢ sie do 500 g, a nasza
diete uzupetniajmy rybami, jajkami, fasolg
lub soczewica. Wyniki badan potwierdzaja,
ze Polacy zjadajg zdecydowanie za duzo
miesa, w tym wedlin, ktére oprécz nadmiaru
soli zawierajg tez sporo ttuszczu. Pét kilo-
grama miesa wedlin tygodniowo wystarcza,
by zapewni¢ organizmowi wszystkie niez-
bedne aminokwasy.

Thuszcze rodlinne i orzechy - o zdrowotnych
wiasciwosciach orzechéw moéwi sie od daw-
na, stad nie moze dziwic¢ ich obecnos¢ w pi-
ramidzie zywienia. Pamietajmy, by nie prze-
sadzac zichiloscig, bo sg bardzo kaloryczne.
Gars¢ dziennie zpowodzeniem wystarczy.
Napoje — bardzo wazny element diety i nie-
stety bardzo niedoceniany przez nas.

Woda - jako podstawowe zrédto ptyndéw
umieszczona jest u dotu piramidy z zaleceniem
spozywania jej minimum 1,5 | dziennie. Kawa
i herbata umieszczone sg na gdrze piramidy
z informacja, ze moga pojawiac sie w naszej
diecie w niewielkich ilosciach. Dodatkowo przy
tych napojach widnieje przekreslona kostka
cukru, ale o tym diabetykom chyba nie trzeba
przypominac...
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“. Co to jest smog?

Jak zanieczyszczenie powietrza
wptywa na zdrowie?

Smog powstaje w efekcie wymieszania sie mgly
z dymem i spalinami. Jest to szkodliwe dla zdrowia
zjawisko atmosferyczne, z ktérym w Polsce mamy
do czynienia gtéwnie w miesigcach grzewczych
- od wrzesnia/pazdziernika do marca/kwietnia.
Staba jakos¢ powietrza ma ogromny wplyw na zdro-
wie. Smog przyczynia sie do rozwoju choréb uktadu
oddechowego, takich jak astma, przewlekta obtu-
racyjna choroba ptuc i nowotwory pluc. Eksperci
Europejskiej Agencji Srodowiska podaja, ze z powo-
du zanieczyszczenia powietrza rocznie umiera ok.
50tys. Polakéw.

Nazwa smog pochodzi od angielskich stéw -«
smoke - dym i fog - mgfa, co dos¢ dobrze -

Przemyst-20%
Rolnictwo -12%

oddaje charakter tego zjawiska - jest to rodzaj

,sztucznej mgly’, tworzacej sie w wyniku dzia-

fan cztowieka. Smog to efekt przedostawania

sie do atmosfery szkodliwych dla ludzi i roslin

substancji, tj.:

» dwutleneksiarki(502)

+ dwutlenekazotu (NO2)

- tlenekwegla(CO)

+ benzen (C6H6)

« ozon(03)

+  pytdrobny PM10 (o $rednicy do 10um)

«  pytdrobny PM2,5 (o $rednicy do 2,5 um)

- metale ciezkie: otéw (Pb), arsen (As), nikiel
(Ni), kadm (Cd) oznaczane w pyle PM10

+ benzo(a)piren oznaczany w pyle PM10

Skad sie bierze smog?

W Polsce smog to przede wszystkim skutek

spalania paliw statych w kottach i piecach w go-

spodarstwach domowych (tzw. niska emisja).

Okreslenie ,niska emisja” odnosi sie do piecéw

i kottéw, ktérych kominy sg umieszone na wy-

sokosci ponizej 40 metréw, w odrdznieniu

od wysokich kominéw przemystowych.

Przyktadowo, Krajowy Osrodek Bilansowania

i Zarzadzania Emisjami jako zrédta emisji pytow

PM10 podaje:

+  Niskaemisje—46%
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«  Transportdrogowy -8%

+  Energetykaiinnezrédta-po7%

Jesli chodzi o rakotwérczy benzopiren, jego
dominujacym zrédtem jest niska emisja — 84%.
Znacznie mniejszy wptyw na zanieczyszczenie
powietrza benzopirenem maja przemyst —
10%; rolnictwo - 2% i transport drogowy — 1%.
Zta jako$¢ powietrza w Polsce to skutek ogrze-
wania doméw za pomoca wegla i innych paliw
statych w piecach, ktére nie spetniaja standar-
doéw emisyjnych. Wiele domostw ogrzewanych
jest odpadami weglowymi o duzej zawartosci
siarki, chloru i popiotu. Ogromnym problemem
jesttez proceder spalania $mieci, w tym opako-
wan plastikowych. Spalanie $mieci teoretycz-
nie jest zabronione, jednak przepis ten pozo-
staje fikcje ze wzgledu na powszechnosc¢ tego
zjawiska, trudnosci z udowodnieniem wykro-
czeniainiskie kary zatamanie prawa.

W sezonie grzewczym stopien zanieczyszcze-
nia powietrza zalezy takze od pogody. Najwiek-
szy smog wystepuje wowczas, gdy jest mgta,
jestzimno, nie mawiatruaniopaddw.
Rakotwoérczy benzopiren

Benzopiren uznawany jest za jeden z najbar-
dziej niebezpiecznych skfadnikéw smogu. Jest
to zwigzek o dziataniu kancerogennym, w Pol-



sce normy dla benzopierenu sa w okresie zimo-
wym przekroczone naterenie catego kraju oko-
fo 40-krotnie. Benzopiren sprzyja powstawaniu
nowotworéw. Substancja ta moze tez zaburza¢
ptodnos¢, uszkadzac nerki i nadnercza, ostabic
uktad odpornosciowy, negatywnie wptywac
nasamopoczucie.
Zanieczyszczenie powietrza azdrowie
Zaréwno pyly zawieszone jak i rakotworczy
benzopiren majg bezposrednie negatywne
przetozenie na zdrowie. Zanieczyszczone
powietrze najbardziej niebezpieczne jest dla
0s6éb z chorobami ptuc i serca, dla senioréw,
dzieci i kobiet w cigzy. Oddychanie zanieczy-
szczonym powietrzem moze miec réznorakie
konsekwencje - od podraznienia spojowek,
po rozwdj nowotworéw.

Wplyw smogu na zdrowie:

Smog prowadzi do rozwoju choréb tj.: alergia,

POCHP, nadcisnienie tetnicze, miazdzyca, za-

burzenia uktadu nerwowego, rak ptuca i inne

nowotwory ztosliwe (czesto rak uktadu mo-
czowego)

+  Smog prowadzi do podraznienie gérnych
drég oddechowych, podraznienia spo-
joéwek, utrudnia oddychanie, moze prowa-
dzi¢ do zadyszki.

+ Smognasila objawy astmy.

+ Smog sprzyja zaburzeniom sercowo-na-
czyniowym (migotanie przedsionkow,
udar mézgu, zawat miesnia sercowego).

+ Smog jest przyczyng przedwczesnych
zgonéw, w szczegdlnosci w grupie se-
nioréw i oséb zchorobami ptuciserca.

+ Zawarty w smogu benzopiren sprzyja
rozwojowi depresji, moze powodowac bdl
gtowy, zaburzenia koncentracji, zaburzenia
taknienia, podraznienia skory.

Miedzynarodowa Agencja Badari nad Rakiem

(IARC - International Agency for Research on

Cancer) uznata zanieczyszczenie powietrza

za czynnik rakotwérczy dlaludzi.

Jakchronicsie przed smogiem?

Brak kontaktu ze smogiem w sezonie grzew-

czym jest w Polsce praktycznie niemozliwe.

Jako$¢ powietrza jest u nas znacznie gorsza niz

w pozostatych krajach Europy zachodniej, kt6-

re od wielu juz lat prowadza polityke anty-

smogowa, zabraniajac spalania paliw o niskiej
jakosci. Paliwa te w Polsce nie tyle, ze nie sg

zabronione, co czesto s3 wrecz promowane.
Czy w tej sytuacji jesteSmy w stanie w ogole
chronic sie przed smogiem? Na pewno mozna
ograniczac ekspozycje organizmu na niekorzy-
stne dziatanie zanieczyszczonego powietrza.
Sposoby walkize smogiem:

+  Maskiantysmogowe

Filtr maski wytapuje szkodliwe dla zdrowia
substancje, przede wszystkim pyty zawieszone
PM10iPM2,5, niektdre typy masek oczyszczaja
powietrze dodatkowo z tlenku azotu i tlenku
siarki. W dni o duzym natezeniu smogu maske
warto stosowac zawsze, kiedy wychodzimy
zdomu; w catym sezonie grzewczym — w czasie
uprawiania aktywnosci fizycznej na swiezym
powietrzu.

+  Oczyszczacze powietrza

Wybierajgc oczyszczacz powietrza trzeba
zwréci¢ uwage na wielko$¢ mieszkania/po-
koju, w ktérym chcemy go uzywac. Aby urza-
dzenia uzna¢ za skuteczne musi ono prze-
filtrowa¢ cate powietrze w pomieszczeniu
4 krotnie w ciggu godziny.

«  Uprawiajwdomurosliny

Zanieczyszczone powietrze jest szkodliwe tak-
ze dla roslin, ktore bronig sie przed nim
odfiltrowujac szkodliwe substancje i transpor-
tujgce je do korzeni i podtoza, gdzie s3
neutralizowane.

» Dietabogataw antyoksydanty

,Dieta antysmogowa” to dieta zawierajgco
duze ilosci antyoksydantéw. Antyoksydanty
to zwiagzki chemiczne, ktére majg zdolnos¢
neutralizowania wolnych rodnikéw, czyli
reaktywnych form tlenu, ktére tworza sie
w organizmie pod wptywem stresu, niektérych
choréb, palenia papieroséw, niezdrowej diety,
a takze w wyniku naturalnego procesu sta-
rzenia sie organizmu. Najwazniejsze antyoksy-
danty, ktére mozemy dostarcza¢ wraz z dietg
to:

« witaminyA,C,E,zgrupy B

«  koenzymQ10,

« karotenoidy,

« selen,

- polifenole

- flawonoidy,

« cynk,

+ mangan

« kwasalfa-liponowy (tioktynowy)
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Z zycia PSD

_Koto
todz Srodmiescie
dziata juz 35 lat!

W dniu 5 marca 2020 roku miato miejsce spot-
kanie cztonkéw Kota tédz Srédmiescie w zwia-
zku z 35-leciem naszej dziatalnosci. W spotka-
niu, oprécz cztonkéw kota wzieli udziat goscie:
p. dr n. med. Matgorzata Jézefowska kierownik
Osrodka Diabetologii i Choréb Metabolicz-
nych, p. Agnieszka Bocian dietetyk, przetozona
pielegniarek Osrodka oraz jedna z zatozycielek
kota p. Bogustawa Feliniak. W spotkaniu wzieli
udziat poprzedni prezesi pan Marek Kacprzak
i Kazimierz Walczak, aktualnie nasz Prezes Ho-
norowy, jak réwniez wieloletni cztonek Stowa-
rzyszenia p. Krzysztof Wolski.

Rozpoczelismy przywitaniem gosci i cztonkéw
pieknie wyrecytowanym przez Ole Pachwice-
wicz wierszem specjalnie przez nig napisanym
na te okolicznosc¢ i weszlismy w dalszy przebieg
spotkania. Przedstawilismy i omowilismy kro-
nike Kota oraz obejrzelismy prezentacje multi-
medialng omawiajaca te trzy i po6t dekady
istnienia naszego Kota. Gtos zabrata P. dr
M. Jozefowska kierownik Osrodka Diabetologii
i Chorob Metabolicznych podkreslajac wspot-
prace cztonkéw naszego Kota z przedstawi-
cielami sredniego i wyzszego szczebla zawodu
,biatego fartucha” Gosciem naszym byta tez
P. Agnieszka Bocian dietetyk, przetozona pie-
legniarek Osrodka, ktéra réwniez udzielita po-
mocy jednej z kolezanek. Atmosfera sprzed 35
lat jaka towarzyszyta zatozeniu i pierwszemu
okresowi dziatalnosci kota podzielita sie z nami,
zatozycielka,stodkiej spotecznosci” p. Bogusta-
wa Feliniak. Tak doszlisSmy do momentu oczeki-
wanego przez wszystkich ,stodziakéw” - degu-
stacji wypiekéw przy kawie i herbacie. Byly
jubileuszowe dietetyczne torty, stone przekas-
ki, wzajemne rozmowy, podczas ktérych star-
si cztonkowie opowiadali z rozrzewnieniem
o przesztosciKota.

Te wspdlne chwile na pewno na dtugo zapisza
sie w pamieci uczestnikom zebrania.
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Dzien Diabetyka
w Gotabkach

Obchodzony niedawno Dzierr Diabetyka byt
okazjg do spotkania cztonkéw trzemeszen-
skiego kota Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw. Odbyto sie ono w czwartek, w osrodku
LJutrzenka”w Gotabkach.

Byta to okazja do wyrdznienia najbardziej akty-
wnych oséb dziatajacych na rzecz stowarzysze-
nia. Listy gratulacyjne oraz okolicznosciowe
upominki (filizanki z wizerunkiem Trzemeszna)
wreczyli przedstawiciele wiadz gminnych - bur-
mistrz Krzysztof Derezinski, przewodniczacy
Rady Miejskiej Benedykt Nitka, wiceburmistrz
Dariusz Jankowskiiradny Tadeusz Pawlak.
Wyréznieni zostali — Kazimierz Szymanski,
Maria Gtowacka, Zdzistawa Majewska, Gra-
zyna Winkler, Wojciech Kaczmarek, Leszek
Piekut i ks. Mariusz Koronowski (kapelan
PSD).

Z zycia PSD

Na uroczystosci obecni byli przedstawiciele
centralnych wiadz stowarzyszenia — prezes
Anna Sliwinska i honorowy prezes zarzadu
AndrzejBauman.
Zrédfto: http://trzemeszno24.info/dzien-
diabetyka-w-golabkach-2/
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Z zycia PSD

Diabetykow
Czwartkowe obiady

W malowniczym Ziotowym Zakatku w Kory-
cinach, w czwartek 18 czerwca grupa haj-
nowskiego Stowarzyszenia diabetykéw wraz
z przyjaciotmi, uczestniczyta w tzw. Czwart-
kowych obiadach. To historyczne, stynne
od 1770 roku biesiady literacko-naukowe
na wzor paryskich salonéw literackich, powsta-
te zinicjatywy Adama Kazimierza Czartoryskie-
go, organizowane réwniez przez kréla Sta-
nistawa Augusta Poniatowskiego. Obiady
czwartkowe oprécz uczty kulturalnej byty
takze ucztag kulinarna. | tym razem nie mogto
byc¢inaczej.

W Ziotowym Zakatku, gdzie Stowarzyszenie
diabetykéw regularnie organizuje te uro-
czystosci, 27-osobowa grupa hajnowskich dia-
betykéw i ich przyjaciot, pod przewodnictwem
pana Lecha Michalaka, spotkata sie z przedsta-
wicielami diabetykéw z Sokotowa Podlaskiego

oraz Dziatdowa. Spotkanie rozpoczeto sie od
przywitania gosci przez pania Prezes Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw Oddziat w Bia-
tymstoku, Danute Roszkowska. Potem byto
$piewanie i muzyka aimpreze poprowadzit wo-
dzirej z akompaniamentem zespotu Maestro.
Nie zabrakto smakowitych przekasek: domo-
wego bigosu i napoi, ale na szczegdlna uwage
zastugiwaty serwowane przez Zielony Zakatek
oleje, ktére naprawde wspaniale smakowaty
zamoczone w chlebie. Najwiekszym powodze-
niem cieszyty sie oleje z konopi oraz z dyni, ale
nie ustepowatyimolejzInuirzepaku.

Po solidnej porcji artystycznej przekaski
i wspdlnej zabawy przyszedt czas na zwiedza-
nie unikatowego obiektu z wszechobecnymi
ziotami, ktére sa tematem przewodnim dla
kazdego przyjezdnego. Na powierzchni prawie
20 ha mozna znalez¢ ok. 1500 odmian rodlin
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leczniczych, z gatunkami objetymi Scistg
ochrong, ale takze bogactwo tradycji i kultury
Podlasia. Zwiedzanie ogrodéw to raczej spacer
edukacyjny, ktéry zogromna wiedza przyblizyt
nam wiasciciel, pan Mirostaw Angielczyk.
Mimo upalnego dnia, nikt z nas nie odstepo-
wat naszego znakomitego przewodnika nawet
o krok, a on odptacat nam z cierpliwoscia
i usmiechem odpowiadajac na wiele pytan
naszej grupy. Po zwiedzaniu mozna byto usigs¢
przy stole w Karczmie popijajac zimng wode
zcytryngiziotami.

Nastepnie przyszedt czas na edukacyjny wy-
ktad dyplomowanego dietetyka inz. Euge-
niusza Muszyc pn. Rola flory bakteryjnej w or-
ganizmie cztowieka. Dietetyk podkreslit w swo-
im wykfadzie, ze prawidtowe odzywianie jest
jedng z najwazniejszych rzeczy, jezeli nie
bedziemy sie prawidtowo odzywia¢ to grozi
nam masa choréb cywilizacyjnych. Namawiat
do spozywania duzej ilosci warzyw i owocow,
kiszonek i produktéw bogatych w btonnik. No
ioczywiscie trzeba sie ruszac!

I na koniec przyszedtwreszcie czas na kulinaria.
Do przygotowania positku delegowane zostaty
osoby z kazdej grupy (z naszej hajnowskiej byt
to pan L. Michalak), Inz. Muszyc, dr Jézef Prze-
borowski oraz aktor Adam Zieleniecki. Positek
miat zosta¢ przygotowany oczywiscie z m.in.
miejscowych zioét. Jeszcze dobrze nasi kucharze
nie skonczyli gotowania, a juz kolejka chetnych
stata ze swymi talerzami gotowa prébowac
zupy i safaty. Jak zawsze przy takich okazjach,
nie zabraklo wielu przemoéw, podziekowan
oraz zyczen, a kulminacja tego byto wreczenia
symbolicznych Aniotéw dla oséb ktére na nie
zastuguja, z naszej hajnowskiej grupy takiego
aniota otrzymat pan Lecz Michalak. Po tym
wszystkim zebrani wreszcie mogli zje$¢ zapla-
nowany positek sktadajacy sie zzupy ze swiezej
pokrzywy z Ogrodu Botanicznego, gulaszu
miesno-warzywnego z kaszg jeczmienng oraz
suréwki z dzikimi ziotami. Po obiedzie zebrani
mogli jeszcze spedzi¢ mite muzyczne chwile
z zespotem lub uda¢ sie na zakupy m.in.
Swiezych ziot, przypraw, olejow, herbat czy wie-
luinnych produktéw. | w ten sposéb Czwartko-
wy obiad u dietetykéw dobiegt konica, a nasza
grupa w dobrym zdrowiu i znakomitym
humorze wrdcita do Hajnowki.
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