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Drodzy Czytelnicy

Wakacje witamy powickszona objetoscia naszego Biuletynu, ktéry po raz pierwszy w diugiej
historii jego wydawania liczy az 32 strony. Cieszy nas bardzo, ze nasza publikacja staje si¢ coraz
bardziej znaczaca platforma do wymiany informacji o dziatalnosci Stowarzyszenia oraz do roz-
powszechniania wiedzy na temat cukrzycy.

W numerze lipcowym sporo miejsca poswigcamy insulinie, w koricu 100-lecie jej odkrycia
to idealna okazja, zeby jak najwi¢cej powiedziec¢ o tym ,cudzie medycyny”. Piszemy tez m.in.
o zaleznoSciach pomiedzy cukrzyca a chorobami nerek oraz o aktywnosci fizycznej korzystnej

dlaserca diabetyka.
Mitej lektury!
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Stodkie nowinki

Nowa lista refundacyjna i dobre wiesci dla pacjentow
z cukrzycowym obrzekiem plamki (DME)

Dzieki decyzji Ministra Zdrowia pacjenci
z cukrzycowym obrzekiem plamki, po la-
tach oczekiwan, otrzymaja dostep do sku-
tecznych terapii w tym schorzeniu. Jest
to szczegolnie dobra i wazna informacja,
biorac pod uwage fakt, ze cukrzycowy
obrzek plamki jest jedna z najczestszych
przyczyn trwatego, powaznego uposle-
dzenia wzroku, a w niektérych przypad-
kach moze prowadzi¢ do trwatej utraty
wzroku.

Program lekowy

Podstawowym celem terapii DME jest za-
hamowanie postepu zmian chorobowych
w obszarze plamki oraz utrzymanie mo-
Zliwie najlepszej ostrosci widzenia.
Zgodnie z projektem listy refundacyjnej
leczenie bedzie dostepne od 1 lipca
w ramach dedykowanego, nowo utworzo-
nego programu lekowego ,Leczenie
cukrzycowego obrzeku plamki (DME)".
W programie znalazly sie trzy terapie:
bewacyzumab, aflibercept i deksameta-
zon, co pozwoli na zapewnienie dostepu
do leczenia dostosowanego do indywi-
dualnych potrzeb danego pacjenta.
Pierwsze dwa leki (bewacyzumab, afliber-
cept) majg postac¢ iniekcji doszklistko-
wych podawanych co 28-31 dni, nato-
miast ostatni lek (deksametazon) podawa-
ny jest w postaci implantu raz na ok.
6 miesiecy.

Zgodnie z zapisami programu lekowego
terapia trwa do czasu podjecia przez le-
karza prowadzacego decyzji o przerwaniu
leczenia w programie lub o wytaczeniu
pacjentazprogramu.

Kwalifikacja doleczenia
W przypadku, gdy pacjent nie byt uprzed-
nio leczony z powodu cukrzycowego
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obrzeku plamki, kwalifikacji do programu
lekowego dokonywa¢ bedzie lekarz pro-
wadzacy w oparciu o scisle okre$lone
kryteria.

Pacjenci leczeni uprzednio komercyjnie
lub w ramach JGP B84, lub pacjencileczeni
w programie lekowym, wymagajacy zmia-
ny leku, moga by¢ wiaczeni do programu
lub moze zosta¢ dokonana zmiana leku
przez Zespét Koordynacyjny do Spraw
Leczenia Chorob Siatkéwki na wniosek
lekarza prowadzacego.

Ocena skutecznosci odpowiedzi na tera-
pie odbywa sie z godnie z zapisami pro-
gramu. Na jej podstawie Zespo6t Koordyna-
cyjny do Spraw Leczenia Choréb Siatkdwki
podejmuje decyzje o kontynuacji leczenia
bez zmiany leku, kontynuacji leczenia
ze zmiang leku albo o wylgczeniu pacjenta
zprogramu.

Kilka stéw o chorobie

Objawy cukrzycowego obrzeku plamki

bywaja czesto niezauwazalne, zwlaszcza

gdy schorzenie dotyczy jednego oka, przy

petnej sprawnosci drugiego i traktowane

sq czasami jako co$ przejsciowego lub

wynik zbyt stabej korekty okularowej. Od-

wlekanie wizyty u specjalisty moze prowa-

dzi¢ do zbyt pdznego wykrycia choroby

oraz nieodwracalnych zmian, wiacznie

z utratg widzenia, dlatego nalezy nie-

zwtocznie udac sie do okulisty w przypad-

ku wystapienia nastepujacych objawéw:

— obnizenie ostrosci wzroku, szczegélnie
przy patrzeniu ,na wprost”

- falowanie, tamanie sie linii prostych
(jak w przypadku AMD)

- zamglony,rozmazany obraz

- znieksztatcone zarysy przedmiotow

- czarna plama przed okiem widziana
stale (w pézniejszejfazie DME)
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Hasto Swiatowego Dnia Cukrzycy 2021
Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna
ustalita temat przewodni oraz hasto Swiatowego Dnia Cukrzycy.
Tematem przewodnim na lata 2021-2023 jest
~Dostep do opieki diabetologicznej”
Hastem na rok 2021 jest
JESLI NIE TERAZ, TO KIEDY?

Rada ds. Ochrony Zdrowia o cukrzycy

Dnia 09.06 br. odbyto sie posiedzenie
Rady ds. Ochrony Zdrowia przy Pre-
zydencie RP. Tematem spotkania byta
cukrzyca. W spotkaniu uczestniczyta
Prezes ZG PSD Anna Sliwiriska.

Na S$wiecie na cukrzyce cierpi ponad
400 mln os6b a — wg szacunkéw — do 2040
roku cukrzyca bedzie diagnozowana u po-
nad 10% populacji. W Polsce choruje
ponad 2,5 min 0séb, a by¢ moze nawet
700 tys. kolejnych nie jest tego swiadome.
W 2021 r. mija setna rocznica odkrycia
insuliny, dzieki ktérej choroba nie jest juz
wyrokiem $mierci, stata sie natomiast
schorzeniem przewlektym.

Wiele wskazuje na to, ze skala zachorowan
bedzie nadal rosta. Problem pogtebit sie
w zwigzku z pandemia koronawirusa i nie-
stety w coraz wiekszym zakresie dotyczy
dzieci i mtodziezy. Dzi$ — m.in. w zwiazku
z nadwagg i nieaktywnym trybem zycia
- miode pokolenie poza cukrzyca typu 1,
czesciej nabywa cukrzycy typu 2

W dyskusji podkreslan d

kim w zakresie refundacji lekéw. Jednak
konieczne s dalsze dziatania w kierunku
budowania swiadomosci spoteczneji pro-
mowania zdrowego trybu zycia, jak row-
niez usprawniajace funkcjonowanie syste-
mu ochrony zdrowia. Eksperci wskazywali
na potrzebe refundacji nowoczesnych
metod monitorowania leczenia pacjenta
cukrzycowego, wdrozenie efektywnej
opieki nad chorym z zespotem stopy
cukrzycowej oraz zapewnienie pacjentom
iichrodzinom powtarzalnej edukacji.
Uczestniczaca w posiedzeniu Rady Gra-
zyna lgnaczak-Bandych, Szef Kancelarii
Prezydenta RP podkreslita, ze Kancelaria
Prezydenta RP, poza biezacy wspotpraca
z Ministerstwem Zdrowia stuzaca tworze-
niu nowych regulacji prawnych, gotowa
jest angazowac sie w kampanie spoteczne
stuzace budowaniu wiedzy na temat za-
grozen zwigzanych z cukrzyca i promo-
waniuzdrowego trybu zycia.

Zrédto: prezydent.pl
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Inauguracja Forum Ekspertow ds. Cukrzycy

Cukrzyca jest jedna z choréb, ktére najbardziej obciazajg system ochrony zdrowia,
tymczasem w 2021 r. z tytulu optaty cukrowej do NFZ powinno trafi¢ nawet 3 mid
PLN.Zdaniem ekspertow srodki te powinny zostac spozytkowane na zapewnienie
pacjentom szerszego dostepu do innowacyjnych lekéw stosowanych w leczeniu
cukrzycy, specjalistyczne centra opieki diabetologicznej, szerszy dostep do diag-
nostyki, systeméw monitorujacych, jak réowniez edukacje i promocje aktywnego

stylu zycia.

Dnia 31 maja 2021 roku swojg dziatalnos¢
zainaugurowato Forum Ekspertéw ds. Cu-
krzycy, ktérego celem jest przeprowadze-
nie kompleksowej debaty na temat stanu
polskiej diabetologii oraz — w dtugiej pers-
pektywie — usprawnienia systemu opieki
nad pacjentemz cukrzyca w Polsce.

,Nie ulega watpliwosci, ze aby sprostac
coraz powazniejszemu i powszechniejsze-
mu wyzwaniu, jakim jest cukrzyca -
a przez to moc efektywnie odpowiadac
na potrzeby i oczekiwania pacjentéw - na-
lezy stale dazy¢ do poprawy i usprawnia-
nia kazdego z elementéw opieki diabeto-
logicznej. To za$ najlepiej osiagnac w dro-
dze wspdlnej, skoordynowanej pracy, fa-
czac wiedze i doswiadczenie szerokiego
grona ekspertow” - podkreslita na wstepie
Anna Sliwinska, Prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow.

W ramach swoich prac Forum planuje or-
ganizacje szeregu debat, ktérych efektem
bedzie wypracowanie zestawu rekomen-
dacji zmian w obszarze diabetologii. Te-
matem pierwszej z nich byta alokacja $rod-
kow z optaty cukrowe;j.

,Optata cukrowa to rozwigzanie modyfi-
kujace zachowania konsumenckie obywa-
teli. Interwencja przynosi zaktadane i spo-
dziewane rezultaty. W 2021 roku po 5 mie-
sigcach funkcjonowania optaty cukrowej
nastapit wyrazny spadek sprzedazy pro-
duktéw objetych optata cukrowa” — wy-
jasnita dr n. ekon. Matgorzata Gatazka-
Sobotka z Instytutu Zarzagdzania w Ochro-
nie Zdrowia (IZWOZ) Uczelnitazarskiego.
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,Efekty wprowadzenia optaty cukrowej
beda widocznie de facto dopiero za kil-
kanascie lat, ale juz teraz optata spowodo-
wata 23 proc. spadek sprzedazy produk-
tow stodzonych” — wskazywat z kolei prof.
Krzysztof Strojek, konsultant krajowy
w dziedzinie diabetologii.

Prof. dr hab. Leszek Czupryniak z WUM
uwaza, ze srodki z optaty cukrowej po-
winny zosta¢ skierowane na rozszerzenie
listy lekéw objetych refundacja, posze-
rzenie dostepu do nowoczesnych techno-
logii monitorowania poziomu cukru, nale-
czenie otytosci olbrzymiej, a takze na edu-
kacje prozdrowotna.

Nadmierne spozycie cukru, przy jedno-
czesnym braku aktywnosci fizycznej,
prowadzi¢ moze do otytosci, w wyniku
ktérej moze rozwinac sie cukrzyca typu 2
- a takze ponad 200 innych jednostek
chorobowych.

o

FORUM

EKSPERTOW
DS. CUKRZYCY
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Swiatowe Porozumienie dotyczace Cukrzycy WHO

IDF (Miedzynarodowa Federacja Dia-
betologiczna) zzadowoleniem przyjeta
powstanie Swiatowego Porozumienia
dotyczacego Cukrzycy WHO

Dnia 14.04.2021 Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) ogtosita powstanie Swia-
towego Porozumienia dotyczacego Cu-
krzycy, czyli nowych ram dziatania w ob-
szarze cukrzycy, ktérych celem jest wspie-
ranie krajéw w ich wysitkach na rzecz za-
pobiegania cukrzycy typu 2 i zapewnienia
przystepnego leczenia cukrzycy dla wszyst-
kich pacjentéw. Porozumienie powstato
podczas Swiatowego Szczytu Cukrzyco-
wego, wydarzenia wspétorganizowanego
przez WHO, rzad Kanady i Uniwersytet
w Toronto. Podczas wydarzenia wystapito
kilka gtéw panstw i wysokich przedsta-
wicieli rzadow, w tym prezydent Kenii oraz

premierzy Fidzi, Norwegii i Singapuru, kto-
rzy wyrazili petne poparcie dla Porozumie-
nia. Wéré6d méwcow byli takze Swiatowy
Ambasador WHO ds. choréb niezakaznych
Michael Bloomberg oraz przedstawiciele
ONZ i spoteczenstwa obywatelskiego. Pre-
zes Miedzynarodowej Federacji Diabetolo-
gicznej prof. Andrew Boulton pozytywnie
ocenit inicjatywe, moéwiac: ,IDF z zadowo-
leniem przyjmuje fakt, ze WHO w tym trud-
nym czasie poswiecito uwage takze cu-
krzycy. Deklarujemy nasze wsparcie po-
przez dziatania informacyjne i uswiada-
miajace. To wyjatkowa okazja, ktérej nie
wolno zmarnowac. W kwestii cukrzycy mu-
simy podejmowac dziatania teraz, bardziej

niz kiedykolwiek”
Zrédto: Miedzynarodowa Federacja
Diabetologiczna

Rezolucja WHO

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
na zgromadzeniu dnia 24.05.2021 przyjeta
dokumentw sprawie zapobieganiailecze-
nia cukrzycy, przyjety jako ,Rezolucja
w sprawie zmniejszenia obcigzenia choro-
bami niezakaznymi poprzez wzmocnienie
profilaktykiikontroli cukrzycy”

Przyjecie Rezolucji miato miejsce sze$¢ ty-
godni po powstaniu Swiatowego Porozu-
mienia dotyczacego Cukrzycy WHO. Teraz,
wraz z Rezolucjg, rzady wezwaty do pil-
nych, skoordynowanych, globalnych
dziatan w sprawie cukrzycy. Uznaty, ze
w kontekscie pandemii COVID-19 osoby
z cukrzycg i innymi chorobami nieza-
kaznymi sa bardziej narazone na choroby
i Smier¢ z powodu zaktécen w dziataniu
podstawowej opieki zdrowotnej, a takze
zpowodu samego wirusa.

Szczegdlnie wazne jest to, ze rzady uznaty
zwigzek miedzy cukrzyca a nieréwno-
$ciami zdrowotnymi, ktére zostaty ujaw-
nione i zaostrzone przez pandemie

COVID-19 oraz wezwaty do dziatan ,w celu
promowania i wdrazania $rodkéw poli-
tycznych, legislacyjnych i regulacyjnych,
w tym fiskalnych, majacych na celu zmi-
nimalizowanie wptywu gtéwnych czynni-
kow ryzyka cukrzycy oraz promowanie
zdrowego odzywiania” Zadaniem WHO
jest rébwniez opracowanie zalecen doty-
czacych trwatego finansowania profilak-
tyki i kontroli cukrzycy, w tym w $rodo-
wiskach o ograniczonych zasobach oraz
zaspokojenie potrzeb grup znajdujacych
sie w niekorzystnej sytuacjii zmarginalizo-
wanych.
To bardzo wazny kamiert milowy dla spo-
tecznosci diabetologicznej, ale to dopiero
poczatek. Miedzynarodowa Federacja
Diabetologiczna (IDF) bedzie scisle praco-
wac aby upewnic sie, ze Rezolucja zostanie
przetozona na rzeczywiste dziatania
w nadchodzacych latach.
Zrédto: Miedzynarodowa
Federacja Diabetologiczna

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 7
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XXX Jubileuszowa
Pielgrzymka Diabetykow
na Jasng Gore 15.06.2021

Z inicjatywy Zarzadu Gtéwnego Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw i Kota PSD
w Czestochowie dnia 11 czerwca odbyta
sie XXX Jubileuszowa Pielgrzymka Diabe-
tykéw na Jasna Gore. Uczestniczyto w niej
okoto 300 0s6b z catej Polski.

Przed godzing 11:00 poczty sztandarowe
przekroczyty brame klasztoru, aby uczest-
niczy¢ we mszy $wietej. Msze Swietg w in-
tencji chorych na cukrzyce i ich rodzin
celebrowat i wygtosit homilie Kapelan Pol-
skiego Stowarzyszenia Diabetykéw Ksigdz
Kanonik Mirostaw Danielski. W tym roku
ucieszyt nas wszystkich fakt, ze kapelan
PSD moégt by¢ z nami osobiscie. Byto
tatwiej, bo mielismy swojego kaptana, kté-
ry rozumie diabetykéw, otacza serdecz-
noscia i zrozumieniem samemu doswiad-
czajac choroby jaka jest cukrzyca.

Droge krzyzowa na watach rozpoczat
ksiadz kapelan przy pierwszej stacji, ko-
lejne stacje poprowadezili cztonkowie kota
PSD z Drzewicy. Ostatnig 14 stacje Prezes
Zarzadu Gtéwnego Anna Sliwifska, a za-
konczenie Prezes Kota PSD w Drzewicy
Wtodzimierz Pomykata. Po drodze krzyzo-
wej udalismy sie pod Pomnik Ojca Swie-
tego Jana Pawta Il, gdzie wspdlnie odspie-
walismy ukochana piesn Papieza ,Barke”
Prezes Zarzadu Gtéwnego Anna Sliwifiska
podziekowata wszystkim obecnym za za-
angazowanie w organizacje pielgrzymki —
przekazata pozdrowienia, zyczyta zdrowia
oraz zaprosita na XXXI spotkanie na Jasnej
GoOrzew2022r.

psddrzewica.pl

8| lipiec 2021




Stodkie nowinki

Krzyz Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski
dla Janusza Przytockiego

Janusz Przytocki, Wiceprezes Zarzadu
Gtéwnego PSD oraz Prezes Oddziatu Re-
jonowego PSD w Gliwicach zostat wy-
rézniony Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski. Odznaczenie wreczyt

w dniu 14 czerwca 2021 w Slaskim Urze-
dzie Wojewddzkim w imieniu Prezydenta
RP Piotr Cwik, Zastepca Szefa Kancelarii
Prezydenta RP. Ministrowi towarzyszyt
wojewoda $laski Jarostaw Wieczorek.

SANOFI
E—r'nfowe.riay Li;ef



Dlaczego insulina musi by¢
podawana w iniekcjach?

oL

)]

Insulina jest hormonem biatkowym produkowanym przez komérki beta wysp
trzustki. Najsilniejszym bodzcem stymulujacym wydzielanie insuliny jest wzrost
stezenia glukozy we krwi. Trzustka zdrowego czlowieka wydziela insuline stale,
awzrosty jej sekrecji nastepujq po spozyciu positkow.

Insulina wptywa na metabolizm weglowo-
danoéw, ttuszczéw i biatek. Dzieki dziataniu
insuliny mozliwy jest transport glukozy
z krwi do komoérek oraz jej magazynowa-
nie w watrobie i miesniach. Dodatkowo
insulina hamuje produkcje glukozy przez
watrobe. Prowadzi to do obnizenia ste-
zenia glukozy we krwi. Ponadto dzieki
insulinie mozliwe jest magazynowa-
nia glukozy w postaci tkanki ttuszczo-
wej oraz synteza biatka i przyrost masy
migsniowe;j.

Insulina jest hormonem niezbednym
do zycia. Wyizolowanie insuliny przed
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100 laty przez Fredericka Bantinga
i Charlesa Besta sprawito, ze cukrzyca
przestata by¢ chorobga smiertelna.
Poczatkowo insulina pozyskiwana byta
z trzustek zwierzecych, ale nie byta ona
identyczna z insuling wydzielang przez
trzustke zdrowego cztowieka. Przetomem
byto niewatpliwie rozpoczecie produkg;ji
insuliny ludzkiej z wykorzystaniem bio-
technologii. Dzieki temu uzyskano hor-
mon identyczny z insuling produkowang
przez trzustke zdrowego cztowieka oraz
uniezalezniono jej produkcje od dostep-
noscitrzustek zwierzecych.



Od poczatku stosowania insuliny w le-
czeniu cukrzycy podawano jg w postaci
wstrzyknie¢ podskoérnych. W przesztosci
strzykawki orazigty stuzgce do iniekgji byty
wielokrotnego uzytku, co byto niewy-
godne (koniecznos$¢ samodzielnej steryli-
zacji), bolesne i czesto prowadzito do po-
wstawania powiktan (np. tworzenia ropni
w miejscu wstrzykniecia leku czy zanikow
tkanki podskdrnej). Obecnie wstrzyki-
wanie insuliny dzieki jednorazowym,
cienkim igtom oraz prostym w obstudze
wstrzykiwaczom jest niebolesne, precy-
zyjne oraz tatwe, nawet dla os6b w po-
desztym wieku. Pomimo tego pacjenci
czesto zadaja pytanie, czy jest juz
dostepna insulina w tabletkach, ktérg
mozna podawac doustnie, zamiast wstrzy-
kiwac.

Badania nad insuling podawang doustnie
sq prowadzone od wielu lat. Trudnosci
w stworzeniu sposobu doustnego poda-
wania insuliny wynikaja przede wszystkim
z faktu, iz jest ona hormonem biatkowym,
zatem rozkfadaja i dezaktywuja ja enzymy
trawienne obecne w przewodzie pokar-
mowym. Ponadto czasteczka insuliny jest
duza, co utrudnia jej wchtanianie w po-
staci niezmienionej. | w koncu insulina
to bardzo silnie dziatajacy lek, ktéry musi
by¢ precyzyjnie dawkowany. Zaréwno
nadmiar jak i niedobdr hormonu wiaze sie
z groznymi dla zycia nastepstwami, takimi
jak ciezkie niedocukrzenie lub hiper-
glikemia. Kolejna barierg jest koniecznos¢
dazenia sie do tego, aby insulinoterapia
jak najlepiej nasladowata dziatanie insu-
liny wydzielanej przez trzustke zdrowego
cztowieka. Dzieki temu poprawia sie
kontrola cukrzycy, lepiej korygowane sa
popositkowe zwyzki glikemii, mniej jest
niedocukrzen, szczegdlnie tych, ktére
wystepuja w godzinach nocnych.
Naukowcy pracujacy nad doustna insuling
prébuja omina¢ powyzsze przeszkody
w réznoraki sposéb. Jednym z nich jest
stworzenie kapsutki z igla wykonana ze
skompresowanej liofilizowanej insuliny,

ktéra jest uwalniana po jej wbiciu w $ciane
zofadka. Inng metoda ochrony insuliny
przed rozktadem przez enzymy przewodu
pokarmowego jest stworzenie specjalnej
otoczki chroniacej insuline przed degra-
dacja w przewodzie pokarmowym oraz
zastosowanie substancji pomagajacej jej
przenikac przezsciane jelita cienkiego.
Préby stosowania tak uzyskanej doustnej
insuliny sa prowadzone tylko w ramach
badan klinicznych u chorych z cukrzyca
typu 2 oraz w zapobieganiu cukrzycy
typu 1. Natomiast w przypadku pacjentéw
z rozpoznang cukrzyca typu 1 oraz
z innymi typami cukrzycy, gdy koniecz-
ne jest dostosowywanie dawki insuliny
do aktualnej glikemii, wielkosci positku,
czy planowanego wysitku fizycznego,
podawanie insuliny doustnie nie ma
szansy by¢ skuteczne.
Biorac to pod uwage, bardzo wazny jest,
ze wsrod lekéw stosowanych w terapii
cukrzycy pojawiaja sie nowe insuliny,
ktére co prawda trzeba wstrzykiwag, ale sa
coraz lepiej dopasowane do potrzeb
pacjenta, coraz bardziej skuteczne i bez-
pieczne.
Alicja Milczarczyk
Klinika Choréb Wewnetrznych
Endokrynologii i Diabetologii CSK MSWIA,
Warszawa

Partnerzy:

novo nordisk”

TZH

T 4

SANOFI
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Cukrzyca jest choroba metaboliczng, ktéra objawia sie podwyzszonym poziomem
cukru we krwi. Hiperglikemia dziata toksycznie na naczynia krwionosne orga-
nizmu, w tym na delikatne struktury budujace nerki, co moze doprowadzi do po-
waznych zaburzen w ich funkcjonowaniu. Z racji bardzo duzego ryzyka uszkodze-
nia nerek w przebiegu diabetes mellitus uzasadnionym jest stwierdzenie, ze cu-
krzyca jest choroba nerek. Wazne, by pacjenci mieli tego Swiadomos¢, by regular-
nie monitorowali prace nerek oraz eliminowali czynniki ryzyka rozwoju tego

powiktania.

Cukrzyca jest jedng z gtéwnych przyczyn
dializoterapii (leczenia nerkozastepczego)
w Polsce. Innymi stowy, to z powodu zbyt
wysokiego poziomu cukru we krwi naj-
czesdciej dochodzi do schytkowej niewy-
dolnosci nerek, czyli sytuacji, kiedy nie sa
one w stanie petni¢ swoich podstawo-
wych funkgji, do ktérych zalicza sie:

+ usuwanie z moczem szkodliwych pro-
duktéw przemiany materii,

« zatrzymywanie sktadnikéw niezbed-
nych dla organizmu, takich jak np.
biatko,

« regulacje objetosci ptynéw ustro-
jowych,

« regulacje ci$nienia tetniczego krwi,

+ produkcje hormonu erytropoetyny,

« produkcje aktywnych postaci wita-
miny D3.

W przypadku pacjentdw z niedostatecznie
kontrolowanga glikemia, cukrzycowa cho-
roba nerek moze rozwina¢ sie w kazdym
wieku, takze u os6b mtodych, stanowigc
bardzo powazne obcigzenie. Statystyki
pokazuja, ze przewlekta choroba nerek
wiaze sie z ponad dwukrotnie zwigkszo-
nym ryzykiem niewydolnosci serca. Jest
to zatem stan zagrozenia zaréwno dla
zdrowia, jakidlazycia.
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Jak cukier uszkadza nerki?
Hiperglikemia sprawia, ze zwieksza sie
przeptyw krwi przez kiebuszki nerkowe,
a to z czasem przyczynia sie do ich ni-
szczenia. Z powodu przecukrzenia w kfe-
buszkach nerkowych gromadza sie rézne
substancje, ktore zaburzajg ich funkcjo-
nowanie. Hiperglikemia prowadzi tez
do wytwarzania substancji aktywnych,
ktére powoduja powstawanie stanéw
zapalnych.W rezultacie ktebuszki nerkowe
stajg sie bardziej przepuszczalne (stad
W moczu pojawia sie biatko), w dalszych
stadiach nefropatii dochodzi do stwar-
dnienia ktebuszkéw i widknienia migzszu
nerek, co prowadzido ich niewydolnosci.
Nefropatia - proces, ktory postepuje
Uszkodzenie nerek w przebiegu cukrzycy
to proces rozciggniety w czasie. Pomiedzy
zdrowymi nerkami, a nerkami, ktére nie sg
w stanie filtrowa¢ moczu, wystepuja stany
posrednie, okre$lane jako stadia nefropatii
cukrzycowej.

Przy ocenie pracy nerek bierze sie pod
uwage dwa parametry: fakt wystepowa-
nia lub niewystepowania albumin albo
biatka w moczu oraz eGFR, czyli poziom
filtracji ktebuszkowej, okreslany na pod-
stawie stezenie kreatyniny we krwi.



W oparciu o te parametry wyrdznia sie
5 stadidw cukrzycowej choroby nerek:
Stadium I: nerki pracuja prawidtowo, cho¢
W moczu pojawiaja sie mikroalbuminy
w liczbie 30-300 mg.eGFR-90 mL/min.
Stadium II: tagodne pogorszenie pracy
nerek, nieprawidtowosci biochemiczne
w moczu.eGFR-60do 89 mL/min.
Stadium IlIl: widoczne pogorszenie funkgji
nerek.eGFR-30do 59 mL/min.

Stadium IV: biatkomocz. eGFR - 15 do 29
mL/min.

Stadium V: niewydolnos¢ nerek. eGFR
ponizej 15 mL/min.

Cho¢ cukrzycowa choroba nerek ma cha-
rakter postepujacy, to warto podkresli¢,
ze wiele zalezy od pacjenta. Nie kazdy
diabetyk, nawet jesli jego nerkinie pracuja
jak nerkizdrowego cztowieka, jest skazany
na ich schytkowa niewydolnos$¢. Rozwdj
choroby u niektérych pacjentéw udaje sie
zatrzymac na pierwszym czy drugim sta-
dium nefropatii. U innych nefropatia po-
stepuje, ale bardzo powoli, co tez jest
pewnym sukcesem. Bo cho¢ oczywiscie
najlepiej jest mie¢ przy cukrzycy zupetnie
zdrowe nerki, to nie zawsze sie to udaje.
Ale warto wiedzie¢, ze pierwsze symp-
tomy nefropatii (nota bene zupetnie nie-
odczuwalne, ktére mozna wykry¢ jedynie
w badaniach laboratoryjnych), to jeszcze
nie wyrok. Jeszcze jest o co walczy¢!

Jak chroniénerki przy cukrzycy

Hiperglikemia nie jest jedynym czynni-

kiem ryzyka rozwoju cukrzycowej choro-

by nerek. Réwnie niekorzystne dla nerek

sa:

« nadcisnienie tetnicze,

« palenie papierosow,

« wysokie stezenie cholesterolu i tréjgli-
ceryddéw we krwi,

« naduzywaniesoli,

« dietabogataw biatko.

Oile naszwptyw na przecukrzenia niestety

bywa ograniczony, o tyle mamy spore mo-

zliwosci wyeliminowania pozostatych,

pozaglikemicznych czynnikéw ryzyka ne-

fropatii. Nadcisnienie tetnicze i hipercho-
lesterolemie nalezy unormowac dietg,
a jedli to nie wystarczy - za pomoca $rod-
kow farmakologicznych. Bezwzglednie
nalezy zrezygnowac z palenia oraz dbac
oto, by nie spozywac za duzo soli (co swoja
droga wptynie korzystnie takze na cisnie-
nietetnicze).

W walce o jak najlepsze funkcjonowanie
nerek konieczna jest wspétpraca pacjenta
oraz diabetologa, a niekiedy takze ne-
frologa, ktérzy powinni zaproponowac
choremu optymalne leczenie. Optymalne
czyli takie, ktore nie tylko ma na celu obni-
zanie glikemii, ale tez ochrone nerek przed
progresja ich niewydolnosci.

Trzymajreke napulsie!

Nefropatia daje objawy dopiero przy

znacznym uszkodzeniu nerek. Dlatego ich

prace nalezy regularnie monitorowac, wy-

konujac badania: ogélne moczu, stezenia

mocznika i kreatyniny. W ramach profi-

laktyki nalezy tez kontrolowac cisnienie

tetnicze.Wzrost ci$nienia tetniczego moze

zaréwno prowadzi¢ do nefropatii cukrzy-

cowej, jak i sam w sobie by¢ objawem

pogorszenia pracy nerek.

Natomiast do symptomow, ktdre powinny

zaniepokoi¢ diabetyka, bo moga swiad-

czy¢ o powaznych zaburzeniach pracy

nerekzaliczasie:

+  Sktonnos¢ do opuchlizny - kostki, nad-
garstki, twarz

« Podpuchniete oczy, szczegdlnierano

« Potrzeba bardzo czestego oddawania
moczu (wstawanie w nocy)

«  Duzameczliwos¢, sptycony oddech

+ 0Ogodlnezmeczenie

« Brakapetytu

+ Anemie

«  Skurcze miednie, szczegblnie w nocy

Jesli obserwujesz u siebie takie objawy,

koniecznie zgtos sie znimi do lekarza.

Matgorzata Marszatek

Artykut powstat przy wsparciu firmy Bayer
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Warto wiedziec¢

Fakty i mity'na temat‘hlpogllkemu.

Jak unikac tego powikfania cukrzycy?

Hipoglikemia - temat dobrze znany, kazdemu diabetykowi. Ale niestety nie zaw-
sze dobrze rozumiany. Zachecamy do niepowielania mitow na temat niedo-
cukrzen, a przede wszystkim do doktadania wszelkich staran, zeby ich unikac¢.

MIT: Hipoglikemia moze skutkowa¢d

utrata przytomnosci, ale nie prowadzi

do powiktan narzadowych

FAKT: Zbyt niski poziom cukru we krwi

to nie tylko niebezpieczenstwo ,tu i teraz”.

To stan, ktéry podobnie jak hiperglikemia,

ma odlegte skutki dla zdrowia.

O ile nadmiar cukru jest najbardziej szko-

dliwy dla naczyn krwionosnych w oczach,

nerkach oraz systemie nerwowym, o tyle

zbyt niski poziom cukru we krwiw odlegtej

perspektywie najbardziej niekorzystnie

wptywa na centralny uktad nerwowy.

Przewlekte komplikacje hipoglikemii to

m.in.:

« dysfunkcje autonomicznego uktadu
nerwowego,

« uszkodzenia centralnego uktadu
nerwowego,

« nasilenie powiktan sercowo-
naczyniowych,

«  zaburzenia rytmu serca.

To ztego powodu u 0séb starszych, z wie-

loletnim przebiegiem cukrzycy, ktdre sta-

biej odczuwaja spadki cukru, najwiekszym

wyzwaniem terapii s hipoglikemie, a nie
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hiperglikemie. Niedocukrzenia znaczaco
zwiekszaja ryzyko incydentéw sercowych,
moga by¢ posrednia przyczyna zawatu lub
udaru.

MIT: Hipoglikemia to dobra okazja, by
w koncu zjesc cos stodkiego
FAKT:Hipoglikemiato stan, ktéry wymaga
leczenia, a lekarstwem s3 w tym przy-
padku cukry proste w postaci glukozy
a nie czekoladowego batona. Stodycze,
ktére zawierajag czekolade czy orzechy
podnoszg glikemie umiarkowanie szybko,
bo wchtanianie glukozy jest spowalniane
przez ttuszcz. Cukierki typu karmelki
wymagdajg czasu, by sie rozpuscity, zawsze
jest tez ryzyko zadfawienia nimi. Dlatego
najlepszym rozwigzaniem jest porcjowa-
na glukoza w zelu, tabletkach czy sztab-
kach. Nie tylko najszybciej podnosi cukier,
ale tez tatwo obliczyg, ile jej przyjelismy.
Btedem, ktéry nalezy szczegdlnie pietno-
wac jest celowe doprowadzanie do hi-
poglikemii, by zjes¢ co$ stodkiego. Nic
natomiast nie stoi na przeszkodzie, by
od czasu do czasu zaplanowac¢ sobie
zjedzenia ciastka czy lodéw, przeliczy¢ ile



zawieraja weglowodanéw i podad na nie
odpowiednig dawke insuliny.

MIT: Nieswiadomos$¢ hipoglikemii
to zjawisko, ktére wystepuje wytacznie
umatychdzieci

FAKT: U najmtodszych pacjentéw z cu-
krzycg zwykle nie wystepuje zjawisko
nieswiadomosci hipoglikemii, dzieci albo
nie potrafiag poinformowac rodzicow, ze
gorzej sie czujg, albo nie wiedza jeszcze, ze
objawy niedocukrzenia, ktére odczuwaja
sq czyms$ nieprawidtowym. Natomiast
nieswiadomos¢ hipoglikemii to stan,
w ktérym pacjent nie czuje zadnych
objawéw niedocukrzenia, nawet przy
bardzo niskich wartosciach glikemii.
Jednym z czynnikéw zwiekszajacych
ryzyko nieswiadomych hipoglikemii jest
neuropatia cukrzycowa, a w szczegdlnosci
uszkodzenia autonomicznego ukfadu
nerwowego. To sprawnie dziatajace nerwy
autonomiczne ,informuja” uktad hormo-
nalny, ze nalezy wydzieli¢ hormony stresu,
dzieki ktérym pojawiaja sie takie objawy
jak drzenie rak czy niepokdj, a nastepnie
watrobe i miesnie, ze powinny uwolni¢
zapasy glukozy. Kiedy nerwy autono-
miczne sg uszkodzone, ten system ostrze-
ganie przestaje dziata¢, a organizm nie
wie, ze poziom cukru jest niski, sam na nie-
go nie reaguje i nie pojawiaja sie objawy
tegostanu.

MIT: Ciezka hipoglikemia moze dopro-
wadzi¢ do spigczki cukrzycowej

FAKT: Ciezka hipoglikemia moze skut-
kowa¢ utratg przytomnosci z powodu
deficytu glukozy we krwi. Nie jest to jed-
nak $pigczka cukrzycowa. Ten termin od-
nosi sie do stopniowego tracenia Swiado-
mosci w wyniku bardzo duzej hipergli-
kemii i zakwaszenia organizmu. Warto
miec tego Swiadomos¢, ze diabetyk moze
by¢ nieprzytomny zaréwno przy skrajnie
niskim, jak i skrajnie wysokim poziomie
glukozy. To bardzo wazne, bo metody
postepowania w obydwu sytuacjach sa
skrajnie rézne. Obecnie do S$piaczki
cukrzycowej dochodzi niezwykle rzadko,

a i utrata przytomnosci z powodu hipo-
glikemii przestaje by¢ czestym powikta-
niem insulinoterapii. Wszystko to dzieki
wspotczesnym mozliwosciom leczenia
cukrzycy.

Jak mozemy minimalizowac liczbe nie-
docukrzen?

Przy intensywnym leczeniu insuling, nie-
zaleznie od metody jej podawania,
niedocukrzenia sg nieuniknione. W koncu
na ulotce kazdej insuliny sg one wy-
mieniane, jako bardzo czesty skutek
niepozadany leczenia. Ale przy obecnych
metodach samokontroli cukrzycy wresz-
cie zaczynamy mie¢ nad nimi realng kon-
trole. Doswiadczenia pacjentéw pokazuja,
ze systemy do ciagtego monitorowania
glikemii pozwalajg znacznie ograniczy¢
liczbe epizodéw niedocukrzenia. A jedli
nawet sie one zdarza, to raczej sa to nie-
wielkie spadki ponizej normy, a nie ciezkie
hipoglikemie, stanowigce zagrozenie dla
zycia. Gtéwna funkcjg CGM-o6w, ktéra po-
maga zapanowac nad spadkami cukrow
sq strzatki trendow, ktdre wraz z wartoscia
aktualnej glikemii daja nam petny obraz
sytuacji i pozwalaja podejmowac odpo-
wiednie decyzje terapeutyczne. Jesli ob-
serwujemy u siebie trend spadkowy
przy wartosciach glikemii zblizajacych sie
do granicy normy dla prawidtowego cu-
kru, wéwczas mozemy zareagowac z wy-
przedzeniem - podac¢ odpowiednia ilos¢
glukozy (0,5 WW-1WW) i nie dopuscic¢
do hipoglikemii. Dzieki CGM-om po raz
pierwszy w historii leczenia cukrzycy
mozemy by¢ o krok przed chorobg, a nie
tylko reagowac post fatum na rézne
nieprawidtowosci. Niebagatelne znacze-
nie dla unikania niedocukrzen ma tez
mozliwos¢ wgladu w cukry 24 godziny na
dobe. Dzieki temu mozemy bardzo dobrze
pozna¢ wiasny organizm i jego reakcje
na aktywnos¢ fizyczna, okreslone positki,
stany podgorgczkowe, stres itp. Te wiedze
mozemy nastepnie wykorzystywac, by jak
najlepiejzarzadzac swoja cukrzyca.
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Warto wiedziec¢

Aktywnos¢ fizyczna ma niebagatelny

wplyw na funkcjonowanie uktadu krwio-

nosnego. Dzieki niej zwieksza sie ukrwie-

nie narzaddéw, komorki sa lepiej zaopatry-

wane w tlen i substancje odzywcze,

a jednoczes$nie tatwiej pozbywajg sie

zbednych i szkodliwych produktéw prze-

miany materii.

Poza korzysciami dla uktadu sercowo-

naczyniowego, uprawianie sportu:

+  Ma wplyw na zwiekszenie masy mie-
Sniowej, sity i wytrzymatosci

+  Poprawia gestos¢kosci

+ Wzmacnia odpornos¢ organizmu

+  Przyspieszametabolizm

«  Pomaga utrzymywac prawidtowg ma-
seciata

«  Zmniejszaryzyko depres;ji

+ Minimalizuje ryzyko choréb cywiliza-
cyjnych, takich jak nadcisnienie i cu-
krzycatypu 2.

Dobra wiadomos$¢ jest taka, ze aby ko-

rzysta¢ z tych wszystkich dobrodziejstw
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Serce lubi aktywnos¢

Dobra kondycje serca w pierwszej kolejnosci kojarzymy z odpo-
wiednim zywieniem. | stusznie. Jednak serce w réwnym stopniu po-
trzebuje zbilansowanej diety bogatej w zdrowe tluszcze i anty-
oksydanty, co aktywnosci fizycznej. W koncu podstawa Piramidy
Zywienia nie jest zadna okreslona grupa pokarméw, ale wihasnie
sport.Aten jestdla naszego uktadu krazenia wreczzbawienny.

aktywnosci, wcale nie trzeba uprawiac
sportu wyczynowo. A czesto nawet nie
nalezy! Wystarczy aktywnos¢ rekreacyjna,
ale uprawiana odpowiednio czesto i od-
powiednio dtugo.
Jak czesto ¢wiczy¢?
Dawniej moéwito sie, ze optymalny dla
zdrowia jest wysitek fizyczny o umiarko-
wanym natezeniu, podejmowany co naj-
mniej trzy razy w tygodniu, trwajacy mini-
mum trzydzie$ci minut, z poziomem tetna
okoto 130 uderzen na minute. Dzi$ dla
utrzymania dobrego stanu zdrowia zaleca
sie umiarkowany wysitek podejmowany
piec¢razy wtygodniu.
Warto zapamietac ten wzor: 5 (razy w ty-
godniu) x 30 (minut) x 130 (uderzen serca
naminute)
Pamietajmy, ze aktywnos¢ ,liczy sie” nie
tylko wtedy, kiedy zaktadamy dres i wyj-
mujemy z szafy kijki od nordik walkingu.
Mozna jg w bardzo naturalny sposéb
wple$¢ w codzienny rytm dnia. W koncu
zalecane 10 tysiecy krokéw dziennie to nie
tylko efekt zaplanowanych spaceréw, ale
i najzwyklejszej krzataniny w ciaggu dnia.
Dlatego warto nauczy¢ sie wytapywac
w ciggu dnia ,okazje” do aktywnosci
i skrzetnieznich korzystac.
+ Jezdzisz komunikacja? Wysiadaj przy-
stanek za wczes$nie i przespacerujsie
« Do sklepu po mate sprawunki chodz
na piechote
+ Korzystajze schoddw, a niezwindy
« Podczas ogladania telewizji zréb kilka
przysiadéw, skretow, sktonéw



Aktywnos¢, ale jaka?

Aktywnos$¢ jest korzystna dla kazdego,
takze dla senioréw i oséb po zawale, ale
trzeba jg dobrze dobra¢ do kondycji
organizmu. Nie wszystko jest dla kazdego,
aniektoére sporty beztlenowe (sitowe), jesli
beda uprawiane nieumiejetnie, moga
przynies$¢ wiecej szkody niz pozytku.

Serce lubi wysitek dynamiczny, trening
cardio - taki, jak na przykfad nordic wal-
king, bieganie w umiarkowanym tempie,
ptywanie, spacery, taniec, zajecia grupowe
—aerobik, zumba. Z punktu widzenia serca
niewskazane sg wysitki statyczne, takie jak
np. podnoszenie ciezaréw, treningi inter-
watowe, tabata czy bieganie krotkich dys-
tanséw na czas. Taki trening nie wptywa
na poprawe wydolnosci organizmu i po-
prawe kondycji fizycznej — wptywa jedynie
na zwiekszenie masy miesniowej i w nie-
ktérych przypadkach moze prowadzic¢
do przerostu miesnia sercowego, nadci-
$nienia tetniczego czy tez nasilenia
epizodow arytmii.

Czy w zwiazku z tym diabetycy moga
korzystac z sitowni? Moga, jesli wybiorag na
sitowni aktywnosci dynamiczne, takie jak
¢wiczenia na biezni, rowerku stacjo-
narnym czy stepperze.

Aktywnosci korzystne dla serca pokrywaja
sie z aktywnos$ciami korzystnymi dla
naszej glikemii. Jak wiadomo, jedynie
wysytek tlenowy ma wptyw na obnizanie
sie poziomu cukru we krwi. Z kolei wysitek
sitowy bedzie prowadzit do hiperglikemii.
Wiagze sie on z koniecznoscig produkgji
glukozy z glikogenu, stad utrzymanie
stabilnych glikemii przy tym rodzaju
aktywnosci jest dla diabetyka trudne i wy-
maga bardzo dobrej znajomosci organiz-
mu, a czesto tez odpowiedniego sprzetu
(pompy insulinowej, systemu do monito-
rowaniaglikemii).

Co réznicuje wysitek tlenowy od beztle-
nowego? Przede wszystkim tetno. Wyz-
nacznikiem aktywnosci beztlenowej jest
wysokie tetno, wynoszace ok. 80-90 proc.
tetna maksymalnego - jest to wysitek

,do utraty tchu” Natomiast przy aktyw-
nosci tlenowej jesteSmy w stanie spokoj-
nierozmawiac.

A moze sitownia na swiezym
powietrzu?

W ostatnich latach w duzych miastach,
matych miasteczkach i na wsiach powstaja
sifownie na $wiezym powietrzu.To idealne
urozmaicenie dla diabetykéw, dbajacych
o swoje serca. Poza wychodzeniem
na spacery, najlepiej z kijkami, powinni oni
zaprzyjaznic sie z takimi urzadzeniami jak
chodziarz, orbitrek czy pajacyk, ktére po-
prawiaja wydolnos¢ i pomagajg budowac
lepsza kondycje organizmu.

Podsumowujac:
« Podejmuj regularng, umiarkowang
aktywnosc fizyczna

- Staraj sie robi¢ codziennie minimum
10ty$ krokéw

+ Rzu¢ palenie, aktywnos¢ nie ,rekom-
pensuje”tego natogu

« Zaplanowana aktywnos¢ podejmuj
z optymalnym dla siebie poziomem
cukruwe krwi

« Kontroluj cisnienie tetnicze - sport
przy nieleczonym nadci$nieniu moze
by¢ niebezpieczny

« Jesli masz chorobe wiefcowg lub
zaburzenia rytmu serca ustal z kardio-
logiem, jakie aktywnosci mozesz po-
dejmowac

+ Pamietajorozgrzewce

Partnerzy:

AstraZeneca

=™ Boehringer
|||| Ingelheim

novo nordisk”
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Warto wiedziec¢

Zdrowa dieta matymi krokami

Sposéb odzywiania ma niebagatelny wptyw na zdrowie cztowieka. Dieta
przeklada sie na stan odzywienia, odpornos¢ organizmu, ptodnos¢ czy rozwdj
choréb dietozaleznych tj. cukrzyca typu 2, nadcisnienie, miazdzyca, dna mocza-
nowa, kamica zétciowa. To tylko niektore z zaburzen, na ktére ma wptyw sposéb
odzywiania. Nieprawidlowa masa ciata moze przysporzy¢ wielu probleméw
zarowno fizjologicznych jak i psychologicznych. Otylosc jest chociazby

czynnikiem rozwoju depresji.

Pacjenci zagrozeni chorobami czy oty-
toscig czesto stysza diagnoze lekarska i za-
lecenie redukcji wagi. Poczatkowo sprawa
wydaje sie prosta, przychodzi na mysl
zmniejszenie porcji jedzenia, ograniczenie
jedzenia kolacji, eliminacja stodyczy. Nie-
ktdrzy siegaja po bardziej drastyczne me-
tody odchudzajace, gtodéwki, detoksy,
diety ,cud” z gazetek czy alternatywne
sposoby odzywiania. Na rynku istnieje
wiele firm oferujacych suplementy na od-
chudzanie czy oczyszczenie organizmu.
Oczywiste jest, ze pacjent zagubiony
w gaszczu porad, najczesciej wybiera
najskuteczniejsza i z pozoru najtatwiejsza
metoda dla siebie. Po stosowaniu krétko-
terminowych diet przychodzi tzw. efekt
"jojo”, czyli powrét nadprogramowych
kilogramoéw z nawiazka. Nielicznym udaje
sie utrzymac efekty restrykcyjnych zale-
cen. Do odchudzania i zdrowego odzy-
wiania powinnismy podchodzi¢ dtugoter-
minowo. Zmiana diety na zdrowszg przy-
nosi efekty z czasem. Jesli nasz sposob
odzywiania przez lata pozostawiat wiele
do zyczenia nie sposéb wymagac od sie-
bie i organizmu kolosalnych zmian w mie-
sigc. Dietetycy powtarzaja jak mantre, ze
wymagana jestzmiana stylu zycia.

Zmianastyluzycianazdrowszy

Dobra decyzja to juz potowa sukcesu.
Zdrowszy sposéb odzywiania bedzie
pomocny w utrzymaniu prawidtowego
poziomu cukru we krwi, wyréwnaniu cu-
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krzycy jak réwniez zapobieganiu powikfa-
niom. Podobnie w przypadku choréb ser-
cowo-naczyniowych dieta wptynie na po-
ziom cholesterolu, trojglicerydéw we
krwi oraz wyregulowanie nadcisnienia
tetniczego. Zmiana sposobu odzywiania
na zdrowszy czy odchudzanie to proces.
Aby nie zdemotywowac sie na starcie,
warto realnie wyznaczy¢ cel jaki chcemy
osiggnac. Redukcja wagi 5-10 kg w miesigc
na pewno nie bedzie rozsadna i zdrowa.
Spadek 5% od masy wyjsciowej przyniesie
efekt terapeutyczny, poprawe wartosci gli-
kemii. Prawidtowe zalecane spadki masy
ciata to 2-4 kg tkanki ttuszczowej miesiecz-
nie. Tutaj nalezy wspomnie¢, iz poczatko-
we szybsze ubytki na wadze spowodo-
wane s najczesciej utratg zapasu energe-
tycznego organizmu i wody komérkowe;.
Najlepiej monitorowac wage o tej samej
porze dnia, raz na kilka dni. Deklaracja
catkowitej eliminacji ulubionej potrawy
wydaje sie mato realna. Tutaj warto zasta-
nowi¢ sie jak ograniczy¢ spozycie lub
zamieni¢ sktadnik ulubionego przepisu
na zdrowszy i mniej kaloryczny. Przydatna
bedzie analiza dotychczasowego sposobu
odzywiania. Swietnie sprawdza sie su-
mienne notowanie spozycia wszystkich
positkow, przekasek i napojow przez kilka
dni, z uwzglednieniem weekendoéw. Pro-
wadzenie takiego dziennika pozwala
uswiadomi¢ sobie w jakich sytuacjach
podjadamy, czy positki wymagaja popra-
wy, jakie jest spozycie warzyw i owocow,



ilos¢ wypijanej wody. Dla oséb bardziej
skrupulatnych polecam metode doktad-
nego liczenia kalorii za pomoca tabel ka-
lorycznych lub aplikacji. Wystarczy kontro-
lowac porcje przy uzyciu miary domowej
(tyzka, kromka, sztuka). Metoda pozwala
uswiadomi¢ sobie popetniane btedy oraz
sprobowac znalez¢é sposdb na polepszenie
diety. Na poczatku wskazane jest wyzna-
czenie pojedynczych zadan np. dodanie
wiekszej ilosci warzyw do positkdw, wpro-
wadzenie kilka razy w tygodniu pro-
duktéw petnoziarnistych. Mniejsza ilos¢
zalecen bedzie tatwiejsza do realizacji i nie
zniecheci do trzymania diety. Warto do
zmiany przystepowac bedac swiadomym
zalet i korzysci jakie mozemy osiagnac,
a nie skupiac sie tylko na zakazach i trud-
nosciach. Zdecydowanie takie postepo-
wanie wplynie na dtuzsze stosowanie za-
lecen i tym samym zwiekszy szanse na
sukces.

Elementy zdrowej diety w piguice

Na sposdéb odzywiania ma wptyw kultura,
zwyczaje wyniesione zdomu, czynniki so-
cjoekonomiczne. Kuchnia polska mocno
zmienita sie w ostatnim stuleciu. Oczysz-

czona biata maka stata sie powszechna,
podobnie jak dania miesne i wyroby
wedliniarskie. Kasze, rosliny strgczkowe
czy olej Iniany niegdys tak popularne
w kuchni staropolskiej wspétczesnie wy-
stepuja rzadko. Dodatkowo wptyw kultury
zachodu, szybkie jedzenie typu fastfood,
stodzone napoje, gotowe potrawy z do-
datkami thuszczy trans, soli i cukru zdecy-
dowanie pogorszyty jakos¢ diety Polaka.
Dzi$ na talerzu obserwujemy wypadkowa
tych czynnikéw, ktéra niestety mocno
odbija sie nazdrowiuisylwetce.

Zdrowa dieta wcale nie musi by¢ skompli-
kowana czy droga. Wystarczy wprowadzic¢
kilka podstawowych zasad, aby méc po-
chwali¢ sie zdrowszymi nawykami zywie-
niowymi. Osoby chorujace na cukrzyce
szczegdblnie powinny zwréci¢ uwage
na ilo$¢ weglowodanéw w diecie oraz ich
jakos¢. Produkty weglowodanowe po-
winny by¢ o niskim indeksie glikemicznym
i fadunku. Nie bez znaczenia s réwniez
biatka i tluszcze. Osoby z cukrzyca obar-
czone sg wiekszym ryzykiem zawatu czy
choroby wiencowe;j.

Biata oczyszczong make mozna fatwo
zamieni¢ na petnoziarnistg. Wiekszos¢
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potraw tradycyjnych bez problemu uda
sie przygotowac z ciemnej maki, na po-
czatku warto stopniowo dodawac jg do
potraw. Potrawy maczne nie sg zalecane
przy cukrzycy, szczegdlnie jesli dominuja
na naszym talerzu. Amatorzy takich
potraw powinni dodac¢ porcje warzyw np.
suréwke do pierogéw czy kopytek.
Warzywa wypetnig zofadek, obnizg 1IG
positku oraz poprawig glikemie.
Tradycyjne ziemniaki z mastem warto
zamieni¢ na te gotowane w mundurkach
lub gotowane w goracej wodzie bez
uprzedniego krojenia i moczenia. Uzys-
kujemy nizszy indeks glikemiczny oraz
mniejsze starty witamin. Zredukowanie
ilosci masta pozwoli ograniczy¢ kalorie.
Doskonata alternatywa dla ziemniakéw sa
réznego rodzaju gruboziarniste kasze tj.
gryczana, peczak, bulgur. W sklepach po-
jawia sie coraz wiekszy wybor réznego ro-
dzaju mieszanek kasz z warzywami i przy-
prawami.

Kolejnym bardzo waznym nawykiem
zywieniowym jest dodawanie warzyw
do kazdego positku. Niestety tutaj wyste-
puje duzy problem. Wiele os6b szczegdl-
nie w zimie rzadko jada suréwki i réznego
rodzaju satatki. Ograniczajac sie wytacznie
do tych konserwowych lub kiszonych.
Najczesciej wynika to z braku pomystu lub
traktowania ,zieleniny” jako ten miej waz-
ny skfadnik talerza. To duzy btad. Dzien-
ne zalecane spozycie warzyw wynosi
400-500g. Warzywa to zrodto witamin, an-
tyoksydantéw i btonnika. Zawsze zache-
cam swoich pacjentéw, aby konstruowali
swoje obiady zaczynajac od suréwki i sa-
tatki, a dopiero p6zniej uzupetniali kolejne
sktadniki potrawy. Wartosciowe warzywa
dostepne sg réwniez w zimie, doskonale
sprawdzg sie suréwki ze swiezych warzyw
(marchew, kapusta, seler, por) lub wa-
rzywa gotowane na parze. Do satatek za-
miast $mietany warto dodac jogurt z odro-
bing majonezu lub musztardy. Zalecane sa
réwniez sosy na bazie oliwy i oleju Inia-
nego. Warzywa pokrojone w stupki moga
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stanowi¢ dodatek do kanapek. Satatki
i suréwki spozywane na kolacje pozwola
zwiekszy¢ spozycie warzyw o kolejng
porcje. Owoce sprawdzg sie jako dodatek
do jogurtu czy dania na stodko. Polecane
sq szczegdlnie te jagodowe, ale mata
porcja pozostatych réwniez wpisuje sie
w elementy diety diabetyka.

Daniamiesneiwedliny
Tradycyjny kotlet schabowy jest wysoko-
kaloryczny, jego warto$¢ energetyczna
w zaleznosci od wagi moze osiaggnac
wartos¢ ponad potowy zapotrzebowa-
nia energetycznego przeznaczonego
na obiad. Samo ograniczenie smazenia
i panierowania pozwoli na obnizenie kalo-
rycznosci dan. Mieso pieczone i duszone
bedzie korzystniejsze dla zdrowia. Warto
wybiera¢ dréb, ryby oraz rosliny stracz-
kowe. Sosy szczegodlnie zabielane $mieta-
na i maka sa przeciwwskazane. Prostym
trikiem na sos jest przygotowanie chu-
dego wywaru i zabielenie go jogurtem.
Thuste wyroby wedliniarskie tj. kietbasy,
pasztety podnoszg poziom cholesterolu
we krwi i sprzyjaja miazdzycy, ciekawa
alternatywa sg pasty i pasztety wegeta-
rianskie np.zfasoli czy soczewicy.
Orzechy i pestki stanowia doskonate
zrédto nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych obnizajacych poziom cholesterolu,
jednak warto zwréci¢ uwage na spozy-
wana ilos¢, sa wysokokaloryczne, zalecana
porcja to ok. 20-30g. Dobrym ttuszczem
do przygotowywania potraw jest olej
rzepakowy lub oliwa zoliwek.
Podsumowujac, zmiana stylu zycia wyma-
ga determinacji i systematycznosci. Warto
na poczatku wyznaczy¢ sobie mate cele,
monitorowac sposdb odzywiania. Doce-
nia¢ sie za mate zmiany. Jesli efekty sa
niezadowalajace warto skonsultowac sie
z lekarzem i dietetykiem, aby pozna¢
popetniane przez nas btedy i zmienic diete
nazdrowsza.
mgr Anna Wargacka
Dietetyk kliniczny, psychodietetyk



Jak otrzymac

glukometryipeny?

GLUKOMETRY

Darmowe glukometry przystugujg oso-
bom ze zdiagnozowana cukrzyca typu 1,
typu 2icukrzyca ciazowa.
Wydawane sg pacjentom w aptekach/
przychodniach/szpitalach.

Cena paskow do pomiaru glukozy we krwi
zawiera réwniez koszt glukometru wyda-
wanego w aptece jako pakiet startowy
na wyrazna prosbe pacjenta realizujagcego
recepte na konkretny rodzaj refundowa-
nych paskéw do pomiaru glukozy we krwi.

Glukometry aktualnie maja gwarancje
wieczysta, natomiast sugeruje sie aby
glukometr wymienia¢ mniej wiecej po 2-3
latach uzytkowania ze wzgledu na me-
chaniczne uszkodzenia portu testowego.
Pacjentma prawo wyboru glukometru.

PENY

Insuliny sa dostepne w wielorazowych
wstrzykiwaczach (penach) oraz we wstrzy-
kiwaczach gotowych do uzycia (jednora-
zowych).

Peny wielorazowe s3 wydawane pacjen-
towi jako pakiet startowy i ich koszt wpi-
suje sie w cene refundowanych insulin.
Pacjentowi przystuguje pen wielorazowy
w momencie, gdy otrzyma od lekarza
recepte na insuline. Jedli z jakiej$ przy-
czyny nie otrzyma wstrzykiwacza, trzeba
postepowac ktdras ze sciezek wymienio-
nych w punkcie 2.

Do pena dotaczana jest instrukcja uzyt-
kowania dla pacjenta, w ktdrej jest zawarta
informacja ile wynosi maksymalny czas
uzytkowania wstrzykiwacza i po jakim
czasie nalezy go wymieni¢ na nowy.

Warto wiedziec¢

Kiedy pacjentowi przystuguje pen
wielorazowy?

Jako zestaw startowy przy wypisy-
waniu recepty nainsuline;

Pen, ktéry otrzymat wczesniej ulegt
zniszczeniu — nie ma mozliwosci
jego uzytkowania lub minat termin
jego uzytkowania.

. Gdzie pacjent moze zgtosi¢ potrzebe

wydania mu pena?

Podczas wizyty u lekarza prowa-
dzacego lub podczas teleporady;
Poprzez strone internetowg produ-
centainsuliny, ktorg otrzymat;

Na infoliniach diabetologicznych
dedykowanej pacjentom z cukrzy-

.

. Czy jedli pacjent nie dostanie pena,

moze kupi¢ go samodzielnie?

Nie ma mozliwosci zakupu pena
wielorazowego w aptece — dany
producent jest jedynym dystrybu-
torem wstrzykiwacza i ma w obo-
wigzku zapewnienie dostepnosci
i wysytke wstrzykiwacza;

Nalezy zgtosi¢ potrzebe wydania
pena poprzez $ciezki wymienione
w punkcie 2.
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Warto wiedziec¢

Odkrywcy insuliny: Frederick Banting, Charles Best, James Collip i John Macleod

Zabojczo stodki

Jesiennym wieczorem 1962 roku Sta-
nistaw Chowaniec wracat autem od rodzi-
ny. Listopad za oknem samochodu i mgty
osiadte na dachach jego rodzinnego
Oswiecimia zachecaty do szybkiego po-
wrotu do domu. Jednak nagle obezwiad-
nito go ogromne, palace pragnienie. Za-
trzymat sie na rynku, gdzie, mokra od
deszczu, I$nita stara, miejska pompa.
Zgiety nad pompa pit zimna wode prosto
z rur, niczym smok ze starej bajki. I, tak
samo jak wawelski jaszczur, nie mégt uga-
si¢ swojego pragnienia... Ciggle spragnio-
ny, wrocit do domu, gdzie wypit jed-
nej nocy dziesiec litréw kompotu zdomo-
wej piwniczki. | piwo. Niestety, nie po-
mogto. Na zmiane pijac i sikajac, przetrwat
pie¢ dni. Széstego, wyciericzony, dotart
do przychodni. Tam dowiedziat sie, ze ma
cukrzyce.

Cukrzykiem Stanistaw jest od szes$¢dzie-
sieciu lat, co daje 21 900 dniz choroba. Aby
przezy¢, musiat wiele sie o swojej chorobie
nauczyc i zy¢ wedtug narzuconych przez
nig zasad. Mimo to nie uniknat charaktery-
stycznych dla cukrzykéw utrat przytom-
nosci, a nawet $lepoty, ktérg na szczescie
udato sie skutecznie zoperowac.

Zyje dzieki insulinie, jest petnym energii
i optymizmu cztowiekiem. Wiedze na te-
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mat cukrzycy ma ogromng; wie tez, ze
gdyby jego historia wydarzyta sie 40 lat
wczesniej, nie miatby szans na przezycie.
Cukrzyca na poczatku XX wieku

Do roku 1922 cukrzyca jest chorobg $mier-
telna. Chorzy umieraja w cierpieniu.

W szpitalu dziesiecioletni cukrzyk wazy
tyle, ile dzisiaj przecietny czterolatek.
Chtopiec nie ma sity nawet podnies¢ gto-
wy z poduszki.

Jim Haves to dwudziestodwulatek chory
na cukrzyce. Jest na state przykuty do t6z-
ka. Przed zachorowaniem byt obiecuja-
cym malarzem, ale teraz nie ma sity utrzy-
macé w rece otéwka. Wie, ze niebawem
umrze. Jedyne istniejace lekarstwo, prze-
dtuzajace zycie o kilka lat, jest gorsze
od choroby. Jest nim drakonska dieta;
dziennie nie moze zjes¢ wiecej niz 500
kalorii. W jego wieku chtopcy przyswajaja
6razy wiecej.

Chorej trzydziestopieciolatce dokucza
nieustanne pragnienie. Jest niezmiernie
chuda, a chudym cukrzykom nie wrézy sie
dobrze. Pewnego wieczoru budzi sie
z krotkim oddechem, skarzac sie na bole
w przewodzie pokarmowym. Czuje sie
bardzo Zle. Oddycha szybko, puls jest staby
i szybki. Zapada niebawem w $piagczke,
umierakilka godzin pdznie;j.



Przypadkow, takich jak te opisane powy-
zej, byty tysiace.

Insulinazmienia bieg historii

11 stycznia 1922 roku po raz pierwszy
wstrzyknieto insuline (z trudem pozyska-
ng z trzustek zwierzat) pietnastolatkowi
Leonardowi Thompsonowi. Chitopak po
trzyletniej, gtodowej diecie, na 450 ka-
loriach dziennie, wazyt dwukrotnie mniej,
niz powinien - 29 kg. Byt o krok od $pigczki,
bliski Smierci.

Po dwunastu dniach od pierwszej proby
Leonard Thompson otrzymat kolejny
zastrzyk, zawierajacy tym razem czystszy
wyciagg stworzony przez Collipa. Po tym
zastrzyku poziom cukru u chtopca spadt
z520mg/dlna 120 mg/dl.

10 dniowe leczenie wyciggiem wyelimino-
wato catkowicie cukier z moczu dziecka.
Ale nie byto to jedynym efektem. Chtopiec,
do tej pory bedacy na granicy $mierci,
nagle odzyskat sity, zaczat jes¢ i normalnie
zy¢. Pobierajac regularnie zastrzyki, prze-
zyt jeszcze 13 lat. 13 lat normalnego zycia,
bez drakonskich diet i wegetacji. Dla nie-
go, ale i samych naukowcéw, musiato
to mie¢ wymiar cudu.

Poraz pierwszy w historii cukrzyk otrzymat
lek, ktory rzeczywiscie dziatatileczyt.

Billy Leroy to trzylatek, ktéry zachorowat
na cukrzyce, majac roczek. Do zdje¢, zro-
bionych jeszcze przed leczeniem insuling,
pozuje na rekach matki. Ta unosi go bez
trudu, poniewaz wazyt niecate 7 kg. Byt
szkieletem pokrytym cienkg skéra. Po
kuracji insuling w ciagu 3 miesiecy Billy
podwoit swojg wage i zaczat prowadzi¢
normalne Zzycie matego, aktywnego
dziecka. Na drugim zdjeciu, zrobionym
po leczeniu uwage przyciaggaja jego pu-
cotowate policzki.

Teddy Ryder zostat przywieziony przez
matke z Anglii do Toronto w 1922 roku,
w wieku lat 6. Byt chodzacym szkieletem.
Przy zyciu utrzymywata go tylko dra-
konska dieta. Sasiedzi rodziny rozsiewali
miedzy soba plotki o tym, ze rodzice
specjalnie gtodza chiopca na $mier¢. Gdy

Jedna z pierwszych pacjentek leczonych insuling
— Elizabeth Hughes z mamgq

przywieziono go do Kanady, przewidy-
wano, ze pozyje tylko kilka tygodni. Nikt,
poza matka, nie wierzyt, ze chtopiec wréci
zywy do domu. Jednak wrdcit - po 3 mie-
sigcach kuracji insuling, peten zycia
i energii. Przezyt nainsulinie ponad 60 lat.
W archiwum Uniwersytetu w Toronto moz-
na przeczytac listy do Bantinga i Besta
od pacjentéw, ktérym insulina data nowe
zycie.
Cukrzyca dzisiaj
Stanistaw, cukrzyk od 1962 roku, ma
83 lata. Jest prezesem oswiecimskiego
oddziatu Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw. Aktywnie wspiera i edukuje
chorych w zakresie radzenia sobie z cu-
krzyca. Codziennie siega po kolejna
strzykawke z zyciodajnym lekiem. Prze-
szedt samodzielnie duzg czes¢ drogi, jaka
ludzkos¢ musiata pokona¢ od brudnego
btocka do czystej insuliny wytwarzanej
chemicznie, oddziatéw diabetologii
w szpitalach i spokojnego snu wielu cho-
rych na Swiecie. Wielorazowe, wygotowy-
wane i ostrzone w domach strzykawki
zamieniono na plastikowe. Zamiast daw-
kowania insuliny ,,na oko’, mozna kupic
samodzielnie wstrzykujagce pompy insu-
linowe.
W 2021 roku mija sto lat od wynalezienia
insuliny. Juz od wieku zabdjczy cukier jest
tylko zta opowiescig z przesztosci.
Anna Janicka
Niniejszy tekst powstat dzieki uprzejmosci
Thomas Fisher Rare Book Library na
Uniwersytecie w Toronto
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Warto wiedziec¢

Historia insuliny
— historia naszych dziataczy

Na cukrzyce typu 1 choruje od 1962 roku. Pamieta czasy bez glukometréw i in-
suline podawang w szklanych strzykawkach igtami wielokrotnego uzytku. Dlate-
go tym chetniej korzysta z mozliwosci wspétczesnej medycyny i nowych techno-
logii. Stanistaw Chowaniec, prezes Matopolskiego Oddziatu Wojewédzkiego Pol-
skiego Stowarzyszenia Diabetykow wie, ze sposobem na zycie w harmonii z cu-
krzyca jest wiedza na temat tej choroby oraz samodyscyplina. Ani jednego, ani

drugiego mu nie brakuje.

Typ spotecznika. Cate swoje zycia dziata na
rzecz innych - czy to dla lokalnej spotecz-
nosci, czy w strukturach stowarzyszenia
diabetykéw. Z zawodu gérnik, z powodu
wypadku w pracy musiat przejs¢ na rente
i samemu zorganizowac sobie czas, zeby
sie nie nudzi¢ i czu¢ sie potrzebnym. Sam
twierdzi, ze to dzieki temu, ze nie potrafi
by¢ bezczynnym tak dobrze radzi sobie
cukrzyca. — Jestem i zawsze bytem bardzo
aktywny fizycznie. Nie potrafie siedziec i nic
nie robi¢. Najtrudniejsze dla moich glikemii
sqg dni Swiqteczne, kiedy sitq rzeczy musze
nieco zwolni¢, w spokoju poby¢ z rodzing.
Bardzo to lubie i cenie, ale od razu musze
nieco zwiekszy¢ dawke insuliny, bo cukier
Jidzie w goére” Na co dziert moje glikemie
w ryzach trzyma praca fizyczna oraz dzia-
talnosc¢ spoteczna.

Silnywiedza

Stanistaw Chowaniec przyznaje, ze ma
charakter idealny do bycia diabetykiem.
Doskonale panuje nad swoim apetytem,
a jego waga jest i zawsze byta w nomie.
Nigdy nie miat probleméw z motywowa-
niem sie do leczenia. Samokontrola? Jak
w zegarku! Do cukrzycy podchodzi zada-
niowo. Przede wszystkim jednak ma niesa-
mowitg wiedze na temat choroby oraz
wilasnego organizmu. - Zawsze chetnie
zdobywatem wiedze. Uczytem sie tej choro-
by na kazdym kroku. Sam siebie rozpraco-
wywatem przez wiele lat, az doszedfem
do takiej wprawy, ze dzisiaj praktycznie
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w 100 procentach panuje nad cukrami.
Chetnie dziele sie swoim doswiadczeniem
z innymi w stowarzyszeniu, tym bardziej, ze
nadal wiele oséb nie potrafi zy¢ z cukrzycq,
bo by¢ moze nie spotkato na swojej drodze
nikogo, kto by ich tego nauczyt. A ja edukuje
prosto — musisz wiedzie¢, co dzisiaj zjesz,
co bedziesz robit, ile energii spalisz, ile insu-
liny natopotrzebujesz.

Wiedze o chorobie zdobywat sukce-
sywnie, latami. Do lekarza z objawami
cukrzycy zgtosit sie, gdy miat 22 lata. Ten
nawet bez badan laboratoryjnych, tylko
po opisie dolegliwosci, postawit prawidto-
wa diagnoze. Nastepnie za punkt honoru
postawit sobie, by wyedukowaé mtodego
chtopaka w temacie cukrzycy, cho¢ wie-




dziat, Ze jego szanse na diugie zycie bez
powiktan, przy éwczesnych mozliwo-
$ciach leczenia byly niewielkie. Nie byt
diabetologiem, ale pracujacym w wiej-
skim osrodku zdrowia lekarzem pierwsze-
go kontaktu. Stanistaw do dzisiaj wspo-
mina dr. Pilcha, ktéry z takim zaangazowa-
niem go leczyt, cho¢ mozliwos¢ ku temu
byty bardzo ograniczone.

Oczy odratowane

Od momentu diagnozy starat sie o siebie
dbad. Stosowat sie do wszystkich zalecen.
Czytat, co tylko byto dostepnego na temat
cukrzycy (a méwimy o latach 60. i 70-tych
ubiegtego wieku, kiedy edukacja pacjen-
téow praktycznie nie istniata). Korzystat
z pobytéw w sanatoriach, ktére w tamtym
czasie byly podstawowym zrédtem wie-
dzy dla diabetykéw. Regularnie przyjmo-
wat insuling, nie podjadat, raz na miesiac
robit badania w laboratorium... Wszystko
wydawato sie w porzadku, bo i samopo-
czucie miat dobre. Swéj pierwszy glu-

kometr zdobyt... po 30 latach choroby.
Wtedy dopiero przekonat sie, ze lecze-
nie bez kontroli glikemii dalekie byto
od ideatu. Ze przezyt wiele lat w stanie
ciagtego umiarkowanego przecukrze-
nia. Cukry nie byly skrajnie wysokie, ale
na pewno byly za wysokie, i to dopro-
wadzito do probleméw ze wzrokiem. -
W potowie lat 90. bytem praktycznie
niewidomy. Na szczescie w todzi trafitem
do prof. Nawrockiego, wtedy jeszcze
docenta, ktéry w tamtym okresie, jako jeden
z niewielu specjalizowat sie w operacyjnym
usuwaniu skutkdw retinopatii. W maju 1997
r. miatem pierwszq operacje. Zabieg przy-
niést ogromnq poprawe, a po kolejnej ope-
ragji usuniecia za¢my catkowicie odzyska-
tem ostros¢ widzenia. Do tejpory czytam bez
okularéw, prowadze samochdéd. Sam prof.
Nawrocki dziwit sie, Ze tak dobrze to poszto.
Ale ja wiem, ze poszto dobrze takze dlatego,
ze miedzyczasie tak bardzo poprawity sie
mozliwoscileczenia cukrzycy.

MEDALE 40-LECIA PSD

Z okazji jubileuszu 40-lecia PSD
oraz 100-lecia odkrycia insuliny zostat wyemitowany medal pamiatkowy

Zapraszamy do zakupu medali w cenie 25 zt z etui za sztuke. Medale mozna wrecza¢ osobom
zastuzonymdla PSD, zaréwno dziataczom i cztonkom, jak i osobom wspierajacym (dobroczyricom,

wiadzom lokalnym, sponsoromitp.)

Zamowienia prosimy kierowac¢ do Biura ZG PSD w Warszawie telefonicznie nr 2266847 19,
mailowo sekretariat@diabetyk.org.pl lub poczta tradycyjna na adres ul. Wiosny Ludéw 77,

02-495Warszawa

rewers



Warto wiedziec¢

Jak leczyc

bdle neuropatyczne?

Zaburzenia pracy nerwéw okresla sie mia-
nem neuropatii, w przypadku diabetykéw
neuropatia jest jednym z najczesciej wy-
stepujacym przewlektym powiktaniem
cukrzycy, moze dotyczy¢ (w réznym nate-
zeniu) nawet 80% pacjentéw. Jednoczes-
nie jest to powiktanie, ktérego pacjenci
czesto nie rozumieja i ktore jest bardzo
trudne w diagnozowaniu, szczegdlnie
nawczesnym etapie jego powstawania.

Bél neuropatyczny:

+ Najczesciej zlokalizowany jest na no-
gach (stopach) orazrekach (dtoniach) -
bolw postaci,rekawiczek”i,skarpetek”.

«  Zwykle pojawia sie w nocy (czesto
utrudnia zasniecie) oraz pod wptywem
stresu.

+ Moze by¢ przewlekty lub ostry, na-
padowy.

+ Pojawiaja sie samoistnie (nie w wyniku
dziatania czynnika zewnetrznego).

«  Moze by¢ tepy, ktujacy, przeszywajacy,
piekacy.

+ Moze mu towarzyszy¢ uczucie dre-
twieniaimrowienia.

« W przypadku diabetykéw dolegliwosci
najczesciej wystepujg symetrycznie
(obie dtonie, obie stopy) - okreslane
terminem polineuropatia cukrzycowa,
czyli uszkodzenie wielu zakonczen
nerwowych.

O neuropatii cukrzycowej Swiadczy tez
przeczulica, ktéra sprawia, ze natezenie
bolu jest znacznie wieksze niz wskazuje
na to bodziec, ktéry go wywotat. Od-
wrotnoscig dla przeczulicy jest zniesienie
odczuwania bélu, dotyku, wibracji i tem-
peratury.
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Leczeniebélu neuropétycznego
BSl neuropatyczny jest problematyczny
nie tylko dla pacjentéw, ktérzy nie zawsze
rozumieja, dlaczego doswiadczajg nie-
przyjemnych dolegliwosci, ale tez dla
medycyny. W przeciwienstwie do bolu
receptorowego, ktoéry jest normalng reak-
¢ja fizjologiczna organizmu na uszkodze-
nie tkanek i ktérego mechanizm powsta-
wania jest dos¢ dobrze poznany, bél neu-
ropatyczny, pozostaje ciagle zagadnie-
niemzagadkowymitrudnym do leczenia.
W powstawaniu polineuropatii cukrzyco-
wej duza role odgrywa stres oksydacyjny.
W jej leczeniu stosowane sg leki usmie-
rzajace bdél i poprawiajace jakos¢ zycia
chorych, jak i preparaty dziatajace na pro-
cesy powodujace powstawanie neuro-
patii. W tej drugiej grupie wykorzystuje sie
benfotiamine (w dawkach 50 mg oraz 300
mg, gdzie mniejsza dawka 50 mg do-
stepna jest jako lek bez recepty) oraz kwas
alfa-liponowy. Stosowany w dawce 600
mg na dobe jest uznawany za skuteczna
metode lecznia polineuropatii cukrzyco-
wej. Kwas alfa-liponowy (tioktynowy)
dostepny jest jako lek na recepte, wymaga
wiec konsultacji lekarza przed rozpocze-
ciem terapii.
Poza benfotiaming i kwasem alfa-lipono-
wym, stosowanym w ramach profilaktyki
neuropatii, w leczeniu bélu neuropaty-
cznego stosuje sie takze:
+ lekiprzeciwdepresyjne
+ lekiprzeciwpadaczkowe
+ leki przeciwbdlowe stosowane
miejscowo
+ lekiopioidowe
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Warto wiedziec¢

Stan przedcukrzycowy

i co dalej?

Niezaleznie od tego, czy stan przedcukrzy-
cowy zostat zdiagnozowany na podstawie
nieprawidtowej glikemii na czczo, po po-
sitkach, czy nieprawidtowych wynikéw
obydwu tych badan, sposéb postepowa-
nia jest taki sam. Aby powréci¢ do nor-
moglikemii nalezy zmniejszy¢ insulino-
opornos¢ i w ten sposdb pomdc orga-
nizmowi w lepszym wykorzystywaniu
insuliny, ktérg wydziela.

Insulinoopornos¢, ktéra jest gtowna przy-

czyna cukrzycy typu 2, a wczesniej stanu

przedcukrzycowego, wystepuje u 0sob

z nadmiarem tkanki ttuszczowej trzewnej.

Dlatego walka z prediabetes to tak na-

prawde walka o poprawe wrazliwosci

tkanek na dziatanieinsuliny.

Wtym celunalezy:

« Obnizy¢ mase ciata, a przede wszyst-
kim zredukowac ilos¢ tkanki ttuszczo-
wej trzewnej

+  Zmieni¢diete

«  Wprowadzi¢ regularng aktywnos¢ fi-
zyczna

+  Przyjmowac metformine

Dieta na poziom cukru we krwi

Aby uregulowac glikemie wystarczy ogra-

nicza¢ ilos¢ spozywanych weglowo-

dandéw. Przede wszystkim nalezy wyelimi-
nowac z diety cukry proste (stodycze, soki
owocowe, owoce, midd, biate pieczywo),

a positki komponowac z weglowodandéw

ztozonych, ktére podnoszg poziom cukru

we krwi powoli, dzieki czemu organizm
lepiej sobieznimiradzi.

Cojes¢w stanie przedcukrzycowym:

«  Wybieraj weglowodany o niskim inde-
ksie glikemicznym

« Zjadaj positki ztozone, zawierajace
nie tylko cukry, ale takze biatko i ttusz-
cze
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« Jedz mate porcje, w regularnych od-
stepach czasu
« Unikaj okreséw gtodzenia sie, a nas-
tepnie przejadania
+ Unikaj nadmiaru owocéw, nie naduzy-
wajmiodu
« Stawiajnaprodukty bogate w btonnik
Jakie leki przy stanie
przeduckrzycowym?
To lekarz decyduje o tym, czy juz na etapie
prediabetes wiaczy¢ do leczenia metfor-
mine. Nie ma w tym zakresie jednoznacz-
nych wytycznych. Metformina to lek stoso-
wany standardowo przy cukrzycy typu 2,
jego zadaniem jest zwiekszenie wrazli-
wosci organizmu na dziatanie insuliny.
Moze by¢ stosowana juz przy stanie przed-
cukrzycowym. Oczywiscie leczenie met-
forming nie zwalnia z koniecznosci wpro-
wadzenia zmian w diecie oraz zmiany
trybu zycia na bardziej aktywny. Poza met-
forming trwaja badaniom nam znacze-
niem réznych mikroelementéw w zapo-
bieganiu cukrzycy typu 2. Duze nadzieje
wigzane sg z cynkiem, ktérego stezenie
u 0s6b ze stanem przedcukrzycowym oraz
chorujacych na cukrzyce typu 2 jest nizsze
nizu oséb zdrowych.
Czy stan przedcukrzycowy moze sie
wycofa¢? Czy zawsze sie to udaje?
Prediabetes to pierwszy alarm, Zze orga-
nizm nie radzi sobie z gospodarka weglo-
wodanami. U wiekszosci oséb ze stanem
przedcukrzycowym w ciggu roku rozwija
sie cukrzyca typu 2. Ale sg pacjenci, ktorzy
potrafiag widmo cukrzycy odsuna¢ od sie-
bie na wiele lat. Kluczowe znaczenie ma
tutaj redukcja masy ciata. Samo schudnie-
cie i utrzymywanie naleznej masy ciata
moze sprawi¢, ze organizm przestanie
miec problemy z cukrem.



Niedobor cynku?
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Warto wiedzie

Pamietajm ,Lurlop, wypoczynek na
dziatce nie zwalniajg z codziennej kontroli
stop w zespole stopy cukrzycowej. Nawet
z unormowang glikemia i bez aktywnego
owrzodzenia nalezy by¢ ostroznym i sto-
sowac sie do zalecen podologdéw, diabeto-
logow, pielegniarek i chirurgéw. Szczegdl-
nie wazne jest to w zespole stopy cukrzy-
cowej neuropatycznej, kiedy to czucie
w stopie jest zaburzone.

Szacuje sie, iz u 25 % 0s6b chorych na cu-
krzyce chociaz raz w zyciu pojawi sie ak-
tywne owrzodzenie.

Czesto podolodzy spotykajg sie z zapyta-
niem:,Owrzodzenie zagoito sie — czy mo-
ge chodzi¢ boso po plazy, po trawie
nadziatce?”Odpowiedz brzminie!

Jest to wazne szczego6lnie w przypadkach
neuropatii, kiedy pacjent po pierwsze
nie czuje np. wejscia na kamien, szkto,
gwozdz, po drugie ma zaburzony ukfad
architektoniczny stopy. Czesto wystepu-
jace palce mioteczkowate, jak réwniez
brak kontroli nad stagpaniem generuje de-
formacje stopy, ktdére narazone sg na
szczegOlny uciskiuszkodzenie skory.
Zatem niezwykle wazne by mie¢ odpo-
wiednio dobrane obuwie, najlepiej orto-
pedyczne, zaprojektowane przezfizjotera-
peute.

Nalezy pamietac rowniez, iz niewskazane
jest chodzenie w japonkach, sandatkach
czy klapkach. Jesli juz decydujemy sie
na zakup wakacyjnego obuwia poczatko-
wo nalezy je nosi¢ np. godzine dziennie,
a wieczorem obserwowac przy pomocy
lusterka czy nie ma zadnych odgniecen,
odciskéw, obtar¢ lub uszkodzen skory.

A jesli juz méwimy o odstonietej stopie
latem - jak dba¢ o paznokcie? Pamietajmy
o koniecznosci regularnego ich obcinania
na prosto. Nieprawidiowo obciete
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Jak prawidtowo

dbac o stopy latem?

paznokcie wrastajg, uszkadzaja waty pa-
znokciowe, generuja uszkodzenia tkanki,
ktére fatwo zamieniajg sie w trudno gojace
rany. Ciezkie do pielegnacji zrogowaciate
i grube paznokcie powinny by¢ obciete
przezpodologa.

Pamietajmy tez, by nie moczy¢ stop
w misce z wodga, a tym bardziej w wodzie
z szarym mydtem, ktére ma wiasciwosci
wysuszajgce skore. Zabiegi pielegnacyjne
zwigzane z usunieciem zrogowaciatego
naskérka powinien dokonywa¢ podolog.
Nie nalezy usuwac ich samemu np. zy-
letka, skalpelem czy pumeksem. Obowigz-
kiem diabetyka jest réwniez nawilzanie
skory stopy. Czesto miedzy palcami poja-
wiaja sie zrogowaciate tuski, suche wyspy
zrogowaciatego naskérka. W takim wy-
padku skére nalezy nattuszcza¢ np. obo-
jetnymi masciami takimi jak Epaderm
mas¢, masc cholesterolowa. Unikajmy sa-
modzielnego stosowania produktow z wy-
sokg zawartoscig mocznika. UWAGA! Pod-
czas zabiegu mycia stop nalezy delikatnie
przemy¢ przestrzenie miedzy palcami.
Stopy nalezy bardzo doktadnie osuszy¢
czystym, miekkim recznikiem, poprzez do-
tykanie skory, a nie poprzez jej pocieranie.
Nalezy zwrécic¢ szczegdlng uwage na prze-
strzenie miedzy palcami. Po osuszeniu
stop nalezy natozy¢ krem/mas¢ dedyko-
wany pielegnacji stop w ZSC, pamietajac,
by ominag¢ rane i przestrzenie miedzy
palcami.

Niezwykle wazna jest kontrola poziomu
cukry, regularne przyjmowanie lekéw
i stosowanie sie do zalecenn personelu
medycznego.

Magr pielegniarstwa Magdalena Mréz,
Specjalista ds. leczenia ran, Podolog,
Poradnia leczenia ran eMMed w Rzeszowie



Pielegnacja oraz terapia ran przewlektych i owrzodzen

Kontrola obciazenia mikrobiologicznego

Bezpieczenstwo oparte na naturalnych mechanizmach obronnych organizmu ludzkisgo
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Chorzy na cukrzyce
mogq mie¢ wzdecia!

- Objawy kliniczne wskazujace na zaburzenia
czynnoscl przewodu pokarmowego

odnotowano u okoto 40-79% chorych na cukrzyce.
i Wazdecia moga by¢ efektem ubocznym stosowania rdznych
Iekdw na recepte, w tym lekdw na cukrzyce, takich jak:

+ metiormina -
 inhibitory alfa-glukozydazy (np. akarboza). —_—

Niektdre leki na cukrzyce, np. metformina opbiniajq jelitowe wchianianie
glukozy. Dzialanie to powoduje, Ze w przewodzie pokarmowym zwieksza sie
slezenie glukozy, kidra ulega fermentacjl co prowadzi do wystepowania
m.iIn. wzdgé.

Esp_gmfsan'

v Zawiera symetykon, kidry szybko
i skutecznie rozhija pecherzyki gazu

« Mote by¢ stosowany z innymi lekami p ™
@ Nsaecn ann Do wzlqcla na wzdenla'
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatari niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.





