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Drodzy Czytelnicy

Od marca nie ustajemy w prébach niesienia pomocy chorujacym na cukrzyce obywatelom
Ukrainy. Dzigki otrzymanemu od amerykariskiej organizacji humanitarnej grantowi, bedzie-
my w stanie jeszcze bardziej wspomdéc naszych wschodnich sasiadéw, szukajacych w Polsce
schronienia przed wojna. To, Ze nasza organizacja zostala wybrana do realizacji tej pomocy
to tezwyraz uznania dla naszej codziennej pracy w terenie.

Za nami intensywna pierwsza potowa roku, zwiericzona tradycyjnymi czerwcowymi wydarze-
niami dla naszego Stowarzyszenia — obchodami Ogélnopolskiego Dnia Diabetyka, ktére tym
razem mialy miejsce w Brzegu oraz Pielgrzymka na Jasna Gére. Przed nami dwa wakacyjne
miesiace, ktére — mamy nadzieje — dla wszystkich beda czasem odpoczynku i regeneracji sit.
Dbajmy o siebie, cieszmy si¢ ze stonecznej pogody, jedzmy lekko i zdrowo i nie zapominajmy
o aktywnosci fizycznej.

Dobrych wakacji!
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,5% dla Organizacji
Pozytku Publicznego

Zmiany w podatkach, ktére wprowadzit Polski tad a nastepnie jego poprawki,
byly powaznym zagrozeniem dla mechanizmu 1%. Polski tad to nizsze podatki
os6b, ktore przekazuja 1%, a wiec takze nizszy 1%. Problem dostrzezono
w styczniu 2022 roku. Nic wiec dziwnego, ze pojawito sie wiele gloséw protestu
iapelidorzaduo ostone dla organizacji pozytku publicznego.

Premier zapowiedziat, ze 1% nie spadnie
z powodu Polskiego tadu, ze organizacje
pozarzadowe otrzymaja rekompensate.
Zaproponowano taki oto mechanizm:
catos¢ zbiorki 1% poréwnywano do zbidr-
ki w ostatnim roku obliczanym na starych
zasadach (bedzie to rok 2022) i panstwo
zobowiazywato sie doptaci¢ réznice. Ta
z kolei miata by¢ rozdzielona proporcjo-
nalnie, w oparciu o wyniki zbiorki 1% przez
organizacje w kazdym kolejnym roku. Jed-
nak ta wersja mechanizmu wyréwnaw-
czego nie wzbudzita entuzjazmu, gdyz
wyréwnanie nie dotartoby do wielu OPP.
Wtedy do Sejmu trafita jeszcze bardziej
kontrowersyjna propozycja, ktéra w me-
chanizm wyréwnawczy wplatata proce-
dure konkursowa. Oto dwie osoby — Mini-
ster Finansow oraz przewodniczacy Komi-
tetu ds. Pozytku Publicznego majg samo-
dzielnie, wedtug wtasnego uznania po-
dzieli¢ srodki rekompensaty miedzy trzy
sposoby jej rozdysponowania organiza-
cjom pozytku publicznego. Jeden ze spo-
sobow to wczesniej proponowany roz-
dziat proporcjonalny. Drugim jest otwarty
konkurs ofert. Trzecig, najbardziej enigma-
tyczng mozliwoscia, jest ,inny sposéb
wskazany przez Rade Dziatalnosci Pozytku
Publicznego”

Najtrudniejszym do zaakceptowania byt
fakt, ze wszystko to oznaczato zupetne
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wypaczenie idei niezaleznosci jednego
procenta od decyzji wtadz politycznych.
Oto bowiem olosach,rekompensaty”, kto-
ra wynika przeciez z politycznych decyz;ji
0 zmianie zasad naliczania podatkéw,
decydowac beda politycy.
W tej sytuacji Srodowisko organizacji po-
zytku publicznego zdecydowato sie pro-
pagowac pomyst podniesienia 1% podat-
ku do kwoty 1,5%. Wtedy strata w budze-
tach OPP zostanie realnie zrekompenso-
wana, a o podziale zdecyduje podatnik.
Rozpoczeto apele do ministra finanséw,
premiera, marszatkéw Sejmu i Senatu, czy
wreszcie Prezydenta, proszac o odejscie
od rzadowej koncepcji rekompensaty. Mi-
mo, ze na poczatku do Senatu trafita wer-
sja rzadowa (z mechanizmem wyréwnaw-
czym i konkursami), to jednak ostatecznie
senatorowie byli bardziej przychylni
zwiekszeniu jednego procenta. Poprawke
przygotowano w senackiej Komisji Bud-
zetu i Spraw Publicznych. Zapropono-
wane poprawki zostaty uchwalone przez
Senat dnia 8 czerwca. Juz kolejnego dnia
gtosowano je w Sejmie. Nieoczekiwanie
poprawka dotyczaca 1,5% zostata przyjeta
gtosami opozycji. A dnia 13 czerwca pod
ustawa ztozyt swéj podpis Prezydent.
Cieszymy sie z podpisu i jeszcze raz gra-
tulujemy OPP!

Zrédto: www.ngo.pl
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Parlamentarzysci pytaja
o wydatki z optaty cukrowe;j

Przylaczajac sie do apelu wystosowanego przez Polskie Stowarzyszenie
Diabetykéw oraz rekomendacji Forum Ekspertow ds. Cukrzycy, 36 polskich
parlamentarzystow skierowato w ostatnim czasie 8 interpelacji do Ministerstwa
Zdrowia, pytajac o planowane zmiany dotyczace funkcjonowania optaty cukrowej
i podkreslajac potrzebe celowanejalokacjii ewidencji Srodkow.

Postowie reprezentujacy wiekszos¢ opcji
politycznych jasno wskazujg - przytacza-
jac stanowisko Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw, wydane po publikacji spra-
wozdania NFZ - ze obecnie pacjenci z cu-
krzyca nie s beneficjentami rozwigza-
nia, jakim jest optata cukrowa. Podkreslaja
przy tym, ze aby przyniosto to realne skut-
ki i wptyw na sytuacje zdrowotna, koniecz-
ne jest wprowadzenie zmian w zakresie
alokacji orazewidencji wydatkow.

Duza liczba pytan jest dowodem, ze
sytuacja polskich pacjentéw z cukrzyca
i poprawa opieki nad chorymi pozostaje
dla polskich parlamentarzystéw waznym
tematem. Wierzymy, ze ich zaangazo-
wanie bedzie dla Ministerstwa Zdrowia
oraz Narodowego Funduszu Zdrowia
dodatkowym impulsem do wprowa-
dzenia - tak potrzebnych — zmian w funk-
cjonowaniu optaty cukrowe;j.

KSIAZKA / AUDIOBOOK POD PATRONATEM PSD

POSLUCHAJ AUTENTYCZNEJ HISTORII
ZMAGAN Z CUKRZYCA
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W jakim stopniu moje zdrowie
zalezy od moich genow?

Wiele os6b uwaza, ze ich zdrowie jest zapisane w genach.,,Mam zte geny po rodzi-
cach i nie moge wiele zrobi¢, aby nie zachorowac na te same choroby co oni” -
czesto mozna uslysze¢ w gabinecie lekarskim. Na szczeécie w wiekszosci przy-
padkow jest to bledne przekonanie! Mozemy wiele zrobi¢, aby nie zachorowac¢
na rézne choroby. W duzej mierze nasze zdrowie jest w naszych rekach, tzn. sami
jestesmy odpowiedzialniza to, by jak najdtuzej pozostac w dobrej kondycji.

Od ponad 20 lat znany jest ludzki genom,
czyli kolejnos¢ 3 miliardéw ,liter”, ktére
przechowujg informacje o nas w kazdej
komérce naszego ciafa. Jednak to, co jest
powszechnie dostepne w Internecie ja-
ko ,genom ludzki’, opiera sie jedynie
na 7 zdrowych mezczyznach, ktérzy
reprezentujg nas wszystkich w 99%, ale
niew 100%.

Oznacza to, ze okoto 1% genomu rézni sie
miedzy nami wszystkimi (jesli nie nale-
zymy do tej samej rodziny). Ta dos¢ nie-
wielka réznica powoduje, ze réznimy sie
kolorem oczu, wtoséw i skéry, ale takze
ryzykiem zachorowania na powszechne
choroby, takie jak cukrzyca, rak, czy
choroba Alzheimera.

Réwniez naukowcy, kiedy zaczeli (wkrétce
po udostepnieniu kompletnej sekwencji
ludzkiego genomu) taczy¢ réznice w na-
szym genomie z ryzykiem zachorowan
sadzili, ze choroby zaleza gtéwnie od czyn-
nikdéw genetycznych. Czesciowo koncep-
cja ta wynikata z obserwacji rzadkich cho-
réb monogenetycznych, takich jak niedo-
krwistos¢ sierpowatokrwinkowa, muko-
wiscydoza, choroba Huntingtona i dys-
trofia miesniowa Duchenne'a, w przypad-
ku ktérych mutacje w jednym okreslonym
regionie genomu pozwalaty przewidzie¢
zjakim prawdopodobieristwem dana oso-
ba zachoruje na konkretng chorobe w cia-
guswojego zycia.

Jednak wiekszos¢ z nas cierpi raczej na
choroby, ktére maja podtoze poligenowe,

6| lipiec 2022

tzn. odpowiada za nie wiele gendw.
Po ponad 15 latach badan z zastosowa-
niem metody GWAS (genome-wide
association study) z udziatem milionéw
uczestnikéw naukowcy doszli do wniosku,
ze na wiekszos¢ powszechnych choréb,
w tym cukrzyce typu 2 (ale takze na cechy
antropometryczne, takie jak wysokos¢
ciafa), wpltywa wiele setek loci w naszym
genomie. Wiekszo$¢ z tych miejsc ma
jedynie niewielki wptyw na ryzyko zacho-
rowania. Co zaskakujace, w przypadku
wiekszosci choréb suma ryzyka nie wynosi
100%, jak w przypadku choréb monoge-
netycznych, leczmniej niz 20%.

Oznacza to, ze wiekszos¢ powszechnych
choréb, w tym cukrzyca typu 2, tylko
w 20% moze by¢ wyjasniona przez
warianty w naszych genach. Dla poréwna-
nia, cukrzyca typu 1 jest jedna z niewielu
powszechnych choréb, w ktérych udziat
czynnikéw genetycznych wynosiaz 50%.
Jak zatem wyjas$ni¢ pozostate 80% ryzyka
zachorowania na cukrzyce typu 2? W na-
szym genomie jest cos jeszcze, co nazywa
sie epigenomem. Ten epigenom znajduje
sie dostownie ,na wierzchu” naszego ge-
nomu i jest fizycznie reprezentowany
przez sposéb, w jaki nasz genom jest upa-
kowany przez biatka w kompleks zwany
chromatyna. Gtéwnym zadaniem chroma-
tyny jest ochrona naszego genomu przed
niezamierzonga aktywacja. Dlatego w kaz-
dej komorce naszego ciata tylko niewiel-
ka cze$¢ genomu jest dostepna dla bia-



tek, ktére odczytujg informacje zawarte
w DNA. To tak, jakbySmy mieli ksigzke
z tysigcami stron, z ktérych wiekszos¢
jest sklejonaimozna przeczytac tylko kilka
znich.

Kazda tkanka lub typ komoérki ma inny
epigenom, tzn. roézne czesci ,ksigzki” sg
mozliwe do odczytania. W ten sposéb np.
komorki nerek otrzymuja inng instrukcje
niz neurony. Ta cze$¢ epigenomu jest stata
i ksztattuje sie we wczesnych tygodniach
cigzy. Istnieje jednak réwniez wazny
dynamiczny sktadnik epigenomu, ktory
reaguje na zmiany w srodowisku, takie jak
to, co jemy, jak dobrze $pimy, ile mamy
stresu i ile wykonujemy aktywnosci fizycz-
nej. Tak wiec nasz styl zycia, czyli liczne
codzienne decyzje, ktére podejmujemy
w odniesieniu do zdrowia, sg ,zapisane”
w epigenomie naszych narzadéw meta-
bolicznych, takich jak miesnie, watroba,
trzustka i tkanka ttuszczowa.

Jak mozemy zmieni¢ nasz epigenom?
Dynamiczna czes¢ naszego epigenomu
mamy pod wiasna kontrola dzieki madrym
decyzjom dotyczacym stylu zycia. Nie-
ktdre z nich sg oczywiste, np. jes¢ zdrowo,
nie za duzo, zmniejszy¢ mase ciata i miec
wystarczajaco duzo aktywnosci fizycznej.
Wszystkie z nich, zwtaszcza gdy sg podej-
mowane przez dtuzszy czas, wplywaja
na epigenom w naszych narzadach meta-

e Lea T
ol Ty

NUTRIGENOMICS

ERA CHAIR WELCOMER

/

bolicznych. Dlatego najlepsze, co mozemy
zrobi¢, kiedy otrzymamy diagnoze choro-
by takiej jak cukrzyca typu 2 lub rak, to nie
prosi¢ tylko o leki i kontynuowac¢ nasze
,stare zycie’, ale sprobowac najpierw sami
wesprze¢ nasz epigenom poprzez rady-
kalng zmiane stylu zycia na zdrowy. Co
wiecej, nawet ci z nas, ktorzy (jeszcze)
ciesza sie dobrym zdrowiem, moga za-
pobiec chorobie, modulujac swéj epi-
genom poprzez decyzje dotyczace zdro-
wego stylu zycia.

Podsumowujac, nie jestesmy ,niewolni-
kami” naszych gendéw. Mozemy unikna¢
losu, ktéry nasz genom moze sugerowac
w zakresie ryzyka wystapienia chorob,
zajmujac sie naszym epigenomem. Mamy
to we wiasnych rekach do ostatniego dnia
naszego zycia.Nigdy sie nie poddawajmy!

Profesor Carsten Carlberg

Instytut Rozrodu Zwierzqt i Badan
Zywnosci, Polska Akademia Nauk
w Olsztynie

Artykut powstat w ramach partnerstwa
PSD w projekcie WELCOME2 ERA Chair
dotyczgcym powotania Centrum
doskonatosci w badaniach
nutrigenomicznych w Instytucie Rozrodu
Zwierzqt i Badari Zywnosci PAN. Strona
projektu: welcome2.pan.olsztyn.pl

hr
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Bony dla uchodzcow ukrainskich z cukrzyca

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw zosta-
to wyréznione przyznaniem grantu zame-
rykanskiejorganizacji humanitarnej Direct
Relief w wysokosci 100 000 dolaréw.

Grant ma na celu zakup 525 bonéw do ap-
tek o wartosci 400 zt kazdy oraz 525 bonéw
do sklepéw spozywczych o wartosci 400 zt
kazdy.

Bony bedga dystrybuowane parami (1 bon
doapteki 1 bon do sklepéw spozywczych)
uchodzcom ukraiskim z cukrzycg w Od-
dziatach i Kotach PSD, ktére zgtosza chec
przystgpienia do programu. Jeden Od-
dziat/Koto moze ubiegac sie o maksymal-
nie 8 par bonéw. Natomiast jeden uchodz-
ca bedzie moégt otrzymac 1 pare bondw.
Z bonow moga korzysta¢ zaréwno
uchodzcy dorodli, jak i dzieci z cukrzyca,
w przypadku ktérych bony odbiera rodzic
lub opiekun. Bony mozna wykorzystywac

wielokrotnie, tzn. do wyczerpania $rod-
koéw. Nie trzeba wydawac catej kwoty
za jednym razem. Bardzo dziekujemy
organizacji Direct Relief za che¢ pomocy
ukrainskim diabetykom bedacym w trud-
nej sytuacji losowej za posrednictwem
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.

Bt A
st v )

Spotkanie z wiceministrem zdrowia

Dnia 22.06 br. Prezes Zarzadu Gtéwne-
go PSD Anna Sliwinska oraz Prezes
Federacji Diabetykéw Monika Zamarlik
wreczyty wiceministrowi zdrowia Macie-
jowi Mitkowskiemu podpisang petycje
dotyczacg refundacji systemu FreeStyle
Libre dla oséb dorostych.

W petycji pacjenci zwracali sie z prosba
o jak najszybsze i pozytywne procedowa-
nie refundacji systemu monitorowania po-
ziomu glukozy metoda skanowania FGM —
FreeStyle Libre u pacjentéw z cukrzyca
typu 1 lub innymi typami cukrzycy wyma-
gajacymi co najmniej 3 wstrzyknieé
insuliny na dobe lub terapii za pomoca
osobistej pompy insulinowej, zgodnie
z Karta Swiadczenia Opieki Zdrowotnej
ztozong przez Prof. dr. hab. Krzysztofa
Strojka, Konsultanta Krajowego w Dziedzi-
nie Diabetologii oraz Prof. dr hab. Dorote
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Zozulinska-Ziotkiewicz, Prezesa Polskiego
Towarzystwa Diabetologicznego.

Pod petycjg dato sie zebra¢ ok. 15 000
podpiséw, wsrdd nich byty podpisy zbie-
rane w Oddziatach i Koftach PSD. Wszyst-
kim podpisujacym serdecznie dzieku-
jemy!

Liczymy na to, ze system do monitoro-
wania glikemii FreeStyle Libre bedzie
wkrotce refundowany dla oséb dorostych.




Retinopatia niejedno ma imie

Czy wiesz, ze:

e Pod pojeciem retinopatii kryje sie szereg réznych nieprawidtowosci w obrebie siatkowki?

e Zmiany te moga, ale nie musza wptywac na jakos$¢ widzenia?

o Tylko niezbyt zaawansowane zmiany s odwracalne i moga ustapic¢ po unormowaniu glikemii?
o Niektore ze zmian w przebiegu retinopatii wigza sie z ryzykiem utraty wzroku?

e Na rozwoj retinopatii, poza hiperglikemia, wptyw ma takze nadcisnienie tetnicze?

Zmiany w siatkowce oka Kruche naczynia krwionosne,
w przebiegu retinopatii: ktére tatwo pekaja

e Mikrotetniaki e Neowaskularyzacja

e Wybroczyny - mikrowylewy e Pekanie naczyn krwionosnych .
e Miekkie i twarde wysieki e Wylewy krwi do ciata szklistego ¢
Sq to zmiany typowe dla retinopatii e Odwarstwienie siatkéwki

nieproliferacyjnej, najczesciej e Cukrzycowy obrzek plamki (DME)

nie majq one wptywu na jakos¢ widzenia. . . - . o
i Py ! Sqg to zmiany typowe dla retinopatii proliferacyjnej, majq one

wptyw na widzenie, wiqzq sie z ryzykiem utraty wzroku.

ZDROWE

oko W zaleznosci od rodzaju zmiany,

| inne moga byc¢ objawy retinopatii:

Cukrzycowy obrzek plamki:

zamazane widzenie, krzywienie sie linii prostych, falowania

RETINOPATIA obrazu, plama w centrum widzenia, ktéra sie nie porusza

CUKRZYCOWA
Odwarstwienie siatkowki:
nagte pogorszenie widzenia, wrazenie zastony
na oku, ktéra przestania czes¢ widzenia, btyski, mety

/ Wylew krwi do ciatka szklistego:
" pojawienie sie ,muszek” w polu widzenia,
pogorszenie ostrosci wzroku

Jezeli masz cukrzyce, to minimum co 6-12 miesiecy powinienes zgtosic sie

do lekarza okulisty na badanie dna oka.

- PARTNER
R g
/ .,P" g 7= POLSKIE 0%
| %': %l‘ STOWARZYSZENIE 8 -;.'.’A"er gan.
4, " DIABETYKOW an AbbVie company
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Nowoczesna kontrola cukrzycy
to swiadomy i bezpieczny pacjent

Dnia 15.06 br. podczas spotkania prasowego eksperci dyskutowali na temat
wiasciwego leczenia cukrzycy, ktérego szczegdlnie istotnym elementem sg nowo-
czesne systemy do monitorowania glikemii.

Optymalna kontrola glikemii za pomoca
nowoczesnych systeméw monitorowania
glikemii stata sie nie tylko pierwszym
krokiem do wtasciwego leczenia cukrzycy,
ale takze narzedziem edukacyjnym dla
pacjentéw. Eksperci ttumacza, ze sperso-
nalizowane leczenie cukrzycy moze od-
bywac sie m. in. dzieki systemom do cia-
gtego kontrolowania glikemii, takim jak
system FreeStyle Libre. Jest to rozwigza-
nie, ktére whasnie obchodzi 5-t3 rocznice
obecnosci w praktyce diabetologicznej
w Polsce.

Pacjent, ktéry moze stale monitorowac
poziom cukru za pomocg systemu moni-
torowania glikemii, widzi, ktére produkty

zywnosciowe, jaki rodzaj wysitku fizyczne-
go wptywa na niego korzystnie, a ktére
powoduja wahania glikemii. Dzieki temu
systemowi pacjent jest lepiej wyeduko-
wany, a co za tym idzie uzyskuje lepsze
wyréwnanie metaboliczne cukrzycy, jest
Sswiadomy i ma poczucie bezpieczenistwa
—wyjasnia prof. dr hab. n. med. Matgorzata
Mysliwiec, Katedra i Klinika Pediatrii,
Diabetologii i Endokrynologii Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego.

Coraz czesciej rekomendowanym para-
metrem wyréwnania glikemii jest czas
spedzony w zakresie docelowym, tzw.
normoglikemii (czyli prawidtowej gli-
kemii, takiej jaka wystepuje fizjologicznie,
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w zdrowym organizmie). Aby osiggnac ten
stan, wazna jest samokontrola stezenia
glukozy, ktéra jest pierwszym krokiem
do wtasciwego leczenia cukrzycy. Nowo-
czesne systemy do monitorowania daja
mozliwos¢ nie tylko optymalnego kon-
trolowania glikemii, ale sg tez narzedziem
edukacyjnym, podnosza $wiadomos¢
chorego nt. wptywu diety i aktywnosci
fizycznej na poziom cukru we krwi, spra-
wiaja, ze chory staje sie bardziej odpo-
wiedzialny za wynik leczenia i stan swo-
jego zdrowia, a dzieki mozliwosci dzielenia
sie danymi z lekarzem i pielegniarka za
posrednictwem aplikacji, poprawia sie
jakos¢ kontaktu z personelem me-
dycznym - ttumaczy prof. dr hab. n. med.
Leszek Czupryniak, kierownik Kliniki Dia-
betologii i Choréb Wewnetrznych War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego.
Systemy ciggtego monitorowania glikemii
bardzo poprawity komunikacje na linii
lekarz - pacjent. Urzadzenia, ktére w spo-
s6b ciggty monitoruja glikemie, pozwalaja
pacjentom na obserwacje stezenia glu-
kozy przez 24 godziny na dobe, dzieki
czemu chorzy oraz ich bliscy stajg sie bar-
dziej swiadomi przebiegu choroby i ucza
sie podejmowac samodzielne decyzje,
ktore korzystnie wptywaja na poziom cu-
kru we krwi. W dtuzszej perspektywie, ich
zastosowanie moze pomoéc w zmniej-
szeniu liczby powikfan cukrzycy, podniesc
jakos i dtugos¢ zycia chorych, poprawic
efektywnos$¢ leczenia i zmniejszy¢ skutki
ekonomiczne tej choroby — moéwi prof. dr
hab. n. med. Mieczystaw Walczak, kie-
rownik Kliniki Pediatrii, Endokrynologii,
Diabetologii, Choréb Metabolicznych
i Kardiologii Wieku Rozwojowego PUM
w Szczecinie; Konsultant Krajowy w dzie-
dzinie endokrynologii i diabetologii
dzieciecej.

Inwestycja w rozwiagzania podnoszace
efektywnos$¢ terapii, to inwestycja, ktérag
nalezy ponies¢, aby zmniejszyc obcigzenie
budzetu skutkami powiktan cukrzycy -
choréb sercowo-naczyniowych, nefrolo-

gicznych, okulistycznych, dermatolo-
gicznych, psychiatrycznych.
Rozwigzaniem wartym szerszego udo-
stepnienia dorostym pacjentom z cu-
krzycg na wielokrotnych wstrzyknieciach
insuliny sa systemy ciggtego pomiaru
glikemii metoda skanowania (isCGM).
Jako potencjalne zrédto finansowania
refundacji nalezy rozwazy¢ wykorzystanie
srodkéw z podatku cukrowego, co bytoby
zgodne z intencjg ustawodawcy i spet-
nieniem oczekiwan spotecznych - pod-
kresla dr n. med. Jakub Gierczynski, MBA,
ekspert systemu ochrony zdrowia.

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw doce-
nia pozytywne decyzje Ministerstwa
Zdrowia z ostatnich lat, tzn. udostepnienie
w refundacji nowoczesnych systemow
monitorowania glikemii i nowych farma-
koterapii, dzieki czemu na naszych oczach
zmienia jakos¢ leczenia oséb z cukrzyca.
Pacjenci chwalg sobie mozliwos¢ stoso-
wania narzedzi, ktére pomagajg im zro-
zumiec chorobe i lepiej stosowac sie do
zalecen lekarza. Osoby chorujace na cu-
krzyce podkreslaja, ze mozliwos¢ ciagtej
kontroli glikemii to kwestia ich zdrowia
i zapobiegania dramatycznym powikfa-
niom. Pacjenci maja wieksza swiadomos¢
swojej cukrzycy i jej wptywu na organizm.
W zwigzku z tym zasadne jest udostepnia-
nie nowoczesnych systeméw kolejnym
grupom chorych - dorostym z cukrzyca
typu 1, kobietom z cukrzyca cigzowa, jak
réwniez wszystkim tym, ktérzy stosuja
intensywnga insulinoterapie, bo oni odnio-
sg najwieksze korzysciz dostepu do nowo-
czesnych systemow monitorowania glike-
mii — wyjasnia Anna Sliwiriska, Prezes Za-
rzadu Gtéwnego Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykow.

W dtuzszej perspektywie, zastosowanie
systemow monitorowania glikemii moze
pomdc w zmniejszeniu liczby powiktan
cukrzycy, podniesc¢ jakos¢ i dlugos¢ zycia
chorych, poprawic¢ efektywnos$¢ leczenia
i zmniejszy¢ skutki ekonomiczne tej
choroby.
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Warto wiedziec¢

Bezpieczna podroz, czyli diabetyk kierowca
wyrusza na wakacje

Wyjazd na wakacje samochodem dla osoby chorujace na cukrzyce jest nieco wiek-
szym wyzwaniem niz dla kierowcy nieobcigzonego chorobg przewlekta. Im diuz-
sza podréz, tym bardziej nalezy sie do niej przygotowac. Przede wszystkim chodzi
o to, by miec za kétkiem stabilne glikemie. Zaréowno zbyt niski, jak i podwyzszony
cukier wptywaja na naszg koncentracje i czas reakcje, dlatego tak wazne jest, by
w czasie podrozy utrzymywac normoglikemie. Jak to osiagnac?

Wyjazd na wakacje wtasnym samocho-
dem ma dla diabetyka szereg pluséw. Bez
probleméw mozna woéwczas spakowacd
lodoéwke turystyczng i nie martwi¢ sie
o warunki przechowywania insuliny, omija
nas odprawa na lotnisku oraz koniecznos¢
tlumaczenia sie z cukrzycowego ekwipun-
ku. Nie jestesmy uzaleznieni od publiczne-
go transportu i mozemy catg wyprawe
ustawi¢, pod siebie”— wyruszyc¢ skoro swit,
albo zdecydowac sie na jazde w nocy —
w zaleznosci od predyspozycji i upodo-
ban.

Zawsze jednak pozostaje kwestia zabez-
pieczenia sie przed hipo- i hiperglikemig

w czasie jazdy, ale takze utrzymywania
skupienia i ,Swiezosci umystu’, co po-
Srednio jest oczywiscie zwigzane z glike-
miami, ale nie wytacznie.

Konieczno$¢ skoncentrowania sie na dro-
dze podczas wielogodzinnej podrézy
to zupetnie inne wyzwanie dla organizmu
niz codzienne dojazdy samochodem
do pracy, czy na zakupy. Tutaj w gre moze
wchodzi¢ stres, a z czasem takze zmecze-
nie. Jak zatem, bedac diabetykiem,
podejs¢ do dtuzszej podrézy samocho-
dem w sposdb odpowiedzialny i bezpiecz-
ny dla siebie samego i innych uczestnikéw
ruchudrogowego?




Przygotowaniado podrozy
Oto najwazniejsze zasady:

Wyspij sie — to warunek konieczny
sprawnego funkcjonowania ciata
iumystu.

Zjedz lekki positek zawierajacy weglo-
wodany ztozone, aby Twdj mdzg miat
zapewniony staly doptyw jakoscio-
wego, paliwa”.

Nie przejadaj sie, obcigzenie organiz-
mu trawieniem wzmaga sennosc.
Przeanalizuj trase jaka Cie czeka i za-
planuj postoje. W przypadku kierow-
cow z cukrzyca postoje sg szczegdlnie
wazne, bo wielogodzinne siedzenie
w jednej pozycji sprzyja hiperglikemii.
Podczas przerw dobrze jest sie
przespacerowag, zrobic kilka sktonow,
przysiadéw - rozrusza¢ miesnie, a tym
samym pobudzi¢ do dziataniainsuline.
Zaplanuj positki w czasie jazdy. Ko-
rzystanie z przydroznych zajazdéw ma
swoj urok, ale po pierwsze, nigdy nie
wiadomo, co akurat bedzie dostepne,
po drugie nie zawsze bedziemy wie-
dzieli, jak taki positek przeliczy¢ na wy-
mienniki i ile poda¢ na niego insuliny.
Zdecydowanie bezpieczniej dla sta-
bilnosci glikemii jest zapakowac
prowiantzdomu.

Nawadniaj sie — w czasie jazdy czesto
o tym zapominamy, czasami nie pijemy
celowo, zeby nie mie¢ problemu z szu-
kaniem toalety, a to bardzo duzy btad.
Niedob6r wody wptywa na prace
mozgu i nasze samopoczucie. Odwo-
dnienie za kétkiem bedzie powodo-
wato nie tylko bol gtowy, ale takze pro-
blemyzkoncentracja.

Przygotuj sobie zapas glukozy, ktéra
bedziesz mégt bez problemdw spozyc
takze w czasie jazdy. Czasami glukozy
potrzebujemy na szybko i nie mamy
mozliwosci zjechania na pobocze.
Dlatego na czas podrdzy zaopatrz sie
w glukoze, ktéra nie jest pakowana
pojedynczo, aby nie dokfadac sobie
wyzwan z jej odpakowywaniem.

Jak panowac¢ nad kierownica i nad
cukrami?

Zalecenia PTD sa jednoznaczne - ko-
rzystanie z ciggtego monitoringu gli-
kemii znacznie zwieksza bezpieczenstwo
pacjenta z cukrzyca i innych uczestnikéw
ruchu drogowego. Dla kazdego, kto zna
mozliwosci systemu jest to oczywiste. Sam
fakt, ze w czasie jazdy nie trzeba zatrzy-
mywac sie na pomiar cukru, ani tym
bardziej mierzy¢ go glukometrem jedno-
cze$nie kontrolujacy sytuacje na drodze
juz jest ogromnym utatwieniem. Zerknie-
cie na ekran telefonu, by sprawdzi¢ glu-
koze jest szybsze, fatwiejsze i mniej
dekoncentrujace.

Ale wygoda monitorowania glikemii to
tylko jeden aspekt. Znacznie wazniejszg
cechg systeméw CGM dla kierowcy z cu-
krzyca jest to, ze pozwala on przewidzie¢,
jak bedzie sie ksztattowata glikemia w naj-
blizszej przysztosci. Dzieki strzatkom
trendu wiemy, czy glikemia jest stabilna,
czy tez zmienia sie dynamicznie i w jakim
kierunku. Ta wiedza bardzo przydaje sie
zarébwno przed rozpoczeciem prowa-
dzenia samochodu jak i podczas podrézy
kiedy pozwala zareagowac¢ z wyprze-
dzeniem i w ten sposéb unikna¢ znacz-
nych niedocukrzen i przecukrzen. Co row-
nie wazne, korzystanie ze strzatek trendu
pozwala zaplanowa¢ ewentualny postdj
czy zjazd z trasy by unormowac glikemie.
Wakacyjna podréztoidealny czas, by prze-
testowac system do monitorowania gli-
kemii FreeStyle Libre. Pamietaj, ze do tego,
by zagwarantowac sobie bezpieczenstwo
i komfort podczas podrézowania wystar-
cza sensor oraz aplikacja na smartfon.
FreeStyle Libre nie wymaga Zzadnych
dodatkowych elementéw, co czyni go
najbardziej przystepnym z dostepnych
na rynku systemoéw do monitorowania
glikemii dla pacjentéw z cukrzyca na okres
letniego wypoczynku.

Sabina Kowalczyk
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Warto wiedziec¢

Zadbaj o swoje nerki,
strategie nefroprotekcyjne

w cukrzycy

Cukrzyca jest najczestszg przyczyng prze-

wlektej choroby nerek (PChN) na swiecie.

Cukrzycowa choroba nerek wptywa nega-

tywnie na jakos¢ zycia, prowadzi do roz-

woju dalszych powiktan - przede wszyst-
kim ze strony serca i naczyn krwionosnych,
moze prowadzi¢ do tzw. schytkowej nie-
wydolnosci nerek i koniecznosci zasta-
pienia ich funkcji za pomoca dializoterapii,

a takze przyczynia sie do zwiekszonej

$miertelnosci. Okoto 25-30% pacjentow

z cukrzyca rozwija chorobe nerek, z czego

wiekszos¢ nie zdaje sobie sprawy — nerki

nie bola, a objawy czesto pojawiajg sie

dopiero gdy pozostaje nam jedynie 20%

funkgjitych narzadéw.

Czynnikami ryzyka rozwoju cukrzycowej

choroby nereksa:

« cukrzycowa choroba nerek w rodzinie,

. stale podwyzszone stezenie glukozy we
krwi,

« otylos¢,

« palenietytoniu,

« wysokie wartosci cisnienia tetniczego,

+ wysokie wartoscicholesterolu,

+ zwigzane z cukrzycg problemy ze wzro-
kiem (retinopatia cukrzycowa) lub uszko-
dzenie nerwéw (neuropatia cukrzycowa).

Na niektére z tych czynnikéw oczywiscie

nie mamy wptywu, inne jednak mozna

modyfikowac poprzez swoje dziatania.

Aby wczesnie rozpozna¢ uszkodzenie

nerek zwigzane z cukrzyca niezbedna jest

coroczna ocena albuminurii (wydalania
biatka jakim jest aloumina z moczem) -
przynajmniej po 5 latach od rozpoznania
cukrzycy typu 1 i w momencie rozpo-
znania cukrzycy typu 2.

14| lipiec 2022

0\,(7—\/ ) 47,

Q)

Dbajac o nerki nalezy pamietaé o naste-

pujacych elementach - algorytm NERKI:

« N - nawodnienie - potoczna wiedza,
ktéra kaze wypija¢ min. 2 | wody, aby
zadbac o nerki jest niestety mitem. Nie
istniejg badania, ktére pokazywatyby, iz
przyjmowanie duzej ilosci ptynédw spo-
walnia postep cukrzycowej choroby
nerek. W pewnych sytuacjach moze to
by¢ dziatanie szkodliwe — gdy doszto juz
do uszkodzenia nerek i nie s3 one
w stanie wydali¢ takiej ilosci ptynu. Pij-
my zgodnie z naszym pragnieniem, za-
lecenia te nie dotycza oczywiscie oséb
goraczkujacych czy majacych biegunke.

« E - eGFR - parametr wyliczany ze ste-
zenia kreatyniny méwiacy o funkgji
nerek — oszacowana jest ich tzw. zdol-
nos¢ filtracyjna. Wartoscia modwiaca
o wystepowaniu przewlektej choroby
nerek jest poziom ponizej 60 ml/min.

+ R - redukcja soli - zmniejszenie ilosci
spozywanego sodu ponizej 2 g/dobe
poprawia m.in. kontrole ci$nienia tetni-
czego. Tak naprawde z uwagi na duza
zawartos¢ sodu w wiekszosci produk-
tow spozywczych wazne jest unikanie
dosalania potraw (mozna zastapi¢ sol
Swiezymi ziotami lub solg potasowa).
Nalezy pamieta¢, iz smak zmienia sie po
10-14 dniach i po tym czasie przyzwy-
czaimy sie do mniejszej ilosci soli w diecie.

« K- kontrola albuminurii - proste bada-
nie moczu, ktére nalezy wykonywac raz
w roku. Jest to istotne, poniewaz pa-
cjenci z podwyzszonym stezeniem al-
buminy w moczu wymagaja czestszej
kontroli i tzw. leczenia dziatajacego
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ochronnie na nerki (nefroprotekcyjne-
go), do ktérego zaliczaja sie leki z tzw.
grupy ACE-inhibitoréow lub AT1-bloke-
row (sartanow).

« | - innowacja - najwiekszym ,odkry-
ciem” w nefrologii sa tzw. inhibitory
SGLT-2 czyli flozyny. Sa to leki, ktére
znaczaco spowalniajg postep choroby
nerek — przyktadowy pacjent ze stwier-
dzong chorobg nerek (albuminuria i ni-
ski eGFR), ze ,standardowym” poste-
pem choroby rozpocznie dializy po 5 la-
tach, przy optymalnym dotychczasowym
leczeniu wydtuzamy ten czas o 5 lat,
a przy zastosowaniu flozyny o kolejne
15,tacznie zyskujac dodatkowych 20 lat!!!

Flozyny

Sa to doustne leki, ktére powoduja utrate

glukozy z moczem. Ich mechanizm dzia-

tania jest jednak znacznie bardziej ztozony
ileki te nie tylko obnizaja glikemie. Flozyny
maja udowodnione dziatanie zmniej-
szajgce smiertelnos¢ catkowity, redukuja
liczbe powiktarn sercowo-naczyniowych,
a takze dziataja ochronnie na nerki (nie
tylko spowalniaja postep PChN, ale takze
zapobiegaja epizodom ostrego uszko-
dzenia nerek), co udowodniono w wielu
badaniach (co ciekawe dziatajg w ten
sposéb takze u oséb bez cukrzycy). Sa to
leki bezpieczne, liczba powikfan jest
poréwnywalna do placebo. Nie nalezy
obawiac sie zwiekszonej liczby zakazen
ukfadu moczowego (np. zapalenia peche-
rza), jedynym dziataniem niepozadanym
cukromoczu moga by¢ infekcje grzybicze
zewnetrznych narzadéw intymnych wy-
magajace jedynie leczenia miejscowego.

O czym nalezy pamietac przy stosowaniu

flozyn?

« mozesz zauwazy¢ zwiekszong diureze
—monitorujmase ciafa,

+ mozesz zauwazy¢ spadek wartosci
cisnienia tetniczego - monitoruj,

+ przestrzegaj reguty ,chorobowego” —
odstaw lek, jesli gorgczkujesz, masz
biegunke, wymiotujesz,

- zgto$ lekarzowi, jezeli odczuwasz pie-
czenie okolicintymnych.

Wyjatkowo rzadko wystepujacym powi-
ktaniem moze by¢ kwasica ketonowa
(opisywana gtéwnie u oséb leczonych
insuling, pacjentéw z cukrzyca typu 1,
LADA). Przy objawach takich jak nudnosci,
wymioty, béle brzucha, utrata apetytu,
nasilone ostabienie i zmeczenie nalezy
zastosowac algorytm OPANUJ:

«  Odstaw SGLT-2

« Podajinsuline

«  Apetyt-zjedzkromke chleba, banana
« Nawodnijsie

«  Upewnij sie co do stanu — sprawdz

ketony wmoczu

+ Jedzdo lekarza — w razie ketonurii lub
objawow

AnalogiGLP-1

Leki te zwiekszaja wydzielanie insuliny po
positku oraz hamuja opréznianie Zzotadka
(tu niekorzystnym dziataniem niepozada-
nym sg nudnosci, a czasem wymioty). Sto-
sowane sg w zastrzykach (dostepny jeden
preparat doustny), codziennie lub raz w ty-
godniu. Wptywaja znaczaco na redukcje
masy ciata oraz dziatajg ochronnie na ser-
ce. W chwili obecnej wydaje sie, ze leki
te moga miec dziatanie ochronne na nerki
- u niektoérych pacjentéw zmniejszaja al-
buminurie - moga by¢ wskazane u osoéb,
ktére nie moga przyjmowac flozyn lub
w terapii tagczonej flozyna + analog GLP-1.
Leczeniem nefroprotekcyjnym pierwsze-
go rzutu pozostaja jednak flozyny.
Dr hab. n. med.
Alicja Rydzewska-Rosofowska
Il Klinika Nefrologii z Oddziatem Leczenia
Nadcisnienia Tetniczego i Pododdziatem

Dializoterapii UMB
Partnerzy:
AstraZeneca
=™ Boehringer
il tngelheim o
novo nordisk-
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Nalezy pamieta¢, ze wielokrotne wstrzyki-
wanie insuliny w ten sam, niewielki obszar
prowadzi do rozwoju lipodystrofii. Odpo-
wiada za to bezposrednio anaboliczne
dziatanie insuliny, powodujac wzmozong
synteze biatek i thuszczéw w tkance pod-
skérnej w miejscu wstrzykniecia. W tym
obszarze stezenia insuliny sg szczegdlnie
wysokie.

Kolejnag mozliwg przyczyna rozwoju lipo-
dystrofii jest wielokrotne uzywanie tej
samej igly, co powoduje stepienie jej
ostrza i wieksze uszkodzenia tkanek w to-
rze wbijanej iniekcji.

Istnieje wiele preparatéw insuliny réznia-
cych sie profilem dziatania: poczatkiem,
szczytem, iloscig szczytéw, catkowita dtu-
goscia efektu leczniczego. Do insulin posit-
kowych naleza: krétkodziatajaca insulina
ludzka oraz analog szybkodziatajacy. Sa
one uzywane do kontroli poziomu gluko-
zy w czasie positkdw a takze do wykony-
wania korekty znacznej hiperglikemii. Ro-
dzaj stosowanej insuliny determinuje
schemat spozywania positkéw. Z kolei
insuliny bazowe: izofanowa (NPH, o po-
$rednim czasie dziatania) i analogi dtugo-
dziatajace maja za zadanie kontrole gli-
kemii w nocy, na czczo i miedzy positkami.
Mieszanki insulinowe zawierajg w swoim
sktadzie zaréwno komponent szybko-
dziatajacy jak i dtugodziatajacy o konkret-
nie ustalonej proporcji.

Tempo wchtaniania sie preparatu insuliny
zalezy od miejsca podania. Najszybciej
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Rotacja miejsc wktucia

— jak to robi¢i dlaczego jest to wazne?

Zalecane miejsca wstrzykiwania insuliny to: podskdrna tkanka
tluszczowa brzucha po obu stronach pepka, z zachowaniem
odstepu, co najmniej 2,5 cm od pepka, gérny zewnetrzny
kwadrant ramion, boczna cze$¢ ud oraz goérny, zewnetrzny
kwadrant posladkow.

przenika do krwi z okolicy brzucha,
w dalszej kolejnoscizramion, potem zuda,
anajwolniejzposladka. Zaleca sie wstrzyk-
niecia insuliny positkowej w obszary, z kté-
rych wchfania sie szybciej a dtugodzia-
tajacej, z ktérych wchtanianie jest wol-
niejsze.

Wspélnie z zespotem leczagcym mozesz
dostosowac indywidualnie wybdr miejsca
iniekcji biorac pod uwage budowe ciata,
styl zycia, sprawno$¢ manualng, prefe-
rencje, liczbe iniekcji w ciggu doby, rodzaj
stosowanego wstrzykiwacza, dtugoscigty.
Aby unikna¢ powstania lipodystrofii nie
wykonuj wstrzyknie¢ insuliny stale na
niewielkim ograniczonym obszarze. Ro-
tuj miejsca iniekcji w ramach jednego
rejonu ciata, zachowujac odstep, co naj-
mniej 1 cm od poprzedniego podania.
Istnieje kilka schematéw zmian miejsc
wstrzyknie¢. Generalna zasada: dostosuj
miejsca kolejnych wstrzyknie¢ tak, aby
wykorzysta¢ cata powierzchnie danego
obszaru zanim powrécisz do miejsca
pierwszej iniekgcji. Pamietaj o rotacji miejsc
wktucia, kazdorazowej zmianie igty, nie-
wstrzykiwaniu insuliny w przerosty, roz-
stepy, blizny, krwiaki. Ma to ogromny
wptyw na poprawne dziatanie insuliny
zgodne z jej wilasciwosciami a w efekcie
nawyréwnanie cukrzycy.

dr n. med. Przemystaw Witek
Katedra i Klinika
Choréb Metabolicznych UJ CM



Wykonuj iniekcje prawidiowo!

Przed podaniem insuliny:

Pamietaj o prawidtowej technice iniekgji:

umyj rece ciepta woda z mydtem i doktadnie osusz

obejrzyj obszar, w ktéry bedzie podawana insulina. ’
Skéra powinna by¢ czysta, bez podraznien

nie podawaj insuliny w blizny, rozstepy, znamiona

barwnikowe, zranienia, krwiaki, zmiany lipodystroficzne
upewnij sie, ze trzymasz w rece pena z witasciwa insuling

Pamietaj! Nie musisz dezynfekowaé¢ miejsca wktucia,
ale nie powinienes wykonywac zastrzyku przez ubranie!

natéz i nakre¢ igte na pena

wystrzyknij w gére 1-2 j. insuliny, aby mie¢ pewnosé,
Ze urzadzenie jest sprawne

nastaw pokrettem witasciwag dawke (dawke zawsze mozna
zmodyfikowag)

w zaleznosci od dtugosci igty podaj insuline

prostopadle lub pod katem 45 stopni, z uformowaniem
fatdu skérnego lub bez

po podaniu insuliny odczekaj 10 sekund

powoli wyciagnij, zabezpiecz, odkrec i zutylizuj igte

Po podaniu insuliny:

nie rozmasowuj miejsca, gdzie podates insuline
unikaj goracych kapieli bezposrednio po iniekcji

Konsultacja merytoryczna: dr n. med. Przemystaw Witek
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Chcesz obnizyc¢

poziom cholesterolu

i cukru we krwi?

Rozwigzaniem moze by¢ ta dieta

Dieta nordycka moze zapobiegac wielu chorobom poprzez obnizanie poziomoéow
cukru oraz cholesterolu we krwi, nawet jesli dieta nie prowadzi do utraty wagi -

informuje pismo,,Clinical Nutrition”.

Do tej pory korzysci zdrowotne przypisy-
wane diecie nordyckiej skupiaty sie przede
wszystkim na utracie wagi. Tymczasem
nowa analiza koordynowana przez nau-
kowcéw z Uniwersytetu Kopenhaskiego
jasno pokazuje, ze taki styl zywienia ma
pozytywny wptyw na zdrowie niezaleznie
od tego, czy kto$ schudt, czy nie. Wynika
to prawdopodobnie ze specyficznego
sktadu thuszczéw.

Dieta nordycka opiera sie na duzych
ilosciach:

+ warzyw
+ owocow jagodowych

+ ryb

« produktéw petnoziarnistych

« olejow

oraz na ograniczeniu miesa (innego niz
ryby).

Od kilku lat podkresla sie jej dobroczynny
wptyw na zdrowie. Dowody wskazuja, ze
moze m.in. zapobiegac¢ otytosci, zmniej-
sza¢ ryzyko choréb uktadu krazenia,
cukrzycy typu 2, wysokiego cisnienia krwi
iwysokiego poziomu cholesterolu.
Jednak wszystkie dotychczasowe badania
wigzaty ten efekt wytacznie zutratg wagi.

- Wiekszos¢ ludzi uwaza, ze pozytywny
wptyw na poziom cukru i cholesterolu we
krwi wynika jedynie z utraty wagi. My
odkrylismy, ze tak nie jest. W gre wchodzq
réwniez inne mechanizmy — méwi dr Lars
Ove Dragsted, gtéwny autor publikacji.
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Nizszy cholesterol i poziom cukru

Wraz z naukowcami z Finlandii, Norwegii,
Szwegdji i Islandii Dragsted badat probki
krwi i moczu pobranych od 200 os6b
w wieku powyzej 50 lat. Wszyscy uczestni-
cy mieli podwyzszone BMI oraz zwiekszo-
ne ryzyko cukrzycy i choréb uktadu kraze-
nia. Podzielono ich na dwie grupy: stosu-
jaca diete nordycka oraz diete zwyczajowa
(grupa kontrolna). Po szeéciu miesigcach
monitorowania uczestnikdw naukowcy
wyciagneliwnioski.

- Osoby, ktdre przez szes¢ miesiecy byty
na diecie nordyckiej, staty sie znacznie
zdrowsze, miaty nizszy poziom cholesterolu,
nizszy ogdlny poziom ttuszczéw nasyconych
i nienasyconych we krwi oraz lepszq regu-
lacje poziomu glukozy (w pordéwnaniu
zgrupq kontrolng). Cowazne uczestnicy z tej
grupy mili przez caty czas trwania ekspe-
rymentu ustabilizowanq wage, bo poprosi-
lismy ich, aby jedli wiecej, jesli tylko zacznq
traci¢ na wadze. | nawet bez utraty masy
ciata zaobserwowalismy wszystkie te pozy-
tywne efekty — wyjasnia dr Dragsted.
Zdaniem naukowcéw mozna to wyjasnic
unikalnym skfadem ttuszczéw w diecie
nordyckiej.

Kluczowarolattuszczow w diecie

- Analizujqc krew uczestnikéw zobaczy-
lismy, ze ci, ktérzy najbardziej skorzystali
na zmianie diety, mieli zupetnie inne profile



metaboliczne osocza i moczu niz grupa
kontrolna. Chodzi gféwnie o substancje,
ktére wydajq sie by¢ powiqgzane z niena-
syconymi kwasami ttuszczowymi ze specy-
ficznych olejéw, w ktdre bogata jest dieta
nordycka. To znak, ze ttuszcze te odgrywajq
prawdopodobnie najwazniejszq role w za-
obserwowanych tutaj efektach zdrowot-
nych, czego sie wczesniej nie spodziewa-
lismy — opowiada gtéwny autor badania.
Jak dodaje, thuszcze w diecie nordyckiej
pochodza w gtéwnej mierze z ryb, sie-
mienia Inianego, stonecznika i rzepaku.
Jako catosc¢ stanowi to bardzo korzystna
mieszanke dla organizmu, chociaz na-
ukowcy muszg jeszcze doktadnie wyja-
$ni¢, w jaki sposdb ttuszcze te sprzyjaja
obnizaniu zaréwno poziom cukru we krwi,
jakipoziomu cholesterolu.

- Na razie mozemy tylko spekulowa¢,
dlaczego zmiana sktadu ttuszczéw w diecie
tak bardzo korzystnie wptywa na nasze
zdrowie. Mozemy juz jednak z catq pew-

nosciq potwierdzi¢, ze unikanie wysoko
przetworzonej zywnosci oraz ttuszczow
nasyconych pochodzqcych od zwierzqt ma
na nas bardzo pozytywny wptyw. W diecie
nordyckiej jest bardzo duzo nienasyconych
kwaséw ttuszczowych omega-3 i omega-6,
co moze przynajmniej czesciowo ttumaczy¢
prozdrowotny wplyw takiego stylu odzy-
wania. | to nawet wtedy, kiedy waga oséb
jedzqcych w ten sposéb pozostaje stata —
podsumowuje dr Dragsted.

Jednoczesnie naukowiec podkresla, ze
utrata masy ciata, ktéra czesto wynika
z nordyckiego wzorca zywieniowego, po-
zostaje bardzo wazna dla ogdlnych ko-
rzyscizdrowotnych.

- Nasze badanie po prostu pokazuje, Ze nie
tylko utrata masy ciata prowadzi do tych
korzysci. Réwnie istotng role odgrywa
réwniez unikalny skfad ttuszczéw — moéwi
Lars Ove Dragsted.

Zrédto: Rynek Zdrowia
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Warto wiedziec¢

Profilaktyka niewydolnosci serca.

Nawyki zywieniowe
maja ogromne znaczenie

Nadmierne spozycie soli, czerwonego miesa, jajek, stodzonych napojow i stody-
czy, a takze suplementéw witaminy E - to tylko niektére btedy zywieniowe
mogace prowadzi¢ do rozwoju niewydolnosci serca - przestrzegaja kardiolodzy.

- Zaréwno badania, jak i praktyka kliniczna

oraz nasze obserwacje bezsprzecznie do-

wodzq, ze wybory zywieniowe sq jednym

z najwazniejszych czynnikdw ryzyka niewy-

dolnosci serca, obok, miedzy innymi nad-

ciSnienia tetniczego, braku aktywnosci

fizycznej, palenia papieroséw czy otytosci -

wylicza prof. Piotr Jankowski, kierownik

Kliniki Chorob Wewnetrznych i Geronto-

kardiologii w Szpitalu Klinicznym im. prof.

W. Ortowskiego w Warszawie

- Wiemy juz, miedzy innymi, ze jednym

z zalecanych naszym pacjentom standar-

doéw w profilaktyce niewydolnosci serca jest

istotne ograniczenie spozycia soli. Kardiolog

wskazat na wybrane, kluczowe zasady

dotyczqgce odzywiania, ktdrych przestrze-

ganie moze uchroni¢ nas przed niewy-

dolnosciqserca:

« Spozycie soli nie powinno przekraczac
5graméw nadobe

« Spozycie jajek — ograniczone do 5-6
w ciggu tygodnia

« Spozycie alkoholu - nie wieksze niz
100 gram w ciggu tygodnia

« Zaleca sie niskie spozywanie czerwo-
nego miesa—ponizej 500 g natydzien

+ Unikanie stodzonych napojéw i ograni-
czenie spozycia stodyczy

«  Korzystne jest zwiekszone spozycie
owocow, warzyw, ryb, orzechdw,
niskottuszczowych produktéw mlecz-
nych, produktéw petnoziarnistych.
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- Dodawanie suplementéw witamino-
wych do diety wywotuje skutek od-
wrotny nizzamierzony

- Niedawno opublikowane metaanalizy
dowodzq, miedzy innymi korzystnego
wptywu produktéw petnoziarnistych na na-
sze zdrowie, w postaci ograniczenia ryzyka
choréb sercowo-naczyniowych, w tym
niewydolnosci serca - podkresla kardiolog.
Zaznacza rowniez, iz badania potwier-
dzaja, ze dodawanie do naszejdiety rézne-
go rodzaju suplementéw witaminowych
wcale nie obniza ryzyka choréb uktadu
krazenia, m.in. rozwoju niewydolnosci
serca.Jestwrecz przeciwnie.
— Na przyktad suplementacja witaminy E
pogarsza rokowanie u pacjentéw z juz zdia-
gnozowanq niewydolnosciq serca, a takze
zwieksza ryzyko hospitalizacji w tej grupie
chorych. Generalnie suplementy witami-
nowe, ktére wielu naszych pacjentéw
uwielbia, mogq dziatac¢ niekorzystnie. Np.
naduzywanie witaminy A zwieksza ryzyko
raka oskrzeli. Miedzy innymi wtasnie z tych
powoddw suplementy witamin A i E nie sq
juz tak popularne, jak jeszcze 20 lat temu —
stwierdza prof. Piotr Jankowski.

Ryby tak, ale uwazajmy na czerwone
mieso

Wskazuje natomiast, ze bez watpienia
ryzyko niewydolnosci serca istotnie
zmniejsza spozywanie produktéw pet-



noziarnistych (wedtug badan - o okoto
9proc.).

— Z kolei spozywanie zbyt duzej ilosci jajek
nie jest korzystne w kontekscie niewydol-
nosci serca. Badania naukowe dowodzq,
ze nadmierne spoZzycie jajek wrecz zwieksza
ryzyko niewydolnosci serca o ok. 25 proc.
Z badan wynika, Ze rozsqdnq granicq
wydaje sie spozywanie w ciqgu tygodnia
do 5-6 jajek. Jesli wiec bedziemy zalecac
naszym pacjentom jedzenie nie wiecej niz
jednego jajka na dzien, bedzie to zupetnie
racjonalne - wyjasnia kardiolog.
Specjalista podkresla, ze ryzyko rozwoju
niewydolnosci sercaistotnie — bo az o oko-
to 20 proc. mozemy redukowac jedzac re-
gularnie ryby. — Z kolei badania wskazuja,
ze regularne spozywanie czerwonego
miesa zwieksza prawdopodobienstwo
zachorowania na niewydolnos$¢ serca
012 proc.-informuje.

Sol sprzyja rozwojowi niewydolnosci
serca

- Dysponujemy juz takze wynikami badar
prowadzonymi w wieloletniej obserwadji
i dowodzqcymi, ze nadmierne spozywanie
soli (czyli wiecej niz 5 gram na dobe), nieste-
ty, zwieksza ryzyko niewydolnosci sercaipo-
garsza rokowania w tej grupie chorych -
powiedziat specjalista.

Przypomniat jednoczesnie, ze zalecenia
hipertensjologiczne (dotyczace kontroli
cisnienia tetniczego) obejmujg ogranicze-
nie spozycia soli. Nie ma bowiem juz zad-
nych watpliwosci, ze sél zwieksza cisnienie
tetnicze, co z kolei stanowi jeden z klu-
czowych czynnikéw rozwoju niewydol-
nosciserca.

- Ponadto duze badania w Chinach, obej-
mujqgce ponad 20 tysiecy osob, dowodzq,
Ze ograniczenie spozywania soli zmniejsza
ryzyko wystgpienia udaru mézgu, a takze
innych choréb sercowo-naczyniowych oraz
redukuje liczbe zgonéw spowodowanych
tymi schorzeniami — podsumowuje prof.
Piotr Jankowski.

Niewydolnosésercarozwijasie skrycie
Wedtug ostatnich szacunkéw na niewy-
dolnos¢ serca moze w Polsce cierpiec juz
ponad 1,2 mln oséb. Doktadne dane nie s
znane, poniewaz wiele oséb dotknietych
niewydolnoscig serca pozostaje niezdia-
gnozowanych. Pézna diagnostyka znacza-
co negatywnie wptywa na rokowania. Sg
one woéweczas gorsze niz w przypadku
wielu nowotworéw.

Zrédto: Rynek Zdrowia
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Cukrzyku!

Lecz sie sam! (cz.2)

Pierwszy odcinek naszego poradnika
poswiecilismy doskonaleniu przygoto-
wania dzienniczka samokontroli przed
wizyta u diabetologa. Dokumentacja
pomiaréw glikemii dostarcza ogromne;j
pomocy do wtasciwego prowadzenia
terapii cukrzycy, ale Waszego diabetologa
interesuje przede wszystkim catkowity
dobrostan pacjenta. Dlatego przygotuje-
my sie do odpowiedzi na pierwsze pyta-
nie na wizycie. Odcinek drugi - jak sie
Pani/Pan czuje?

To z pozoru btahe rozpoczecie konsultacji
ma kluczowe znaczenie dla efektu kon-
cowego porady lekarskiej. Otwiera bo-
wiem przestrzen do zaprezentowania
prawdziwego powodu Waszej obecnosci
w gabinecie. Od poprzedniej wizyty
uptyneto odpowiednio duzo czasu, aby
pojawity sie przemyslane komentarze
pacjenta na temat zaproponowanych
zmian. Lekarz chce sie upewni¢, czy zale-
cone leki zostaty wykupione, w takiej
formie jak na recepcie czy w postaci za-
miennika, czy sg przyjmowane zgodnie
z ustaleniami i jakie to przyniosto efekty.
W przypadku cukrzycy wiekszos¢ wdra-
zanych terapii ma charakter dtugofalowy,
organizm potrzebuje czasu na ustalenie
nowego trybu dziatania i ocena tego
nowego mechanizmu wymaga perspek-
tywy tygodni a niekiedy miesiecy. W po-
czatkowym okresie stosowania jestesmy
wyczuleni na gwattowne reakcje organi-
zmu, sugerujace koniecznos¢ przerwania
leczenia. Wiekszo$¢ objawdw niepoza-
danych daje sie jednak przeczekac i gdy
nowe zasady wspétpracy z lekiem okrzep-
ng — mozna powoli prébowaé oceniac
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skutecznos¢ i przydatnos$¢ nowego roz-
wigzania. Wasz dzienniczek samokontroli
powinien Wam podpowiedzie¢ czy jest
dobrze, czy tez trzeba szuka¢ innego
wyjscia.

Ale pytanie to ma tez swoje drugie oblicze.
Jak wspominatam cukrzyca jest chorobg
~towarzyska” i czesto przebiega wspdlnie
z chorobami innych narzadéw i uktadow.
Odpowiadajac zatem na pytanie o sa-
mopoczucie musicie uwzgledni¢ infor-
macje o wszelkich innych dolegliwo-
Sciach, ktére pojawity sie od ostatniej wizy-
ty u diabetologa. Choroby przewlekte
atakuja skrycie, dlatego warto przygoto-
wujac sie do wizyty zrobi¢ w myslach
przeglad najwazniejszych punktéw. Czy
zmienifa sie waga ciafa? Jak przedstawiajg
sie pomiary cisnienia krwi? Czy zmienita
sie tolerancja wysitku? Czy nie pogorszyt
sie wzrok? Czy pojawity sie jakiekolwiek
inne niepokojace dolegliwosci? Czy jaki-
kolwiek inny lekarz specjalista zajmowat
sie Wami w miedzyczasie i wprowadzit
nowe leki? Czy samemu nie zaczeliscie
stosowac jakichs lekéw, zi6t czy suplemen-
tow diety? To moze Wam przypomniec
pewne nowe objawy, z ktérymi staraliscie
sieuporac.

Potraktujcie to pierwsze pytanie na wi-
zycie jak zaproszenie. Jak najrozsadniej
wprowadzcie lekarza w Waszg sytuacje
zdrowotng i nie zmarnujcie ani minuty
zczasu, ktéry zostat dlaWas przeznaczony.
Wszystko w Waszych rekach! Cukrzyku!
Leczsiesam!

Wasz Lekarz Zyczliwego Kontaktu ©
nazwisko znane Redakcji



Z gabinetu dietetyka

Historia Pani Barbary

Przychodzi do poradni diabetologicznej
Pani Barbara z waznym pytaniem: Dlacze-
go mimo stosowania diety nie chudne?
Pacjentka jest niewysoka, ma lekka nad-
wage. Analizuje jej diete od poniedziatku
do piatku, positki spozywa regularnie, sg
dobrze skomponowane z dodatkiem
warzyw, wypija dostateczng ilos¢ ptynow.
Wszystko wyglada wiec dobrze, ale kiedy
przychodzi weekend... to wtedy, zeby, zre-
kompensowac” sobie wyrzeczenia catego
tygodnia, Pani Basia zjada trzy kawatki cia-
sta z kremem z mascarpone i bitg Smieta-
na, a wieczorem ser camembert.

Moi drodzy, kalorycznosé naszej diety oce-
niamy w perspektywie dwdch tygodni,
a nawet miesigca. Dlatego, jezeli przez 5
dni przestrzegamy diety, a potem o ponad
500 kcal przekraczamy swoje dobowe za-
potrzebowanie kaloryczne to, w ciggu ca-
tego tygodnia nie zmniejszylismy liczby przy-
jetych kalorii, wiec schudna¢sie nie da.
Ponizszy, prosty wzér Harrisa i Benedicta
pozwala obliczy¢ zapotrzebowanie kalo-
ryczne (dobowa podstawowg przemiane
materii), ktére zapewnia nam zachowanie
podstawowych funkcji zyciowych:

PPM (kobiety)
= 655,09
+ (9,56 x masa ciata [kg])
+ (1,85 x wzrost [cm])
- (4,67 x wiek [lata]);

PPM (mezczyzni)
= 66,47
+ (13,75 x masa ciata [kg])
+ (5 x wzrost [cm])
- (6,75 x wiek [lata]).

Wielko$¢ podstawowej przemiany materii
(PPM) pomaga okredli¢ takze inny bardzo
wazny wskaznik: catkowita przemiane

materii (CPM), ktérg obliczamy mnozac
PPM przez wspétczynnik aktywnosci fi-
zycznej (PAL):

CPM =PPM x PAL

PAL jest suma dobowych wydatkéw ener-
getycznych, w tym aktywnosci fizycznej
zwigzanej z uprawianiem sportu oraz
wykonywaniem wszystkich codziennych
zajec. Typowe wartosci PAL dla oséb o réz-
nej aktywnosci fizycznej pokazuje po-
nizszatabela:

Aktywnosc¢ fizyczna PAL
Brak aktywnosci — osoba lezaca 1,2-1,3
Niska aktywnosc¢ fizyczna 1,4
Umiarkowana aktywnosc¢ fizyczna 16
(5 razy w tygodniu po 60 min.) !
Wysoka aktywnos¢ fizyczna (kaz- 18

dego dnia tygodnia przez 60 min.)
Kalkulatory PPM i CPM s3 bezpfatnie
dostepne winternecie.

MAJAC POWYZSZE NA UWADZE, ZAPA-
MIETAJCIE PONIZSZY OBRAZEK:

Urozmaicone danie ma okoto 500 kilo-
kalorii, tyle samo co mate ciastko, ktére
oczywiscie szybko podnosi cukier.

Mgr Ewa Dygaszewicz

Dietetyczka i edukatorka diabetologiczna
Prezes Pomorskiego Oddziatu
Wojewddzkiego PSD
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Z zycia PSD

Ogodlnopolskie Obchody Dnia Diabetyka
w Brzegqu 4 czerwca 2022

Dnia 4 czerwca 2022 w Brzegu odbyly sie Ogdlnopolskie Obchody Dnia Diabetyka.
Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw obchodzi Dzien Diabetyka corocznie
w czerwcu na pamiatke przypadajacego dawniej w tym miesigcu Swiatowego Dnia
Cukrzycy, pézniej przeniesionego na 14. listopada. W tym dniu staramy sie szerzy¢
wiedze o cukrzycy wsirod osdb, ktoére zyja z tg choroba oraz podnosi¢ sSwiadomos¢
cukrzycy w spoteczenstwiei wsrod decydentow.

Uroczysta gala obyta sie w Zamku Piastow
Slaskich, gdzie obecnie mieéci sie mu-
zeum. W obchodach wzieto udziat ponad
200 diabetykéw z catego kraju. Kazdy
uczestnik spotkania otrzymat torbe powi-
talng z atrakcyjnymi materiatami dla
diabetykow.

Patronat honorowy nad wydarzeniem
objeli: Marszatek Wojewddztwa Opolskie-
go Andrzej Buta, Wojewoda Opolski
Stawomir Ktosowski, Starosta Powiatu
Brzeskiego Jacek Monkiewicz oraz Bur-
mistrz Miasta Brzeg Jerzy Wrebiak.

Po powitaniu zebranych gosci przez
prowadzacych, Renate Listkiewicz oraz
Michata Wysockiego, rozpoczat sie wystep

artystyczny, podczas ktérego uczniowie
Szkoty Muzycznej w Brzegu zaprezen-
towali swoje umiejetnosci.

Po wystepie artystycznym nastapito uro-
czyste wniesienie sztandaru Zarzadu
Gtéwnego Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykow.

Nastepnie gtos zabrali kolejno: Prezes
Zarzadu Gtéwnego PSD Anna Sliwinska,
Prezes Opolskiego Oddziatu Wojewoddz-
kiego PSD Ewelina Tomechna, Prezes Kota
Nr 2 PSD w Brzegu Grazyna Garbe oraz
zaproszeni goscie: przedstawicielka mar-
szatka wojewodztwa opolskiego, dyrektor
Departamentu Edukacji i Rynku Pracy
Monika Jurek, starosta brzeski Jacek Mon-
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kiewicz, przedstawicielka burmistrza
miasta Brzeg, kierownik Biura Spraw Spo-
tecznych i Zdrowia Anna Owczar oraz
dyrektor Muzeum Zamku Piastéw Slaskich
Dariusz Byczkowski.

Nastepnie wreczono odznaczenia najbar-
dziej zastuzonym dziataczom PSD.

Medal ,Za Zwyciestwo nad Cukrzycy”
otrzymali: Waldemar Amputa - platyno-
wy, Rozalia Marylka Kobiatka - platy-
nowy, Monika Miskiewicz — ztoty, Andrzej
Tomczak - ztoty.

Ztotg odznake honorowa ,Za Zastugi dla
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw”
otrzymat: Dawid Kopata.

Srebrng odznake honorowa ,Za Zastugi
dla Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kow” otrzymali: Agnieszka Bucma, Elzbieta
Ciosek, Grazyna Garbe, Renata Listowska,
Helena Strzelecka, Weronika Szumlak,
MichatWysocki.

Odznake Ztote Serce PSD otrzymali:
Krzysztof Kukuta, Andrzej Tomczak lek.
diabetolog Elzbieta Turcza-Jakubowska.
Odznake Ambasadora PSD otrzymali: Da-
riusz Byczkowski,MARKO”Marek Selina.
Dyplomy uznania PSD otrzymali: Grazyna
Garbe, Zofia Gotdys, Krystyna Pokusa,
Jerzy Robinski, Ewa Szulc, Walentyna
Witkowska Anna Wyspianska.

Po zakonczeniu gali nastagpita przerwa
kawowa, podczas ktérej mozna byto
ogladac¢ stoiska wystawiennicze oraz
zmierzy¢ poziom cukru.

Po przerwie przystapiono do sesji edu-
kacyjne;j.

Jako pierwsza wystgpita dr n. med.
Katarzyna Cyranka z Katedry Psychiatrii
i Katedry Choréb Metabolicznych z Uni-
wersytetu Jagiellonskiego Collegium
Medicum, ktéra wygtosita wyktad pt.
,Dtugie zycie z cukrzyca - ciezar, zagro-
zenie, wyzwanie czy szansa?” Nastepnie
mgr farmacji Joanna Kwiatkowska-
Wojtowicz przedstawita wyktad pt. ,Bez-
pieczenstwo pacjenta podczas farma-
koterapii”.

W przerwie miedzy wyktadami swoj wy-
step zaprezentowat laureat ,Szansy na su-
kces”Damian Lis.

Po wystepie pielegniarka Elzbieta Ciosek
wygtosita wykfad pt.,,Nowosci w edukacji
diabetologicznej”i na koniec dietetyk We-
ronika Szumlak przyblizyta temat pt.
,Niech pozywienie bedzie lekiem. Lecz-
nicze dziatanie wybranych pokarmoéw”.
Po kazdym wykfadzie odbywat sie quiz
sprawdzajacy wiedze z danego tematu.
Uczestnicy, ktérzy udzielili poprawnych
odpowiedzi otrzymalinagrody.

o
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Po zakonczeniu sesji edukacyjnej swoje
utwory zaprezentowat zespét, Fermata”.
Na zakonczenie uroczystosci wylosowano
nagrody dla uczestnikow: glukometry
Accu-Chek Instant firmy Roche, zestawy
skarpet i gadzetéw od firmy JJW, kremy
i akcesoria od firmy Avet Pharma, kijki
do nordic walkingu oraz koszulki przeka-
zane przez kampanie Dhuzsze Zycie z Cu-
krzyca, ksigzki o Brzegu, wagi.

Mamy nadzieje, ze uczestnicy wyjechali
zBrzegu zadowoleni.

Wielkie podziekowania naleza sie Zarza-
dowi oraz wszystkim dziataczom i wolon-

tariuszom z Opolskiego Oddziatu Woje-
wodzkiego PSD oraz z Kota Nr 2 PSD
w Brzegu za wzorowe przygotowanie
uroczystosci. Dziekujemy naszym patro-
nom honorowym, jak réwniez partnerom
i sponsorom - Urzedowi Marszatkowskie-
mu Wojewddztwa Opolskiego i Starostwu
Powiatowemu w Brzegu oraz firmom:
Abbott, AstraZeneca, Avet Pharma,
Boehringer Ingelheim, Deomed (firma
JJW), DOZ, Jantar, Neuca, Novo Nordisk,
Oceanic, Owolovo, PGPS, Proglikemia,
Roche, Sanofi, Uldo.
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Z zycia PSD

Dzien diabetyka w Przemyslu

W ramach Ogodlnopolskich Obchodéw
Dnia Diabetyka, Przemyskie Koto Tereno-
we nr 15 zorganizowato dla mieszkarcow
Przemysla i powiatu przemyskiego akcje
pomiaru glukozy we krwi i ci$nienia tet-
niczego. Patronat honorowy objat prezy-
dent miasta Przemysla Wojciech Bakun,
starosta powiatu przemyskiego Jan
Paczek oraz poset na sejm Marek Rzasa.
Przed Urzedem Miejskim w Przemyslu,
w specjalnie przygotowanym medycznym
namiocie, akcja trwata cztery godziny, cie-
szyta sie duzym zainteresowaniem miesz-
kancéw miastaiokolic.

Starosta przemyski Jan Paczek wraz z zas-
tepca prezydenta Przemysla Bogustawem
Swiezym rozpoczeli akcje. Po chwili dota-
czyt do nich prezydent miasta Przemysla
Wojciech Bakun, poset na sejm Marek Rzasa
oraz wiceprezes spoétki PGNiG Termika

Energetyka Przemysl Robert Choma. Pod-
czas akcji byly réwniez zbierane podpisy
pod petycja skierowang do Ministra zdro-
wia o rozszerzenie refundacji sensorow
LIBRA o osoby powyzej 18 roku zycia.

g

Powstato nowe Koto PSD
w gminie Pielgrzymka

Oddziat Rejonowy PSD w Ztotoryi powiek-
szyt sie o nowe Koto Diabetykéw w Gminie
Pielgrzymka. Grupa oséb spotkata sie
w Wiosce Piasku i Kamienia w Czaplach
i postanowili dopig¢ ostatni guzik do za-
tozenia kofa. Tak powstato nowe koto dia-

betykéw w Pielgrzymce, ktérego inicjator-
kami byty Pani Ewelina Niklewicz-Debicka
oraz Pani Angelika Naporowska. Serdecz-
nie im dziekujemy za wytrwato$¢ w da-
zeniudo celuizaogromne wsparcie.

Zarzad nowego Kota:

Ewelina Niklewicz-Debicka - prezes
Angelika Naporowska —wiceprezes
Halina Sieniuta - skarbnik
AnnaAbramek-sekretarz

Mariola Siuta - cztonek zarzadu

GRATULUJEMY

i zyczymy owocnej wspdtpracy

Monika Kaczmarek

Prezes Oddziatu Rejonowego PSD Ztotoryja
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Z zycia PSD

XXXI Pielgrzymka Diabetykow
na Jasng Gore

W dniu 10 czerwca 2022 odbyta sie XXXI
Pielgrzymka Diabetykéw na Jasng Gore.
Pielgrzymke zorganizowat Oddziat Miejski
PSD z Czestochowie wraz z Zarzadem
Gtéwnym Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw oraz przy wsparciu Kota z Drze-
wicy. W tym roku w pielgrzymce wzieto
700 osob. Byli to przedstawiciele kot PSD
z: Drzewicy, Przemysla, Skierniewic, Lodzi,
Opola, towicza, Skomlina, Wroctawia, Sie-
radza, Knurowa, Pity, Piotrkowa, Nowo-
grodu, Gliwic, Szydtowca, Jedrzejowa oraz
Czestochowy.

Uczestnicy zbierali sie na placu przed Do-
mem Pielgrzyma i otrzymali od Oddziatu
Miejskiego PSD z Czestochowy okolicz-
nosciowe zawieszki, oraz wode firmy
Jantar z Kotobrzegu. Przed godz. 11.00
orszak na czele z pocztami sztandarowymi
przeszedt do klasztoru by uczestniczy¢ we
mszy S$wietej. Po powitaniu grup piel-
grzymkowych Msze Swieta w intencjach
chorych na cukrzyce i ich rodzin cele-
browat Ojciec wyznaczony przez Kustosza
Jasnej Gory. Nasz Kapelan Ksigdz Danielski
nie przybyt na pielgrzymke, chociaz pra-
gnat z catego serca by¢ z nami podczas
modlitwy przed Obliczem Jasnogdrskiej

Pani. Przebywat w szpitalu ale byt du-
chowo z nami podczas naszej pielgrzym-
ki, i jak my zawierzyt Matce Bozej
pragnienia szybkiego powrotu do zdro-
wia dla wszystkich chorych na cukrzyce.
Po mszy Pani Prezes Zarzadu Gtéwnego
Anna Sliwinska i Prezes Oddziatu Miej-
skiego w Czestochowie Zbigniew Wa-
wrzynczak spotkali sie z Kustoszem Jasnej
Gory Ojcem Waldemarem Pastusiakiem.
Pani Ania wreczyta Kustoszowi medal
40-lecia Polskiego Stowarzyszenia Dia-
betykéw, a Zbigniew Wawrzynczak wre-
czyt podziekowanie za pomoc i umo-
zliwienie naszej spotecznosci Diabety-
kéw modlitwy przed Obliczem Matki
Bozej oraz zawierzeniu naszych intencji
Jasnogorskiej Krélowej Polski i oddaniu
sie w Jej opieke. W podziekowaniu Kustosz
obdarowat Panig Anne Sliwinska i Zbyszka
Wawrzynczaka Ryngrafami Pani Jasno-
gorskiej.

Droge Krzyzowa o godzinie 13.00 na wa-
tach rozpoczat Prezes Kota z Drzewicy
Wtodzimierz Pomykata, kolejne stacje po-
prowadzili cztonkowie jego Kotfa. Trady-
cyjnie ostatnig stacje prowadzita Prezes
Zarzadu Gtéwnego Anna Sliwinska.
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Konczac XXXI Pielgrzymke Pani Anna po-
dziekowata wszystkim obecnym za przy-
bycie na pielgrzymke i jej zorganizowanie,
zyczyta zdrowia i zaprosita na 32 piel-
grzymke. Prezes Zbigniew Wawrzynczak
przekazat podziekowanie dla Prezesa Kota
PSD w Drzewicy oraz wszystkich cztonkow
Kota za dtugoletnia pomoc i zaanga-
zowanie w prowadzeniu Drogi Krzyzowej
w czasie Ogolnopolskiej Pielgrzymki
Diabetykéw naJasna Gére.

Po drodze krzyzowej uczestnicy zgroma-
dzili sie pod pomnikiem Ojca Swietego
Jana Pawta Il nawspolng fotografie.

PSD Oddziat Miejski w Czestochowie skfa-
da serdeczne podziekowania za udziat
w pielgrzymce dla wszystkich Két PSD

z catej Polski i goraco zaprasza na
spotkanie w2023 roku.

Zbigniew Wawrzyrczak
Prezes Zarzqdu PSD Czestochowa
Zrédto zdjec: Koto PSD Drzewica
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Z zycia PSD

Diabetycy
na taskim Jarmarku

Jako PSD jestesmy madrzejsi o kolejne
doswiadczenia i refleksje wynikajace z na-
szych bezposrednich spotkan z mieszkan-
cami tasku i nie tylko w czasie trwania 24.
Jarmarku taskiego. Wydalismy bardzo du-
70 bezptatnych materiatéw edukacyjnych
i informacyjnych, przeprowadzilismy wie-
le rozmdw, wymieniajac sie zuczestnikami
wiasnymi, bogatymido$wiadczeniami.
Niepokoi nas stosunkowo duzy odsetek
spotkanych diabetykéw lub potencjal-
nych (to widac i czu¢!) ,stodkich’, ktérzy
troche lekcewazaco podchodzg do pro-
blemu. Z wrecz dominujaca postawa ,Ja
juz jestem chory, to po co mam sie do-
datkowo dreczy¢ nowymi informacjami?’,
albo ,To mnie poki co nie dotyczy, mam
nadzieje, ze tak bedzie zawsze”".

Nic bardziej mylnego! Jak wiadomo, wie-
dzy nigdy za wiele, a pandemia XXI wieku,
jaka jest cukrzyca, jako choroba cywili-
zacyjna robi swoje. Na podstawie liczby
spotkanych ,stodkich” oséb oraz tych,
ktérzy do tego miana wkrétce dotacza,
stwierdzamy ze zgroza, ze jako aktywni
dziatacze taskiego stowarzyszenia, pod
wzgledem liczby jego cztonkéw jestesmy
wierzchotkiem gory lodowej. Jesli przyj-
miemy umownie, ze ta géra ma postac
stozka, to srednica jego podstawy wyobra-
zajgca diabetykéw nigdzie nie zrzeszo-
nych (pozbawionych systematycznej edu-
kacji!) wskali 1:10, wynosi 12.

[ to jest bardzo smutne! Musimy doda¢, ze
kilka oséb zadeklarowato wstepne zainte-
resowanie dotgczeniem do naszego kofa.
Tak wiec czekamy, aby méc razem poko-
nywac¢ cukrzycowe problemy. Nie ukry-
wamy, ze caly czas liczymy na doptyw
~miodej krwi’, wszak my weterani z bardzo
duzym stazem cukrzycowym i spedzonym
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na niwie pracy spotecznej (faskie PSD
w tym roku koniczy 34 lata), chcemy odda¢
stery w mtode rece.
Przy okazji dziekuje wszystkim, ktérzy
przyczynili sie do zorganizowania stoiska
i pracowali razem ze mna przy jego
obstudze. Wyrazy wdziecznosci sktadam
Janinie Wozniak, Stanistawowi Gackiemu
i Zdzistawowi Koztowskiemu oraz prezes
Agnieszce tukaszewskiej za dostarczenie
czesci materiatéw. Specjalne uktony kie-
ruje w strone panstwa Joanny i Michata
Kardackich ze Zdunskiej Woli, za udostep-
nienie namiotu, ktéry jak sie okazato
ratowat nas przed przejsciowymi, jednak
intensywnymi opadamideszczu.
Bogustaw Stachowski
Foto: autor i Z. Koztowski.




Z zycia PSD

Swiateczna wizyta

AndrzejKruczkiewicz starosta nyski, Joanna Burska cztonek Zarzagdu Powiatu oraz
Jerzy Robinski prezes Nyskiego Stowarzyszenia Diabetykow odwiedzili obywateli
Ukrainy, ktérzy przebywaja w naszym Szkolnym Schronisku Miodziezowym

w Pokrzywnej.

Wizyta byto okazjg do ztozenia zyczen
z okazji Swiat Wielkiej Nocy obchodzo-
nych przez naszych gosci. Starosta pod-
kresdlit, ze razem z Zarzadem staraja sie
stworzy¢ namiastke spokojnego, bez-
piecznego domu oraz zeby wiedzieli, ze
nie sa sami. Podczas spotkania nie zabra-
kto prezentéw, rozmdw dotyczacych réz-

nic kulturowych miedzy polskimi, a ukra-
inskimi swietami. Wzruszenia nie ukrywat
prezes Nyskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykow, ktéry w imieniu catego Stowarzy-
szenia przekazat dary dla naszych gosci.
Serdecznie dziekujemy!

www.powiat.nysa.pl

Z zalobnej karty

W dniu 15 czerwca 2022r.
odszedt nieodzatowany

JERZY WOJTASIK

dtugoletni Prezes Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
O/W w Kielcach.
Jurek byt cztowiekiem ogromnej dobroci, o wielkim sercu
dla ludzi. Nigdy nikomu nie odméwit pomocy, nigdy nie
narzekat, nie skarzyt sie na zte samopoczucie, nigdy nie
zabrakto mu czasu dla drugiej osoby. Byt cztonkiem
Stowarzyszenia od poczatku dziatalnosci, jednym
z zatozycieli i catym sercem zaangazowanym w sprawy
naszej spotecznosci.




l

'\ STO.WARZMSZENIA m

” H I| Iﬂlr iﬁ fwntm‘
hdt Razem raznlej' ;

Wle,cej mformaql

02-495 Warszawa
tel: 22 668 47 19

POLSKIE STOWARZYSZENIE
DIABETYKOW






