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Stodkie nowinki

Rozszerzenie refundacji
systemow ciagtego monitorowania glikemii
juz od stycznia 2023!

Minister Zdrowia podpisatl, a w dniu 28 pazdziernika zostato opublikowane na
stronie Rzadowego Centrum Legislacji dlugo wyczekiwane przez pacjentéw
diabetologicznych oraz srodowisko medyczne rozporzadzenie Ministra Zdrowia
w sprawie wykazu wyrobéw medycznych wydawanych na zlecenie.

Rozporzadzenie bedzie obowigzywato
od 1 stycznia 2023 r. i wprowadza bardzo
istotnezmiany dla oséb zcukrzyca:
Rozszerzono wskazania refundacyjne dla
systemu monitorowania stezenia glukozy
FGM (FreeStyle Libre) o nowe grupy pa-
cjentéw:

+ kobiety w okresie cigzy i potogu, z cu-
krzycag wymagajace insulinoterapii;

« 0soby niewidome z cukrzyca, leczone
insuling;

« 0soby powyzej 18. roku zycia z cukrzy-
€3 wymagajaca intensywnej insulino-
terapii.

Odpfatnosc¢ u dorostych pacjentéw wyno-

si¢ bedzie 30% (tj. 76,5 zt za sensor/ 153 zt

miesiecznie). W przypadku dzieci zmniej-
szono odptatnos¢ do 20% (tj. 51 zt za sen-
sor/102 ztmiesiecznie).

Rocznie pacjent bedzie mégt otrzymac

refundacje na 26 sensoréw.

e N
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W odniesieniu do pacjentéw pediatrycz-
nych, niewidomych oraz kobiet ciezarnych
wprowadzono miesieczny limit refundacji
paskéw do oznaczania glukozy we krwi
w liczbie nie wiekszej niz 50 sztuk.

U pacjentéw dorostych wprowadzono

réwniez warunki kontynuacji refundaciji:

« ocena kontroli glikemii po uptywie mi-
nimum 4 miesiecy od daty rozpoczecia
realizacji zlecenia, maksymalnie po
6 miesigcach;

« TIR (time in range) w zakresie 70-180
mg/dl >70% czasu lub HbA1c ponizej
7,5%, lub inne indywidualnie okreslo-
ne cele terapeutyczne we wspotpracy
zlekarzem;

+ aktywnosc¢ czujnika przez co najmniej
75% czasu w przedziale wynikajagcym
zokresu uzytkowania zrefundowanych
czujnikéw;

« refundacja paskéw do oznaczania
glukozy we krwi $rednio miesiecznie
w liczbie nie wiekszej niz 25 sztuk
w okresie poprzedzajacym wystawie-
nie kolejnego zlecenia.

Rozszerzono refundacje systemow do cig-

gtego monitorowania glikemii CGM-RT:

Dla populacji do 26. roku dostosowano li-

mity refundacyjne do wyrobéw dostep-

nych na rynku, tak aby uwzgledni¢ wszyst-
kie ich typy i czestotliwosci wymiany.

Wprowadzono miesieczny limit refundacji



paskéw do oznaczania glukozy we krwi
w liczbie nie wiekszej niz 50 sztuk (dotyczy
sensoréow wymienianych co 10 dni) albo
100 sztuk (dotyczy sensoréw wymagaja-
cychwymiany co 6 lub 7 dni);

Dodatkowo rozszerzono refundacje na pa-
cjentédw powyzej 26. roku zycia z cukrzyca
typu 1 lub 3, wymagajacych intensywnej
insulinoterapii, z nieSwiadomoscia hipo-
glikemii. Zostat wprowadzony jednolity
limit 510 zt raz na miesiac, a wiec analo-
giczny do refundacji sensoréw FGM. Ozna-
cza to, ze miesieczna dopfata pacjenta
wyniesie 153 zt (30% z 510) + rdznica
w miesiecznym koszcie pomiedzy CGM-RT
i FGM. Wprowadzono limit refundacji
paskow do oznaczania glukozy we krwi
w liczbie nie wiekszej niz 100 sztuk w okre-
sie poprzedzajacym wystawienie zlecenia
(200 szt. w przypadku sensora wymaga-
jacegowymianyrazna 180 dni).

W odniesieniu do CGM-RT oraz FGM wpro-
wadzono mozliwos¢ wypisywania zlecen

przez lekarzy specjalistéw w dziedzinach:
diabetologii, endokrynologiiidiabetologii
dzieciecej, endokrynologii i pediatrii, kar-
diologii, endokrynologii, geriatrii, potoz-
nictwa i ginekologii, perinatologii, endo-
krynologii ginekologicznej i rozrodczosci,
pediatrii lub choréb wewnetrznych za-
trudnionych w poradni lub na oddziale
diabetologii oraz lekarzy podstawowej
opiekizdrowotnej (POZ).

Kontynuacja zlecenia mozliwa jest przez
pielegniarke lub potozna, zatrudniona
w poradnilub na oddziale diabetologii.
Ponadto:

Rozszerzono refundacje zestawoéw infu-
zyjnych do osobistej pompy insulinowej
o wskazanie: cukrzyca typu 3, a takze
wprowadzono zapis umozliwiajacy refun-
dacje zestawdw do pomp bezdrenowych.
Rozszerzono dostep do refundacji zbior-
nikdw na insuline do osobistej pompy
insulinowej do 5 sztuk na pacjentéw z cu-
krzyca typu 3.

ZADBAJ O ZDROWIE [i§
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Stodkie nowinki

Opieka koordynowana — lekarz POZ
moze wiecej w zakresie leczenia cukrzycy

Od 1 pazdziernika 2022 roku przychodnie Podstawowej Opieki Zdrowotnej
zyskaly szersze mozliwosci leczenia pacjentéw z chorobami przewlektymi, w tym
chorujacych na cukrzyce.W ramach opieki koordynowanej lekarz POZ bedzie miat
mozliwo$¢é m.in. zlecania bardziej specjalistycznych badan, po ktére dotychczas
pacjent musiat udac sie do diabetologa czy kardiologa. Opieka koordynowana ma
usprawnic leczenie oséb chorych przewlekle, jednak - jak podkreslaja eksperci -
efektywne wdrozenie jej w zycie bedzie procesem wymagajacym czasu.

Aby lekarze Podstawowej Opieki Zdro-
wotnej mogli efektywnie leczy¢ pacjen-
tow z chorobami przewlektymi konieczna
byta zmiana systemowa, nadajaca im szer-
sze uprawniania chociazby diagnostycz-
ne, ale takze okreslajgca zasady finanso-
wania takiego leczenia. Ta zmiana zadziata
sie wraz z podpisaniem przez Ministra

Zdrowia rozporzadzenia wprowadzajgce-

godo POZ opieke koordynowana.

W sktad opieki koordynowanejwchodza:

« poradakompleksowa,

« badaniadiagnostyczne,

« konsultacje specjalistyczne: pacjent —
lekarz oraz lekarz POZ - lekarz specja-
lista,

« porady edukacyjne (ktére majg na celu
poszerzenie wiedzy pacjenta o choro-
bieisposobachradzeniasobieznig),

« konsultacjedietetyczne.

Opieka koordynowana dotyczy pacjen-

téw z chorobami przewlektymi, ktére sa

najczesciej diagnozowane w spoteczen-
stwie:

« cukrzycatypu 1, cukrzycag typu 2

« chorobami ukfadu krazenia tj.. nad-
cisnienie tetnicze, niewydolnos¢ serca,
migotanie przedsionkéw, przewlekta
choroba niedokrwienna serca,

« chorobami uktadu oddechowego tj.:
astma oskrzelowa, przewlekta obtura-
cyjnachoroba ptuc,
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« chorobami tarczycy tj. niedoczynnos¢
tarczycy.

W przypadku pacjentéow, u ktérych

zdiagnozowano choroby z tych zakresow,

lekarz POZ przeprowadza porade kom-

pleksowa, na ktérej ustala indywidualny

plan leczenia. Opieka koordynowana

odnosi sie takze do pacjentow wczesniej

zdiagnozowanych, ktdérzy dotychczas

leczyli sie u lekarza POZ i/lub diabetologa.

W ciggu roku pacjent ma prawo do:

+ jednejporady kompleksowej,

+ niewiecejnie 6 porad edukacyjnych,




« niewiecejniz3 poraddietetycznych.
W ramach opieki koordynowanej poja-
wiajg sie Swiadczenia do tej pory nie-
refundowane, takie jak porada eduka-
cyjna czy porada dietetyczna, ktére maja
kluczowe znaczenia dla pacjentéw z cu-
krzyca.

Cotooznaczaw praktyce?

Jak zatem w praktyce rozszerzg sie upraw-

nienia lekarza POZ do leczenia cukrzycy?

Poza wspomnianymi kwestiami, takimi

jak:

«  mozliwo$¢ opracowania planu lecze-

nia dla konkretnego pacjenta,

« mozliwos¢ skonsultowania go ze spe-
cjalistg (konsultacje lekarz POZ - lekarz
specjalista, np. nefrolog),

+ mozliwos¢ skierowania osoby z cukrzy-
ca na edukacje w zakresie zycia z cho-
robg orazdiety stosowanejw cukrzycy,

lekarz POZ moze wystawia¢ skierowania

na badanie laboratoryjne kluczowe dla
monitorowania stanu zdrowia pacjenta

z cukrzyca. Na badania te do tej pory

w ramach NFZ mogli kierowa¢ jedynie

specjalisci (diabetolog, nefrolog, kardio-

log).

Badanie, o ktére mozesz poprosic lekarza

POZ:

+ albuminuria w moczu - badanie to
wskazuje na wczesny etap niewydol-
nosci nerek np. w przebiegu cukrzyco-
wej choroby nerek. Jest to badanie
przesiewowe, ktére powinno by¢ wy-
konywane raz w roku u pacjentow
z cukrzyca oraz nadci$nieniem tetni-
czym, u ktérych ryzyko uszkodzenia
nerek jest wysokie. Albumina jest
biatkiem osocza, ktére jest obecne we
krwi w wysokich stezeniach. Jezeli
nerki pracujg prawidtowo, albumina
nie przedostaje sie do moczu w ilosci
oznaczalnej w badaniu laboratoryj-
nym. Jednoczednie albumina jest
jednym z pierwszych biatek, ktore
pojawiajg sie w moczu po uszkodzeniu
nerek. Pacjenci ze stale wykrywalnym

stezeniem tego biatka w moczu (mikro-
albuminuria) sa w grupie podwyzszo-
nego ryzyka rozwoju postepuja-
cej choroby nerek oraz choréb serco-
wo-naczyniowych w przysztosci.

+ UACR wskaznik albumina/kreatyni-
na w moczu - badanie to bardziej
precyzyjnie okresla ilos¢ albumin wy-
dalanych z moczem. W zaleznosci od
pory dnia mocz jest bardziej stezony
lub rozcienczony. Z tego powodu ste-
zenie albuminy w moczu moze ulegac
wahaniom. Kreatynina, bedaca pro-
duktem ubocznym przemiany materii
w tkance miesniowej, jest zazwyczaj
wydalana do moczu w statym tempie.
Dzieki temu jej oznaczenie jest czyn-
nikiem korygujacym w poréwnaniu
do badania samejalbuminurii.

Zgodnie z zaleceniami Polskiego Towa-

rzystwa Diabetologicznego albuminuria

powinna by¢ oznaczana:

+ U pacjentow z cukrzyca typu 2 - raz
w roku, jesli pacjent nie jest leczony
inhibitorami ACE lub antagonistami
receptora ATl

+ U pacjentéw z cukrzyca typu 1 - raz
w roku, pierwsze oznaczenie po 5
latach od diagnozy

. ferrytyna - badanie wykorzystywane
dodiagnostykiniedoboru zelaza

+ witamina B12 - oznaczenie witaminy
B12 wykorzystuje sie do diagnozowa-
nia anemii oraz neuropatii cukrzycowej

+  EKGspoczynkowe

«  USGDopplernaczyn konczyn dolnych

« echoserca

Artykut powstat
przy wsparciu firmy Bayer

B
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NIE dla mitéw o DME!

Mam DME. Wkrétce strace wzrok

MIT! Kiedys diagnoza cukrzycowego obrzeku plamki faktycznie stanowita
ogromne ryzyko utraty wzroku. Jednak przy wspétczesnych metodach
leczenia, istnieje ogromna szansa na uratowanie wzroku. Kluczowa jest
wczesna diagnoza, odpowiednie leczenie oraz lepsza kontrola glikemii.

Leczenie DME jest bolesne

MIT! Jednym z gtéwnych elementéw leczenia
cukrzycowego obrzeku plamki s iniekcje do ciata
szklistego, ktore budza obawy pacjentéw. Zanim jednak
zostanie podany lek, oko jest znieczulane kroplami,
przez co sam zastrzyk staje sie praktycznie
niewyczuwalny. Zabieg trwa kilka minut, a bezposrednio
po nim pacjent wraca co domu.

Pojedynczy zastrzyk wystarczy
do wyleczenia DME

MIT! Leczenie cukrzycowego obrzeku plamki to proces, ktéry
obejmuje serie iniekcji doszklistkowych w odpowiednich odstepach
czasu. Terapia trwa od kilku do kilkunastu miesiecy, w zaleznosci od
stopnia zaawansowania DME oraz odpowiedzi pacjenta na leczenie.

Kiedy poczujesz poprawe, mozesz
zaprzestac¢ leczenia

MIT! Poprawa ostrosci i jakosci widzenia w wyniku podawania
lekéw do ciata szklistego nie oznacza, ze mozna przerwac
leczenie! To czesto btad pacjentéw, ktéry moze skutkowac
niepowodzeniem finalnego leczenia. Zaufaj lekarzowi i zgtaszaj sie
zaréwno na wyznaczone terminy iniekgji, jak i na wizyty kontrolne.
Dzieki temu masz szanse na uratowanie wzroku.

Leczenie DME jest drogie

MIT! Obecnie leczenie cukrzycowego obrzeku plamki jest dostepne dla pacjentéw
w programach lekowych. Tym sposobem pacjenci z cukrzyca moga skorzystac z
nowoczesnego leczenia o udowodnionej skutecznosci bezptatnie.
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Stodkie nowinki

| Swiatowa Konferencja Organizacji Pacjentow
pt. ,Nowa normalnosc,
nowe wyzwania dla pacjentow”

Dnia 16.10 br. podczas odbywajacej sie
w Rzymie | Swiatowej Konferencji Organi-
zacji Pacjentow pt.,Nowa normalnos¢, no-
we wyzwania dla pacjentéw” Prezes
Zarzadu Gtéwnego PSD Anna Sliwinska
przedstawita dziatania PSD na rzecz dia-
betykoéw ukrainskich.

Spotecznos¢ miedzynarodowa bardzo
szanuje wysitki podejmowane od poczat-
ku wojny przez nasza organizacje na rzecz
diabetykéw ukrainskich, zaréwno tych,

ktoérzy pozostali w dotknietym wojng kra-
ju, jak i przebywajacych w Polsce uchodz-
cow.

Na szczegdblng pochwate zastugujg dziata-
nia Oddziatéw i Két PSD, ktére zgtosity
che¢ uczestnictwa w programach pomo-
cowych dla uchodzcéw. Informacje o Pani-
stwa oddaniu i wytrwatej pracy bezposre-
dnio z uchodzcami powedrowaty do 41
krajow, z ktorych przyjechali uczestnicy
konferencji.

SERVIER *
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Warto wiedziec¢

Indywidualne podejscie

do terapii cukrzycy -

Co to oznacza w praktyce?

Cukrzyca jest chorobg przewlekta, z ktorg
pacjent zmaga sie przez cate zycie. Bu-
rzliwy postep, ktéry dokonat sie we wspét-
czesnej diabetologii w ostatniej dekadzie
spowodowat, ze dysponujemy obecnie
licznymi mozliwosciami monitorowania
glikemiiifarmakoterapii. Jednak mimo ich
praktycznego wykorzystanie w dalszym
ciggu ich efektywnos¢ nie jest w petni
wykorzystywana i parametry wyréwnania
cukrzycy pozostaja niezadowalajace. Co
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wiec jest przyczyna tego stanu? Uwaza sie,
ze tak jak w przypadku innych choréb
przewlektych terapia powinna by¢ dosto-
sowana do potrzeb pacjenta i w petni
przez niego akceptowana. Tylko takie
postepowanie moze zapewni¢, ze pacjent
bedzie chetnie stosowat sie do jej zasad,
co sprawi, ze stanie sie ona bardziej sku-
teczna.

Najnowsze zalecenia ADA/EASD opubli-
kowane we wrzesniu 2022 roku stawiaja
wiasnie pacjenta i jego potrzeby w cen-
trum uwagi. Leczenie cukrzycy ma zaréw-
no zapobiega¢ powiktaniom choroby
i przez to przedtuzac zycie, ale takze, co
réwnie wazne, zapewni¢ optymalng ja-
kos¢ zycia osoby z cukrzyca.

Ta troska o pacjenta zaczyna sie juz od
komunikacji stownej. Jezyk ma ogromne
znaczenie w porozumiewaniu sie z osobg
z cukrzyca. Powinien by¢ motywujacy,
aprobujacy i przede wszystkim zrozu-
miaty, czyli dostosowany do osoby, z ktéra
sie rozmawia. Sposdb komunikacji po-
winien réwniez stwarza¢ warunki do zada-
wania przez pacjenta nurtujacych go
pytan w sposéb nieskrepowany. Dobra
komunikacja stowna do pierwszy krok
do sukcesuw leczeniu.
Zespotterapeutyczny winien jest bra¢ pod
uwage uwarunkowania okreslane jako
socjoekonomiczne determinanty zdrowia.
Okreslenie dos¢ enigmatyczne, ale rozu-
mie sie przez nie poziom edukacji, aspekty
zwigzane z praca zawodowa i sytuacja
ekonomiczng, warunki i styl zycia, rytm

40/1 Z1ynd ‘\q\



dnia i przyzwyczajenia, sposob spedzania
czasu wolnego, zainteresowania i pasje.
Tylko terapie wychodzace naprzeciw
potrzebom pacjenta, jak najmniej inge-
rujace w jego codzienne zycie dajg szanse
na ich dtugoletnie stosowanie. Oczywiscie
zalecenia terapeutyczne powinny zmie-
niac¢ sie z zaleznosci od zmieniajacych sie
potrzeb pacjentaiwskazan zdrowotnych.
W zwiagzku z tym, ze wspodtczesna diabe-
tologia moze zaoferowac pacjentowi
wiele opcji terapeutycznych. Troska leka-
rzy i wszystkich cztonkéw zespotu tera-
peutycznego powinna by¢ dbatos¢ o do-
stosowanie opcji leczenia najbardziej
odpowiednich dla danej osoby uwzgled-
niajgc wymieniowe wczesniej czynniki.
Niezmiernie istotne jest przedstawienie
pacjentowi wszelkich dostepnych opcji
postepowania leczniczego wskazanych
wedtug najlepszej aktualnej wiedzy i mo-
zliwosci medycyny.

Po przedstawieniu dostepnych opcji to
wiasnie pacjent powinien zdecydowag,
ktéra z nich jest dla niego najbardziej
odpowiednia i ktéra z nich akceptuje.
Ta akceptacja daje nadzieje na to, ze
bedzie chetnie stosowana w codziennym
zyciu. Jednoczesnie dokonanie przez
pacjenta wyboru czyni go bardziej zaan-
gazowanym i wspétodpowiedzialnym za
efekty leczenia. Te efekty powinny by¢
oceniane wedtug z goérny okreslonego
planu. Taki plan powinien bys tworzony
wspolnie z pacjentem np. oznaczenia
HbA1c co 3 miesiagce, wykonywanie
dobowego profilu glikemii raz w miesigcu
itp. Oczywiscie taki plan musi ulegac
zmianom w czasie, ale wszelkie zmiany
i modyfikacje powinny by¢ uzgadniane
z pacjentem i wprowadzane po uzyskaniu
jegoaprobaty.

W4rédd przyktadéw takiego indywidual-
nego podejscia do osoby z cukrzyca sa
pacjenci wykonujacy prace zmianowa.
Dzieki dostepnosci wielu réznych prepara-
tow insuliny mozemy obecnie fatwo do-
stosowac schemat insulinoterapii w zalez-

nosci od zmiany, na ktéra w dany dzien
pracuje pacjent. Przekonalismy sie dobit-
nie, ze nie mozna zycia pacjenta dostoso-
wywaé¢ do zaproponowanego modelu
leczenia, a wrecz odwrotnie, to model
leczenia nalezy dostosowa¢ do potrzeb
pacjenta. Innym przyktadem niech bedzie
przypadek, kiedy pacjent z cukrzyca do-
znaje zawatu serca. W takiej sytuacji z le-
karskiego punktu widzenia powinnismy
zmieni¢ dotychczas stosowang terapie
i zmodyfikowac¢ ja wedtug aktualnych za-
lecen, podobnie w przypadku pogarsza-
jacej sie funkgji nerek. W takich sytuacjach
konieczna jest niezwloczna modyfikacja
leczenia dostosowana do indywidualnych
potrzeba pacjenta i aktualnych wskazan
medycznych.

Indywidualne podejscie do terapii cukrzy-
cy jest koniecznoscia. Kazdy pacjent cho-
ruje na cukrzyce inaczej i ma inne po-
trzeby. Tylko te metody leczenia, ktére
wspotgraja z potrzebami pacjenta, naj-
mniej ingerujg w jego zycie beda przez
niego akceptowane i stosowane. Postep w
diabetologii, ktéry dokonuje sie na na-
szych oczach jest w stanie to zaoferowac
kazdejosobiezmagajacejsie zcukrzyca.

Prof. dr hab. med. Grzegorz Dzida

Partnerzy:

AstraZeneca

=~ Boehringer
Ul mgetheim

O

novo nordisk
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Warto wiedziec¢

Swiateczne wyzwania diabetyka

Zblizajace sie swieta Bozego Narodzenia od wszystkich osob z cukrzycyg beda
wymagaly zwrdcenia wiekszej uwagi na glikemie. Czas spedzany przy suto zasta-
wionym stole moze byc¢zdradliwy dla cukréw.Tym bardziej, ze obok postnych dan,
pojawia sie tez przysmaki zawierajace spore ilosci tluszczu oraz oczywiscie
stodkosci. Dlatego w okresie przedswigtecznym warto sobie przypomniec o kilku

zasadach swietowania z cukrzyca.

Cukrzyca nie jest przeszkoda by cieszy¢ sie
smakiem $wigtecznych, wyjatkowych po-
traw, niemniej trzeba przy bozonarodze-
niowym stole wykaza¢ sie umiarem. Za-
zwyczaj nasze glikemie w czasie $Swiat
rujnuje przejedzenie. Na duze ilosci we-
glowodanoéw, szczegodlnie spozywanych
W trybie ciagtym’, trudno jest podac
odpowiednigilos¢insuliny. Pacjenci stosu-
jacy leki doustne maja w czasie $wiat
jeszcze trudniejsza sytuacje, bo w tym
przypadku nie zwieksza sie dawek lekéw
z powodu bardziej obfitych positkow.
Tym wieksze znaczenie ma zatem racjonal-
neiplanowe podejscie do jedzenia.

Ten tekst nie ma na celu przekonywa¢Was,
ze $wieta nie sg dla Was. Jak najbardziej sa!
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Trzebajednak nauczycsie:

+ wzmozonejsamokontroli

+ szybkiego (ale nie chaotycznego) rea-
gowania na nieprawidtowosci

+ oraz - mimo wszystko - pewnego
zaplanowania jedzenia oraz przerw
od niego (ktére to przerwy najlepiej
wykorzysta¢ na spacer na $wiezym
powietrzu).

W dbaniu o glikemie w niecodziennym,

Swigtecznym okresie pomocny jest system

monitorowania glikemii FreeStyle Libre.

Nie tylko dlatego, ze noszac sensor na

ramieniu mozna o kazdej godzinie dnia

i nocy sprawdzi¢ aktualne stezenie gluko-

zy. Takze z powodu strzatek trendu, ktore

pozwalaja pacjentom widzie¢ i rozumiec



wiecej. Jest to szczegdlnie wazne w okre-
sie Swigtecznym, kiedy zwykle podajemy
sobie insuliny nieco wiecej, a pewnie
i czesciej z powodu dodatkowych prze-
kasek czy epizodéw hiperglikemii, na kto-
re podajemy korekte.

Jakinterpretowac strzatki trendow
Strzatka trendu to nie tylko dodatkowa
informacja, czy w danym momencie cukier
jest stabilny, ro$nie czy obniza sie. To takze
konkretna wskazowka, jak nalezy posta-
pi¢.Dla przypomnienia:

« Strzatka pionowo w gére = wzrost
o ponad 2 mg/dl na minute, czyli po-
nad 30 mg/dlw ciggu 15 minut.

« Strzatka pochyta w gore = glikemia
rosnie o wartos¢ 1-2 mg/dl na minu-
te, czyli o okoto 15-30 mg/dl w ciagu
15 minut

« Strzatka pozioma =
stabilna.

« Strzatka pionowo w dét = glikemia
obniza sie gwattownie = spadek o po-
nad 2 mg/dl na minute czyli ponad
30 mg/dl w ciggu 15 minut. Zaleca sie
zmniejszenie dawki insuliny (bolus
i dawka korekcyjna) 020 %.

«  Strzatka pochyta w dét=umiarkowany
spadek glikemii = glikemia obniza sie
o warto$¢ 1-2 mg/dl na minute czyli
okoto 15-30 mg/dl w ciggu 15 minut.
Zaleca sie zmniejszenie dawki insuliny
(bolusidawka korekcyjna) 0 10 %.

Na szybko rosnacy oraz na szybko obniza-

jacy sie cukier warto zareagowac z wy-

przedzeniem. Dzieki temu mozna unikng¢
wartosci glikemii znacznie odbiegajacych
od normy.

Ale przede wszystkim warto pamietac, ze

strzatka trendu niesie ze sobg informacje,

ktéra nalezy wykorzystac¢ przy podejmo-
waniu $wiadomych decyzji terapeu-
tycznych.

glikemia jest

Korzystaj z nowych technologii, unikaj
bltedow!
Stosowanie ciggtego monitoringu glike-

mii w czasie $wiat nie pozwala nam za-
pomniec o cukrzycy. | bardzo dobrze! Oile
glukometr pacjenci niekiedy odktadali
na czas $wiat do szuflady, by nie stresowac
sie wysokimi cukrami, tak trudno jest
lekcewazy¢ wskazania sensora, ktéry
pracuje nieprzerwanie przez 24 godziny
nadobe.

Nie wahajmy sie zaglada¢ do telefonu,

zeby sprawdzi¢, jaki mamy cukier. Lepiej

ibezpieczniejjest wiedziec!

W czasie swigt pamietaj takze o uniwersal-

nych zasadach:

« Nie podawaj insuliny zbyt czesto, bo
poszczegdlne dawki zacznag sie na
siebie naktada¢, co moze skutkowac
ciezkim niedocukrzeniem.

- Staraj sie szacowac ilos¢ weglowo-
danéw zawartych w pokarmach, ktére
spozywasz oraz ich rodzaj. Jesli pla-
nujesz zjes¢ cos stodkiego, podaj insu-
line z odpowiednim wyprzedzeniem,
aby unikna¢ popositkowego duzego
skoku glikemii.

« Staraj sie nie je$¢ 3-4 godziny przed
snem, aby mie¢ pewnos¢, ze cukier
przed nocnym wypoczynkiem jest juz
w miare stabilny i nie wymaga zna-
czacych korekt, ktére mogtoby dopro-
wadzi¢ do nocnego niedocukrzenia.

« Zaplanuj spacery, wysitek fizyczny
sprawia, ze insuliny dziata efektywniej.
Kiedy czujesz, ze niezaleznie od po-
dawanych korekt, cukier stoi w miej-
scu, zafunduj sobie troche aktywnosci.

« Nie stresu;j sie, kiedy zdarzy Ci sie nie-
prawidtowa glikemia, ale tez ucz sie
na swoich btedach, aby na przysztos¢
jeszcze lepiej poradzi¢ sobie ze obli-
czaniem dawek insuliny na swigteczne
menu.

« Ustal sam ze sobg, jaki chcesz miec
time in range w okresie okotoswig-
teczny, pamietajac by nie by¢ dla siebie
ani zbyt pobtazliwym, ani zbyt suro-
wym.

Bozena Mazurek
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Warto wiedziec¢

Dbaj o cukry, badaj sie, nie pal
— czyli jak unikna¢
nefropatii cukrzycowej

Nefropatia cukrzycowa zalicza sie do powiktan niedostatecznie kontrolowanej
glikemii. Podobnie jak pozostate powiklania mikronaczyniowe (retinopatia,
neuropatia), na poczatkowych etapach rozwoju nie daje zadnych objawéw. Dla-
tego tak duze znaczenie dla 0os6b z cukrzyca maja regularne badania przesiewowe,
kontrolujace prace nerek. Co jeszcze mozemy zrobi¢, zeby unikna¢ negatywnego

wptywu cukrzycy na nerki?

Nefropatia to realne zagrozenia dla pa-
cjentéw z cukrzyca. Wsérédd oséb ze schyt-
kowa niewydolnoscia nerek, wymagaja-
cych dializoterapii, znaczacy odsetek
stanowig diabetycy z wieloletnim stazem
choroby. Trzeba jednak wiedzie¢, ze nefro-
patia to nie od razu dializy. Choroba ta
rozwija sie powoli, w zaleznosci od stopnia
uszkodzenia nerek wyréznia sie piec jej
stadidw. Pierwszy etap nefropatii to obec-
nos¢ w moczu biatka niewielkich rozmia-
row, czyli albumin, ostatni — niewydolnos¢
nerek. Nawet jednak po zdiagnozowaniu
pierwszych stadiow nefropatii jest o co
walczy¢ — chorobe mozna zatrzymag; nie
musi ona doprowadzi¢ do catkowitego
wyniszczenia nerek i leczenia nerkoza-
stepczego lub koniecznosci przeszczepu
nerki.

W tej walce o sprawne nerki kluczowa role
odgrywa glikemia, ale nie tylko.Wazne jest
samo leczenie cukrzycy - niektére leki ob-
nizajgce poziom cukru we krwi maja jed-
noczesnie dziatanie ochronne na nerki.
Nie bez znaczenia jest dieta oraz styl zycia,
w tym zaprzestanie palenia papieroséw.

Glikemia to nie wszystko

Cho¢ gtéwna przyczyna rozwoju nefro-
patii cukrzycowej jest utrzymujaca sie
hiperglikemia, na powstanie tego powi-
ktania wptyw maja takze inne czynniki.
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Do czynnikéw rozwoju nefropatii cukrzy-
cowej, na ktére mamy wptyw, poza hiper-
glikemia, zalicza sie:

« palenie papieroséw

« nadcisnienie tetnicze

« diete oduzejpodazy biatka

Wyrdznia sie tez czynniki rozwoju retino-
patii, ktérych nie jesteSmy w stanie mody-
fikowac. Zaliczajg sie do nich:

« pte¢meska

«  podeszty wiek

+ predyspozycjagenetyczna

Méwiac o prewencji nefropatii cukrzyco-
wej, diabetycy nie moga ograniczac sie do
Jpilnowania cukréow”. Bardzo waznym
parametrem, majacym wptyw na kondy-
cje nerek jest cisnienie tetnicze. Jesli jest za
wysokie, konieczne jest regularne przyj-
mowanie lekéw hipotensyjnych. U oséb
z cukrzycg zaleca sie rozpoczynanie
farmakoterapii w przypadku, gdy wartos¢
cisnienia tetniczego wynosi powyzej
140/90 mm Hg.

Podobnie destrukcyjnie, jak nadcisnienie,
na strukture nerek dziata palenie papiero-
séw. U palacych oséb z cukrzyca czesciej
i wczes$niej niz u niepalacych pojawiaja sie
zwiekszone ilosci biatka w moczu (albumi-
nuria), $wiadczace o poczatku cukrzyco-
wej choroby nerek. U pacjentéw, u ktérych
rozwineta sie cukrzycowa choroba nerek,
palenie bedzie przyspieszato jej rozwoj.



Badania kontrolne

Poniewaz objawy nefropatii cukrzycowej
pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy nerki s
juz skrajnie zniszczone przez cukrzyce,
konieczne jest wykonywanie regularnych
badan, aby zdiagnozowa¢ ewentualne
nieprawidtowosci jak najszybciej. Zgodnie
z zaleceniami PTD pacjenci z cukrzyca bez
stwierdzonej nefropatii powinni mie¢ oz-
naczane stezenie albumin w moczu, kre-
atyniny we krwi oraz obliczany wskaznik
przesaczania ktebuszkowego (eGFR) raz
w roku.

Wykrycie nieprawidtowosci, np. albumin
W moczu, czy podwyzszonego stezenia
kreatyniny to sygnat ostrzegawczy, ze le-
czenie cukrzycy powinno by¢ zintensyfi-
kowane, a ewentualne czynniki dodatko-
we, ktére moga sprzyja¢ nefropatii, jak
palenie —wyeliminowane.

Nowoczesneleczenie cukrzycy

Celem leczenia cukrzycy jest zapobiega-
nie p6znym powiktaniom mikro i makro-
naczyniowym. Odkad dostepne s3 nowo-

czesne leki przeciwcukrzycowe, nie tylko
obnizajace poziom cukru we krwi, ale
takze dziatajace ochronnie na ukfad
sercowo-naczyniowy oraz na nerki, cel ten
stat sie w koncu realny do osiggniecia.
Wykrywanie nefropatii we wczesnym
stadium rozwoju ma obecnie tym wiekszy
sens, ze sq mozliwosci skutecznego
zatrzymania progresu choroby.

Artykut powstat przy wsparciu
firmy Bayer

B

A
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Warto wiedziec

roslinnych.

Niektore biofaktory organizm wytwarza
samodzielnie, ainne pozyskuje z pozywie-
nia, poniewaz sam nie jest w stanie ich
wytworzy¢ (witaminy). Co ciekawe, nie-
ktore biofaktory w wysokich stezeniach
moga mie¢ wtasciwoscilecznicze.

Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak wiele
biofaktorow towarzyszy nam kazdego
dnia. Zelazo jest niezbedne do produkg;ji
hemoglobiny, odpowiedzialnej za trans-
port tlenu do komoérek. Witamina C
wspomaga wchifanianie zelaza z pozywie-
nia, przyspiesza procesy gojenia i ma
wiasciwosci przeciwutleniajace. Niektére
biofaktory, jak witamina C i cynk, wzmac-
niajg dziatanie ukfadu odpornosciowego.
Witaminy z grupy B, takie jak witamina B1
(czesto nazywana tez tiaming), witamina
B6, B12 i kwas foliowy, sg niezbedne do
wiasciwego dziatania uktadu nerwowego,
prawidtowego metabolizmu i proceséw
krwiotworczych.

Profilaktyka niedoboru waznych biofak-
toréw polega na spozywaniu odpowied-
nio zbilansowanej diety i prowadzeniu
zdrowego trybu zycia. Warto pamietac,
ze oficjalne zalecenia w zakresie spozy-
cia witamin, mineratéw i mikroelementéw
z reguty dotycza zapotrzebowania u zdro-
wych osoéb.

Niekiedy organizm potrzebuje znacznie
wyzszych dawek wybranych biofaktoréw,
w zaleznosci od wieku, ptci, aktywnosci
fizycznej, stylu zycia (spozywania alko-
holu, palenia), przyjmowanych lekoéw, itp.
Ponadto w okreslonych sytuacjach, jak
przewlekta choroba lub w razie zaburzen
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Co to sq biofaktory?

Biofaktory to substancje niezbedne do prawidtowego
funkcjonowania organizmu. Sa to witaminy, mineraty
i pierwiastki sladowe, takie jak magnez, cynk i zelazo,
jak rowniez substancje o dziataniu zblizonym do wi-
tamin (np. kwas alfa-liponowy lub biofaktor Q10),
aminokwasy, kwasy ttuszczowe i pochodne ekstraktow

wchfaniania, zapotrzebowanie organizmu
na biofaktory moze znaczaco wzrastac.
Woéwczas nawet najzdrowsza dieta nie jest
w stanie zapewnic¢ wystarczajacej zawar-
tosci biofaktoréw, co moze doprowadzic¢
do niedoboréw wymagajacych podawa-
nialekéw.

Dtugotrwate przyjmowanie niektérych
lekéw moze hamowac¢ wchtanianie okre-
Slonych biofaktoréw lub nasila¢ ich wyda-
lanie. Z czasem moga pojawic sie objawy
ich niedoboru. Lista takich lekéw jest
bardzo dtuga i sg na niej zarébwno doustne
srodki antykoncepcyjne, jak i niektére leki
przeciwcukrzycowe, czy leki obnizajace
cisnienie. Terapia czesto trwa latami. Prze-
wlekte przyjmowanie lekéw przeciwcu-
krzycowych, jak metformina, moze powo-
dowac niedobdér witaminy B12, ktéry na
dtuzsza mete moze prowadzi¢ do pare-
stezji i anemii. Stosowanie niektérych do-
ustnych lekéw antykoncepcyjnych sprzyja
niedoborom witaminy B6 i kwasu folio-
wego oraz magnezu. Niedobér tych biofa-
ktoréw moze skutkowac¢ uszkodzeniem
naczyn krwionosnych, zwieksza¢ ryzyko
zakrzepicy i choréb sercowo-naczynio-
wych.

Niedobér biofaktorow moze by¢ rozpo-
znany na podstawie wynikow badan krwi
i/lub wywiadu z lekarzem. Duza dawka
lecznicza umozliwia efektywne uzupet-
nienie brakujacej witaminy lub mineratu
w dosc¢ krétkim czasie. Przyjmowanie od-
powiednich dawek biofaktoréw pozwala
szybko uzupetni¢ niedobory i uniknaé
powaznych powiktan.
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Warto wiedziec¢

Ogolnopolskie Obchody
Swiatowego Dnia Cukrzycy w Sanoku

Dnia 5 listopada obyly sie ogélnopolskie obchody Swiatowego Dnia Cukrzycy
PSD. Wydarzenie zgromadzito ponad 300 czlonkéw Stowarzyszenia z catej Polski.
Uroczystos¢ byta okazja do swietowania, edukacji oraz zapoznania sie z no-
wosciami w Swiecie diabetologicznym. Podczas uroczystej gali wreczono nagrody
iodznaczeniadlazastuzonych dziataczyipartneréow.

Na wejsciu kazdy uczestnik wydarzenia
otrzymat torbe powitalng z atrakcyjnymi
materiatamidla diabetykow.
Wydarzenie rozpoczeto sie od powitan
i wystepu Formacji Tarica Towarzyskiego
Flamenco Sanockiego Domu Kultury.
Nastepnie wprowadzono sztandar Zarza-
du Gtéwnego PSD i przystapiono do uho-
norowania najbardziej zastuzonych i ak-
tywnych oséb dziatajgcych na rzecz PSD
idrugiego cztowieka w potrzebie.
Jako pierwsze wreczono prestizowe na-
grody Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kow ,Krysztatowy Koliber” 2022. W tym
roku nagrode otrzymali:
« ,Lekarz Roku 2022" — Wojciech Wie-
czorek
« ,Spotecznik Roku 2022"- Janusz Musz
+ ,Osobowos¢ Roku 2022” — Karol Ko-
siacki

,Edukatorka Roku 2022” — Anna Got-
dyn

+ ,Mtody Wolontariusz Roku 2022" - Oli-
wia Kaczmarek

« ,Program Edukacyjny Roku 2022" -
Ewa Dygaszewicz

Cztery z nagrodzonych oséb odebraty

w Sanoku statuetke: Janusz Musz, Karol

Kosiacki, Anna Gotdyn i w imieniu Oliwii

Kaczmarek - jej tata Artur Kaczmarek.

Przyznano réwniez nastepujgce odzna-

czenia:

Medal ,Za Zwyciestwo nad Cukrzycy”

Jerzy Birobwka (ztoty), Piotr Czyz (ztoty),

Kazimierz Wawszczak (ztoty), Kazimiera

Rybczak (srebrny).

Ztota odznaka ,Za Zastugi dla PSD”: Eleo-

nora Cieniek, Anna Martowicz, Anna

Zieba.

Srebrna odznaka ,Za Zastugi dla PSD":
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Czestawa Barzyk, Maria Bragiel, Krystyna
Pawlak, Czestawa Rogowska, Maria Ro-
manska, Krystyna Szanca, Krystyna Szczy-
giet.

Odznaka,Ztote Serce PSD": Jacek Borczyk,
Wiadystawa Budnik, Krystyna Gérniak,
Teresa tadomirska, Czestaw tuc, Andrzej
Mielcarek, Krzysztof Pieta, Bozena Ropa,
Kazimiera Rybczak, Jan Skatba, Geno-
wefa Tuleja, Elzbieta Wegrzyn, Kazimierz
Wawszczak.

Odznaka ,Ambasador PSD”: Stanistaw
Che¢, Andrzej Konopka, Grzegorz Kozak,
Jolanta Krokowska, Tomasz Matuszewski,
Beata Rak, Bolestaw Szybist.

Dyplomy uznania: Zofia Lisowska, Stani-
staw Rogowski, Stanistaw Tulak.

Medale 40-lecia PSD: Stanistaw Che¢, Ja-
nusz Cecuta, Tomasz Matuszewski, Maria
Cwikfa, Beata Dziuban, Grzegorz Kornecki,
Grzegorz Kozak, Anna tuc, Piotr Urski,
Bernadetta Zywiec.

Nie zabrakto podziekowan i stéw uzna-
nia ptynacych od wtadz samorzadowych,
a takze stowarzyszenia diabetykéw ze
Stowadji.

Swiadomos¢ i edukacja podstawa w zyciu
zcukrzyca.

Dziatania prowadzone przez PSD od po-
nad 40 lat skupiajg sie na edukacji i wspar-
ciu diabetykow, a takze szerzeniu $wia-
domosci spotecznej na temat cukrzycy.
Obchody Swiatowego Dnia Cukrzycy byty

okazjg do skorzystania z darmowych
badan profilaktycznych oraz porad
specjalistow.

Istotng czescia wydarzenia byta sesja
edukacyjna, ktérg prowadzili specjalisci
w dziedzinie diabetologii, psychologiii or-
topodologii. Jak wskazywali eksperci,
leczenie cukrzycy to proces, w ktérym
niezwykle wazna jest wspotpraca pacjenta
orazjego bliskich zzespotem specjalistow:
diabetologiem, lekarzem rodzinnym, pie-
legniarka, podologiem, a takze psycholo-
giem i wszystkimi innymi specjalistami
zaangazowanymi w leczenie, by popra-
wiac zdrowie i komfort zycia pacjentow.
Eksperciedukowali pacjentéw

Dzieki rozwojowi nowoczesnych metod
leczenia oraz monitorowania cukrzycy,
mozliwa jest ciggta poprawa stanu
zdrowia diabetykéw i jakosciich zycia.

W ostatnich 5 latach nastapita prawdziwa
rewolucja w leczeniu tej przewlektej cho-
roby, jaka jest cukrzyca. 30-40% pacjentéw
dializowanych to osoby z powikfang
cukrzyca typu 2. Jednym z powiktan jest
przewlekta choroba nerek, ktérej objawy
na poczatku sg mato widoczne dla
pacjenta. Rozwdéj medycyny pozwolit na
stworzenie lekéw inteligentnych, ktére
lecza nie tylko cukrzyce, ale chronia
réwniez nerki i serce. To istotne, poniewaz
gtéwnymi powiktaniami cukrzycy typu 2
jest przewlekta choroba nerek i niewydol-
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nos$¢ serca — mowit podczas sesji eduka-
cyjnej dr n. med. Pawet Domanski, dia-
betolog.

Podczas sesji nie zabrakto wyktadu na te-
mat wptywu cukrzycy na psychike czto-
wieka. Doswiadczona ekspertka wskazata
na paradoksalnie pozytywne aspekty
doswiadczania choroby.

Doswiadczenie cukrzycy ma dwa aspekty
psychologiczne. Z jednej strony ma ne-
gatywny wptyw na cztowieka, z drugiej
mozna z niej wyciaggna¢ rowniez pozy-
tywy. Wszyscy mamy swiadomos¢, ze nie
jestesmy w stanie wyeliminowaé ciem-
nych stron zycia. Trudne dla nas rzeczy
moga by¢ bardzo rozwojowe. Stuchajac
doswiadczen pacjentéw z cukrzyca, do-
strzegtam tez pozytywy. Jednym z tych
elementéw jest umiejetnos¢ zaopieko-
wania sie samym soba. Drugie zjawisko
wystepujace u chorych z cukrzyca to sa-
modyscyplina, dzieki ktérej pacjenci funk-
cjonuja o wiele lepiej. Wptywa ona nie
tylko na realizacje celéw zdrowotnych.
Ponadto zyskujemy wiedze medyczna
i Swiadomos¢ swoich proceséw psychicz-
nych — méwita Joanna Markin, psycholog
i psychoterapeuta Gestalt.

O koniecznosci dbania o stopy diabety-
kow moéwita ekspertka-ortopodolog z In-
stytutu Podologicznego:

W ortopodologii niezwykle waznym as-
pektem jest holistyczne podejscie do
zdrowia diabetyka. Problemy ze stopami
wigzg sie z postawa catego ciata. Ortopo-
dologia, oprécz oceny postawy ciata i wad,
zajmuje sie oceng rozktadu ciezaru ciata
ianaliza chodu. Jest wiele sposobow, ktére
moga zapobiec deformacji stép. Dobodr
dziatan i metod ortopodologicznych po-
winien by¢ elementem terapii kazdego
pacjenta diabetologicznego — podkreslata
ortopodolog Katarzyna Kowalska-Pac.

Na zakonczenie sesji edukacyjnej diabe-
tolog Anna Sobolak poprowadzita prelek-
cje natemat samokontroliglikemii.
Odpowiednie prowadzenie samokontroli
glikemii wymaga systematycznej edukacji
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pacjenta w tym zakresie. Istotna jest nauka
interpretacji wynikéw, by wykorzystywac
je do modyfikacji codziennej diety, wysitku
fizycznego i dawek lekow. Trzeba tez by¢
Swiadomym tego, jak wiele réznych
czynnikéw wptywa na poziom glukozy we
krwi u osoby z cukrzyca - przypomniata
diabetolog Anna Sobolak.

Po kazdej sesji edukacyjnej odbywat sie
quiz z nagrodami z wiedzy wyniesionej
zwyktadow.

Na zakonczenie wreczono uczestnikom
upominki ufundowane przez partneréw
wydarzenia.

Podczas catego trwania wydarzenia
uczestnicy mogli oglada¢ stoiska wysta-
wiennicze firm zwigzanych z diabetologia,
otrzymac réznego typu materiaty, wy-
stucha¢ porad ekspertow oraz wykonywac
szereg badan profilaktycznych.
Dziekujemy naszym partnerom i spon-
sorom, ktérymi byli: Abbott, Apteka
Omega, Ascensia, AstraZeneca, Automet,
Boehringer Ingelheim i kampania Dtuzsze
zyciez cukrzyca, Deomed marka JJW, DOZ,
Embecta, E-Sanok, Fundacja na rzecz
pacjentow - Opieka Farmaceutyczna
w Centrum Uwagi, Fundacja Neuca dla
Zdrowia, HERB, Instytut Podologiczny,
Inter Q, Jantar Wody Mineralne, Novo
Nordisk, Oceanic, PGNiG, Pol-mak, Powiat
Sanocki, Powiatowe Centrum Pomocy
Rodzinie, Powiatowy Zarzad Drég w Sa-
noku, Proglikemia, San OK, Sanockie
Przedsiebiorstwo Gospodarki Komunal-
nej, Sanofi, Uldo, Urzad Miasta Sanok,
GminaZagorz.

Podziekowania takze dla Sanockiego Do-
mu Kultury za udostepnienie swojego
pieknegoiprzyjaznego obiektu.

Stowa uznania naleza sie Pani Prezes Kazi-
mierze Rybczak i Zarzadowi Kofa PSD
w Sanoku oraz wszystkim dziataczom i wo-
lontariuszom z Kota oraz Oddziatu Rejono-
wego PSD w Sanoku za przygotowanie tej
wspaniatejuroczystosci.



Warto wiedziec¢

Niebieski Gdansk

14 listopada w Swiatowym Dniu Cukrzycy
podswietlono na niebiesko wiadukt przy
Galerii Battyckiej. To znak szacunku wobec
wszystkich cierpigcych na cukrzyce, a jed-
noczesnie zwrécenie uwagi na koniecz-
nos¢ dbania o wtasne zdrowie i minimali-
zowania ryzyka zapadniecia na te pod-
stepna chorobe.

Niebieski okrag to uniwersalny symbol
cukrzycy rozpoznawalny na catym swiecie.
Zostat wprowadzony w 2006 roku, kiedy
Organizacja Narodéw Zjednoczonych
przyjeta rezolucje, ktérej celem jest wspie-
ranie wysitkbw na rzecz podnoszenia
$wiadomosci zagrozen, jakie niesie ze so-
ba ta dotykajaca miliony ludzi choroba.
Okrag to symbol jednosci wskazujacy na
potrzebe zjednoczenia dziatan na rzecz

walki z cukrzyca i polepszenia warunkow
zyciaosobzmagajacych sie znia.
Z kolei kolor niebieski to bezposrednie
odwotanie do barwy nieba - synonimu
nadziei i szczescia, a takze do koloru flagi
ONZ - symbolu jednosci i wspotpracy
spotecznosci miedzynarodowe;.

Zrédto: www.gzdiz.gda.pl

Infolinia
diabetologiczna Sanofi
dla pacjentdéw z cukrzyca

Zapraszamy na konsultacje z doswiadczong
Edukatorka Diabetologiczng w zakresie:

« wiasciwego uzycia | preechowywania insuliny
« praktycznych wikazowek 2 zakresu insulinoterapil
+ doboru wiasciwej diety

+ porad jak ograniczye ryzyko hipoglikemil

801102 222
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Warto wiedziec¢

Dietetyczne warsztaty kulinarne
w Rzeszowie

W tym roku ruszyta kolejna juz edycja
Dietetycznych Warsztatéw Kulinarnych
+ZDROWA KUCHNIA SENIORA" Tak jak i we
wczesniejszym roku, tak i w tym, dietetyk
kliniczny Ewelina Tabaczar odpowiedzial-
na jest za przygotowanie merytoryczne
i prowadzenie warsztatow, ktore odbywa-
ja sie w siedzibie Polskiego Stowarzysze-
nia Diabetykéw w Rzeszowie. Przedsie-
wziecie wspoffinansowane jest z Urzedu
Miasta Rzeszowa i ma na celu prowadze-
nie dziatan aktywizujacych na rzecz oséb
w wieku senioralnym. Cala organizacja
i koordynacja zajat sie prezes Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw, Kota nr 1
w Rzeszowie — pan Andrzej Mielcarek.

Dietetyczne warsztaty kulinarne odbywa-
ja sie praktycznie w kazdy czwartek w mie-
sigcach lipiec, sierpien oraz wrzesien. Kaz-

dy warsztat trwa po trzy godziny. Podczas
tych spotkan praca odbywa sie w grupach
5-cio osobowych, na ktérych przygotowy-
wane sg trzy positki: zupa, drugie danie -
zwykle pod postacia satatki i deser. Oczy-
wiscie wszystkie dania s3 petnowarto-
sciowe, komponowane z sezonowych
warzyw i owocéw, z dodatkiem cennego
biatka, a desery bez dodatku cukru - co
przy cukrzycy jest niezwykle wazne.
Zazwyczaj trzy dania komponowane s3
na ok. 700 kcal i nie przekraczaja 6 WW.
Jesli porcja wyda sie zbyt duza, kazdy
uczestnik moze zabra¢ positek w pudetku
nawynos.

Na czwartkowych spotkaniach uczestnicy
warsztatéw kulinarnych otrzymuja wydru-
kowane menu, opracowane przez die-
tetyka klinicznego z podaniem ilosci kcal,
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biatka, ttuszczy, weglowodanéw oraz wy-
miennikéw weglowodanowych w przeli-
czeniu na jedna osobe. Wszystkie przepisy
omawiane sg krok po kroku z uwzglednie-
niem ewentualnych nietolerancji pokar-
mowych czy alergii, a nastepnie uczestni-
cy przystepuja do przygotowywania dan.
Kazda osoba odpowiedzialna jest za dana
sekcje jesli chodzi o przyrzadzenie po-
sitkow z uwzglednieniem bezpieczenstwa
Zywnosci: mycie warzyw i owocéw, mycie,
krojenie i obrobka termiczna miesa, przy-
gotowywanie nabiatu itp. Na koniec war-
sztatow uczestnicy siadaja przy stole i za-
jadaja przepyszne dania.

W tym roku dietetyk kliniczny opracowata
kilka pozycji w menu, m. in: zupa krem
z cukinii z chipsem z szynki, zupa krem
ze Swiezych pomidoréw z kleksem z jo-
gurtu greckiego i Swieza bazylia, carpaccio
z buraka na rukoli z serem kozim i sosem
winegret, safatka z indykiem, parmeza-
nem i majonezem biatkowym, a z deseréw
mus z sera z duszong w cynamonie
gruszka lub truskawkami i liofilizowanymi
malinami oraz hit warsztatbw - trzy-
warstwowy deser z sosu czekoladowego,
skyru i owocow lesnych. Z kolei w roku
wczedniejszym uczestnicy warsztatow
mieli za zadanie przygotowanie z zup -
chtodnika z burakéw z jajkiem oraz chto-
dnika ze $wiezych ogorkéw z koperkiem,
oliwkami i jajkiem a takze zupe krem
z dyni. Wéréd satatek krélowata ,odchu-
dzona” wersja Cezar z majonezem biatko-
wym. Bez obaw o nadmierng ilo$¢ kalorii
cztonkowie Kofa w Rzeszowie przygoto-
wali lody z sezonowych owocéw z dodat-
kiem jogurtu i maki orzechowej oraz tira-
misu - oczywiscie w wersji bez dodatku
cukru.

Gtéwnym zatozeniem tego przedsie-
wziecia jest aktywizacja oséb w wieku
senioralnym oraz ich integracja. Z uwagi
na pandemie i ograniczenia we wczesniej-
szych latach dotyczacych spotkan nie uda-
to sie tego celu osiggnac. Jednak w ubie-
gtym, jak i w tym roku, liczne spotkania

przy stole na pewno przyczynity sie do
aktywizacji i integracji cztonkéw naszego
koto oraz mieszkancéw Rzeszowa.
Ewelina Tabaczar - diatetyk kliniczny
Wiceprezes Kota nr 1 w Rzeszowie PSD
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Z zycia PSD

Swiatowy Dzien Cukrzycy
w Suwatkach

W dniu 1 pazdziernika 2022 r. Zarzad
Oddziatu Rejonowego PSD w Suwatkach
w restauracji ,Na Staréwce” zorganizowat
uroczyste obchody Swiatowego Dnia
Cukrzycy pod hastem,Edukacja chroni na-
sze jutro". Prezes Oddziatu pani Halina
Krajewska powitata zebranych a w szcze-
go6lnosci Przewodniczacego Rady Miej-
skiej Suwatk Zdzistawa Przetomca, specja-
liste diabetologa z Wojewddzkiego Szpi-
tala Zespolonego w Suwatkach panig Elz-
biete Cipielewska, naczelnika wydziatu

Spraw Spotecznych Urzedu Miasta pania
Dorote Szczesng, zespdt muzyczny ,Fami-
lia” ze Swietajna oraz cztonkéw két PSD
z Augustowa, Bakatarzewa, Filipowa, Ra-
czek, Swietajna i Suwatk. Patronat medial-
ny nad wydarzeniem objeta redakcja
Dwutygodnika Suwalskiego. Historie
dziatalnosci obecnego roku przedstawita
w skrécie prezes Halina Krajewska a mia-
nowicie:
- udziat zarzadu w szkoleniu zorgani-
zowanym przez Federacje Pacjentow
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Polskich pn. ,Podnoszenie kom-
petencji eksperckich przedstawicieli
organizacji pacjenckich’, ktére odby-
fo sie w czerwcu i lipcu w trzech mias-
tach naszego kraju: Gizycko, Warszawa
i Gdansk. Trojka cztonkéw naszego
Zarzadu uzyskata certyfikaty,

- wyjazdy turystyczno-krajoznawcze
naterenie Podlasia,

- udziat 50-osobowej grupy z catego re-
jonu w,Czwartkowym Obiedzie u Dia-
betykow" w Biatymstoku, gdzie pod-
czas uroczystosci uhonorowano nasza
panig prezes Haline Krajewska za
otwartos¢, za serce i empatie wobec
potrzebujacych pomocy nagroda
+ANIOLEM DOBROCI".Nagrode wreczyt
Minister Jarostaw Zielinski,

- spotkania edukacyjno-szkoleniowe ze
specjalistami roznych dziedzin /diabe-
tolog, dietetyk, okulista/,

- coroczne organizowanie obchodéw
Swiatowego Dnia Cukrzycy i Dnia Dia-
betyka

Pani prezes ztozyta zyczenia z okazji Swieta

—zyczyta przede wszystkim lepszego zdro-

wia, wyréwnanych cukréw i braku powi-

ktan, wytrwatosci w pokonywaniu ciezkich
chwil zycia codziennego. Podziekowata

z catego serca za prace na rzecz stowarzy-

szenia, za petnienie funkgji w kotach, orga-

nizacje spotkan edukacyjnych, integracyj-
nych i okolicznosciowych. Szczegdlne po-
dziekowania kierowata do cztonkéw za-
rzadow koét, cztonkéw zarzadu oddziatu

i pani dr Elzbiety Cipielewskiej za wielo-

letnig wspotprace i opieke nad cztonkami

Stowarzyszenia. Na zakonczenie swojego

wystapienia prezes podkreslita znaczenie

dziatalnosci PSD, Zarzadu Gtéwnego jak

i réwniez poszczegolnych kétw terenie.Im

nas jest wiecej, podkreslita, tym mamy

wiekszg site przebicia jako stowarzyszenie,
jestesmy woéwczas partnerem do rozmoéw
nawet na szczeblu materialnym.

Z okazji tego $wieta osobom, ktére wy-

rézniaja sie w pracy i dbajg o dobro na-

szego Stowarzyszenia wreczono nowe od-

znaczenia: ,AMBASADOR” Polskiego Sto-

warzyszenia Diabetykéw i,ZLOTE SERCE”

Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow,

a otrzymali je z rgk pana Przewodniczace-

go Rady Miasta Suwatk pana Zdzistawa

Przetomca:

- pani dr Elzbieta Cipielewska — ,AMBA-
SADOR” Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw

- pani Wiceprezes Janina Andrulewicz -
.ZLOTE SERCE” Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykow

Podziekowaniaotrzymali:

1. Halina Chomicz - prezes kota w Swie-
tajnie

2. Jadwiga Bitda - wiceprezes kota w Ba-
katarzewie

3. Teresa Milanowska — prezes kota w Au-
gustowie

4. Wojciech Rydel - skarbnik Oddziatu
Rejonowego

Pani dr Elzbieta Cipielewska omowita

,Przelomowe zmiany w leczeniu cukrzycy

typu2”.

Spotkanie uprzyjemnitzywiotowy i bardzo

porywajacy do tanca wystep zespotu

SFAMILIA" ze Swietajna i w tym momencie

rozpoczety sie zajecia rehabilitacyjne.

Zaproszeni goscie w swoich wystapie-

niach przekazali serdeczne gratulacje,

podziekowania i zyczenia wszystkim
cztonkom stowarzyszenia. Rozmawiano
réwniez o potrzebie zatrudnienia drugie-
go diabetologa w Poradni Diabetolo-
gicznej w Suwatkach, poniewaz od dwoch
lat przyjmuje jeden diabetolog i jest to
sytuacja bardzo trudna i bardzo powazna,

a oczekiwanie chorych na wizyte trwa

ponad 3 lata.

Omoéwiono réwniez przygotowania do

sprawozdawczosci za 2022 rok, przekaza-

no materiaty edukacyjne i druki do jej
sporzadzenia.

Halina Krajewska
Prezes Zarzqdu Oddziatu Rejonowego PSD
w Suwatkach
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Z zycia PSD

Edukacja od podstawowki

14 listopada w,Swiatowy Dzier Cukrzycy”
na zaproszenie Dyrektor Szkoty Podsta-
wowej w Wampierzowie, Pani Krystyny
Midury oraz wychowawczyni kl. V, Pani
Joanny Pytko, przedstawiciele stowarzy-
szenia diabetykéw z Mielca mieli zaszczyt
przygotowac i poprowadzi¢ dla uczniow
klasV-Vlll pogadanke o cukrzycy.

Po krétkim przywitaniu i wprowadzeniu
przez Panig Dyrektor, kolezanka Teresa
przytoczyta kilka danych statystycznych
o cukrzycy w Polsceinaswiecie. Nastepnie
gtos zabrata kolezanka Agata, ktéra przed-
stawita najwazniejsze fakty o cukrzycy.
Opowiadata réwniez, co maja robi¢ juz
dzis$ dzieciimtodziez, aby w przysztosci nie
znalez¢ sie w gronie diabetykéw. Najcie-
kawszymi momentami pogadanki dla
uczniéw byty te, kiedy byty prezentowane
réznego rodzaju akcesoria medyczne, po-
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magajace choremu na cukrzyce w co-
dziennym zyciu, ale i w skrajnych przy-
padkachratujgceim zycie.
Mogli bowiem wszystkiego dotknac
i obejrzec z bliska. Okazato sie, ze mtodzi
stuchacze byli bardzo zainteresowani wy-
kladem. A pytania zadawane przez ucz-
nidow byty bardzo drobiazgowe, co $wiad-
czyto o ich powaznym podejsciu do te-
matu cukrzycy. Wyktad sie podobat,
miodzi stuchacze na zakoriczenie nagro-
dzili nas burza oklaskéw, a Pani Dyrektor
wreczyta piekne pamiatkowe podzieko-
wanie i malutki upominek. Jeszcze raz
serdecznie dziekujemy Pani Dyrektor oraz
catemu gronu pedagogicznemu za zapro-
szenie i umozliwienie przeprowadzenia
edukacji na temat tej nieuleczalnej cho-
roby.

Agata Radek
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Z zycia PSD

Dziatania na rzecz
diabetykow z Ukrainy

Zarzad PSD w Gtogowie rozpoczat wspot-
prace z Fundacja Polskich Kawalerow
Maltanskich z Krakowa w ramach projek-
tu ,Wszechstronne wsparcie uchodzcéw
z Ukrainy po traumatycznych doswiadcze-
niach’, na realizacje ktérego Fundacja po-
zyskata srodki z Dolnoslaskiego Urzedu
Marszatkowskiego.

Badania byly wykonywane w dniach od
16.09.2022r.do 29.09.2022 r. w godzinach
od 10.00-14.00 w Galerii Dworcowej. Oso-
by z objawami cukrzycy skierowano do
przyszpitalnej Poradni Diabetologicznej,
gdzie po zbadaniu i diagnozie otrzymaty
recepty naniezbedneleki.

Zakup lekéw byt finansowany ze Srodkéw
finansowych, przekazanych przez firme
Medtronic - w ramach wsparcia dla Pol-
skiego Stowarzyszenia Diabetykow.
Uchodzcy, u ktérych stwierdzono cukrzy-
ce sq objeci stata opieka w Poradni Diabe-
tologicznej oraz pomocg naszego stowa-
rzyszenia w problemach zycia codzien-
nego.
Pragniemy podziekowac¢ Fundacji Pol-
skich Kawaleréw Maltanskich z Krakowa
oraz firmie Medtronic za inicjatywe i sfi-
nansowanie, tej bardzo humanitarnej akgcji
Zarzqd PSD Oddziat Rejonowy
W Gfogowie
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Z zycia PSD

Wycieczka do Trdjmiasta

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Koto
nr 4 w Gryficach zorganizowato w dniach
09-11 wrzesnia wycieczke do Trdjmiasta.
Uczestniczyto w niej 47 cztonkéw naleza-
cychdonaszego kota.

W pierwszy dzien odwiedzilismy Gdynie.
Zwiedzilimy Dar Pomorza, potem po-
jechalismy do Sopotu, gdzie zobaczy-
lismy Krzywy Dom oraz pospacerowa-
lismy po molo. Drugiego dnia po $nia-
daniu wyjechalismy na zwiedzanie Gdan-
ska. W Gdansku spacerowalismy wzdtuz
Traktu Krélewskiego, ul. Mariackiej, odby-
lismy tez rejs statkiem na Westerplatte,
ktére zwiedzalimy razem z przewodni-

kiem. Nastepnie wrdcilismy statkiem
do Gdanska, by zjes¢ i odpoczac po ca-
tym dniuzwiedzania.

Trzeciego dnia wycieczki ruszylismy do
Oliwy. Tam zwiedzaliémy Archikatedre
Oliwska wystuchujac organéw Oliwskich.
Potem spacerowalismy po parku Oliwskim
i zwiedziliSmy Muzeum Solidarnosci.
Wiazato sie z tym duzo emocji i wspo-
mnieA. Na tym zakonhczyliSmy sie nasza
wycieczke i wrécilismy do domu petniwra-
zenipozytywnejenergii.

Bardzo dziekujemy Zarzadowi Gtéwnemu
PSD za przyznanie naszemu Kotu grantu,
ktory bytwktadem w nasza wycieczke.
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Z zycia PSD

Z wizyta na Warmii

Slascy diabetycy w dniach od 9 do 12
wrzesnia 2022 wybrali sie na wycieczke
sladami krzyzackich warowni.

W Ostrdédzie powitali nas ciastem i swoj-
skimi wyrobami diabetycy z Olsztyna. To
byta fantastyczna niespodzianka, dzie-
kujemy lwonie Skrodzkiej. Nidzica przywi-
tata nas deszczem, ale za to zamek byt
piekny, na Polach Grunwaldu mozna byto
zamkngacoczy i ustyszec szczek zbroi.

W drugim dniu odwiedziliSmy najnizszy
punkt w kraju 180 cm ponizej pow. m.
w Raczkach Elblaskich, a dalej wyruszy-
lismy na Kanat Elblaski i przeszto 4 go-

dzinny rejs i relaks. Kapitan miat super
kawe, a fajba,Cyranka’, cho¢ srednio piek-
na, sprawowata sie bez zarzutu.

Malbork zachwycit storicem i cudnym,
imponujacym zamkiem, czu¢ byto ducha
Wielkiego Komtura i Juranda. Nastepnie
wybralismy sie do Olsztyna gdzie zwie-
dzilismy Staréwke, co ostatecznie zwien-
czyto daleka wyprawe. Pozostat 7 go-
dzinny powrét do Dabrowy Gérniczej.

Barbara Tometczak
Prezes Slgskiego Oddziatu
Wojewddzkiego PSD

-
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TERMINY WCZASOW ORGANIZOWANYCH PRZEZ PSD OP WALCZ w 2023 roku
INFORMACJE - REZERWACJA - KONTAKT
o Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat Powiatowy Watcz

Tel.: 604 785 605; e-mail: mieczyslaw_jakob@wp.pl
lub Mirostawa Konopka-Szuda, tel.: 606 971 389

Konto bankowe: 93 8941 1032 0094 7738 2000 0040
UWAGA: Zaliczki po 250 zt od osoby wptacamy w styczniu 2023 roku
po zapisaniu sie pod numerami telefonéw powyzej podanymi.
Na przelewie tytutem prosze podac¢ numer turnusu i nazwiska uczestnikéw, za ktére wptacono zaliczke

MIEDZYZDROJE ,,PTTK"” 2023 - 10 dni - 1500 zt

Zapytania i zgtoszenia kierowac do Prezesa PSD OP. Mieczystaw Jakéb (po godz. 12)

[ 332 [ 04 czerwiec - 13 czerwiec | [ 334 | 24 czerwiec - 03 lipiec
| 333 [ 14 czerwiec - 23 czerwiec | [ 335 [ 26 sierpien — 04 wrzesien
Poczatek turnusu od obiadu — koniec turnusu po obiedzie
— MIEDZYZDROJE ,Willa 5” 2023 - 10 dni — 1380 zt
310 | 05 maj - 14 maj 314 | 24 czerwiec - 03 lipiec
311 | 15 maj - 24 maj 315 [ 26sierpieA—04-wrzesieh——— brak
312 | 25 maj - 03 czerwiec 316 | 05 wrzesien — 14 wrzesien
313 | 04 czerwiec — 13 czerwiec 317 | 15 wrzesien — 24 wrzesien
Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po $niadaniu
MIEDZYZDROJE, Mikadel” 2023 - 10 dni - 1300/ 1400 z}
321 | 15 maj - 24 maj 1300 zt 325 | 24 czerwiec - 03 lipiec 1400 zt
322 | 25 maj - 03 czerwiec 1300 zt 326 | 26 sierpien — 04 wrzesien 1400 zt
323 | 04 czerwiec - 13 czerwiec 1400 zt 327 | 05 wrzesien - 14 wrzesien 1400 zt
324 | 14 czerwiec - 23 czerwiec 1400 zt 328 | 15 wrzesien - 24 wrzesien 1300 zt
Poczatek turnusu od obiadu — koniec turnusu po obiedzie
- WELADYSLAWOWO,,Luna” 2023 - 10 dni - 1450 zt/ 1550 zt
350 | 15 maj - 24 maj 1450 zt 354 | 24 czerwiec - 03 lipiec 1550 zt
351 | 25 maj - 03 czerwiec 1450 zt 355 | 26 sierpien — 04 wrzesien 1450 z
2 352 | 04 czerwiec - 13 czerwiec 1550 zt 356 | 05 wrzesien — 14 wrzesien 1450 zt
353 | 14 czerwiec — 23 czerwiec 1550 zt 357 | 15 wrzesien — 24 wrzesien 1450 zt
= Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po obiedzie
NIECHORZE,,Dom Goscinny u Wojtka” 2023 - 10 dni - 1150 zt
230 | - - 234 | 02 lipiec — 09 lipiec 10 pok.
231 | 02 czerwiec — 11 czerwiec 6 pok. 235 | 20 sierpien — 29 sierpien 13 pok.
232 | 12 czerwiec — 21 czerwiec 1 pok. 236 | 30 sierpien — 08 wrzesien 13 pok.
233 | 22 czerwiec - 01 lipiec brak 237 | 09 wrzesien — 18 wrzesien 13 pok.
Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po obiedzie
SWINOUJSCIE ,Warta” 2023 - 10 dni - 1250 zt
270 | 17 maj - 26 maj 276 | 31 sierpien — 09 wrzesien
271 | 30 maj - 08 czerwiec 277 | 10 wrzesien — 19 wrzesien
272 | 09 czerwiec — 18 czerwiec 350 | 10 maj - 14 maj — Szkol. Diab. 400 zt
273 | 19 czerwiec — 28 czerwiec 351 | 20.09 - 24.09 - Szkol. Diab.PL 400 zt
274 | 29 czerwiec - 08 lipiec 278 | 05.04 — 14.04 Swieta Wielkanocne 1250 zt
275 | 21 sierpien - 30 sierpien

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po $niadaniu



KRYNICA GORSKA ,,Pensjonat Mewa” 2023 - 10 dni - 1300 zt

261 | 22 maj—31 maj 265 | 06 lipiec — 15 lipiec

262 | 01 czerwiec — 10 czerwiec 266 | 16 lipiec — 25 lipiec

263 | 11 czerwiec — 20 czerwiec 267 | 14 wrzesien — 23 wrzesien
264 | 21 czerwiec — 30 czerwiec 268 | 24 wrzesienh — 3 pazdziernik

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po obiedzie

USTRONIE MORSKIE D.W.,,Amber” 2023 - (1200 z}) - 8 dni
»Domy ul. Gérna” - (1400/1500/1600 zt) - 11 dni

300AM| 22 lipiec - 29 lipiec 1200zt 8dni| [303AW| 04 czerwiec — 14 czerwiec 14002zt 11 dni
301AM| 12 sierpien — 19 sierpien 1200zt 8dni | [304AW| 14 czerwiec - 24 czerwiec 1500zt 11 dni
302AM| 19 sierpien — 26 sierpien 1200zt 8dni | [305AW| 24 czerwiec - 4 lipiec 1600zt 11 dni

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po $niadaniu

WLADYSLAWOWO ,Jasny Brzeg” 2023 - 10 dni - ceny ponizej

200 [ 06 maj— 15 maj 1500zt 10 dni 203 | 24 czerwiec - 03 lipiec 1700 zt brak
201 | 15 maj - 28 maj 2100zt 14 dni 204 | 28 sierpien — 09 wrzesieh 2080zt 13 dni
202 | 17 maj - 28 maj 1800z 12 dni 1

Poczatek turnusu od obiadokolacji — koniec turnusu po $niadaniu + prowiant

REWAL ,,Dom Goscinny Irena” 2023 - 10 dni - 1400/ 1500 / 1600 zt
[ 340 [ 10 czerwiec -19 czerwiec 1400zt  brak | [ 342 [ 11 lipiec - 20 lipiec 1600 zt |
Ll | &

| 341 | 01 lipiec - 10 lipiec 1500 zt
Poczatek turnusu od obiadu — koniec turnusu po obiedzie

=3 REWAL ,Dom Goscinny u Zbyszka” 2023 - 10 dni - 1600 z}

| 240 [ 18 lipiec - 27 lipiec 1600zt | | 242 [ 07 sierpien - 16 sierpien 1600 zt |
[ 28 lipiec - 06 sierpien 1600zt | | -

W miesigcach lipiec i sierpien u Zbyszka sa dwa positki $niadanie i obiadokolacja

POBIEROWO ,,Bursztyn” 2023 - 10 dni — 1400 zt
| 24 czerwiec - 03 lipiec 1400zt | | 282 [ 16 sierpien — 25 sierpien 1400 zt |

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po obiedzie

KARPACZ O.W., Kamienczyk” 2023 - 10 dni - 1300 zt

| 17 czerwiec — 26 czerwiec 1300 zt ] [ 291 | 14 wrzesien — 23 wrzesien 1300 zt ]

Poczatek turnusu od obiadu — koniec turnusu po sniadaniu

NIECHORZE u Weglarza,,Poreba” 20223 - 10 dni - 1450 zt
[ 250 [ 30 sierpier — 08 wrzesien brak |

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po sniadaniu (+ suchy prowiant)

JASTARNIA ,,Czarna Perta” 2023 - 10 dni - 1400 zt
[ 210 [ 22 czerwiec - 01 lipiec 1400 zt |

Poczatek turnusu od obiadu - koniec turnusu po obiedzie

Zapraszany
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