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% nie sta¢ na leczenie
cukrzycy

Gdzie szuka¢
@ antyoksydantow?

Jak cieszyc sie
| zdrowymi stopami
w letnie dni?




Od ponad 40 lat istnienia ELi Lilly
w Polsce doktadamy wszelkich
staran, by osoby z cukrzyca
mogty Zyc tak normalnie,

jak to mozliwe.

Z mysla o nich i ich opiekunach
stworzylismy PORTAL EDUKACYJNY
z informacjami przygotowanymi
przez profesjonalny zespot
lekarzy diabetologdw oraz
praktycznymi wskazowkami
przydatnymi w codziennym zyciu.

www.edukacjawcukrzycy.pl

Eli Lilty Poleka Sg, ran.
4 ul. Bwarkii Wigure TR 02-0%T Warsnima,
| tel: sbl 27 L4033 03 fax: w0 23540 28 B
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POLSKIE STOWARZYSZENIE
DIABETYKOW

Dziekujemy wszystkim, ktorzy przekazali
@ Popatku

na rzecz naszego Stowarzyszenia.
| choc okres rozliczeniowy sie juz skonczyt,
prosimy... nie zapominajcie o nas!

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow — Zarzad Gtéwny
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Program XXVIII Ogolnopolskiej
Pielgrzymki Diabetykow

od 8:00 - Zbidrka i rejestracja uczestnikow | S ¢
10:45 — Uroczysty przemarsz do Kaplicy Matki Bozej L
10:50 - Powitanie pielgrzyméw &
11:00 - Msza $wieta

13:00-13:45 - Czas wolny

godz. 9:30-14:30

godz. 10:30-11:00
godz. 11:00-11:50
godz. 11:50-12:30
godz. 12:30-12:50
godz. 12:50-13:10

godz. 13:10-13:30
godz. 13:30-13:50

godz. 13:50-14:30
godz. 14:30-14:45
godz. 14:45-15:00
godz. 15:00-16:30

gy, -

14:00 — Droga Krzyzowa
r— .
Program Ogdlnopolskiego Dnia Diabetyka
oraz XXX-lecia PSD w Wieluniu
Wielun, 08.06.2019
godz. 8:30 Msza Sw. w intencji chorych na cukrzyce,
kosciot sw. Barbary ul. Wisniowa 12
godz. 9:30 Przejazd autokarem do Zespotu Szkdt Nr 1

ul. Wojska Polskiego 33

Wystawa firm

Powitanie i wystapienia organizatoréw i gosci
Wreczenie odznaczen

Przerwa kawowa

+ABC cukrzycy” - dr Jolanta Anek

,Dieta cukrzycowa, czyli positki zgodne z zasadami zdrowego
zywienia” - mgr Magdalena Grobelna

~Powiktania oczne cukrzycy” - lek. Zofia Pniakowska

,Edukacja + odpowiednia terapia = dtuzsze zycie z cukrzycg”
— ekspert medyczny

Pozostate wyktady
Wystep artystyczny
Losowanie nagrod

Obiad w Stotéwce Warsztatéw Szkoty Gastronomicznej
ul. Wojska Polskiego 17
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Cukrzyca?
Bol stawow?
Problemy kardiologiczne?

Dowiedz si¢ wigcej o nowej,
bezptatne) ofercie: - :
-

+ Badan watroby FibroScan®
» Badan kontrolnych krwi
* Konsultacji lekarskich

Szczegdly i zapisy
pod numerem infolinii:

tel. 22 223 17 21

S SYNEXUS

www.przychodniasynexus.pl

lipidogram, morfologia, kreatynina, glukoza,
hemoglobina glikowana, ALT, AST, albumina

* w skiad pakietu badan krwi wchodzg: i‘

** badania i konsultacje prowadzone sg w placowkach
Centrum Medycznego Synexus w Czestochowie, Gdafisku,
Gdyni, Katowicach, bodzi, Poznaniu, Warszawie | Wroctawiu
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tukasz Szumowski
Minister Zdrowia

List otwarty i wspélne stanowisko ekspertéw
Ogolnopolskiego Programu Zwalczania Grypy
i organizacji pacjenckich w sprawie szczepien przeciw grypie

Szanowny Panie Ministrze,

W ramach Ogolnopolskiego Programu Zwalczania Grypy od lat przekonujemy polskie
spoteczenstwo jak wazna jest profilaktyka grypy. Bardzo doceniamy dotychczasowe dziatania
Ministerstwa Zdrowia w tym zakresie, a szczegdlnie wprowadzenie finansowania szczepien
przeciw grypie w ramach otwartej refundacji apteczneju oséb powyzej 65 roku zycia.

Jednoczesnie wraz z organizacjami skupiajacymi pacjentéw chcieliby$my zaapelowac o dal-
sze dziatania narzecz szerszego wsparcia senioréw, szczegélnie tych po 75 roku zycia.

Do najwazniejszych powodéw, dla ktérych nalezy rozwazy¢ wprowadzenie bezptatnych
szczepien dla tej grupy osob, nalezy zaliczy¢ nastepujace fakty, dotyczace tej populacji:

1. Postepujaca niepetnosprawnos¢ i utrata samodzielnosci — wsréd oséb starszych, ktére
byty hospitalizowane z powodu choroby o ostrym przebiegu, w tym grypy, u 35% zaobserwo-
wano pogorszenie funkcjonowania (nowa niepetnosprawnosc). Tylko 30% tych pacjentéw
wrécito do stanu zdrowia sprzed choroby w ciaggu roku. Wedtug danych Najwyzszej Izby
Kontroli liczba senioréw niezdolnych do samodzielnej egzystencji, potrzebujacych opieki
srodowiskowej wynosi ok. 2 min i systematycznie rosnie. Ze wzgledu na brak $rodkéw
w samorzadach objetych opieka jestjedynie 1,49% senioréw.

2. Wazrost liczby hospitalizacji — zapadalnos¢ senioréw na grype zwieksza wydatki na opieke
szpitalna. Prawdopodobienstwo ciezkich, wymagajacych hospitalizacji powikfan grypy juz po
65 roku zycia wzrasta niemal 3-krotnie. Pacjenci powyzej 75 roku zycia dodatkowo charaktery-
zujg sie réwniez gorszg wentylacja ptuc, co w przypadku zachorowania na grype, sprzyja
nadkazeniom bakteryjnym i powaznym, koriczacym sie najczesciej leczeniem szpitalnym, za-
paleniom ptuc.

3. Wzrost liczby zgondéw - grypa, a w szczegdlnosci jej powikiania sg w przypadku oséb
starszych chorobg $miertelna. W niektérych sezonach epidemicznych, az 80% wszystkich
zgondw stanowig osoby po 60 roku zycia. Wprowadzenie bezptatnych szczepien dla oséb
powyzej 75 roku zycia moze zapobiec wielu zgonom.

4. Wspoétwystepujace choroby przewlekte - grypa jest szczegdlnie grozna dla pacjentéw
z chorobami przewlektymi, ktérymi obarczone jest 92,5% Polakéw powyzej 70 roku zycia.
Polacy powyzej 75 roku zycia cierpig $rednio na 4 choroby przewlekte jednoczesnie w tym:
choroby ukfadu krazenia, choroby ptuc, nowotwory i cukrzyce.

5. Spadek odpornosci - problemem zwigzanym z zapadalnoscia na grype u oséb starszych jest
réwniez znacznie obnizona odpornos¢ organizmu. Gwattowanie spada ona po 65 roku zycia,
co jest spotegowane przez choroby przewlekte oraz przyjmowane przez senioréw leki na
te choroby. Spadek odpornosci wywotuja réwniez u seniorébw nowoczesne terapie biolo-
giczneinaswietlania w terapii nowotworoéw.

6. Brak srodkow finansowych - seniorzy to jednoczesnie najubozsza grupa pacjentéw, ktérej
nie stac czesto na leczenie, a rzadko kiedy na podejmowanie dziatan profilaktycznych. Wedtug
danych GUS z maja 2017 roku blisko 1/3 senioréw zyje w ubdstwie. Jak wynika z danych ZUS
statystyczny emeryt zyje za 2 570 ztotych brutto w przypadku mezczyzn i 1 550 ztotych brutto
w przypadku kobiet. Jednoczesnie co piaty senior nie wykupuje lekéw ze wzgledu na brak
Srodkow.
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Z ww. powoddw nie tylko dziatania edukacyjne, ale réwniez wsparcie w dazeniu do uzyskania
bezptatnego dostepu do szczepier ochronnych powinny przyswieca¢ najwazniejszym organom
administracyjnym w Polsce stojacym, zaréwno na strazy bezpieczeristwa epidemiologicznego
naszego kraju, jak réwniez rozsagdnego dysponowania budzetem przeznaczonym na zdrowie.

W obecnej sytuacji, naturalnym krokiem wspierajacym wyszczepialnos¢ przeciw grypie,
w tej grupie ryzyka, wydaje sie by¢ umieszczenie szczepionek przeciw grypie naliscie lekow
dla senioréw 75 plus, kat.,S", ktére moga by¢ przepisywane bezptatnie, w zakresie wskazan

refundacyjnych.

Dlatego tezwspodlnie apelujemy o wprowadzenie tego rozwigzania.

Z wyrazami szacunku,

prof. dr hab. n. med. Adam Antczak
Przewodniczacy Rady
Naukowej Ogoélnopolskiego
Programu Zwalczania Grypy

OPRACOWANO NA PODSTAWIE:

Z wyrazami szacunku,

A’ Wiw 9{'\1\}."15][4&-

..\
z wyrazarﬁ.ill'szacunku,

Ul
Anna Sliwiniska Stanisls\w-ﬂﬂ'hc!kowiak
Prezes Zarzadu Gtéwnego Prezes Federacji Pacjentow
Polskiego Stowarzyszenia Polskich

Diabetykow
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Z decydentami z Europy Srodkowej
i Wschodniej o cukrzycy

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw 28 marca
2019 r. wzieto udziat w drugiej edycji szczytu
zorganizowanego przez AstraZeneca we
wspotpracy z International Diabetes Fede-
ration Europe (IDF Europe). W nastepstwie
szczytu CEE Early Action in Diabetes Policy
Summitw maju 2018 r.w Rumunii.

Spotkanie to miato na celu zgromadzenie

decydentéw i rzecznikédw cukrzycy z Europy

SrodkowejiWschodniejw celu:

1) Dzielenie sie lepszymi praktykami w zakre-
sie ksztattowania polityki cukrzycy, w tym
zrozumienie od skutecznych i mniej sku-
tecznych przypadkéw w naszym regionie,

2) Poprawa zycia oséb chorych na cukrzyce
iosob nig zagrozonych,

3) Zmniejszenie $miertelnosci u oséb chorych
na cukrzyce w optacalny sposéb (koncen-
tracja nazmniejszeniu choréb uktadu kraze-
niainerek),

4) Kontynuacja planowania, w jaki sposéb kra-
je Europy Srodkowej i Wschodniej moga
wzmocni¢ wysitki na szczeblu krajowym,
aby zmniejszy¢ smiertelnos¢ u oséb z cu-
krzyca.

Szczyt Polityki Diabetologicznej Europy Srod-

kowej i Wschodniej w Warszawie jest czescia

Wczesnej akcji w cukrzycy”, czyli inicjatywy

rozpoczetej w 2015 r. przez AstraZeneca we

wspotpracy z International Diabetes Federa-
tion, Primary Care Diabetes Europe i Swiatowa

Federacja Serca.

Ponadto szczyt miat na celu wykorzystanie

i wzmocnienie inicjatywy IMPACT Europe IDF,

majacej na celu aktywizacje cztonkéw krajo-

wych parlamentéw w celu poprawy polityki

i tym samym zycia 0oséb chorych na cukrzyce

w Europie.

Karolina Kaczmarek
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Anna Sliwirska:
Polakow czesto nie stac
na leczenie cukrzycy

Zdecydowanej wiekszosci diabetykéw nie sta¢ na optymalne leczenie. Czesto o tym
styszymy, poniewaz nasze Stowarzyszenie jest bardzo duza organizacja, ktora posiada
prawie 370 jednostek terenowych. Mamy do czynienia z wieloma réznymi pacjentami,
w zdecydowanej wiekszosci z tymi, ktorych status materialny jest przecietny lub niski -
moéwi Anna Sliwinska, prezes Polskiego Stowarzyszenia Diabetykoéw.

lle w Polsce kosztuje leczenie cukrzycy? Czy
polskich diabetykéw sta¢ na optymalne
leczenie?

Podczas debaty,Leczenie cukrzycy w Polsce
2019: stan rzeczywisty, realne koszty, barie-
ry i szanse” zaprezentowalismy wyniki an-
kiety przeprowadzonej na grupie 733 dia-
betykéw z cukrzyca typu 1i 2. Ponad poto-
wa ankietowanych stwierdzita, ze miesiecz-
ne wydatki zwigzane z cukrzyca stanowia
nawet 10% ich budzetu domowego. Ponad
62% pytanych w przesztosci z powodoéw
finansowych zrezygnowato z zakupu zale-
canego przez lekarza leku, badania albo
artykutu medycznego zwigzanego z terapia
cukrzycy. Blisko 80% ankietowanych przyz-
nato, ze optymalna, nowoczesna terapia
cukrzycy jest poza zasiegiem ich mozli-
wosci finansowych. Juz na podstawie tej
préby jasno widac, ze sytuacja polskich dia-
betykéw wymaga pilnych i konstruktyw-
nych zmian. Polscy pacjenci od wielu lat
bezskutecznie ich wyczekuja.

Jakie sg konkretne potrzeby pacjentow?

Niestety, zdecydowanej wiekszosci diabe-
tykéw nie sta¢ na optymalne leczenie.
Czesto o tym styszymy, poniewaz nasze
Stowarzyszenie jest bardzo duza orga-
nizacja, ktéra posiada prawie 370 jednostek
terenowych, stad mamy do czynienia z wie-
loma réznymi pacjentami, w tym, w zde-
cydowanej wiekszosci z tymi, ktorych status
materialny jest przecietny badz niski.
Czesto to osoby w dojrzatym, zaawanso-
wanym wieku, chorujace na cukrzyce wiele
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lat. Niektérym trudno jest zwigza¢ koniec
z korcem, nie mowigc o terapiach, ktére sg
nierefundowane. Pamietajmy, ze cukrzyca
jest chorobag, ktérej zazwyczaj towarzysza
inne, a takze pojawiajg sie liczne powi-
ktania. Diabetyk nie przyjmuje tylko tych
lekéw, ktére mozna okresli¢ jako ,przeciw-
cukrzycowe’, ale tez stosuje zazwyczaj sze-
reg innych, na inne choroby. Bardzo czesto
diabetycy borykaja sie z problemami kar-
diologicznymi czy okulistycznymi, z wie-
kiem czesciej szwankuja tez rézne inne
narzady. Koszty optymalnego leczenia,
zgodnego z aktualnymi zaleceniami towa-
rzystw naukowych, okazuja sie zazwyczaj
zawysokie dla przecietnego Polaka.

Pacjenci, ktorzy zgtaszaja klopoty z finanso-
waniem terapii cukrzycy maja na mysli tylko
leki, czy takze inne Swiadczenia, takie jak na
przyktad badania diagnostyczne?

Wszyscy wiemy, jak trudno w Polsce dosta¢
sie do specjalisty i jak dtugi jest czas ocze-
kiwania na wizyte. Wiele oséb jest zmuszo-
nych do pfacenia za wizyty u specjalistow
z wihasnej kieszeni, co jest ogromnym pro-
blemem dla kogos, kto dysponuje na przy-
ktad wylacznie sredniag emerytura. Pamie-
tajmy tez, ze cukrzyca jest choroba, ktéra
nigdy nie mija, a wiec wydatki sg state, po-
nosi sie je kazdego miesigca, rok po roku.
Kiedy kto$ zachoruje na przyktad na zapa-
lenie ucha, wyda wiecej w jednym, kon-
kretnym miesiagcu, ale pézniej tego wydat-
ku nie musi juz uwzglednia¢ w budzecie
domowym.



Co mozna zrobic dla diabetykéw w trudnej
sytuacjifinansowej?

Jedng z opcji wsparcia jest jakas forma
pomocy spotecznej, ale diabetycy nie moga
by¢ statymi klientami instytucji opiekun-
czych, to zdecydowanie nie jest rozwigza-
nie problemu. Podobnie nie jest rozwigza-
niem, jesli dzieci lub nawet wnuki wspieraja
swoich chorych rodzicéw czy dziadkéw.
Sytuacja, gdy babcia prosi o pienigdze
na leki zamiast prezentu swiatecznego jest
zasmucajaca i z perspektywy panstwa
cztonkowskiego Unii Europejskiej — niedo-
puszczalna.

Co mozna zrobi¢, zeby te sytuacje zmieni¢
i umozliwi¢ diabetykom szanse na korzysta-
niezform optymalnejterapiiiopieki?

W przypadku lekéw kluczowa kwestig sa
ich ceny. Przecietni pacjenci chcieliby, aby
kosztowaty one w miare mozliwosci jak naj-
mniej, zwlaszcza majac na uwadze fakt, ze,
jak powiedzielismy, sa to w wiekszosci leki,
ktore stosuje sie przez wiele lat, do konca
zycia. Zgtaszane sg takze postulaty, aby
osoby z cukrzyca typu 1 miaty dostep do
darmowejinsuliny — ta grupa pacjentéw nie
moze bez niej zy¢. W tym wypadku mowa
nie o nowoczesnej czy optymalnej terapii,
ale o terapii podstawowej, ratujacej zycie.
Jako Stowarzyszenie mozemy apelowac, by
Ministerstwo Zdrowia efektywnie negocjo-
wato z producentami lekéw ich ceny. Dzieki
temu mozna by mie¢ nadzieje, ze te leki,
ktore nie sg jeszcze refundowane, a znajdu-
ja sie wsrdd terapii zalecanych przez towa-
rzystwa naukowe (polskie i europejskie),
trafity naliste refundacyjna.

Dostep do lekarzy specjalistéw to bardziej
ztozona sprawa — kolejki chyba nigdy nie
znikng, chociaz widzimy, ze Ministerstwo
Zdrowia stara sie je zmniejszac. Wazne, aby
zadbac o lepszy dostep do specjalistow
w mniejszych lokalizacjach — w matych
miasteczkach, gdzie brakuje niektérych
specjalistéw, a s niemobilne osoby, ktére
nie maja mozliwosci fizycznych i finanso-
wych na dotarcie do wiekszych miast.

Czy diabetycy maja poczucie, ze dostepne
dla nich terapie sa optymalne?

Z calg pewnoscig dostep do terapii jest
niewystarczajagcy. Nowoczesne metody

leczenia nie sg w ogdle refundowane dla
cukrzycy typu 2. Dodatkowo, nie wszystkie
nowoczesne insuliny sa refundowane.
Nawet takie insuliny, jak analogi dtugodzia-
tajace sa refundowane pod pewnymi
obostrzeniami, ktére juz dawno powinny
by¢ zniesione, o co stale zabiegamy. Osoby
z cukrzycg typu 2 musza miec taki sam
dostep do optymalnego dla nich leczenia
jak osoby z cukrzyca typu 1. Wiemy, ze
w Polsce wiele do zyczenia pozostawia
dostep nie tylko do nowoczesnych lekéw,
ale tez i do technologii. Nowoczesne syste-
my do monitorowania poziomu cukru nie
sg refundowane, tak samo jak pompy
insulinowe dla oséb dorostych po 26-tym
roku zycia. W Polsce na pewno jest wiele
dozrobieniaw tym wzgledzie.

Jak sytuacja z dostepem do réznych terapii
i opieki w cukrzycy wyglada w innych kra-
jach Unii Europejskiej?

Lepszy niz Polska dostep do nowoczesnych
form terapii i opieki w cukrzycy ma wiek-
szos¢ krajéw unijnych. Co wazne, nawet
mniej zamoznych niz my, takich jak
Rumunia. Trzeba podkresli¢, ze refundacja
nowoczesnych terapii powoduje zauwa-
zalne ograniczenie stosowania terapii juz
istniejacych. W wiekszosci przypadkow
wcale nie bedzie tak, ze jezeli refundujemy
lek Ailek Btowmomencie refundacjileku C
chory bedzie stosowat wszystkie preparaty
tacznie. Wéwczas moze on stosowac lek C
zamiast leku A i/lub B - refundacja nowo-
czesnych terapii to nie jest worek bez dna
i ciggte koszty. Refundacja nowoczesnych
terapii umozliwia ograniczenie stosowania
starszych terapii. Pacjenci majacy dostep
do nowoczesnych metod beda leczeni
efektywniej, skuteczniej a wiec, w uprosz-
czeniu, beda zdrowsi. Ma to same korzysci —
zdrowotne, spoteczne, gospodarcze -
refundacja optymalnych, nowoczesnych
terapii to zatem nie koszt, tylko inwestycja.
Nasi sasiedzi juz to zrozumieli, czas by
Polska posztaich sladem.
Zrédto: Marta Sutkowska
Autor: Marta Koblanska

https://www.termedia.pl/poz/Anna-Sliwinska-Polakow-
czesto-nie-stac-na-leczenie-cukrzycy,33618.html
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Antyoksydanty to zwiazki chemiczne, ktére maja zdolno$¢ neutralizowania wolnych
rodnikow, czyli reaktywnych form tlenu, ktére tworzg sie w organizmie pod wplywem
stresu, niektérych choréb, palenia papieroséw, niezdrowej diety, a takze w wyniku
naturalnego procesu starzenia si¢ organizmu.

Antyoksydanty dzielg sie na endogenne (enzy-
my wytwarzane w komorkach) oraz egzo-
genne, wystepujace w niektérych pokarmach.
Najwazniejsze antyoksydanty, ktére mozemy
dostarcza¢ wrazzdietg to:

« witaminyA, C, E,zgrupy B

« koenzymQ10,

» karotenoidy,

o selen,

« polifenole

« flawonoidy,

« cynk,

* mangan.

Coto jeststres oksydacyjny?

Wolne rodniki powstajg w organizmie caty czas,
w wyniku tak podstawowych proceséw jak
oddychanie. Problem pojawia sie wtedy, gdy
jest ich za duzo, a przeciwutleniacze nie na-
dazaja z ich dezaktywacja. Ten stan nieréwno-
wagi okresla sie mianem stresu oksydacyjnego.
Jeston niebezpieczny, nie tylko dlatego, ze pod
wptywem wolnych rodnikéw w zauwazalny
sposdb sie starzejemy (skéra traci jedrnos¢,
pojawiajg sie zmarszczki), ale tez dlatego, ze
reaktywne formy tlenu przyczyniajg sie do
powstawania wielu choréb, z miazdzyca, nad-
ci$nieniem tetniczym, astma oskrzelowa i po-
wiktaniami cukrzycy na czele. Diabetycy sq
narazeni na stres oksydacyjny zpowodu hipergli-
kemii i duzych wahan poziomu cukru we krwi.
Nieréwnowaga pomiedzy wolnymi rodnikami
a antyoksydantami skutkuje rozwojem péznych
powiktan cukrzycy.

Postaw naowoceiwarzywa

Zgodnie z zasadami piramidy zywienia, po-
winnismy zjadac pie¢ porcji warzyw i owocéw
dziennie; przy czym stosunek warzyw do
owocéw powinien wynosi¢ 75 do 25 proc.
Warzywa i owoce zawierajg zwigzki, ktore sa
w stanie neutralizowa¢ szkodliwe dziatanie
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wolnych rodnikéw (maja wtasciwosci antyutle-

niajace), a przez to zapobiegaja rozwojowi cho-

réb sercowo-naczyniowych oraz nowotwordw.

Nalezg do nich witamina C, A, E, K a takze

witaminy z grupy B. Owoce najbogatsze

w naturalne antyoksydanty to: jabtka, winogro-

na, jagody, boréwki, sliwki, melony, morele,

truskawki, czarna porzeczka, dzika réza.

» Marchewka, dynia, pomarancze, banany,
brzoskwinie, morele) to bogate zrédto pro-
witaminy A (betakarotenu), bedacej silnym
przeciwutleniaczem.

« Baktazan, papryka, winogrona, wisnie, bo-
rowka amerykanska zawieraja duzg ilos¢
polifenoliiantocyjanéw, ktére réwniez maja
dziatanie antyoksydacyjne.

« Szpinak, safata, brukselka, brokuty dostar-
czajg witamin z grupy B, przede wszystkim
kwasu foliowy - niezbednego dla prawi-
dtowego dziatania uktadu krwiotwérczego,
a takze witaminy K, ktéra odpowiada za
krzepliwos¢ krwi.

« Czosnek, cebula, por zawieraja zwiazki siar-
ki, ktére dziataja przeciwbakteryjnie, prze-
ciwwirusowo i przeciwzapalnie.

Co pozawarzywamiiowocami?
Antyutleniajagca moc maja przyprawy, i cho¢
dodajemy ich do potraw przystowiowa szczyp-
te — naprawde warto. Do najsilniejszych anty-
oksydantoéw zalicza sie: oregano, rozmaryn, ty-
mianek, cynamon, mieta, czystek, bazylia, goz-
dziki czy kurkuma. Do codziennej diety warto
tezwiaczy¢:

« gorzka czekolade/kakao

» zielongherbate

« oliwe

» kietkizboz

« orzechy pistacjowe, laskowe, wioskie, brazy-

lijskie

pestkidyni



LEK
BEZRECEPTY

ciagle zmeczenie, mrowienie,
obnizony nastrdj, dretwienie
zaburzenia pamieci ? koriczyn 1
zaburzenia czucia, ostabienie
piekacy, ktujacy bél sity miegniowej,
koficzyn 2 SR skurcze migéni 1

Mogg oznaczac niedobor wit. B,

enfogamma®

leczyi zapobiega skutkom niedoboru
witaminy B,*

Benfogamma®

jedyny lek w Polsce z witaming B,
w formie rozpuszezalnej w ttuszezach
dostepny bez recepty®

1. Zaleoenia Mirbome dotyargos postepowaniau aharych na oubrryos 2018 - stanowisko Polskdeg o Towarzyst we Dishatolgioena ga; Diabetobo gia Praktyaz-
na 2018, 4, 1;45-60 2 Marnafel'W.Benfotiaming w profilktyos, w prakdyos | w o iz Ko Wararawa 2013 3. Bublo L, Grubar BM, Anuspewsba EL
Rl tharnim w dhambes hineurodegenemaynyoh; Postepry Hig Med Dosw fonkne), 20 6. 4. ChPL Ben fogarma 5. dane lgivia, stan 11 2018
Nazwa produktu leczniczego | nazwa powssechnie stosowana: Ben fogamma |Benfothiaminum) B0mg Postad farm scautyczna: tablet ki dradowans,
1 tabletha drabowana zawbara Bl mg benfat aminy Banfothmminum). Wekazania do stos omani & Leomenis | zapobieganie sk thom niedobord witaminy B,
w o gan e, Niedalbdr witamin B mabe wystapid wnastepuigoyohpreyp adach : rieprsidhossm byaben i ubog im w witaming B, kermien u pozspelitosym,
It e e dhencia o dah ud meiaos| | ghodowss]) | hernodializie; preeabeldym affoha lzmie (alloohal biokou e wah fan @ e witaminy B hw powtldantach wymibeggopch
r preewiekbego akoholizru Proeci weskazania: Madwaklsod 4 (shergia) na benfotiaming, tiaming lub ktdekolvial @ substangi pomooniozych. Podmiot
odpowiedzislny: Wirwag Phama GmbH & Co. K6, Calver Strasse 7, T10G4 Biblingan, Memoy. Pedna informaca o beku dostenna na dyarenie Infomadga

radyarna Woensag PhamaPalska Sp 700, ul Bodyoha 18, 02-495 Wemmwa, tel 728637281 fax 72 877 1370 Kategon adostyprodel: Lekwydswarny
ber moepty RB/PAZHINE

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania,
dane dotyczace dziatah niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace
stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta,
gdyz kazdy lek niewlasciwie stosowany zagraza Twojemu Zyciu lub zdrowiu.
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Warto wiedziec

Piechotq do lata

Jak cieszyc sig zdrowymi

| i pigknymi stopami
w letnie dni

Pielegnacja stop osoby chorej na cukrzyce jest szczegélnie wymagajaca, dlatego z poczat-
kiem sezonu wiosenno-letniego warto wiedzie¢, jak wtasciwie zadbac o ich zdrowie i urode.
Z pomoca przychodza gabinety kosmetologiczne. Ktore salony urody i zabiegi wybra¢, by
zabieg pedicure pomagtanie zaszkodzit stopom diabetyka?

Cukrzyca to zespdt choréb metabolicznych,
ktéra cechuje sie zbyt wysokim poziomem
cukru we krwi (hiperglikemia) wynikajacym
z nieprawidtowego wydzielania lub dziatania
insuliny w organizmie. Wedtug danych Swiato-
wej Organizacji Zdrowia liczba diabetykow
nieustannie rosnie, a w 2035 roku moze ich by¢
az 600 milionéw. Nieuregulowany poziom cu-
kru we krwi moze powodowac uszkodzenie
i zaburzenie czynnosci wielu narzadéw i tka-
nek, a w szczegdlnosci oczu, serca, nerek, ner-
wow i naczyn krwionosnych.

Cukrzyca moze takze zwiekszac ryzyko wysta-
pienia probleméw skérnych. Wysoki poziom
glikemii powoduje, ze skéra staje sie przesu-
szona, delikatna, podatna na urazy i otarcia.
Bardzo czesto u diabetykéw tworzg sie mo-
dzele, zrogowacenia, odciski a takze otarcia,
zranienia czy pekniecia. Rany na stopach, ktére
goja sie trudno i sg zainfekowane, wystepujace
owrzodzenia definiuje sie jako zespot stopy
cukrzycowej — bardzo grozne i trudne w le-
czeniuschorzenie.

Domowa pielegnacja stop

Do obowiazkowych codziennych czynnosci
pielegnacyjnych diabetyka nalezy dokfadna
obserwacja stép, z pomoca bliskiej osoby lub
z wykorzystaniem lusterka. Konieczne jest
mycie stop letnig woda (do 36 stopni Celsjusza)
od 3 do 5 minut oraz staranne osuszanie miek-
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kim recznikiem ze szczegdélnym zwréceniem
uwagi na przestrzenie miedzypalcowe. Po
zakonczonej kapieli nie wolno zapomnie¢
0 nawilzeniu stép - cienka, tuszczaca sie skéra
diabetyka potrzebuje dodatkowego zastrzyku
odzywienia. Kosmetyki produkowane na bazie
olejéw (emolienty) skutecznie nawilzaja skore,
tworzac film ochronny zapobiegajacy utracie
wody. Swietnie sprawdzaja sie kosmetyki, ktére
maja w sktadzie mocznik rozpulchniajacy
zrogowaciate komorki skéry, alantoine przys-
pieszajaca gojenie ran czy skwalen chroniagcy
przed infekcjami. Nalezy pamieta¢, zeby paz-
nokcie obcina¢ na prosto, lekko zaokraglajac
boczne krawedzie, zapobiegajac tym samym
ich wrastaniu. Osoby cierpigce na cukrzyce
nigdy nie powinny chodzi¢ boso, nawet
w domu, poniewaz zwieksza to ryzyko urazu.
W domowym zaciszu nalezy unikac¢ trzymania
stop w poblizu kominka, pieca lub grzejnika,
poniewaz w wyniku zmian neuropatycznych
powodujacych brak odczuwania bdlu i tem-
peratury istnieje wysokie ryzyko poparzen,
ktérych diabetyk moze nie poczué. Ze wzgledu
na specyficzne wymagania skéry warto regu-
larnie odwiedza¢ sprawdzony salon kosme-
tyczny lub gabinet podologiczny.

Pedicure diabetyka
Jesli osoba cierpigca na cukrzyce ma dobrze
kontrolowany poziom cukru, nie wystepuja



u niej zaburzenia odczuwania boélu i tempera-
tury, warto, aby byfa pod opieka kosmetologa
lub podologa. Przy umawianiu sie na wizyte,
warto zrobi¢ wywiad ze specjalista, aby moc
okresli¢ jego wiedze w zakresie pielegnacji
skory diabetykéw. Prawidtowy zabieg to taki,
podczas ktérego lekarz lub kosmetolog do-
ktadnie obejrzy stopy i paznokcie oraz przepro-
wadzi szczegdty wywiad pod katem stanu
zdrowia. Nalezy pamieta¢, ze wszelkie zabiegi
kosmetyczne na stopach mozna wykonywac
dopiero po wyleczeniu ran, peknie¢ czy za-
kazen grzybiczych. Specjalista przed zabie-
giem powinien zatozy¢ rekawiczki i maske
ochronng oraz zdezynfekowa¢ narzedzia lub
uzy¢ jednorazowych. Etap rozpoczynajacy
zabieg to moczenie stép okoto trzech minut
w letniej wodzie, doktadne osuszenie stop

recznikiem oraz opracowanie paznokci, czyli
ich staranne opitowanie. Wazne, aby do pie-
legnacji stép nie uzywac ostrych narzedzi,
takich jak cazki czy nozyczki, a frezarke, ktéra
umozliwia bezinwazyjny zabieg. Osoba wyko-
nujaca pedicure powinna poinformowac dia-
betyka, jak nalezy dba¢ o skére stép, aby
uniknac¢ groznych powiktan.

U chorych na cukrzyce dochodzi do szybkiego
rozprzestrzeniania sie nawet drobnych zaka-
zen, dlatego ryzyko owrzodzenia stopy i pow-
stania zespotu stopy cukrzycowej jest pod-
wyzszone. Wazne sa wizyty kontrolne u diabe-
tologa oraz sprawdzonego kosmetologa lub
podologa, ktére pomoga unikna¢ dotkliwych
komplikacji spowodowanych cukrzyca.

Luiza Bogdanowicz

Czy diabetycy
moge jesc lody?

Czeste spozywanie lodéw nie jest zalecane
w tzw. diecie cukrzycowej, ktérej powinny
przestrzega¢ szczegdlnie osoby z cukrzyca
typu 2. Jakby nie patrze¢, lody to przykfad de-
seru, a desery jak wiadomo sg stodkie i z zato-
zenia nie przeznaczone dla diabetykow... Takie
ogdlIniki pokutuja w gtowach wielu pacjentéw
zcukrzyca.

Czylody sazdrowe?

Jesli jednak cho¢ troche wgtebimy sie w temat
lodoéw okaze sie, ze ich ocena nie jest jedno-
znaczna. Tak dla diabetykow, jak i dla ludzi bez
cukrzycy. Kontrowersje dotycza gtéwnie tego,
czy lody moga powodowac przyrost masy
ciata, jak bardzo podnosza poziom cukru we
krwiiczy generalnie mozna uznac je zazdrowe.
Jesli chodzi o wptyw na mase ciata i na cukry, to
tu sprawa wydaje sie dos¢ prosta — wszystko
zalezy od tego, ile ich zjemy. Nic w nadmiarze
nam nie stuzy. Jesli jadamy lody z uwzgled-
nieniem ich w planie dziennego zapotrzebo-
wania na kalorie, nie powinnismy od nich
przyty¢. Nieco trudniej stwierdzi¢, czy lody sa
zdrowe. Bo moga by¢ i zdrowe, i niezdrowe.

Dobre lody to takie, ktére w swoim skfadzie nie
maja wiele sktadnikéw. Do ich przygotowania
wystarczy mleko, Smietana, jajka, cukier oraz
dodatki smakowe - owoce, czekolada czy orze-
chy. Niestety moda na faszerowanie produk-
tow spozywczych sktadnikami, ktére nie maja
z natura nic wspdélnego, nie omineta réwniez
lodéw. Obecnie w lodach produkowanych na
skale przemystowa znalez¢ mozna raczej mleko
i jaja w proszku, syrop glukozowo-fruktozowy
oraz utwardzane ttuszcze roslinne. Ich smak
i kolor to czesto zastuga sztucznych dodatkow.
Dlatego nie mozna jednoznacznie stwierdzi¢,
czy obecnos¢ lodéw w diecie jest dobra czy zta.
Wszystko zalezy od tego, po jakie Iody
siegamy. Jesli jednak ogodlnie
poréwnamy lody z innymi
stodyczami, to okazuje
sie, ze s3 one jednym = -
z najmniej kalorycz-

nych deseréw. Te na

bazie mleka czy Smie-

tanki moga by¢ Zzro-
dtem wapnia i witamin,
szczegdlnie z grupy B. Dla-
tego w zestawieniu z innymi
stodyczami, jesli juz dopusz-
czamy je w swojej diecie,
to wiasnie lody moga by¢
tym, zdrowszym”wyborem.
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L cukrzycy

“wylecze od reki...

— czyli jak nie dac sie oszukac

Obietnice wyleczenia z cukrzycy i wszelkich innych chorob. Sugestie, ze lekarze mylg sie
przepisujac pacjentom leki na recepte. Historie oséb, ktére przekonuja, ze jeszcze
niedawno musiaty przyjmowac insuling, a teraz ciesza si¢ pelnym zdrowie. Ogtoszen, ktére
probuja nas przekonaé, ze bez problemu odzyskamy zdrowie, jesli tylko kupimy
odpowiedni produkt - moga to by¢ ziota, tabletki, herbatki - jest w internecie mnéstwo.
Niekiedy oferte wyleczenia z cukrzycy dostajemy wprost do skrzynki mailowej. Niestety,

wieludiabetykow tym obietnicomulega...

Nikt z nas nie chce o sobie mysle¢, ze jest osoba
naiwng, ktéra tatwo zmanipulowac i oszukac.
Reklamy cudownych specyfikow leczacych
z cukrzycy pojawiajg sie przeciez na gtéwnych
stronach najwiekszych ogélnopolskich portali
internetowych. Zwykle maja bardzo chwytliwe
tytuty,,Pozbadz sie choroby w 2 tygodnie”;,Do-
wiedz sie, jak unormowac glikemie w 7 dni”;
LSprawdz, jakie s3 metody gwiazd na ekspre-
sowe odchudzanie..” Tytut, w ktéry az chce sie
klikna¢, a dalej zdjecia ,pacjentow’, ktérym
udato sie wyleczy¢ z cukrzycy (albo chociaz za-
mieni¢ insuline na tabletki) oraz podpisane
imieniem i nazwiskiem zdjecia, lekarzy’, ktérzy
popieraja dang metode leczenia i zachecaja
dojejstosowani...

Odpowiedzialnosé¢winternecie
Wszystko wydaje sie realne, prawdziwe i przy-
pomina setki innych materiatéw o zdrowiu —
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jest opis problemu (np. cukrzyca albo nadmiar
kilograméw), jest jego rozwiazanie, jest lekarz,
ktdry to rozwigzanie poleca, i pacjent, ktory
je przetestowat. Czytelnik, jesli przypadkiem
nie jest pracownikiem mediéw i nie wie, jak
takie materiaty powstaja, moze mysle¢, ze
wszystko co czyta jest prawda skoro informacje
o wyleczeniu cukrzycy sa uwiarygodnione
podpisanymizimienia i nazwiska ludzmi. Wiele
0s0b nie zdaje sobie sprawy, ze przygotowanie
takiego materiatu (tekstu w gazecie, reklamy,
ulotki) jest banalnie proste. Wystarczy w banku
zdje¢ kupi¢ wizerunek osoby w biatym kitlu
i podpisac ja jako lekarz z wymyslonym przez
siebie imieniem i nazwiskiem. Podobnie bez
trudu mozna wybra¢ zdjecie osoby, ktéra
wygladatajak pacjentz cukrzyca. Nadac jejimie
i nazwisko oraz stworzy¢ historie, najlepiej
taka, ktéra odwotuje sie do emocji. Kiedy
natrafimy na taki wymyslony materiat, ktéry



zawsze ma na celu sprzedaz jakiegos$ produk-
tu lub ustugi, wyglada on rzetelnie, czesto
bardzo profesjonalnie. A nie ma nic wspdlnego
zprawda.

Drogi Diabetyku - nie ma zadnych cudow-
nych ,lekéw”, ktore bytyby w stanie szybko
i bez zadnego wysitku wyleczy¢ Cie z cho-
roby. Jesli pojawi sie nadzieja na wyleczenie
cukrzycy - na pewno bedziemy o niej pisac.
Poki co, wiara w to, ze dzieki ziotkom badz
suplementom diety wyzdrowiejesz, jest
czystg naiwnoscia...

Badz swiadomym pacjentem!

Niestety pacjenci maja sktonnos¢ do tworzenia
spiskowych teorii. Kazdy z nas przeciez styszat,
ze lek na cukrzyce jest, tylko sie o nim nie méwi,
zeby zarabia¢ na chorych. Faktem jest, ze
na chorych prébuja zarabiac przede wszystkim
osoby nieuczciwe, a prawo niestety im na
to pozwala. Ogtoszenia i reklamy mowiace
o ekspresowym wyleczeniu sie z cukrzycy
dzieki cudownym specyfikom, sa zwyczajnym

ktamstwem i powinny by¢ zakazane. Niestety
nie s3. Dlatego, trzeba by¢ Swiadomym
pacjentemiswiadomym konsumentem.

Jaknieda¢sie oszukac?

«  Badz krytyczny wobec informacji na temat
mozliwosci cudownego wyleczenia sie
z cukrzycy, nawet jesli s3 zamieszane na
wiarygodnych portalach. Jest to reklama,
za ktéra reklamujacy sie ptaci naprawde
duze pienigdze.

+ Nie ulegaj sloganom, ktére w jezyku mar-
ketingu nazywaja sie ,zachetg do dziata-
nia”; np. ,Kup teraz, drugi produkt gratis”;
JTylko dzisiaj promocja minus 50 proc!.
S one konstruowane tak, by$ miat wraze-
nie, ze na zakup danej metody masz bardzo
mato czasu. A bedac pod presja czasu,
wielu z nas podejmuje szybkie, nieracjo-
nalne decyzje.

+ Pamietaj, ze nie ma prostych i superszyb-
kich metod na wyleczenie sie ze skompli-
kowanej i dotykajacej catego organizmu
choroby, jaka jest cukrzyca.

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

J



Z zycia PSD

Wycieczka do Inowroctawia

W dniu 4 pazdziernika 2018 r. Zarzadu PSD
w Gnieznie zorganizowat jednodniowa wy-
cieczke do Inowroctawia. Wzieto w niej udziat
20 cztonkéw stowarzyszenia. Miejscowy prze-
wodnik przyblizytnam historie miasta.

Inowroctaw jest miastem potozonym w woje-
wodztwie kujawsko-pomorskim nad rzeka
Note¢ na réwninie inowroctawskiej. W miescie
funkcjonuja sanatoria, domy uzdrowiskowe,
teznie solankowe. Miasto posiada bogate ztoza
soli kamiennej, ktére wydobywane byty od cza-
séw starozytnych do momentu zamknieciai za-
lania kopalni SOLINO. W mie$cie rozlewana jest
takze wysoko zmineralizowana woda Inowro-
ctawianka. Gtéwnie zwiedzalismy uzdrowis-
kowa czes¢ miasta m.in. Park Solankowy,
Zaktad Przyrodoleczniczy, Teznie Uzdrowisko-

wa, Pijalnie Wéd, Palmiarnie, Ogrody Papieskie
na czes¢ Jana Pawta ll, Muszle Koncertowa.
Po zwiedzaniu ogtoszono czas wolny, do mo-
mentu powrotu do domu. Mimo chtodnego
dnia, humory dopisywaty wszystkim uczestni-
kom.

Zarzqd PSD w GnieZnie

Swiatowy Dzieri Walki z Cukrzyca w Gnieznie

W dniu 15 listopada 2018 r. Zarzad Oddziatu
Miejsko-Powiatowego PSD w Gnieznie w res-
tauracji Hotelu Feniks zorganizowat uroczys-
toé¢ z okazji Swiatowego DniaWalki z Cukrzyca.
W uroczystosci obok cztonkéw stowarzyszenia
udziat wzieli réwniez zaproszeni goscie, w tym
m.in.Tomasz Budasz - prezydent miasta Gniez-
na, Hanna tega - kierownik Dziatu ds. Oséb
Niepetnosprawnych w PCPR w Gnieznie, Ta-
deusz Tomaszewski — radny do sejmiku woje-
wodzkiego, Anna Sliwinska — prezes Zarzadu
Gtéwnego PSD w Warszawie, Lucyna Flieger —
skarbnik zarzadu wojewddzkiego, Karolina
Warlich - trener prawidtowego odzywiania,
Maria Gtowacka — prezes zarzadu kota PSD
w Trzemesznie wrazdwoma cztonkami.

Uroczysto$¢ rozpoczeta zastepca prezesa
p. Wiestawa Trybuchowicz, wspomniata zmar-
tego prezesa p. Czestawa Kozielskiego. Pamig¢
jego uczczono minutg ciszy. Wyrdznita p. Stefa-
nie Tylewska odznaczong Bragzowym Krzyzem
Zastugi za wieloletnig dziatalnos$¢ spoteczna na
rzecz stowarzyszenia, po czym prezes Bogu-
mita Kaczmarek powitata wszystkich gosci
i przyblizyta kilka podstawowych informacji
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dotyczacych m.in. ustanowienia Swiatowego
DniaWalkiz Cukrzyca.
Na zakonczenie swojego wystgpienia prezes
zyczyta wszystkim diabetykom wytrwatosci
w codziennych zmaganiach zchoroba.
Dalej wystuchano wyktadu p. Karoliny Warlich
na temat zdrowego odzywiania sie w chorobie
cukrzycowe;j.
Z zyczeniami dla cztonkéw stowarzyszenia
wystapilirowniez zaproszeni goscie.
Po czesci oficjalnej uczestnicy spotkania za-
siedlido wspolnego positku, po czym przyszedt
czas na wspolne biesiadowanie przy akompa-
niamencie Zespotu Duet.

Zarzqd PSD w GniezZnie
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Skarpetki zdrowotne
dla diabetykow

Zalecane przy:

m cukrzycy

m obrzekach nog v’ Nieuciskajgcy sciggacz

m niewydolnosci kragzenia v Bardzo duia elastycznosc

m grzybicy stop v Antybakteryjne i antvgr:vhl:ze
m stanach zapalnych skory v Bezszwowe

m nadpotliwosci
m otylosci

Skarpetki moina kupié w sklepach medyeznych, aptekach i sklepach internetowych,
Problemy z zakupem? Zadzwori: 22 711 71 58
Hi racesooecom/oeomenw  info@jjw.pl  www.deomed.pl



Z zycia PSD

Ztoto naszym dobrem,
wiedza — bogactwem

4 kwietnia odbyto sie V Ztotoryjskie Spotkanie
Diabetologiczne Ztoto naszym dobrem — wie-
dza bogactwem, pod honorowym patronatem
burmistrza Roberta Pawtowskiego.

Na poczatku spotkania Monika Kaczmarek -
prezes ztotoryjskiego oddziatu Polskiego Sto-
warzyszenia Diabetykéw przywitata wszyst-
kich zaproszonych gosci, prelegentdw, a szcze-
golnie przedstawicieli két diabetykéw min.
Legnicy, Zagrodna, Nowej Rudy, Swierzawy,
Podgorekioczywiscie Ztotoryi.

Monika Kaczmarek takze opowiedziata jak na-
rodzit sie pomyst powstania Ztotoryjskiej Kon-
ferencji. Nie mogto przy tym zabrakna¢ po-
dziekowan dla twércéw Marty Lesnik, Marioli
Wozowczyk, oraz Moniki Kaczmarek oraz dla
0s0b, ktére uwierzyty, ze w Ztotoryi jest duzy
potencjat do przekazywania wiedzy diabeto-
logicznej Pani Marii Dziurze i Barbarze Sorébce.
Najwazniejszym punktem spotkania byt cykl
wykfadéw poprowadzonych przez: dr n. med.
Maria Dziura, specjalista choréb wew-
netrznych, diabetolog ,nadcisnienie tetnicze
w cukrzycy i nie tylko..!, lek. spec. Barbara
Sorébka, specjalista diabetolog ,cukrzyca —
podejmij wyzwanie”, mgr Mariola Wozowczyk,
spec. pielegniarstwa diabetologicznego
~choroby przyzebia, a cukrzyca’, mgr Marta
Lesnik, spec. pielegniarstwa diabetologicz-
nego ,podréz do wnetrza — w poszukiwaniu
motywacji”.

Niespodzianka przygotowana dla uczestnikéw
spotkania byt pokaz mody plus size w wyko-
naniu Pan z kota diabetykéw przygotowany
przez Butik Szafir. Panie na scenie czuly sie
jak ryba w wodzie. Pokazaty piekno drzemiace
w kazdej kobiecie bez wzgledu na wiek, czy
rozmiar. Motto butiku Szafir to: Nie ma grubych
kobiet, sg tylko Zle ubrane, moda trzeba umiec
sie bawic. Podczas spotkania na holu, wystawe
miaty firmy: Hartmann oraz Pierre Fabre, gdzie
udzielaty fachowych porad i oczywiscie dla
wszystkich uczestnikéw czekat w holu po-
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czestunek. Dziekujemy wszystkim za przybycie
na spotkanie, dziekujemy naszym prelegen-
tom. Szczegélnie dziekujemy wszystkim tym,
ktérzy przyczynili sie do jego organizacji:
Urzedowi Miasta w Ztotoryi oraz pracownikom,
ZOKiR, Firmie Ascensia, Bioton, Hartmann,
Pierre Fabre, Butik Szafir, Pierogarnia Anielskie
Smaki oraz Redakcji Gazety Ztotoryjskiej.
Wielkie podziekowania dla Pan z kota diabe-
tykéw za wspaniaty pokaz, zabawe i odwage.
Monika Kaczmarek
Prezes Oddziatu Rejonowego w Ztotoryi




":t\ PSD Koto nr 15 w Przemyslu
zaprasza na TURNUSY REHABILITACYJNE 2019

\ -'*’ 7 W TRUSKAWCU NA UKRAINIE
o organizowane przez Biuro Turystyczne PTTK Przemysl
Doktadne informacje nt. pobytu, terminéw, zabiegow, kosztow:
Biuro Turystyczne PTTK Przemysl: ul. Waygarta3, 37-700 Przemys|
tel. 16 678 53 74 e-mail: pttkprzemysl@op.pl,

PSD Koto nr 15 w Przemyslu: tel. 798 - 084 - 514 e-mail: psdprzemyslkolonr15@op.pl
Petna oferta dostepna na www.pttkprzemysl.pl

Uzdrowisko Truskawiec zastyneto jako luksusowy kurort i stato sie najwiekszym europejskim
centrum przemystu zdrowia i wypoczynku, oddalonym od Przemysla okoto 100 km.
Znajduje sie tam 14 naturalnych zrédet mineralnych. Leczenie w tym kurorcie nie opiera sie
tylko na kuracji pitnej woéd mineralnych ale na najnowszych osiggnieciach w dziedzinie
medycyny i przemystu kosmetycznego.

Rodzaje zabiegow: hydroterapia, termoterapia, fizykoterapia, profilaktyka powiktan
cukrzycy, rehabilitacja po leczeniu operacyjnym, przywrdcenie aktywnosci ruchowej,
kompleksowy program oczyszczania organizmu ,,DETOX", program zycie bez alergii,
pijalnia wod mineralnych - szeroki wybé6r wéd leczniczych.

Organizujemy wyjazdy do sanatorium w Truskawcu na Ukrainie
dla oséb z terenu calej Polski z r6znymi schorzeniami, nie tylko dla "cukrzykoéw".
Oferujemy pobyt w:
- Sanatorium ROYAL HOTEL & SPA RESORT "PROMENADA" - ALL SPA w cenie pobytu jest
korzystanie z basenéw i SPA bez ograniczen,
- Sanatorium VESNA - Standard
Cena turnusu uzalezniona jest od wybranego sanatorium, sezonu, liczby dni (14/10)

i obejmuje: 13 lub 9 nocy w pokoju 2-osobowym (zakwaterowane 2 osoby) z petnym weztem
sanitarnym, telewizorem, 3 zabiegi dziennie wg. wskazan lekarza sanatoryjnego / Zabiegi
odbywaja sie w kazdy dzien tacznie z sobotami i niedzielami, 2 badania lekarskie. Wyzywienie:
$niadania, obiady, kolacje w formie bufetu. Transport autobusowy Przemysl-Truskawiec-
Przemysl, ubezpieczenie na czas pobytu i przejazdu, opieka rezydenta.

Wyjazdy autokarem z Przemysla do Truskawca o godz. 07:00 z parkingu dla autokaréw Plac Rybi
obok Muzeum Narodowym w Przemyslu. Dla grup zorganizowanych mozliwy przejazd
autokaru w danej miejscowosci lub przejazd " antenowy" (zabiera uczestnikéw o okreslonej
godzinie z danej miejscowosci), za dodatkowa optata.

UWAGA: Na wyjazd na Ukraine wymagany jest paszport wazny co najmniej 3 miesiagce.
Z pozdrowieniami
Prezes PSD Koto nr 15 w Przemyslu Jan Zrajko Prezes ZO PTTK w Przemyslu Michat Thier




Z zycia PSD

Jubileusz 30. lecia PSD w tasku

Sobota 26 stycznia 2019 roku byta dniem uro-
czystych obchoddéw pertowego Jubileuszu
30. lecia obecnosci PSD na ziemi taskiej, ktére
zorganizowano w lokalu ,Eden” ul. Kosciuszki
22. Patronat honorowy nad uroczystoscia
objat burmistrz tasku Gabriel Szkudlarek,
a medialny: Dziennik tédzki, Panorama taska
i laskonline.pl. Komitet organizacyjny goscit
znamienitych przedstawicieli samorzadu tery-
torialnego powiatu taskiego, centralnych i rejo-
nowych wiadz stowarzyszenia, stuzb i firm
medycznych, mediéw oraz diabetykéw aktual-
nie zrzeszonych w faskim kole. Po wprowa-
dzeniu pocztu sztandarowego Oddziatu Rejo-
nowego PSD w Sieradzu, wszystkich zgroma-
dzonych sympatycznie przywitata prezes tas-
kiego stowarzyszenia Agnieszka tukaszewska.
Bedac jednoczesnie prowadzacy i opatrujaca
stosownym komentarzem catg ceremonie.
Skrécona historie 3. dekad chorych na cukrzy-
ce, zrzeszonych w faskiej organizacji przedsta-
wit Bogustaw Stachowski, jej wieloletni
skarbnik. Po czym nastapita cze$¢ zwigzana
z wreczeniem wyréznien. Zarzad Gtéwny PSD
uhonorowat kilka oséb swoimi trofeami. Ztotg
odznake ,Zastuzony dla PSD” otrzymat Edward
Wotosz, srebrna: Regina Nowakowska, Stefan
Kowalczyk i Stanistaw Wolanin. ,Medale PSD”
trafity do rak: Franciszki Cieslak, Wandy Serek,
Renaty Szafranskiej — wojta gminy Wodzierady,
Bogustawa Stachowskiego i Gabriela Szku-
dlarka — burmistrza tasku. Oprécz tego Ag-
nieszka tukaszewska otrzymata unikatowa
statuetke, grawerowang w szkle ,30 lat dla
dobra PSD”. Wyréznienia wreczyli: Anna Sli-
winska prezes ZG PSD w Warszawie i Jan Kru-
szynski prezes ZR w Sieradzu. Kapituta Polskie-
go Towarzystwa Diabetologicznego przyznata
Teresie Szczepanskiej srebrny medal ,Za zwy-
ciestwo nad Cukrzycg” Zarzad PSD w tasku
decyzjg zdn. 02.01.2019 roku wyréznit wszyst-
kich terazniejszych cztonkéw stowarzyszenia
oraz zastuzone osoby, okolicznosciowymi dy-
plomami i pamigtkowymi medalami. Ponadto
Bogustawowi Stachowskiemu i Gabrielowi
Szkudlarkowi przyznano okazjonalne statuetki
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+Przyjaciel Diabetyka”. Aktu dekoracji dokonali:
Agnieszka tukaszewska i vice prezes Zdzistaw
Koztowski. Z kolei zaproszeni goscie w swoich
wystapieniach przekazali serdeczne gratulacje,
podziekowania i zyczenia pomysinosci dla ca-
tego taskiego stowarzyszenia. W czesci
artystycznej wystapit zastuzony dla ziemi
faskiej i zaprzyjazniony z diabetykami, kabaret
,RYDZ", ktory zostat przyjety rzesistymi
oklaskami. Dopetnieniem uroczystosci byta
konsumpcja swiagtecznego obiadu, zimnych
potraw i jubileuszowego tortu. Lampkami
szampana oraz czerwonego wina wzniesiono
toasty za pomys$lnos¢ oraz zdecydowane
zaangazowanie sie mtodych ludzi w prace
spoteczna dla dobra lokalnej wspolnoty. Wszak
kazdy moze by¢ potencjalnym chorym na cu-
krzyce! Taka jest brutalna, wspoétczesna rzeczy-
wistos¢! Komitet organizacyjny obchodéw
30. lecia powstania PSD na ziemi taskiej sktada
serdeczne podziekowania wszystkim sponso-
rom oraz ludziom dobrej woli, ktérzy wniesli
swéj wkiad w jego organizacje i przebieg.
Szczegdlne wyrazy szacunku kierujemy do:
Bronistawa Weglewskiego - wdjta gminy Bu-

czek, Renaty Szafranskiej — wojta gminy Wo-
dzierady, Gabriela Szkudlarka - burmistrza
tasku, Matgorzaty i Marka Dolatéw z firmy
reklamowej,od A do Z", Macieja Steca ze sp6tki
,STEC", Krzysztofa Biatkowskiego - z ,BK
BUSINESS", Jacka Bulzackiego — z firmy,OLIMP”,
Mariusza Wawrzyniaka z hurtowni elektrycznej
+AMPER’, Jarostawa i Ewy Buss z drukarni
,NTROGRAF’, Michata Frontczaka z firmy me-
dycznej,DIAGNOSIS", Zbigniewa Kazmierczaka
z firmy Przedsiebiorstwo Robét Instalacyjno-
Inzynieryjnych, Grzegorza Stosa ze sklepu
,ADAS’, Stanistawa Szafranskiego — mistrza
zegarmistrzowskiego, Macieja Gwisa z PHU
,EDEN", Krzysztofa taszkiewicza ze spotki, L&K",
Zdzistawa Koztowskiego z firmy ,ELBA -
BISPUPH’, Krzysztofa Nowakowskiego - prze-
wodniczacego Rady Powiatu, Grzegorza Rosia-
kaiWojciecha Madeja - radnych Rady Miejskiej,
a takze Anny Gtowinskiej — skarbnika gminy
task oraz oséb prywatnych: Agnieszki Przy-
bytek, llony Szymanskiej, Edwarda Wotosza
i Jarostawa Wilczynskiego.
Bogustaw Stachowski
Foto: Olga tukaszewska, Wit Lesniewicz

Diabetycy z Podleszan
swietowali
Dzien Kobiet

8 marca - Dzien Kobiet to szczegdlny dzien,
przypominajacy i podkreslajacy jak wazng i klu-
czowa role w zyciu spoteczenstwa odgrywa
kobieta. By uczci¢ to wyjatkowe swieto PSD Ko-
to Terenowe w Podleszanach zorganizowato
w Domu Strazaka spotkanie dla swych cztonkin.
Prezes Kofa Pani Danuta Zaremba zlozyta
wszystkim zebranym paniom zyczenia:,Wszys-
tkiego najlepszego, duzo zdrowia i szczescia,
by w kazdym dniu roku usmiech na twarzy
goscit tak samo czesto, jak w tym $wigtecznym
dniu. Zycze, aby kazdy dzied byt wyjatkowy
i przyniést powody do zadowolenia oraz by
nigdy nie zabrakto ciepfa i mitosci ptynacego
od najwazniejszych oséb wWaszym zyciu”.

W prezencie wszystkie panie otrzymaty zestawy
kosmetykéw orazwitaminy i suplementy diety.

Przypomnijmy, ze celem Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw jest: opieka i pomoc dla
ludzi chorych na cukrzyce, dbanie o jakos¢
leczenia cukrzycy poprzez wtasciwe wykreo-
wanie systemu lecznictwa diabetologicznego
oraz integracja srodowiska chorych. Stowa-
rzyszenie pomaga réwniez chorym na cukrzyce
w rozwigzywaniu trudnych probleméw zdro-
wotnych i bytowych dzieci i mtodziezy, inwa-
lidéw oraz oséb w podesztym wieku.

Justyna Ryczek
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Z zycia PSD

Spotkanie we Wtoctawku

W dniu 17 kwietnia 2019 r. odbyto sie spotkanie
integracyjne,Wielkanocne Jajeczko".

W spotkaniu uczestniczyto 50 oséb cztonkow
naszego Stowarzyszenia. W trakcie spotkania
cztonkowie degustowali potrawy dietetyczne
przygotowane z okazji,Swiat Wielkanocnych”.
W spotkaniu uczestniczyta Pani Anna Sliwiriska
— Prezes Zarzadu Gtéwnego PSD, ktéra wre-
czyta medal i dyplom dla dr Romana Papisa
za szczegolne zastugi dla rozwoju i promogji
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.
Spotkanie umilatZespét Muzyczny.

Ponadto w spotkaniu uczestniczyta mgr Elzbie-

. -~
ta Dynarska — Dyrektor Wydziatu Polityki Spo-
tecznej i Zdrowia Publicznego Urzedu Miasta
we Wioctawku.
Spotkanie przebiegato w mitej i sympatycznej
atmosferze.

Prezes Zarzqdu PSD Wincenty Olejnik

Koto Miejskie we Wioctawku

S -

Wielkanoc z Zagrodnie

Gminne Koto w Zagrodnie zorganizowato spot-
kanie wielkanocne dla diabetykéw i ich rodzin.
Na poczatku spotkania prezes kota w Zagrod-
nie Pani Anna Malik przywitata wszystkich
gosci oraz Paniag Karoline Bardowska — Wojt
Gminy Zagrodno, a takze prezes oddziatu rejo-
nowego PSD w Ztotoryi Monike Kaczmarek
wraz zarzagdem. Nie mogto zabrakna¢ gratulacji
dla Pani Karoliny Bardowskiej z objecia funkgji
Wojta Gminy Zagrodno oraz zyczyta wzajem-
neji owocnej wspotpracy z diabetykami Gminy
Zagrodno.

Podczas spotkania poinformowano cztonkéw
kofa w Zagrodnie o zblizajgcym sie walnym

zebraniu, ktére odbedzie sie 24 kwietnia w Za-
grodnie.

Zarzad Gminnego Kota bardzo dziekuje wszyst-
kim osobom, ktérzy uczestniczyli w spotkaniu,
a szczegOlnie Paniom i Panom, ktérzy pomogli
zorganizowac to wydarzenie.

Edukacja okulistyczna
w Tarnobrzequ

Szanowni Panfstwo, z ogromna przyjemnoscia
informuje, ze w dniu 06 kwietnia 2019 r. o0 go-
dzinie 12.00 w siedzibie TSM odbyto sie kolejne
spotkanie edukacyjno-integracyjne, zorgani-
zowane przez Koto Diabetykéw wTarnobrzegu.
Zaproszenie przyjeta Pani Maria Baran lekarz
okulista. Pani Doktor opowiedziata obecnym
na spotkaniu o problemach z jakimi borykaja
sie osoby chore na cukrzyce, ... 0 zagrozeniach
dla zdrowia ... przedstawita sposoby leczenia ...
jakréowniezzachecata do wczesnej profilaktyki.
Nastepnie uczestnicy spotkania, Goscie, Czton-
kowie, Sympatycy, zasiedli do wspdlnego stotu,
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gdzie odbyta sie nieoficjalna czes¢ spotkania.
Omowione zostaty plany dziatania naszego
Kota. Obecni mieli okazje wypowiedzie¢ sie
na temat oczekiwan, wymienic sie doswiadcze-
niami, spedzic¢ czas w gronie zaprzyjaznionych
0s6b. Spotkanie przebiegto w atmosferze
radosnejiprzyjaznej.

Lidia Gtowacka



Z zycia PSD

Spotkanie edukacyjne i integracyjne
diabetykow rzepinskich 22 lutego 2019 r

W ramach promocji zdrowia, Terenowe Koto
Diabetykéw w Rzepinie zorganizowato swoim
cztonkom szkolenie udzielania pierwszej po-
mocy przedmedycznej w chwili réznego rodza-
ju zagrozen. Szkolenie przeprowadzili cztonko-
wie Ochotniczej Strazy Pozarnej w Rzepinie:
Konrad Nowak i Ryszard Rybowiak. Umiejet-
nos$¢ zachowan, podczas réznego rodzaju
zdarzen w codziennym zyciu ludzi chorych
na cukrzyce, jest konieczna. Udzielenie pierw-
szej pomocy wymaga wiasciwych umiejet-
nosci. Umiejetnosci zdobyte na szkoleniu
spowoduja, ze bedziemy wiedzieli, jak zacho-
wac sie, gdy kto$ w naszym otoczeniu straci
przytomnos¢.

W spotkaniu brat udziat Jarostaw Dudzis, z-ca
Przewodniczacego Rady Miejskiej w Rzepinie,
ktory przyblizyt nam aktualne zagadnienia,

ktorymi zajmuje sie Rada Miejska w Rzepinie.
Odpowiadat na pytan: pytania dotyczace reha-
bilitacji, przystanku PKS, pomocy socjalnej dla
niektérych mieszkancéw, problemoéw ze
znalezieniem zatrudnienia dla bezrobotnych
mieszkancéw Rzepina.
Zarzad Kota Diabetykéw przygotowat uczestni-
kom spotkania niespodzianki w zwigzku z Wa-
lentynkami i Thustym Czwartkiem. Spotkanie
przebiegto w bardzo mitej atmosferze. Pieleg-
nowalismy XVI-wieczny zwyczaj jedzenia pacz-
kow zwiagzany z Thustym Czwartkiem. Paczki
byty przepyszne.
W imieniu Zarzadu Kofa serdecznie dziekuje
uczestnikom spotkania za udziat w szkoleniu:
gosciomorazdiabetykom.
Sekretarz Kota
Leokadia Musolf

Z zalem i smutkiem przyjelismy wiadomos$¢ o Smierci
naszej cztonkini

Cecylii WISZ

Zyta 86 lat, zmarfa 27 marca 2019 roku.

Rodzinie zmartej wyrazy szczerego wspétczucia
sktada
Zarzad i cztonkowie Kota PSD

w Barcinie
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Uwaga!!!
Chorzy na cukrzyce
moga miec wzdecia!

Czy wiesz, ze .....

objawy kliniczne wskazujace na zaburzenia
czynnosci przewodu pokarmowego
odnotowano u okoto

40-75% chorych na cukrzyce'.

wzdecia moga by¢ efektem
ubocznym stosowania roznych
lekow na recepte, w tym lekow
na cukrzyce, takich jak:
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Espumisan® nie zawiera cukru moze

by¢ rowniez zazywany przez osoby chore
na cukrzyce i pacjentow z zaburzeniami
trawienia cukrow. o~
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