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Stodkie nowinki

Protest przeciwko planom likwidacji
specjalizacji diabetologicznej

W ostatnim czasie pojawity sie niepokojace doniesienia o tym, ze w nowelizowanej ustawie
o zawodzie lekarza i lekarza dentysty, obok wielu innych specjalizacji, ma réwniez zostac
zlikwidowana diabetologia.

Zmiana ta bytaby bardzo niekorzystna dla chorych na cukrzyce w naszym kraju. Polskie Stowa-
rzyszenie Diabetykéw wystosowato do Ministra Zdrowia swéj zdecydowany sprzeciw oraz apel
owycofanie sie ztego zamiaru:

POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
72 ZARZAD GLOWNY

:gz |:D:| ORGANIZACJA POZYTKU PUBLICZNEGO
CZtONEK INTERNATIONAL DIABETES FEDERATION

Nr rejestru DB-17/092
Warszawa, 26.02.2017 r.

Szanowny Pan Minister
tukasz Szumowski

ul. Miodowa 15

00-952 Warszawa

Szanowny Panie Ministrze,

Pacjenci diabetologiczni w Polsce czuja sie bardzo zaniepokojeni doniesieniami medialnymi na temat
planéw zlikwidowania diabetologii jako specjalizacji podstawowej, w zwigzku z planowang nowelizacja
ustawy o zawodzie lekarzailekarza dentysty.

Skala zachorowalnosci na cukrzyce z roku na rok zwieksza sie. Od lat méwi sie o cukrzycy jako chorobie
cywilizacyjnej, ktéra przyjeta skale epidemii. Jest to bardzo powazna choroba, ktéra nieodpowiednio
leczona lub bagatelizowana niesie za soba powazne konsekwencje w postaci licznych powiktan,
bedacych nie tylko ogromnymi dramatami ludzkimi, ale takze zjawiskami powodujacymi znaczace
koszty dla budzetu Paristwa.

Pacjenci nie wyobrazaja sobie, aby przy i tak nietatwym dostepie do lekarzy diabetologéw, dodatkowo
pogarszano im te dostepno$¢ poprzez utrudnianie drogi ksztatcenia specjalistow. Przeciwnie, przy
rosnacej w takim tempie liczbie nowych zachorowan zaréwno na cukrzyce typu 1, jak i typu 2 oséb w
kazdym wieku (od najmtodszych do najstarszych obywateli naszego Kraju), Paristwo Polskie powinno
zadbac o utrzymanie tej specjalizacjiijej rozwijanie poprzez zwiekszanie liczby lekarzy.

Bardzo prosimy Pana Ministra oraz powofany Zespét ds. nowelizacji ustawy o pozostawienie
diabetologii jako podstawowe] specjalizacji lekarskiej, dla dobra wielomilionowej grupy polskich
diabetykéw, jak i catego spoteczenstwa. Juz kilkakrotnie w przesztosci propozycje likwidacji tej
specjalizacji byty rozwazane, jednak za kazdym razem eksperci dochodzili do stusznego wniosku, ze
diabetologia musi pozosta¢ odrebna, podstawowg specjalizacja. Wyrazamy gteboka nadzieje, ze tak
staniesigitymrazem

Anna Sliwinska

Pl' e é’ll\mw")lq,
Prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
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Stodkie nowinki

Polakow nie stac
na wiasciwe leczenie cukrzycy

W trakcie debaty zainicjowanej przez Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw pt. ,Leczenie cu-
krzycy w Polsce 2019: stan rzeczywisty, real-
ne koszty, bariery i szanse’, ktéra odbyta sie
20 lutego 2019 roku w Warszawie, zaprezento-
wano wyniki ankiety przeprowadzonej na gru-
pie 733 diabetykéw z cukrzyca typu 1i2.

Ponad potowa ankietowanych stwierdzita, ze
miesieczne wydatki zwigzane z cukrzyca
stanowig ponad 10% ich budzetu domowego.
Ponad 62% pytanych w przesztosci z powoddéw
finansowych zrezygnowato z zakupu z zaleca-
nego przez lekarza leku, badania albo artykutu
medycznego, zwigzanego z terapig cukrzycy.
Blisko 80% ankietowanych przyznato, ze opty-
malna, nowoczesna terapia cukrzycy jest poza
zasiegiem ich mozliwoscifinansowych.

— W perspektywie dtugofalowej nie unikniemy
zwiekszenia wydatkdéw na profilaktyke i terapie
cukrzycy, ale juz dzis mozna i trzeba efektywnie
alokowac srodki w ramach dostepnego finanso-
wania. Sytuacja polskich diabetykéw jest nie tyle
nieoptymalna, ile wymagajqca pilnych i kons-
truktywnych zmian. Polscy pacjenci od wielu lat
bezskutecznie ich wyczekujq - dzis wielu
diabetykéw nie sta¢ na wiasciwe leczenie cu-
krzycy.Najwyzszy czas na zdefiniowanie konkret-
nych rozwiqzan i podziat zadann pomiedzy
wszystkimi stronami zaangazowanymi w orga-
nizacje opieki zdrowotnej w obszarze diabeto-
logii w Polsce — méwi Anna Sliwinska, Prezes
Zarzadu Gtéwnego Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow.

Budzet diabetyka

W styczniu 2019 roku Polskie Stowarzyszenie
Diabetykow skierowato do swoich cztonkéw
i diabetykéw aktywnych na pacjenckich por-
talach diabetologicznych anonimowa ankiete
pt. ,lle kosztuje mnie cukrzyca?”. W okresie
jednego miesigca na ankiete odpowiedziato
733 diabetykéw z cukrzycg typu 1 i typu 2.
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Celem ankiety byto poznanie odpowiedzi na

pytania:

«Jaki jest miesieczny koszt leczenia cukrzycy
w kontekscie budzetu domowego rodziny
diabetyka?

+ Czydiabetykéw sta¢ na optymalne leczenie
cukrzycy, zgodne zzaleceniamilekarzy?

+ Czypacjencimoga sobie pozwoli¢ na wyboér
i stosowanie nowoczesnych terapii cu-
krzycy?

Na pytanie: jakg kwote miesiecznie wydaje na

leki, ktore stale przyjmuje w zwigzku z cukrzyca

i chorobami towarzyszacymi? przedziat: 0-100

ztotych wskazato 19,9% ankietowanych, 100-

200 ztotych wskazato 37,1% ankietowanych,

zakres: 200-300 ztotych podato 20,7%, a 300

ztotych i wiecej wskazato 22,2% ankieto-

wanych diabetykow.

Zapytani: jaka kwote miesiecznie wydaje na

dodatkowe badania/leczenie/opieke/arty-

kuty medyczne zwiagzane z cukrzyca i choro-
bami towarzyszacymi (oprocz stale przyjmo-
wanych lekéw), 42,6% ankietowanych
odpowiedziato: od 0 do 100 ztotych, 23,5% res-
pondentéw: 100-200 ztotych, 10,1% ankieto-
wanych: 200-300 ztotych a 23,9% diabetykow:

300 ztotychiwiecej.

Ankietowani na pytanie: jaki procent budzetu

domowego mojej rodziny stanowig wydatki

zwigzane z cukrzyca (leki, badania, artykuty

medyczne, zabiegi, inne)? odpowiedzieli: 10%

pytanych: 0-2%, 20,9% pytanych: 2,5%, 16,1%

pytanych: 5% i wiecej, 53,1% pytanych: 10%

iwiecej.

Diabetycy zapytani: czy w przesztosci zdarzato

sie, by z powodéw finansowych zrezygnowali

z zalecanego przez lekarza leku/badania/ar-

tykutu medycznego, zwigzanego z terapia

cukrzycy? stwierdzili: nie: 37,5%, tak: 62,5%.

Na pytanie: czy uwazam, ze optymalna, nowo-

czesna terapia cukrzycy w moim przypadku

jest w zasiegu/poza zasiegiem moich mozli-



wosci finansowych odpowiedzieli: 20,3% an-
kietowanych: w zasiegu moich mozliwosci
finansowych, 79,7% poza zasiegiem moich
mozliwoscifinansowych.

- Moje leczenie pochtania nawet ponad 500
zfotych miesiecznie, poniewaz na wiele lekow,
ktére stosuje, nie ma refundacji i jestem zmu-
szona ptacic¢ 100% ceny. Z renty 1093 ztote musze
wykupi¢ leki — na cukrzyce ale tez na inne scho-
rzenia, zwiqzane z mojq chorobq, musze takze
utrzymac diete — méwi Hanna Wycech z Soko-
fowa Podlaskiego, pacjentka z cukrzyca typu 1,
choraod54lat.

— W moim przypadku leczenie pochtania mie-
siecznie okofo 200-300 ztotych, ale z renty 870
ztotych doktadam jeszcze do leczenia zZony.
Wszystko odbywa sie kosztem wyzywienia, ubra-
nia, naszego standardu zycia - méwi Zygmunt
Wycech, maz Pani Hanny, u ktérego 7 lat temu
zdiagnozowano cukrzyce typu 2.

Wspoélnerozwiagzania

— Nowoczesne leki przeciwcukrzycowe to sku-
teczniejsza kontrola cukrzycy i zmniejszenie
ryzyka rozwoju groznych dla zycia i zdrowia
powiktan. Obecnie brak refundacji innowa-
cyjnych terapii istotnie ogranicza grupe cho-
rych, ktérzy mogliby z nich korzystac¢ — pacjenci
o0 nizszych dochodach pozbawieni sq mozliwosci
leczenia choroby stosownie do swoich potrzeb
zdrowotnych. Czes¢ naszych pacjentéw wyraza
wrecz opinie, ze chcieliby ,doczekac” do 75-tego
roku zycia, by mie¢ szanse na cho¢ czes¢ darmo-
wych lekéw np. kardiologicznych czy hipolipemi-

zujqgcych koniecznych do leczenia powiktan cu-
krzycy. To smutna i niepokojqca sytuacja — méwi
dr hab. n. med. Przemystaw Witek, Kierownik
Kliniki Gastroenterologii, Endokrynologiii Cho-
réb Wewnetrznych Wojskowego Instytutu Me-
dycznego.

W perspektywie dtugofalowej nie unikniemy
zwiekszenia wydatkéw na profilaktyke i terapie
cukrzycy, ale juz dzis mozna i trzeba efektywnie
alokowac srodki w ramach dostepnego finan-
sowania. Sytuacja polskich diabetykdw jest nie
tyle nieoptymalna, ile wymagajqca pilnych
i konstruktywnych zmian. Polscy pacjenci
od wielu lat bezskutecznie ich wyczekujq - dzis
wielu diabetykéw nie sta¢ na wtasciwe leczenie
cukrzycy.

Najwyzszy czas na zdefiniowanie konkretnych
rozwiqzan i podziat zadari pomiedzy wszystkimi
stronami zaangazowanymiw organizacje opieki
zdrowotnej w obszarze diabetologii w Polsce —
moéwi Anna Sliwinska, Prezes Zarzadu Gtéw-
nego Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.

Biuletyn Informacyjny Cukrzyca | 7
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*Nowoczesne terale' a OW|kIana
— debata z udziatem PSD

Cukrzyk po zawale jest jak pacjent onkologiczny. Dlatego trzeba zrobi¢ wszystko, by
zapobiegac¢ powiktaniom - przekonywali uczestnicy debaty ,Innowacyjne technologie,
terapie, rozwigzania’, zorganizowanejw ramach akgcji,, Rzeczpospolitej” Zmierz cukier.

Co drugi pacjent z cukrzyca, ktéry przeszedt
zawat, nie dozywa kolejnych pieciu lat. Podob-
ne statystyki dotycza tylko pacjentéw chorych
na nowotwory ztosliwe. Dlatego warto sie zas-
tanowic¢ nad zwiekszeniem dostepnosci do te-
rapii, ktére ograniczaja ryzyko nastepstw cu-
krzycy. Do takiego wniosku doszli uczestnicy
debaty,Rzeczpospolitej”

Niezwykly postep w leczeniu cukrzycy
Powiktania sercowo-naczyniowe, takie jak za-
wat serca czy udar moézgu, to wciaz najwiekszy
problem chorych na cukrzyce. Chociaz, jak
moéwi konsultant krajowy w dziedzinie diabe-
tologii prof. Krzysztof Strojek, na przestrzeni
ostatnich 20-30 lat odnotowano zdecydowany
spadek liczby powiktan mikroangiopatycz-
nych, prowadzacych do $lepoty czy uszkodze-
nia nerwoéw, pozostaje wiele do zrobienia, jesli
chodzioinne nastepstwa cukrzycy. - Niedawno
ukazata sie praca, wedtug ktérej 70 proc.
cukrzykéw z 10-15-letnim czasem trwania cho-
roby, a wiec wtedy, gdy pojawiajq sie powiktania,
nie ma zadnych zmian na dnie oczu. Jezeli jed-
nak chodzi o powikfania sercowo-naczyniowe,
to przed nami wciqz daleka droga — méwit prof.
Krzysztof Strojek, kierownik Ill Katedry i Od-
dziatu Klinicznego Kardiologii Slaskiego Uni-
wersytetu Medycznego. Jak moéwit dr n. med.
Krzysztof Chlebus z | Katedry i Kliniki Kardio-
logii Gdanskiego Uniwersytetu Medycznego,
wspotautor raportu ,Cukrzyca. Ukryta pan-
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demia. Sytuacja w Polsce. Edycja 2014, na le-
czenie powiktan wydajemy drugie tyle, co na
leczenie samej cukrzycy. W latach 2009-2013
wzrosty one ponaddwukrotnie - z 840 min
w 2009 do powyzej 2 mld w 2013 r. - 70 proc.
tych wydatkéw generujq powiktania serco-
wo-naczyniowe, bedqce nastepstwem Zle kon-
trolowanej glikemii. Kazdy lekarz wie, ze cukrzyk
to pacjent wysokiego ryzyka, ktéry ma takie
sameryzyko incydentéw sercowo-naczyniowych
jak pacjent po zawale, a ryzyko zgonu dwu-,
trzykrotnie wieksze niz pacjent bez cukrzycy.
Jeszcze gorzej jest w przypadku kobiet — u dia-
betyczkiryzyko zgonu wzrasta trzy do pieciu razy
— méwit dr Chlebus. — Duzy potencjat reduko-
wania incydentéw sercowo-naczyniowych majq
nowe leki — inhibitory SGLT-2. Zgodnie z bada-
niem LIDER, ich stosowanie powoduje o 22 proc.
mniej zgondw wsrdd cukrzykéw z powodoéw
sercowo-naczyniowych i redukcje zawatow czy
udaréw az o 11 proc. Précz kontroli glikemii,
a wiec poprawy komfortu zycia pacjentéw, przy-
noszq tez wymierne korzysci w postaci redukcji
kosztéw powiktarn — méwit dr Chlebus. - Py-
tanie, na co moze pozwoli¢ sobie system czy
ptatnik publiczny. Jednak technologicznie czy
farmakologicznie stajemy w obliczu znaczqcych
zmian w mozliwosciach leczenia - moéwit
drChlebus.

Nadzieja nanowe leki do konca kadencji
Brak dostepu do nowoczesnego leczenia od-




czuwaja réwniez pacjenci. - Méwimy zaréwno
o dorostych z cukrzycq typu 1, ktérzy po ukon-
czeniu 26. roku zycia nie mogq juz liczy¢ na
refundacje dostepnych technologii, jak i o cho-
rych z cukrzycq typu 2, od poczqtku pozba-
wionych dostepu do nowych substancji - mo-
wita prezes Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw Anna Sliwinska.

Maciej Mitkowski, wiceminister odpowiedzial-
ny za polityke lekowa zapewnit, ze resort od
dawna skfania sie ku nowocze$niejszym spo-
sobom monitorowania glikemii niz za pomoca
paskoéw do glukometru, ktére generujg spore
koszty dla systemu, jednak producent nowo-
czesnych urzadzen nie zdecydowat sie na ob-
nizke ceny, ktéra pozwolitaby mu przejac
znaczng czes¢ rynku. — Tymczasem Polska jest
bardzo duzym krajem, w ktérym warto sprze-
dawac. Pokazuje to chociazby szereg sytuacji,
w ktdrych firmy postawione przed alternatywq:
znacznie obnizy¢ cene albo w ogdle nie uzyskac
refundacji w Polsce, decydujq sie na obnizke.
Mozna wiec oczekiwad, ze zakres lekéw na cu-
krzyce w refundacji sie powiekszy. Na razie w re-

fundacjinie ma nowych lekéw, ale mam nadzieje,
ze do korica kadencji to sie zmieni — méwit
wiceminister.
Anna Sliwiniska podkreslita, ze refundacja no-
woczesnych terapii to nie koszt, ale inwestycja,
ktéra pozwoli unikna¢ w przysztosci ogrom-
nych wydatkéw zwigzanych z leczeniem
powikfarn. A moéwienie o kosztach pacjenci
odbieraja jako probe oszczedzania akurat na
nich: — Gdy méwi sie o pacjentach onkolo-
gicznych czy kardiologicznych, pojawia sie
przekaz, réwniez ze strony decydentdw, ze im sie
nalezy bardziej. Tymczasem rokowania w dia-
betologii w pewnych przypadkach sq ciezsze niz
wonkologiiiciezko jest wazyc, ktérym pacjentom
nalezy sie bardziej. Tymczasem cukrzycy, tak
czesto pomijani, muszq z wtasnej kieszeni
wydawac spore sumy na zakup lekéw, ktére
w Polsce sq dostepne, ale nierefundowane.
Dlatego zapowiedz ministra Mitkowskiego, ze
jeszcze wtejkadencjiw tym obszarze moze sie cos
zmienic, jest dla nas bardzo istotna — podkreslita
prezes Polskiego Stowarzyszenia Diabetykdw.
Zrédto: Rzeczpospolita
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Wielkanoc to $wieto, podczas ktérego na
polskich stotach goszcza tradycyjne, ale wy-
sokokaloryczne, petne tluszczy i weglowo-
danow potrawy. Nawet zdrowym osobom
trudno jest zachowac diete i umiar w spozy-
waniu Swigtecznych positkow: zurku, licz-
nych mies czy tez jajek w réznej postaci.
Kusza takze wielkanocne mazurki obficie
nadziewane masg kajmakowa oraz babki
wielkanocne oprészone cukrem pudrem.
Spedzanie Swiat w rodzinnym gronie przy
suto zastawionym stole poteguje chec sma-
kowania potraw i wznoszenia wspéinych
toastow. Zmagajac sie¢ z cukrzyca, warto
duzo wczesniej przygotowac wielkanocny
jadtospis, aby mie¢ do wyboru zdrowe,
apetyczne potrawy, ktérych smakiem moz-
na cieszyc sie bez wyrzutéw sumienia i bez
obaw o ich indeks glikemiczny. Co najwaz-
niejsze - nie jest to wcale trudne!

WW i WBT: jak sie nie pogubi¢ w istotnych
wskaznikach?

Skréty WW i WBT powinny by¢ dobrze znane
kazdemu diabetykowi: pierwszy oznacza wy-
miennik weglowodanowy, drugi to za$ wy-
miennik biatkowo-ttuszczowy. Oba wymienni-
ki zostaty opracowane po to, aby osoby zma-
gajace sie z cukrzycg mogly fatwiej i efek-
tywniej planowac swoja diete bez obaw o wa-
hania glikemii. W internecie oraz w licznych
publikacjach dotyczacych jadtospiséw u cu-
krzykéw, zawarte sg gotowe tabele z przeliczni-
kami. Czasami jednak, np. w czasie $wiat,
siegamy po produkty bardziej nietypowe, ktére
moga wymagac wiasnych obliczen.
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Wielkanoc
diabetyka

Wymiennik weglowodanowy to réwnowartos¢
10 g weglowodanéw przyswajalnych (bez
btonnika). Wskaznik ten opracowano oblicza-
jac, jakie ilosci produktéw zawierajg po 10 g
weglowodandéw. Wymiennik biatkowo-ttusz-
czowy to z kolei odpowiednik 100 kcal
pozyskiwanych z biatka lub ttuszczu.

Przy obliczaniu WBT warto zapamietag, ze:
» TWBT=100kcal ztluszczéw i biatka

» 1gbiatka=4kcal

» 1gttuszczu=9kcal

» 1gweglowodanow=4kcal

Przyktadowo: jedna porcja kietbasy biatej
Morliny (100g) ma 273 kcal, w tym:

+ 11gbiatka

+ 3,20 gweglowodanéw

« 24gttuszczu

+ 2gsoli

Ww:
100 g kietbasy = 3,20 g weglowodanéw
WW=3,20/10=0,32WW

WBT:

Kalorie z weglowodanéw: 3,20 x 4 = 12,8 kcal
Catkowita kalorycznosc¢ 273 kcal - kalorie

z cukréw (12,8 kcal) = ~ 260 kcal

260 kcal to 2,6 WBT

Jedna porcja kietbasy biatej to zatem 0,32 WW
i2,6 WBT



Przede wszystkim: konsultacjazlekarzem
Wartosci wymiennikéw dla kazdego diabetyka
sg ustalane indywidualnie przez lekarza na
podstawie mierzonej glikemii. Aby méc dobrze
zaplanowa¢ swiateczne menu, warto zadbac
o odpowiednie badania, szczegdlnie jesli po-
przednie byty wykonywane w duzym odstepie
czasowym. Lekarz prowadzacy udzieli rowniez
doktadnych informacji na temat tego, czy wie-
cej positkdbw spozywac rano, czy tez réwno-
miernie roztozy¢ swoj jadtospis. Cho¢ internet
jest nieocenionym zrédtem wiedzy, zawsze
na temat diety nalezy przede wszystkim kon-
sultowac sie ze swoim lekarzem, ktéry pomoze
rozwia¢ wszelkie watpliwosci i wyjasni¢, z ja-
kich wskaznikéw korzystac.

Réwniez dieta dla oséb zmagajacych sie z cu-
krzyca typu 1 i 2 moze sie od siebie réznic.
Nieraz od ilosci spozywanych positkéw zalezy
réwniez przyjmowanie lekéw czy insuliny.
Kuchennerewolucje dla diabetykow

Dieta dedykowana diabetykom niewiele rézni
sie od tej, ktorg zachowujg wszystkie zdrowe
osoby dbajace o zbilansowane, zdrowe positki.
Nalezy zwréci¢ uwage na to, aby produkty byty
jak najmniej przetworzone, a ich sktad jak naj-
krétszy. Podstawg positkdw powinny by¢ razo-
we makarony, kasze, surowe badz gotowane
na parze zielone warzywa, kiszonki, a takze se-
zonowe owoce o matej zawartosci cukru (nie-
wskazane sg banany, winogrona czy stodkie
odmiany jabtek). Zgodnie z zaleceniami WHO,
warto ogranicza¢ spozycie migsa i maksymal-
nie 3-razy w tygodniu siega¢ po chude czesci
kurczaka badz indyka ze zréwnowazonych,
ekologicznychizaufanych hodowli.

Smazone migsa podawane na obiad warto zas-
tapi¢ lekkimi, duszonymi na parze potrawkami
drobiowymi badz pieczonymi w piekarniku
burgerami wegetarianskimi, np. z kaszy jagla-
nej i warzyw: burakéw czy kalafiora z dodat-
kiem szpinaku lub siemienia Inianego boga-
tego w btonnik. Zamiast tradycyjnych kotletéw
smazonych na oleju, mozna zaserwowac takze
niepanierowane, pieczone ryby bogate w kwa-
sy omega 3. Dobrym pomystem jest zamiana
niewskazanych w diecie diabetyka ziemniakéw
na kasze, brazowy ryz, badz po prostu ciemne
pieczywo. Co szczegdlnie wazne w kontekscie
Wielkanocy, diabetycy powinni unika¢ majo-

nezu, musztardy i innych soséw na ich bazie.
Mozna zastapi¢ je np. niskottuszowym jogur-
tem naturalnym z dodatkiem chrzanu badz
koperkuisezonowych ziét.
Wielkanoc nieodfacznie kojarzy sie z jajkami:
osoby zmagajace sie z cukrzycg powinny
zrezygnowac ze spozywania zéttka i siegac tyl-
ko po biatko - réwniez w pascie jajecznej czy
w zurku. W przypadku zup, warto zastgpi¢
miesne wywary warzywnym bulionem. Trady-
cyjne miesne pasztety Smiato mozna zamienic
na te weganskie i wegetarianskie ztozone z se-
lera, marchewki czy pietruszki.
Cukier - poskromienie cichego zabéjcy
Podczas polskich $wiat na stole nie moze za-
brakna¢ deseréw w réznej postaci: w Wielka-
noc kroélujg mazurki oraz babki $Swigteczne,
ktére nieraz sktadaja sie nawet ze szklanki
cukru (200g!). Podobng zawartos¢ cukru ma
réwniez masa kajmakowa przygotowywana ze
stodkiego mleka skondensowanego czy kar-
mel, a wiec cukier w czystej postaci. Planujac
wielkanocne wypieki, koniecznie nalezy unikac
biatego czy bragzowego cukru i siegnac po jego
zamienniki: ksylitol, erytrol czy stewie. Zdrowe
zywienie zyskuje coraz wieksza popularnos¢,
w zwigzku z czym znalezienie zamiennikéw
cukru nie jest wyzwaniem: ksylitol czy stewie
mozna kupi¢ nawet w niewielkim, osiedlowym
sklepie.
Przygotowujgc ciasta, warto unika¢ maki
pszennej i siegna¢ po make owsiang, z cie-
cierzycy czy gryczana oraz korzystac z natural-
nych cukréw wystepujacych w owocach - nie-
raz dodanie do masy kilku suszonych daktyli
w petni zastapi cukier. Ciekawa alternatywa sa
réwniez ciasta ,warzywne” — brownie z pomi-
doréw, pierniki marchewkowe czy ciasta z do-
datkiem szpinaku.
Jadlospis diabetyka podczas swiat moze
by¢ bardzo prosty, a jednoczesnie zdrowy.
Przygotowanie positkéw o niskim indeksie
glikemicznym to takze gwarancja tego, ze
pozostale osoby zgromadzone przy swia-
tecznym stole beda mogly bez wyrzutow
sumienia siega¢ po ulubione przysmaki,
a wspolny czas spedzony na wielkanocnej
uczcie nie bedzie skutkowat kilkoma dodat-
kowymi kilogramami.

Marta Szerakowska
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Warto wiedziec

‘,__

olne rodniki (oksydanty) powstaja w trakcie
zdego oddechu, kiedy organizm przetwarza
dostarczany tlen na energie. Posiadajg one wol-
ny elektron, ktéry w organizmie dazy do pota-
czenia sie z elektronem z jakiejkolwiek ko-
morki. W procesie tym dochodzi do dezinte-
gracji i uszkodzenia komorek, ktérym wolne
rodniki,odebraty” elektron. Moze w ten sposéb
dojs¢ do uszkodzenia czastek biatka, ttuszczéw,
a nawet do uszkodzenia DNA komorek. Aby
temu zapobiec wazne jest, by w organizmie
znajdowatly sie réwniez przeciwutleniacze
(antyoksydanty), ktérych zadaniem jest
neutralizowa¢ wolne rodniki. Przeciwutle-
niacze oddaja wolnym rodnikom swéj wolny
elektron, w ten sposéb chronigc inne komorki
przed szkodliwym dziataniem oksydantow.
Skad si¢ bierze stres oksydacyjny?
Brak aktywnosci fizycznej, palenie papieroséw,
zla dieta - to najczestsze przyczyny powstawa-
nia stresu oksydacyjnego. Do stresu oksydacyj-
nego moze réwniez przyczynic¢ sie przebywa-
nie w zanieczyszczonym $rodowisku (smog)
i kontakt z substancjami toksycznymi, na przy-
ktad otowiem, ktéry obecny jest w spalinach
samochodowych. Do przyczyn powstawania
w organizmie stresu oksydacyjnego naleza tak-
ze zbyt intensywne opalanie sie, nadmierny
wysitek fizyczny oraz zazywanie niektérych
lekéw. U diabetykéw przyczyna stresu oksyda-
cyjnego sa zbyt wysokie poziomy cukru we
krwi. Hiperglikemia prowadzi do braku réwno-
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Co to jest stres oksydacyjny
i dlaczego powinnismy

go unikac?

Stres oksydacyjny powstaje wtedy, gdy w organizmie
zaburzona jestrownowaga pomiedzy oksydantami (wolnymi
rodnikami) a przeciwutleniaczami. Zbyt duza ilos¢ wolnych
rodnikéw uszkodzi¢ moze wlasciwie wszystkie komérki i
tkanki. To z kolej moze prowadzi¢ do rozwoju miazdzycy, do
zawalow serca i udaréow mézgu oraz do choroby wiencowej.
Diabetycy sa bardziej niz osoby zdrowe narazeni na stres
oksydacyjny zpowodu wystepujacych u nich hiperglikemii.

wagi miedzy oksydantami a przeciwutlenia-
czami na korzys$¢ tych pierwszych, dochodzi
do uszkodzen komérek i do rozwoju prze-
wlektych powiktan cukrzycy.
Jakograniczacstres oksydacyjny?
Profilaktyka stresu oksydacyjnego polega
na dostarczaniu do organizmu pozywiania
o dziafaniu antyoksydacyjnym, na unikaniu pa-
lenia papieroséw, unikaniu opalania oraz wy-
pracowaniu skutecznych sposobéw radzenia
sobie z codziennym stresem i napieciem ner-
wowym. Produkty spozywcze zawierajace
antyoksydanty to np.: kakao, nasiona chia, ja-
gody, buraki, truskawki, orzechy, ziarna, czer-
wone wino, zielona herbata. W przypadku oséb
z cukrzyca zdrowa, bogata w antyoksydanty
dieta, moze by¢ niewystarczajgca. Warto roz-
wazyc takze przyjmowanie witamin o dziataniu
przeciwutleniajacym, zbrupy B, CiE.
Wsréd witamin z grupy B, szczegdle miejsce
zajmuje benfotiamina, rozpuszczalna w ttusz-
czach posta¢ witaminy B1, ktéra ma zdolnos¢
przeciwdziatania niekorzystnym procesom
glikacji. Dzieki benfotiaminie, komorki czaso-
wo narazone na hiperglikemie sg bardziej wy-
trzymate, zwieksza sie ich przezywalnosc¢izdol-
nos¢doregeneracji(1).

1. Ziegler D., Nowak H., Kempler P, Vargha P, Low
PA. Treatment of symptomatic diabetic poly-
neuropathy with the antioxidant alpha-lipoic
acid: a meta-analysis. Diabetic Medicine 2004;
21:114-121.
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koficzyn 2 SR skurcze migéni 1
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leczyi zapobiega skutkom niedoboru
witaminy B,*

Benfogamma®

jedyny lek w Polsce z witaming B,
w formie rozpuszezalnej w ttuszezach
dostepny bez recepty®
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Najzdrowszy ttuszcz Swiata czy zrédto nasyco-
nych kwaséw ttuszczowych, ktére prowadza do
miazdzycy i choréb sercowo-naczyniowych?
Nie ustajg dyskusje na temat prozdrowotnych
wiasciwosci oleju kokosowego. Na fali ogrom-
nej popularnosci tego ttuszczu wypiera on
w kuchni zaréwno oleje roslinne, jak i ttuszcze
zwierzece. A konsumentéw nie zraza fakt, ze
specjalisci, w tym Amerykanskie Towarzystwo
Kardiologiczne, kwestionuja rzekome zdrowot-
ne wiasciwoscioleju z kokosa.

Co warto wiedzie¢ o oleju kokosowym
w kontekscie jego zastosowania w kuchni?

1. Olej kokosowy jest dobrym zZrédtem $red-
niotarnicuchowych kwaséw ttuszczowych
(MCT), ktére sa tatwo przyswajane przez
organizm. Trafiaj prosto do krwioobiegu i s3
wykorzystywane jako zrédto energii. Pro-
dukty zawierajace ten rodzaj kwasow ttusz-
czowych s3 przydatne w zywieniu pacjen-
téow w stanach chorobowych, u ktérych jest
uposledzone wchtanianie ttuszczu, np.
w niewydolnosci trzustki, zapaleniu trzustki
czy chorobie Lesniowskiego-Crohna. Jed-
nak cztowiek potrzebuje przede wszystkim
dtugotancuchowych kwaséw ttuszczowych
np. by budowac¢ struktury bton komérko-
wych. Kwaséw z oleju kokosowego do tego
nie wykorzysta. Sa tylko Zrédtem energii
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Olej kokosowy
w kuchni

b poznaj fakty

. Ponad 90 proc. kwaséw ttuszczowych zawar-

tych w oleju kokosowym to kwasy nasycone.
Takie same jak te znajdujace sie w thustym
miesie oraz ttuszczach pochodzenia zwie-
rzecego (masle, smalcu). W oleju kokosowym
jest wiecej nasyconych kwaséw ttuszczo-
wych niz w smalcu. A te spozywane w nad-
miarze podwyzszajg poziom cholesterolu,
szczegolnie tego ,ztego”. To w efekcie moze
skonczyc sie chorobamiukfadu krazenia.

. Olej koksowy powszechnie wykorzystywa-

ne jest na Wschodzie, gdzie réwniez pod-
kreslane sa jego prozdrowotne wtasciwosci,
takie chociazby jak dziatanie przeciwmiaz-
dzycowe i przeciwzakrzepowe. Dlaczego
miatby nie sprawdzi¢ sie w Europie? Die-
tetycy podkreslaja, ze cywilizacje wschodnie
prowadza zupetnie inny styl zycia niz spote-
czenstwa zachodnie oraz zupetnie inny spo-
séb odzywiania sie. Nie mozna wybiérczo
podchodzi¢ do wiasciwosci oleju kokosowe-
go, bo jego ewentualny wptyw na zdrowie
to wypadowa wielu czynnikéw.

. Olej kokosowy faktycznie ma wysoki punkt

dymienia, z tego powodu dobrze sprawdza
sie jako ttuszcz do smazenia. Mozna go
rozgrza¢ do temperatury nawet 220 stopniu
bez ryzyka przypalen i wydzielania sie
zwigzkéw rakotworczych.

Zrédto: Apteline.pl
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Dedykowane diabetykom
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Najbardziej zaawansowane skarpety medyczne w Polsce

Technologia zwiekszania krazenia krwi i natleniania

Dwa gtowne problemy, z ktorymi czesto borykaja sie

osoby chorujace na cukrzyce to: uszkodzenie nerwow i Eh%”gﬁm.;:“
stabe krazenie. Skarpety Reflexa sa jedynymi skarpetami e e ]
w Polsce, ktare zwiekszaja krazenie i regeneruja tkanki. i attron™

N innowacyina téchnokogis

Dziatanie udowodnione badaniami klinicznymi.
- Zwiekszaja i poprawaja krazenie krwi,
Zwiekszaja dotlenienie stop,

Odzywiaja komdarki, regeneruja tkanki,
Izoluja i chronia stopy, FI I
Utrzymuja stopy w cieple, regulujg temperature, T I T T Pt
Przynosza ulge przy dolegliwosciach stop.

Skarpety Reflexa® Diabetic:

- Zapewniajg idealne warunki stopie,

o - MNajwyzszy poziom pielegnacji stop,
- Bezuciskowe, ptaski szew eliminuje otarcia,
) - Przyjemnie migkkie i elastyczne,
\_":) 13 - Antybakteryjna i przeciwgrzybiczna ochrona Aegis™.

Wskazania: cukrzyca, neuropatia, niewydolnosé zylna, zmeczone
A i wrazliwe stopy
o Modele: Grube z migkkim podbiciem, cienkie, podkolandwki

Skarpetki mozna kupic¢ w sklepach medycznych i aptekach.

Sklep internetowy: www.Reflexa-Skarpety.pl
Zamow przez telefon: 508 449 531
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Z zycia PSD

,KiDS and Diabetes

in Schools”

Szkolenie dla nauczycieli
szkot podstawowych na Podlasiu

W dniu 19 marca br. w Bialymstoku odbyto sie szkolenie dla nauczycieli szk6t podstawo-
wych zPodlasia na temat cukrzycy typu 1.i profilaktyki cukrzycy typu 2., w ramach projektu
»KiDS - Dzieci i Cukrzyca w Szkotach”. Spotkanie zorganizowato Polskie Stowarzysze-
nie Diabetykéw Odziat Wojewddzki w Bialymstoku. Wspétorganizatorem szkolenia byt
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Os6b Niepetnosprawnych - oddziat podlaski.

Podczas szkolenia nauczycieli wystuchali wy-
ktadu na temat cukrzycy typu 1., przyczyn cho-
roby i jej leczenia, jak réwniez zdrowego stylu
zycia w prewencji cukrzycy typu 2. Nie zabrakto
praktycznych aspektéw zwigzanych z pomia-
rem glikemii, postepowaniem z dzieckiem z cu-
krzycg w szkole, pomocy w hiper- i hipogli-
kemii. Ponadto uczestnicy spotkania zapoznali
sie ze schematem lekcji edukacyjnej na temat
cukrzycy, ktérg moga przeprowadzi¢ w swoich
szkotach w oparciu o prezentacje i poradnik
metodologiczny oraz materiaty edukacyjne
w formie komiksow. Podczas spotkania wyko-
rzystano materialy miedzynarodowej organi-
zacji IDF (International Diabetes Federation),
przygotowane w partnerstwie z Sanofi.

Szkolenie cieszyto sie ogromnym zaintereso-
waniem, wzieto w nim udziat blisko 120 nau-
czycieli z 46 szkét podstawowych na Podlasiu.
Ponadto w spotkaniu uczestniczyli przedsta-
wiciele: Oddziatu Podlaskiego Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych, Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epide-
miologicznej w Bialymstoku, Towarzystwa

Przyjaciét Dzieci Oddziat Okregowy w Suwat-
kach oraz dziennikarze z kluczowych mediéw
w regionie.

Kazdy nauczyciel, ktéry uczestniczyt w szko-
leniu, otrzymat imienny Certyfikat KIDS. Na za-
konczenie spotkania Prezes PSD w Biatym-
stoku, Pani Danuta Roszkowska, ogtosita
konkurs plastyczno-literacki z nagrodami dla
nauczycieli i uczniéw pt.: ,Jak moge pomédc
kolezance lub koledze z cukrzyca typu 1.7"
Wyniki konkursu zostang ogtoszone 22 maja br.
podczas spotkania podsumowujacego pro-
gram KIDS na Podlasiu.

Projekt KIDS zostat objety honorowym patro-
natem Ministerstwa Edukacji Narodowej. Po-
nadto otrzymat on patronaty miejscowych
wiadz samorzadowych, oswiatowych i zdro-
wotnych: Wojewody Podlaskiego, Marszatka
Wojewddztwa Podlaskiego, Podlaskiego
Panstwowego Wojewddzkiego Inspektora Sa-
nitarnego w Biatymstoku. Patronat medialny
objefaTVP 3 w Biatymstoku.

Projekt jest realizowany dzieki wsparciu firmy
Sanofi.
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UWAGA! ZMIANA
W KALENDARIUM!

Tegoroczne centralne obchody Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzyca odbeda sie w Warszawie
dnia 15. listopada (zamiast 16. listopada).

Sprostowanie

W lutowym wydaniu Biuletynu Informacyjnego Cukrzyca, przy relacji zTrzemeszna zamiescilismy
mylacy tytut artykutu. Medale Honorowe gminy Trzemeszno otrzymato czterech cztonkéw
zarzadu Kota PSD Trzemeszno, a mianowicie:

- Maria Gtowacka

« Zdzistawa Majewska

+Wojciech Kaczmarek

+Edmund Szlacheta

Przepraszamy za tytut, wskazujacy tylko na jedng osobe odznaczona. Wszystkim raz jeszcze
serdecznie gratulujemy i dziekujemy za aktywna prace na rzecz Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow.

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

L
SANOF! crroicuscus: v g



Z zycia PSD

Swieto Babci i Dziadka
u diabetykow
w Podleszanach

21 i 22 stycznia to wyjatkowe dni w roku.
To czas, w ktérym okazujemy naszym babciom
i dziadkom wyjatkowa wdziecznos¢ za mitos¢,
troske, przekazana madros¢, a przede wszyst-
kim za obecno$¢ w naszym zyciu.

Do celebracji tego Swieta tradycyjnie wiaczyli
sie réwniez diabetycy z Podleszan. PSD Koto
Terenowe w Podleszanach zorganizowato dla
swych cztonkéw uroczyste spotkanie, ktére
odbyto sie w Domu Strazaka w Podleszanach.
Prezes Kofa Pani Danuta Zaremba ztozyta

wszystkim babciom najserdeczniejsze zycze-
nia zdrowia, szczescia, spokoju, a przede
wszystkim pociechy z wnuczat. By nie tylko
dzi$, ale kazdego dnia w roku nie zabrakto
dowodoéw mitoscii czutosci zich strony.
Po Zyczeniach przyszedt czas na wspdlny
poczestunek, ktéry byt okazja do rozmoéw
iwspomnien.
Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Kota Tere-
nowego z Podleszan zorganizowato réwniez
24 stycznia profilaktyczne badanie stuchu.
Przeprowadzity je Panie Katarzyna Wéjtowicz
i Anna Matek z Firmy GEERS Dobry Stuch
zMielca. Badanie byto bezptatneidostepnedla
wszystkich. Uczestnicy spotkania otrzymali
w prezencie witaminy i suplementy diety firmy
Doppelherz.

Justyna Ryczek

Relacja Stalowa Wola
— bieg WOSP

13 stycznia 2019 r. o godz. 13:00, po raz piaty,
podczas XXVII dorocznego finatu Wielkiej
Orkiestry Swigtecznej Pomocy w parku miejs-
kim odbyt sie Bieg oraz Marsz Nordic Walking
pt. ,Policz sie z cukrzyca i ucz sie pierwszej
pomocy”.

Organizatorem biegu byt Stalowowolski Klub
Biegacza wraz ze Sztabem WOSP Stalowa Wola

przy wsparciu lokalnych sponsoréw. Zaprosze-
ni do wspdlnej zimowej aktywnosci, a tym
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samym wspierania akcji WOSP zostali wszyscy,
bez wzgledu na wiek. Fundacja od lat wspiera
osoby chore na cukrzyce, wyposazajac miedzy
innymi kobiety w cigzy w pompy insulinowe.
| whasnie na ten cel zostanie przeznaczona
cze$¢ dochodu z biegu. Dodatkowo czes¢
zebranych srodkéw zostanie przeznaczona na
nauke udzielania pierwszej pomocy w szkotach
podstawowych w ramach programu Ratujemy
iUczymy Ratowac.

W biegu i marszu uczestniczyto okoto 250 0s6b.
Wpisowe wynosito minimum 30 zt. Dtugos¢
biegu - 3km, marszu -2 km.

Podczas imprezy dzieki naszemu stowarzysze-
niu mozna byto zmierzy¢ sobie poziom cukru,
cholesterolu i cisnienia. Cztonkowie stowarzy-
szenia udzielali wielu porad zwigzanych z cu-
krzyca, rozdali wiele ulotek i materiatow szkole-
niowych. Stowarzyszenie ma jeden cel - poma-
ga¢, uswiadamiac i propagowac zdrowy styl zy-
cia. Rok 2019 zapowiada sie dla cztonkéw PSD
pracowicie i aktywnie. Bedzie realizowane za-
danie z dotacji Gminy Stalowa Wola pt.,Dziata-
nianarzeczchorychizagrozonych cukrzyca”



ake
vitamincandy®

OdSwiezajgce .=
CUKIERKI BEZ CUKRU . |

Zawieraja substandje o dziataniu nawilajacym oraz:

v witaminy (B,, B,, CiE} wazne dla naszego zdrowia,

v naturalne aromaty (drobiny owocdw), ktdre sg Zrodtem Q#é-‘@ﬁe nm"%l_
cennych biof lawonoiddw, "
v bez cukru, bez sztucznych barwnikow i konserwantow,
bez glutenu,
A ainendy’

Mie zawierajg cukru ani aspartamu — zawierajg sorbitol

{substancja naturalnego pochodzenia, zastepujaca cukder,
o obnizonejwartosci kalorycznej).
Rownlez dla diabetykéw — 1 pastylka to tylko 3 keal,

PACHOM Polska Sp. z 0.0. ul. Jana Kazimierza 16, 01-248 W-wa, www.vitamincandy.com



Z zycia PSD

Finat akgji

,Stodka Julka”

Nauczylismy sie lata¢ w powietrzu jak ptaki, ptywa¢ pod
woda jak ryby, brakuje nam tylko jednego: nauczy¢ sie zy¢
na ziemi jak ludzie - cytatem klasyka George Bernarda
Shaw, Maria KAJDAN, pomystodawczyni projektu powitata
liczne grono przybylych organizatoréw i partneréw akgji,
uczestnikow oraz licznych gosci. Burzliwymi oklaskami
zebrani powitali tytulowa bohaterke akcji, czyli Julke

zKoscielca przybyta zmama i dziadkami.

Obecna na konferencji Minister Edukacji
narodowej Anna ZALEWSKA wyrazita wielkie
uznanie pomystodawczyni akcji, organizato-
rom i partnerom projektu. — Jestem z Dolnego
Slgska wiec moje serce wypetnia duma iz ten
wspaniaty projekt zrodzit sie i jest realizowany
na Dolnym Slgsku. Ten projekt wart jest tego aby
w trosce o dzieci byt realizowany w catej Polsce.
Itak sie stanie!

KGHM Polska Miedz, Okregowy Zwiazek Pitki
Noznej w Legnicy, Miedziowe Centrum Zdro-
wia i Fundacja Samodzielne.pl zrealizowaty
pierwsza edycje projektu,Stodka Julka”.

Projekt spoteczno-edukacyjny “Stodka Julka”
dotyczy problemu zachorowalnosci na cu-
krzyce wéréd dzieci. Ma informowac o tym jakie
53 objawy tej choroby, jak sie przed nig chroni¢
i jak postepowac w przypadku zachorowania.
Gtéwnymi jego adresatami sg uczniowie,
rodzice i nauczyciele oraz mfodzi sportowcy
Zagtebia Miedziowego.

W ramach projektu prowadzone byty m.in.
spotkania z diabetologami z Miedziowego
Centrum Zdrowia. W ich trakcie przeprowa-
dzone byty konsultacje indywidualne z dzie¢-
mi, pielegniarki wykonywaty pomiar poziomu
cukru we krwi, a dietetycy sprawdza poziom
tkanki ttuszczowej w organizmach dzieci. Do-
datkowym elementem edukacyjnym Projektu
beda warsztaty kulinarne dla dzieci prowa-
dzone przez specjalistéw z LUBINPEXU, po-
Swiecone diecie zapobiegajacej zachorowaniu
na cukrzyce oraz promujace zdrowe odzywia-
nie, potaczone z nauka przygotowania posit-
kéw, Jedzenie =Zdrowie”
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Konwoj ,Stodkiej Julki” odwiedzit 14 szkoét
Zagtebia Miedziowego poczynajac od Kosciel-
ca, Wadroza Wielkiego koriczac na Polkowi-
cach. Przebadano kilka tysiecy uczniéw klas
1-3. Powstat specjalny raport dajacy obraz
stanu zdrowia dzieci w tym przedziale wieko-
wym... — Jest duzy odsetek dzieci z otytosciq i za-
burzeniami - przyznata Irena Szykowna, lekarz
diabetolog. - To wida¢ gofym okiem. Takich
dzieci jest o wiele wiecej niz przed laty. Nasza
kampania ma pokaza¢, jak zapobiec cukrzycy,
ktérej powstanie jest zwiqzane przede wszystkim
ze zbyt matq ilosciq ruchu i ztym odzywianiem.
Przerazajqce jest to, ze dzis cukrzyca typu dru-
giego, na ktérqg mamy wpfyw, stanowi 80-90
procent przypadkow i jest stwierdzana u coraz
mtodszych dzieci.

Podczas konferencji zaprezentowani znakomi-
ty, wyciskajacy tzy z oczu film o Julce dziew-
czynce z Koscielca zmagajacej sie od 3 lat
z cukrzyca, autorstwa Jarka Jarosza trafit do
serc bez watpienia wszystkich ogladajacych
film. Kamera autora towarzyszyta Julce i jej
mamie w wielu codziennych sytuacjach m.in.
wszystkich wzruszyta scena, w ktérej mata
dziewczynka jest budzonaw 2 w nocy aby przy-
jac lekarstwo... Gosciem konferencji byt Michat
JELINSKI, znakomity ongi$ wioslarz ztoty
medalista z Pekinu jest Ambasadorem, Stodkiej
Juki” i ktoéry opowiedziat nie tylko o swojej
drodze do ztotego medalu, ale o swojej walce
zcukrzyca.

Maria KAJDAN, prezes Okregowego Zwigzku
Pitki Noznej, pomystodawczyni i jako pitkarski
zwigzek organizator kampanii ,Stodka Julka”
zewszad przyjmowata gratulacje. — Uczniowie



":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




kilkunastu szkdt, ktore odwiedzilismy podczas
kampanii w naszym subregionie uswiadomili so-
bie, ze zdiagnozowanie cukrzycy nie jest wyro-
kiem smierci. Trzeba jednak robi¢ wiele aby sku-
tecznie cukrzycy zapobiegac. Projekt Kampania
spoteczno-edukacyjna ,Stodka Julka” uzyskat
Honorowy Patronat Ministra Edukacji Narodo-
wej, Patronat Honorowy Dolnoslgskiego Kurato-
ra Oswiaty we Wroctawiu, Polskiego Stowarzy-
szeniem Diabetykéw — Zarzqdu Gtéwnego oraz
Polskiego Zwiqzku Pitki Noznej — to dla nas wy- ' & KeHm
razny sygnat, Ze to co robimy ma sens, a jedno- "
czesnie zobowiqzanie do pracy na najwyzszym - ae

>

poziomie. Za chwile rozpoczynamy spotkania
w kolejnych szkotach a potem rozpoczniemy dru-
gq edycje,,Stodkiej Julki’ Z takimi wyprébowany-
mi partnerami realizacja kazdego zadania to sa-
ma przyjemnosc. Nagrodq dla mnie osobiscie jest
toizprojekt zyskatuznania Ministerstwa Edukacji
Narodowej i bedzie takze realizowany w catym
kraju.

Fundatorzy:

Fundacja KGHM Polska Miedz,
KGHM Polska Miedz S.A.
Organizator:
1. Okregowy Zwiazek Pitki Noznej

2. Miedziowe Centrum Zdrowia S.A. R Lo IR ;"!\A !
3. Fundacja Samodzielne.pl - « ” ',A p]
Partnerzy: . .

1. Wolontariat KGHM
2. Lubinpex Sp z 0.0.
3. Interferie S.A.
4.Roche
5. Staropolanka Kids
6. Zagtebie Lubin S.A.
7. Akademia KGHM Zagtebie
8.LPGK Legnica
9. MPK Legnica
10. LPWiK Legnica
11. Zanam Polkowice
12.Zina
13. Creativ Media
14. Saller
15. Dacco Sp z o.0.
Patronat:
Honorowy Patronat Ministra Edukacji
Narodowej
Honorowy Patronat Dolnoslaskiego Kuratora
Oswiaty
Honorowy Patronat Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw Zarzad Gtéwny
Honorowy Patronat Polskiego Zwigzku Pitki
Noznej

Zrédto: https://e-legnickie.pl/wiadomosci-z-regionu/lubin/
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deocMed’

MEDICAL PRODUCTS

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



obejmujace:
» rozwoj edukacji diabetologicznej
» leczenie i rehabilitacje
= publikacje materiatow edukacyjnych o cukrzycy
» bezptatne udostepnianie sprzetu medycznego
* inne cele charytatywne i spoteczne

Razem pomozmy diabetykom!

¥

Dane do przekazania 1% podatku:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow

nr KRS 0000037573
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