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Drodzy Czytelnicy

Srodek zimy czesto nie sprzyja dobremu samopoczuciu. Brakuje nam storica, a sezon grypowy
w pelni. Dlatego w tym numerze Biuletynu przypominamy o dwdéch waznych kwestiach
— suplementacji witaminy D, ktérej w naszej szerokosci geograficznej w tym czasie brakuje
praktycznie wszystkim oraz o szczepieniach ochronnych przeciwko grypie. Cukrzyca jest
wskazaniem do szczepieni, poniewaz u diabetykéw grypa zwykle ma ciezki przebieg oraz niesie
ze soba duze ryzyko powiklan pogrypowych. Wprawdzie optymalnie jest zaszczepic sie przed
sezonem, czyli jesienia, jednak jesli kto§ tego obowiazku nie dopehil, zachecamy do
skorzystania ze szczepien w styczniu. Trzecim waznym tematem tego numeru sa leki przeciw-
bolowe, ktérych Polacy zdecydowanie naduzywaja. Fakt, ze wiele lekéw z tej grupy jest
sprzedawanych bez recepty nie oznacza, ze mozna je lyka¢ bez zadnej kontroli. Zache¢camy
do lektury tekstu o bélu ostrym i przewleklym, w ktérym znajduja si¢ wskazéwki, po jakie
preparaty w takich sytuacjach siegacijak je stosowac.
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Stodkie nowinki

Monolog
~Poskromienie Cukrzycy”
w wykonaniu Anny Powierzy

Monolog ,Poskromienie Cukrzycy” to wzoro-
wany na ,Poskromieniu Ztosnicy” Williama
Shakespeare’a autorski tekst opowiadajacy
o codziennym S$ciganiu sie z podstepna
choroba, jaka jest cukrzyca. Porusza tematyke
samej choroby, jej powiktan oraz profilaktyki.
Powstat na potrzeby kampanii,Razem $cigamy
sie z cukrzyca” i wygtaszany jest przez aktorke
Anne Powierze —ambasadorke kampanii - przy
okazjiistotnych wydarzen.

POSKROMIENIE CUKRZYCY - MONOLOG KASI

Zycie, todroga, jakmawiajg medrcy,
Aczestonawet wyscigiem ssie staje.

S'cigam y siezczasem, starzeniem,zmodgq,
Aczasem zlosu przeciwnosciami,

Wsréd nich podstepnajest, CUKRZYCA zwana,
1ztq CUKRZYCArazemsiescigamy.

O, méj Petrucchio, ty, co poskromites

Me zte nawyki, czynigc dobrq zong,

Wiedz, izja teraz musze sie odwdzieczyc,
Wrogq Cukrzyce poskramiajgcwdomu.
Strzecsiejejtrzeba, bo choc w pierwszej chwili
Zdasie niestraszng, toz czasu uptywem
Niczemzaraza spustoszeniesieje,

Mezom iniewiastom réwnq czyniqc krzywde
Cicocukrzycy ztg twarzpoznali

wiedzq, ze fatszywym onajestamorem.
Cho¢stodka, strzela celnie

uderzado gtowy itrafiadoserca,

Leczzamiast radosci- niesie powiktania:
Choroby wiericowe, udary, zawaty,

Aczasem, gdy cztek jej oporu nie stawi,
Slepotqrazi, ucinakoriczyny...

Rad zatem mych wystuchaj, bo w tym zniqgwyscigu
Czas jestistotnyiw poredziatanie.
Najsampierw zadbaj mity o styl swego zywota.
Ruchu nie zaniedbuj, gospode omijaj,
Jedzlekkoizdrowo, a cyrulikowi

Pozwdl krwiupusci¢-doprawdy niewiele,

by zoczyt czyliw krwitwej cukru za duzo nie gosci.
Jeslinawetjednak cukrzyce wypatrzy,

cyrulik 6w, Mity nie lekaj sie tego,

Pozna¢ bowiem wroga, jestto go zwyciezac.
AprzywieZlinam zKanady do Danii doktorzy
Remedium owe zwane INSULINA,
Coroztropnie uzyte, wrogaw szachutrzyma,
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Nadmiar cukru do miesni sprawnie przepedzajqc.
Bytak sie jednak stato powinnosciq twojg jest,

by cukier mierzy¢ wtasnym swym miernikiem.
Wonczas, gdy potrzeba, Insuline podasz,
aonajakeliksirmagie swq pokaze.

Znamja ciebiejednakiwiem, zes towarzyski,
agdyw gosciachzabawaudana,

Trudno jest przewidzie¢, kiedy dania wniosq,

I czy wiasciwie bedq przyrzqdzone.

Jestsieteztrochejakpies natancuchu

Lub Tantal, co pojesc stodkiego niemoze,
Choc nate meki catkiem nie zastuzyt.
Inatojestsposob.

Eliksir 6w stynny w réznych bywa formach.
Jestwsrodnichitaka, co sprytniezadziata,
nawetzopoZnieniem minut az dwudziestu
porozpoczeciu smacznego positku.
Formataposkromiztq jedze cukrzyce
dyshonoru nie czynigc mitym gospodarzom,
cochetnie by gosciom nieba przychylili,
smakotykamituczqc kazdego pospotu.
Sprytnicidoktorzy znajq tez konkokty,
coszczegolnietym sqprzepisane,

ktérym wagizbednej cukrzyca przydata serce stabiqc.

Tymze owa substancyja INKRETYNA zwana

cukier reguluje wage obnizajqc,

by sercedoamordw skore,

mocniejmogfo zabicjeszcze wiele razy,

miast przedwczesnejsmiercimarsz ostatnizagrac.
Tak wiec Petrucchio znaszjuz me sposoby,
bywkarbachtrzymacte, conamzagraza.

Nie lekaj sie zatem, ciesz zyciem i zdrowiem,
iRazem ze Mnq Scigajsiez Cukrzycq,

stawiajqc jej czotazpodniesionq przytbicq.
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Stodkie nowinki

Szanowni Prezesi Oddziatow i Ko,

Uprzejmie przypominam, ze zgodnie zUchwa- - w Oddziatach Wojewddzkich, Rejonowych
ta Zarzadu Gtéwnego PSD nr 5/1/2018 z dnia i Branzowych do dnia30.09.2019.
15.06.2018, wszystkie Oddziaty i Kota PSD

winny przystapi¢ do przygotowania i przepro- X Krajowe Walne Zebranie Delegatéw odbe-
wadzenia Walnych Zebran w swoich jed- dziesiewWarszawiednia17.11.2019.

nostkach:
- w Oddziatach Miejskich, Gminnych, Powia- Anna Sliwinska
towych orazKotach do dnia30.06.2019; Prezes ZG PSD
[F5X

UWAGA! ZMIANA ADRESU
BIURA ZARZADU PSD

Przypominamy o zmianie adresu
Biura Zarzadu Gtéwnego PSD w Warszawie.
Ze wzgledu na fakt, iz zostato zmienione przeznaczenie budynku,
w ktérym miescita sie siedziba ZG PSD,
Biuro z dniem 01.12.2018 zostato przeniesione
do jednego z sasiednich budynkoéw.

Obecny adres to ul. Wiosny Ludéw 77 zamiast 71

Numer telefonu oraz inne dane teleadresowe pozostajg bez zmian.
Prosimy o przesytanie wszelkiej korespondencji na nowy adres.

. J
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Od ponad 40 lat istnienia Eli Lilly

w Polsce doktadamy wszelkich staran,
by osoby z cukrzyca mogty zyé tak
normalnie, jak to moiliwe.

Z mysla o nich i ich opiekunach
stworzylismy PORTAL EDUKACYJNY

z informacjami przygotowanymi przez
profesjonalny zespot lekarzy diabetologow
oraz praktyczne wskazowki przydatne

w codziennym zyciu.

www.edukacjawcukrzycy.pl

Eli Li
b Zwirk: 1 Wigury 18
bel: +48 23 L4033 00,

\



Warto wiedziec

Witamina D — znaczenie dla zdrowia
»-i przyczyny niedoborow

e |
y o
Przez dtugi ezas witamina D kojarzona byta
jedynie z jej wptywem na uktad kostny. Wiado-
mo byto, Ze jej niedobdr u dzieci moze prowa-
dzi¢ do krzywicy; u oséb dorostych do osteo-
porozy. Z czasem okazato sie, ze receptory dla
witaminy D obecne sg praktycznie w kazdej
komorce organizmu. A to oznacza, ze jej wptyw
na zdrowie cztowieka jest znacznie szerszy niz

dotychczas sadzono.

Obecnie niedobér witaminy D wigzany jest
z szeregiem schorzen, w tym z cukrzycg, cho-
robami sercowo-naczyniowymi, nowotwo-
rami, chorobami z autoagresji. Osoby majace
deficyt witaminy D sg bardziej sktonne do in-
fekcji, ze wzgledu na ostabiony ukfad odpor-
nosciowy orazdo depresji.

WszechstronnawitaminaD

Prawidtowe stezenie witaminy D, czyli 25(0H)-
D we krwi powinno by¢ wyzsze niz 50 nmol/I
(20 ng/ml). Takie wysycenie witaming D umo-
zliwia wchtanianie z przewodu pokarmowego
30-40% spozytego wapnia i fosforu. Niedobor
stonecznej witaminy automatycznie skutkuje
ograniczeniem wchtaniania wapnia i fosforu -
pierwiastkéw majacych kluczowe znaczenie
dla kondycji kosci i zeboéw. Niedobér tych
pierwiastkow jest bezposrednig przyczyna
uposledzonej mineralizacji kosci i zmniejszenia
masy kostnej, co moze skutkowac krzywica
oraz sktonnosciag do ztaman kosci. Znaczace
zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb nowo-
tworowych wykazano w odniesieniu do raka
sutka, jelitagrubego oraz prostaty. Wiele badan
prowadzonych jest w zakresie powigzan po-
miedzy witaming D a chorobami autoimmuno-
logicznymi. Obecnie niskie stezenie tej witami-
ny we krwi kojarzy sie ze zwiekszonym
ryzykiem rozwoju tocznia rumieniowatego, cu-
krzycy typu 1, stwardnienia rozsianego oraz
nieswoistych zapalen jelit. Niedobor witaminy
D odgrywa réwniez role w rozwoju niektérych
choréb endokrynologicznych, metabolicz-

8| styczen 2019

nych, sercowo-naczyniowych, neuropsychia-
trycznych oraz przewodu pokarmowego.
Leczniczo witamine D stosuje sie w tuszczycy,
w innych chorobach zapalnych skéry oraz
w czerniaku.

Witamina D3 a cukrzyca

Obecnie uwaza sig, ze niskie stezenie witaminy
D we krwi moze prowadzi¢ do rozwoju za-
réwno cukrzycy typu 1, jak i cukrzycy typu 2.
W przypadku cukrzycy typu 1 zauwazono
ciekawa prawidtowos¢, ze im dalej od réwnika
tym jest ona diagnozowana czesciej. Fakt ten
powiazano z ekspozycja na storice i stezeniem
witaminy D. Dzieci, ktére dostawaty odpowied-
nia dawke witaminy D, rzadziej chorowaty na
cukrzyce typu 1 niz te, ktére nie miaty zapew-
nionej suplementacji t3 witaming. Ponadto
u dzieci z objawami krzywicy wystepowato
trzykrotnie wieksze ryzyko rozwoju cukrzycy
typu 1 w dalszym zyciu. Badania wykazaty, ze
przy rozpoznaniu cukrzycy typu 1iu juz choru-
jacych stwierdza sie umiarkowany lub znaczny
niedob6r witaminy D. Zbiega sie on ze zta
kontrolg glikemii u mtodocianych chorych na
cukrzyce typu 1. Szereg doniesierr naukowych
podnosirole witaminy D w hamowaniu stanéw
zapalnych w chorobach z autoagresji. W bada-
niach nad rolg witaminy D w profilaktyce cu-
krzycy typu 1 stwierdzono, ze wykazuje ona
zdolno$¢ do hamowania reakcji autoimmu-
nologicznej organizmu skierowanej przeciwko
komorkom 3 trzustki.

Niskie stezenie witaminy D predysponuje do
insulinoopornosci, dysfunkgcji komérek trzust-
ki, a w konsekwencji do otytosciizespotu meta-
bolicznego.

Gtéwna przyczyna rozwoju cukrzycy typu 2 jest
otytos¢. Rozpuszczalna w ttuszczach witamina
D magazynowana jest w tkance ttuszczowe;j.
Podskérna tkanka ttuszczowa zatrzymuje wita-
mine D, konsekwencjg jest zmniejszenie jej
stezenia w surowicy krwi, w poréwnaniu
zosobami o prawidtowej masie ciata. Niedoboér



witaminy D zmniejsza wrazliwo$¢ na insuline
izaburza prawidtowa prace komorek 3.

Skad te niedobory?

Podstawowym Zroédtem pozyskiwania witami-
ny D dla organizmu jest jej syntetyzowanie
w skorze pod wptywem promieniowania sto-
necznego. W naszej szerokosci geograficznej
proces ten ma szanse zachodzi¢ jedynie
od kwietnia do wrzesnia, pod warunkiem, ze
dni s stoneczne, a my przebywamy na storicu
miedzy godzing 10.00 a 15.00 co najmniej przez
15 minuti dodatkowo mamy odstoniete co naj-
mniej 18 proc. powierzchni skéry. Odstoniete
oznacza takze niepokryte filtrami przeciwsto-
necznymi. W dni pochmurne, nawet w $rodku
lata synteza witaminy D nie zachodzi, podob-
nie w stoneczne dni zimg, ze wzgledu na zbyt
maty kat padania promieni stonecznych.

To, ze tak duzo méwi sie obecnie o niedoborach
witaminy D to tez po czesci efekt zmian cy-
wilizacyjnych. Coraz mniej czasu spedzamy na
Swiezym powietrzu, wszedzie poruszamy sie
samochodami (synteza witaminy D nie nas-
tepuje przez szyby samochodu), a w Polsce nie
ma tez w sprzedazy zywnosci wzbogacanej
celowo w witamine D. Takie produkty sa tatwo

dostepne w Stanach Zjednoczonych, dzieki

czemu niedobory stonecznej witaminy nie sa

za oceanem az tak powszechne. Problem ten

rzadziej tez dotyczy Japonczykéw, ktérzy je-

dzac sporo ttustych ryb morskich dostarczaja

sobie witaminy D wraz z dieta. Faktycznie nie-

ktére pokarmy sa zrédtem witaminy D, cho¢

zdaniem ekspertéw mieszkajgc w umiarko-

wanej szerokosci geograficznej nie jestesmy

w stanie zapewnic sobie wtasciwego poziomu

witaminy D dzieki diecie.

Filtr ochronny o wartosci SPF 8 zmniejsza syn-

teze witaminy D w skérze o okoto 95%, a o war-

tosci SPF 15-098%;

Schorzenia, ktére utrudniaja synteze wita-

minyD:

- celiakia,

+ alergianapokarmy,

- zespotkrotkiegojelita,

+ chorobaLesniowskiegoiCrohna,

+ niewydolno$¢trzustki,

+ niedroznos¢ drég zétciowych

+ choroby watroby,

+ stosowanie niektérych lekéw (np. leki prze-

ciwpadaczkowe, glikokortykosteroidy).

Zrédto: Apteline.pl

SANOF

DIABETES &
CARDIOVASCULAR

kontrola cukrzycy
bez kompromisu

o
~J



Warto wiedziec

Szczepienia
przeciwko grypie
— fakty i mity

Szczepienia ochronne przeciwko wirusowi gry-
py nie s3 w Polsce obligatoryjne, jednak sg
przez Ministerstwo Zdrowia rekomendowane
zaréwno dla dzieci powyzej 6 roku zycia, jak
i dla dorostych. Istnieja tez grypy oséb, ktérym
szczepienie jest szczegodlnie zalecane. Wytycz-
ne krajowe to pochodna zalecen Swiatowej
Organizacji Zdrowia. Mimo tego, szczepienia
przeciwko grypie ciagle wywotujg sporo
kontrowersji.

Wiele oséb, nawet z grupy ryzyka, czyli takich
u ktorych moze dojs¢ do ciezkich powikfan
pogrypowych nie decyduje sie na szczepienie,
ttumaczac to tym, ze po podaniu szczepionki
na pewno natychmiast zachoruje, czyli ze de
facto szczepienia wywotuja chorobe. Jest to
chyba jeden z najbardziej rozpowszechnio-
nych mitéw na temat szczepien w sezonie gry-
powym. Stychac tez opinie oséb, ktére mimo
szczepienia zachorowaty w danym roku na gry-
pe, wiec wnioskuja, ze szczepionki sg abso-
lutnie nieskuteczne. Jak to wyttumaczy¢.
Skutecznosc szczepien

Szczepionki przeciwko grypie majg za zadanie
przygotowac uktad odpornosciowy na wirusy
grypy, ktére w danym sezonie beda wywo-
tywaty chorobe. Wirus grypy charakteryzuje sie
duzg zmiennoscia, dlatego co sezon szcze-
pionka jest dostosowywana do tych szczepéw,
ktére w danym roku bedg dominowaty. Szacuje
sie, ze szczepionki sa skuteczne u okoto 90 proc.
szczepiacych sie. Zatem owszem moze zdarzy¢
sie tak, ze osoba zaszczepiona i tak zachoruje
na grype. Jednak jak podkreslaja specjalisci,
osoby zaszczepione, ktére nawet zachowuja
przechodza grype znacznie fagodniej i nie do-
chodzi u nich do rozwoju powikfai pogrypo-
wych. Dlatego tez, kiedy mowi sie o celowosci
szczepien, wskazuje sie na te dwie korzysci:
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« unikniecie zachorowania

+ brakpowiktan pogrypowych
Czy mozna zachorowaé¢ w wyniku szcze-
pienia?

Sama szczepionka nie moze doprowadzi¢
do rozwoju choroby poniewaz zawiera jedynie
martwe fragmenty wirusa grypy. Sa one wys-
tarczajace, by pobudzi¢ uktad odpornosciowy
do wytworzenia przeciwciat przeciwko wiru-
sowi (beda przydatne, kiedy zaatakuje nas
prawdziwy wirus), ale nie sg w stanie wywotac
choroby. Moze jednak zdarzy¢ sie tak, ze
w ciggu 1-3 dni po szczepieniu do$wiadczymy
reakcji poszczepiennej, ktéra niektérzy myla
z sama choroba. Najczestsze reakcje po szcze-
pieniu to zaczerwienienie skéry w miejscu po-
dawania szczepionki, bolesno$¢ ramienia,
obrzek. Rzadziej pojawiaja sie objawy ogdlne,
takie jak podwyzszona temperatura, bdl glowy
czy bolesnos¢ migsni, ktore sg zbiezne z obja-
wami grypy, jednak ich natezenie jest znacznie
mniejsze i szybko ustepuja. Jesli ktos faktycznie
zachoruje na grype zaraz po szczepieniu,
oznacza to, ze w momencie szczepienia byt juz
zakazony wirusem grypy, ale nie miat jeszcze
objawoéw choroby (te pojawiaja sie po okoto
3 dobach od wtargniecia wirusa do organiz-
mu).

Czy szczepienia przeciwko grypie ostabiaja
uktad odpornosciowy?

Coroczne szczepienia, dostosowane do domi-
nujacego w danym sezonie typu wirusa ucza
uktad odpornosciowy, jak walczy¢ z grypa
sezonowa. Jesli nie szczepimy sie przeciwko
grypie, to w momencie wnikniecia do organiz-
mu wirusa grypy, uktad odpornosciowy musi
go najpierw rozpoznac i wytworzy¢ przeciwko
niemu przeciwciata. Szczepionka powoduje,
ze w momencie wnikniecia wirusa choroby



uktad odpornosciowy juz doskonale zna
,wroga” i wie co ma robi¢. W zaden sposéb
szczepienie nie rozleniwia uktadu odpornos-
ciowego, wrecz przeciwnie wzmachnia go.To, ze
trzeba szczepic sie co roku to wynik tego, ze co
roku atakuje inny typ wirusa grypy, a nie
dlatego, ze jak sie raz zaszczepito, to uktad
odpornosciowy przestat by¢ samodzielny
itrzeba go na state wspomagac.

Cozprzeziebieniemiinnymichorobami?
Szczepionka przeciwko grypie chroni wytacz-
nie przed wirusami grypy zawartymi w szcze-
pionce. Nie ma dziatania protekcyjnego w od-
niesieniu do przeziebienia, anginy czy innych
chordb wirusowych. Nie chroni tez przed tzw.
grypa zotadkowa, ktdéra z grypa sezonowg nie
ma nicwspdlnego.

zrédto: Apteline.pl

Leczenie grypy

Grypa to choroba, ktérej nie nalezy bagatelizo-
wa¢, ani tym bardziej ,przechodzi¢:". Pacjent
z objawami grypy powinien odpoczywac
w domu, takze dlatego, by nie narazac¢ innych
na zakazenie wirusem grypy oraz stosowac leki
fagodzace dokuczajace mu objawy.

W wiekszosci przypadkéw udaje sie opanowac
grype w warunkach domowych. Niemniej oso-
by z tzw. grupy ryzyka, np. chore przewlekle
oraz seniorzy niekiedy wymagaja z powodu
grypy bardziej zaawansowanego leczenia,
takze szpitalnego.

Leczenie grypy polega przede wszystkim na ta-
godzeniu jej objawéw. Nie ma lekéw, ktore by-
tyby w stanie szybko usuna¢ wirusa z orga-
nizmu, na wirusy grypy nie dziata tez zaden
antybiotyk (te zwalczajg bakterie, nie wirusy).
Leczenie grypy wymaga zwolnienia tempa
Zycia, a jeszcze czesciej po prostu pozostanie
w t6zku. Ogromnym btedem pacjentéw jest
faszerowanie sie lekami przeciwgorgczkowymi
i przeciwboélowymi i chodzenie do pracy. Nie
tylko narazamy wspétpracownikéw na zacho-
rowanie na grype, ale tez ostabiamy wiasny,
i tak mocno nadwyrezony organizm, w efekcie
czego wydtuzamy okres chorowania.
Leki,nagrype”

W fagodzeniu objawéw zarazenia wirusami
grypy pomocne s3 leki obnizajace goraczke
oraz przeciwbdlowe. Dorosli moga siegac za-
réwno po niesteroidowe leki przeciwzapalne,
po paracetamol, jak i kwas acetylosalicylowy.

z;z
' il

-

Ten ostatni nie powinien by¢ natomiast stoso-
wany u dzieci i mtodziezy, poniewaz zwieksza
ryzyko pojawienia sie zespotu Reye'a.
Kaszel moze towarzyszy¢ grypie, cho¢ nie jest
objawem wystepujacym u kazdego pacjenta.
W razie uporczywego kaszlu (zwykle poczatko-
wo jest to kaszel suchy, ktéry z czasem staje sie
wilgotnym) mozna siega¢ po leki przeciw-
kaszlowe, leki kurczace naczynia btony $luzo-
wejnosa orazroztwory soli.
W ramach terapii nie ma sensu siegac po pre-
paraty z rutyna, czy witaming C - skuteczne
podczas przeziebienia, przy grypie nie przyno-
szg zadnego efektu. W trakcie leczenia nalezy
pi¢ duzeilosciwody.
Domowe sposoby nagrype
W terapii grypy pomocne bywaja takze domo-
we metody rozgrzania organizmu czy tagodze-
nia kaszlu czy bélu gardta. Wirus grypy
namnaza sie wolniej w wyzszej temperaturze.
Dlatego chorujac warto pozostawa¢ w 6zku,
korzysta¢ z goracych kapieli oraz pi¢ napoje
o wiasciwosciach rozgrzewajacych, jak cho-
ciazby herbata z sokiem malinowy, z imbirem
lub napar z lipy. Dolegliwosci w gardle pomoze
ztagodzi¢ mleko zmiodem.

Zrédto: Apteline.pl
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Warto wiedziec

Co na bol?

Jakie leki stosowac w bolu ostrym i przewlektym?

Bol glowy, bél zeba, bdle reuma-

tyczne, boéle zwyrodnieniowe,

béle pooperacyjne, béle nowo-
tworowe... Sytuacji, w ktorych

musimy siegna¢ po leki przeciw-

bélowe jest wiele, a tatwy dos- 4
tep do niektérych z nich sprawia,

ze przestajemy zwraca¢ uwage

na czas ich stosowania oraz
przyjmowane dawki. Tymczasem ;

leki przeciwbdélowe, nawet te \
sprzedawane bez recepty maja
liczne skutki uboczne. Dlatego
tak wazne jest, by dobierac je
do charakteru dolegliwosci, czyli
nie stosowac silnych lekéw do _
bélu o malym natezeniu oraz’”
przestrzega¢ zalecen odnosnie
ichdawkowania.

‘\

Skuteczna terapia bolu to jedno z najwazniej-
szych zadan wspodtczesnej medycyny. Bél to
najczestsza przyczyna wizyt w gabinetach le-
karskich. Bol, szczegdlnie przewlekty, obniza
jakos¢ zycia, powoduje przewlekty stres, ktory
przyspieszajac produkcje wolnych rodnikéw
prowadzi do przedwczesnego starzenia sie
organizmu. Skutkiem przewlektego bélu bywa
tezdepresja.

Drabinaanalgetyczna

Analgezja, czylileczenie przeciwboélowe opiera
sie przede wszystkim na stosowaniu srodkéw
farmakologicznych. Podstawga leczenie bolu
jest tzw. drabina analgetyczna opracowana
w 1986 roku przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia. Porzadkuje ona stosownie lekéw w zalez-
nosci od nasilenia bolu. Drabina analgetyczna
sktada sie ztrzech pieter:
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3. Silne opioidy - morfina, oksykodon, fenta-
nyl, metadon, buprenorfina
2. Stabe opioidy — tramadol, kodeina, dihydro-
kodeina, mate dawki morfiny, oksykodonu,
hydromorfonu
1. Analgetyki nieopioidowe - paracetamol,
niesteroidowe leki przeciwzapalne
Terapia bolu w onkologii i anestezjologii opiera
sie przede wszystkim o 2 i 3 szczebel drabiny
analgetycznej. W ortopedii i reumatologii wy-
korzystuje sie zwykle leki z 1 i 2 stopnia, szcze-
golnie NLPZ. Leki z pierwszego szczebla drabi-
ny analgetycznej wykorzystywane sa w bélach
stabych i umiarkowanych (b6l gtowy, bdl zeba,
boéle menstruacyjne).
Najczesciejstosowane - paracetamoliNLP
Paracetamol to lek przeciwbdlowy i przeciw-
goraczkowy, stosowany przy bdlach gtowy,
migrenach, bélach ucha, zebéw, miesigczko-



wych, nerwoboléw, béléw reumatycznych,
miesniowo-powieziowych, kostnych, poopera-
cyjnychiinnych.

Dziatanie przeciwgoraczkowe paracetamolu
wynika z hamowania syntezy prostaglandyn
(przekaznikéw, ktére pobudzajg receptory
bdlowe, a takze przyczyniaja sie do powsta-
wania goraczki i obrzekéw w centralnym
uktadzie nerwowym). Prostaglandyny wpty-
wajac na osrodek termoregulacji w pod-
wzgdrzu, podwyzszajg cieptote ciata. Z kolei
dziatanie przeciwbélowe wynika ze zmniejsza-
nia wrazliwosci receptoréw bélowych, co pod-
wyzsza tzw. prég bélowy, przy ktérym odczu-
wamy bol. Efekt przeciwbodlowy paracetamolu
utrzymuje sie po jednej dawce przez 4-6
godzin, przeciwgoraczkowy przez 6-8 godzin.
Niesteroidowe leki przeciwzapalne maja wias-
ciwosci przeciwbolowe, przeciwgoraczkowe
i przeciwzapalne. Do najczesciej stosowanych
lekéw z tej grupy zalicza sie pochodne kwasu
propionowego - ibuprofen, naproksen, flurbi-
profen, ketoprofen. NLPZ hamujg aktywnos¢
enzyméw cyklooksygenazy (COX-1 i COX-2),
doprowadzaja do zmniejszenia wytwarzania
prostaglandyn, co powoduje zmniejszone od-
czuwanie bélu, a takze zmniejszenie obrzekow
i goraczki. Hamowanie aktywnosci COX-1 po-
woduje takze zmniejszenie wytwarzania pros-
taglandyn nasilajacych proces zapalny.
Niesteroidowe leki przeciwzapalne - wska-
zania:

«  bole gtowy (wtym béle migrenowe)

+  bolezebdéw

+  bodlemiesniowe

+  bodleokolicy ledzwiowo-krzyzowej

+ bolekostneistawowe

+  bolesne miesigczki

Opioidy

Opioidy to zwiazki wystepujace naturalnie
w roslinach (kodeina, morfina), jak i w organi-
zmie cztowieka (endorfiny, enkefaliny). We me-
dycynie szeroko stosowane s3 jednak opioidy
syntetyczne. Wykorzystywane sg w leczeniu
bardzo silnego, przewlektego boélu, czesto u pa-
cjentdéw w stanie terminalnym. Dzieki dziataniu
euforyzujgcemu moga prowadzi¢ do rozwoju
uzaleznienia. Dziatanie lekéw opioidowych
opiera sie na faczeniu sie z receptorami znaj-
dujacymi sie w osrodkowym oraz obwodowym

uktadzie nerwowym. Skutki pobudzania recep-
toréow opioidowych bywajg rézne: po przy-
taczeniu sie czasteczki leku do receptora opio-
idowego w komorce nerwowej moze nastapic
hiperpolaryzacja, czyli stan, w ktérym jej po-
budliwos¢ jest zmniejszona. Pod wptywem
innych opioidéw moze dojs¢ do zmniejszania
wychwytu zwrotnego niektérych neuroprze-
kaznikoéw (takich jak serotonina czy noradrena-
lina) w réznych strukturach uktadu nerwowego.
Do stabe opioidéw zalicza sie:

+ tramadol

« kodeine

+ hydroksykodeine

Do silnych opioidéw zalicza sie:

- morfine

« fentanyl

«  buprenorfina

«  oksykodon.

W przypadku silnych béléw mozliwe, a wrecz
konieczne jest kojarzenie lekéw o réznych me-
chanizmach dziatania (tzw. analgezja multimo-
dalna). Najczesciej wykorzystywane potacze-
nie to jednoczenie podawanie NLPZ i leku
opioidowego. Nalezy natomiast bezwzglednie
unikac faczenia dwoéch lekéw z tych samych
grup terapeutycznych, w szczegélnosci dwoch
preparatéw z grupy NLPZ (uwaga na leki
kupowane bez recepty). Takie potaczenia nie
zwiekszaja efektu przeciwboélowego, powodu-
ja natomiast znaczny wzrost ryzyka wystapie-
nia groznych dziatan niepozadanych.

Z leczeniem farmakologicznym wigze sie $cisle
indywidulana odpowiedz na terapie. Zdarza
sie, ze nawet bardzo skuteczny lek mogt zostac
podany w niewystarczajacej dawce. W przy-
padku wielu analgetykéw, szczegdélnie NLPZ,
mozemy mie¢ do czynienia z brakiem odpo-
wiedzi naleczenie ze wzgledu na sama budowe
i wtasciwosci chemiczne preparatu. W takich
przypadkach nie nalezy forsowa¢ maksymal-
nych dawek ale zmienic lek na inny. Nadrzedng
zasada leczenia bolu jest mozliwie szybkie
osiagniecie zaktadanego efektu terapeutycz-
nego oraz jego utrzymanie przy pomocy naj-
bezpieczniejszego dla pacjenta leku lub zesta-
wu lekéw. Brak zadowalajgcej odpowiedzi
na terapie i wystepowanie boélu pomimo
leczenia powinny zawsze sktania¢ do ponow-
nej konsultacji lekarskiej.
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Z zycia PSD

Relacja z posiedzenia
Parlamentarnego Zespotu ds. Cukrzycy

W dniu 21 listopada br. w Sejmie RP odbyto sie
kolejne posiedzenie Parlamentarnego Zespotu
ds. Cukrzycy. Spotkanie zorganizowane zostato
w ramach tegorocznych obchodéw Swiatowe-
go Dnia Walki z Cukrzyca, ktére odbywaja sie
pod hastem ,Rodzina i Cukrzyca” W dyskusji
wzieli udziat przedstawiciele organizacji pacje-
nckich, srodowiska medycznego, Ministerstwa
Zdrowia, Ministerstwa Sportu i Turystyki, Mini-
sterstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej,
Narodowego Funduszu Zdrowia, Gtéwnego
Urzedu Statystycznego. Podczas posiedzenia
podkredlano ze cukrzyca jest grozna, prze-
wlekta i poki co nieuleczalng chorobag, ktéra nie
leczona lub nieodpowiednio leczona powo-
duje powazne powikfania i skraca zycie Zwré-
cono réwniez uwage na wazng role bliskich
chorego w zapobieganiu i kontroli cukrzycy.
W dniu spotkania odby#a sie w Sejmie réwniez
akcja bezptatnych badan poziomu cukru we
krwi prowadzona w ramach kampanii ,Razem
Scigamy sie zcukrzyca”

Z raportu Instytutu Ochrony Zdrowia ,Cukrzy-
ca. Gdzie jestesmy? Dokad zmierzamy?” wyni-
ka, ze juz ponad 3 miliony Polakéw zmagaja sie

z tg chorobg, a az milion z nich nie wie, ze cho-
ruje. Sposréd pacjentédw, ponad 80% stanowia
chorzy z cukrzyca typu 2. Cukrzyca jest chorobg
Smiertelng, ktéra powinna by¢ traktowana
w naszym kraju priorytetowo, poniewaz zacho-
rowalnosc i statystyki w obszarze Smiertelnosci
caty czasrosna.

Cukrzyca jest ogromnym problemem zdrowot-
nym w Polsce i na calym $wiecie. W momencie
gdy choroba zostanie wykryta zmienia zycie
nie tylko samego pacjenta, ale catej jego rodzi-
ny. Z tego powodu niezwykle istotny jest
dostep do edukacji diabetologicznej, wsparcie
psychologiczne, a takze zapewnienie pacjen-
tom mozliwosci korzystania z nowoczesnych,
bezpiecznych terapii. Postep leczenia cukrzycy,
ktéry dokonat sie na przestrzeni ostatnich lat
jest ogromny. Obecnie dostepne s3 juz takie
terapie, ktére majg udowodniong skutecznos¢
w redukcji ryzyka najciezszych, prowadzacych
do Smierci powiktan sercowo-naczyniowych,
niestety nie sa one refundowane. Refundacja
tych terapii przyniostaby korzys¢ wielu cho-
rym, bo chronia one przed zawatem serca czy
udarem mozgu, a w konsekwencji ograniczaja
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Zapraszanmy
Bqdnma Pung.m,
Krwi

niepetnosprawnos¢ i ratujg zycie — powiedziata
podczas swojego wystapienia lek. Alicja
Milczarczyk, diabetolog.

Anna Sliwinska, prezes Zarzadu Gtéwnego
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw kilku-
krotnie zaapelowata do decydentéw o lepszy
dostep do innowacyjnych terapii zwtaszcza dla
0s0b z cukrzyca typu 2. Refundacja nowoczes-
nych lekéw, ograniczajacych ryzyko powikfan
jest inwestycja, ktéra w przysziosci pozwoli
unikna¢ wydatkéw zwigzanych z rentami,
zapomogami czy hospitalizacja chorych. Anna
Sliwinska zwrocita takze uwage na wazna role
organizacji i stowarzyszen, w ktérych pacjenci,
a takze ich bliscy réwniez moga otrzymac
pomociwsparcie w chorobie.

Razem scigamy sie z cukrzycg” - badania wsréd
parlamentarzystéw

W dniu posiedzenia Parlamentarnego Zespotu
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ds. Cukrzycy organizatorzy kampanii ,Razem
scigamy sie z cukrzycg” juz po raz drugi
zorganizowali akcje bezptatnych badan pozio-
mu cukru we krwi w Sejmie. W sumie badaniu
poddato sie ponad 600 oséb, a u ok. 5% z nich
stwierdzono podwyzszony poziom glukozy we
krwi.

Akcje profilaktyczne takie jak ta, sa bardzo
wazne, przede wszystkim dlatego, ze podnosza
swiadomos¢ spoteczng dotyczaca tego czym
jest ta choroba, z czym sie wiaze, a takze jakie
niesie za soba konsekwencje - stwierdzita po-
set Krystyna Wréblewska, wiceprzewodniczaca
Parlamentarnego Zespotu ds. Cukrzycy. Dzie-
kuje réowniez organizacjom pacjenckim za ich
zaangazowanie, poniewaz to wiasnie one mo-
tywuja parlamentarzystéw do pracy i tworze-
nia rozwigzan, ktére przyczyniaja sie do polep-
szania zycia pacjentéw z cukrzyca — dodata.
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Z zycia PSD

Koto w Brzozowie dziata juz 15 lat!

W dniu 24 pazdziernika br. odbyto sie uroczyste
spotkanie Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw kota w Brzozowie z okazji 15-lecia dziatal-
nosci kofa oraz zblizajacego sie Swiatowego
Dnia Walki z Cukrzyca. Uroczystos¢ rozpoczeta
Msza Sw. w Bazylice Mniejszej w Brzozowie, po
czym dalsza czes¢ odbyta sie w sali bankietowe;j
Alty przy ul. 3 Maja 70. Spotkanie zainauguro-
wat prezes brzozowskiego kota Polskiego Sto-
warzyszenia Diabetykéw Stanistaw Potdiak,
przyblizajac historie kofa oraz witajac gosci,
wsréd ktorych znalezli sie Prezes Zarzadu
Gtéwnego Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw Anna Sliwinska, llona Trawinska
reprezentujgca senator RP Alicje Zajac, Ewa
Miciak reprezentujgca posta na Sejm RP
Bogdana Rzorce, w imieniu Burmistrza Brzo-
zowa Jozefa Rzepki zastepca Stanistaw Pil-
szak oraz petnomocnik burmistrza ds. oséb
niepetnosprawnych Alicja Tomon, kierownik
PCPR w Brzozowie Zofia Forys reprezentujaca
réwniez staroste brzozowskiego Zygmunta
Btaza, lekarz Piotr Bielen, przedstawiciele
gmin powiatu brzozowskiego, cztonkowie
brzozowskiego kota Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykow oraz przedstawiciele zaprzyjaznio-
nych két - Polskiego Zwiazku Niewidomych,
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw z Sa-
noka, Jasta, Krosna, Leska, Jedlicza. Podczas
spotkania padto wiele serdecznych stéw,
gratulacji oraz podziekowan. W dalszej czesci
spotkania wreczono okazjonalne grawertony,

16| styczen 2019

35-lecia Polskiego Stowarzyszenia Diabetykow
przyznano senator RP Alicji Zajac oraz posto-
wi na Sejm RP Bogdanowi Rzoncy. Ziote
odznaki otrzymali cztonkowie organizacji
Katarzyna Dziuban-Szaniawska, Helena
Cecuta, Maria Dmitrzak, Stefania Kwolek, Ja-
nina Lenart, Maria Najdecka, Wanda Owoc,
Helena Owsiana, Zofia Szerszen oraz Wanda
Brach, zas srebrne odznaki odebrali Wiestawa
Adamska oraz Adam Adamski. Ztote medale z
okazji 100 Rocznicy Odzyskania Niepodle-
gtosci Polski zostaty przyznane burmistrzowi
Brzozowa Jézefowi Rzepce, staroscie brzo-
zowskiemu Zygmuntowi Blaz, przewodni-
czacemu Rady Powiatu Brzozowskiego
Henrykowi Kozikowi, zastepcy burmistrza
Stanistawowi Pilszakowi oraz cztonkom
Zarzadu kofa Polskiego Stowarzyszenia Diabe-
tykéw Robertowi Duplaga i Janowi Kic. Po-
nadto wreczone zostaty takze statuetki i tak
Pomocna Dion otrzymat zastepca burmistrza
Stanistaw Pilszak, Ztote Serce wreczono pre-
zes Zarzadu Gtéwnego Annie Sliwinskiej,
Ztotg Réze natomiast otrzymata sekretarz kota
brzozowskiego Zofia Zajdel. Pamigtkowe dy-
plomy brzozowskie koto przyznato dla Apteki
Rodzinnej, Apteki pod Ratuszem, Apteki dr
Mayx, Alicji Tomon, Jana Florka oraz Leszka
Zajdla z PKPS Krosno. Ponadto srebrny medal
Polskiego Stowarzyszenia Diabetykéw od pre-
zes Anny Sliwinskiej otrzymat Stanistaw Pot-
diak. Mita i niezwykle ciepta atmosfere dopet-
nitwystep kapeli,Graboszczanie”.

,E.



":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

Ciekawy Dolny Slask

24.05.2018. Trasa: OPOLE - SOBOTKA -
SWIDNICA - KSIAZ — SZCZAWNO ZDRO)J -
OPOLE

W fadny, majowy dzien rozpoczynamy nasza
wyprawe. Zbieramy sie juz o 6-tej rano, jest nas
48 0s6b. Wyprawe prowadza: Wadystaw Kula,
Ryszard Dabrowski, Danuta Michalczuk, czton-
kowie ZM PSD w Opolu. Ruszamy, przed nami
Soboétka. Jedziemy trasa A4, przedstawiamy
uczestnikom plan i ciekawostki, ktére beda
po drodze i u celu kazdego z punktéw tej wy-
cieczki. Dojezdzajac do Sobotki, widzimy gore
Sleze i gére Radunie, tak bardzo zwigzane
z Nocg Swietojafska, kultem poganstwa
jeszcze w Xl w. Muzeum Slezanskie w Sobétce
znajduje sie w budynku dawnego szpitala Au-
gustyndéw z 1568 r. Widzimy tam zgromadzone
eksponaty pochodzace z wykopalisk: naczynia,
sprzety gospodarcze, bizuterie. Podziwiamy
tez teren wokét muzeum i kwitnace rosliny
skalne.

Ruszamy do Swidnicy. To 750-letnie miasto
o wielu cennych zabytkach. My zmierzamy do
Kosciota Pokoju, powstatego w 1657 r. kosciota |
z drewna, gliny i stomy, albowiem tylko takie &
pozwolenie na budowe kosciota otrzymali
ewangelicy od wiadz cesarskich, Habsburgéw.
Kosciot bardzo bogaty w wystroju. Podziwiamy
wnetrze, stuchamy historii. Kosciot wpisany jest
na liste Swiatowego Dziedzictwa Kulturowego
UNESKO. Ruszamy dalej, do Watbrzyskiej Pal-
miarni. Budowana w latach 1911-1914 przez
Jana Henryka XV, z cieplarnia, ogrodem ja-
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ponskim, rosarium, a takze ogrodem owoco-
wo-warzywnym dla zony - ksieznej Daisy. Zas-
tygta lawa, sprowadzona z Sycylii, tworzy groty,
wodospady i $ciany z kieszeniami roslin. Szcze-
g6lnie dorodne palmy daktylowe, bananowce
isukulenty, sg dla nas ttem do zdjec
Przejezdzamy do zamku Ksigz, z parkingu ma-
my 600-metrowy spacer, ale gdy zaraz wyta-
niaja sie wieze, tarasy i ogrody tarasowe zamku,
juz jesteSmy pod jego wielkim urokiem. Roz-
poczynamy wedréwke przez: sale klubowe, hol
cisowy, sale kominkowa, bfekitna, biblioteke,
sale Maksymiliana. Zamek Ksigz powstat
w Xl w. z inicjatywy ksiecia Swidnicko-ja-
worskiego Bolka I. Rozbudowany po koniec
XVIII w. gotycko-renesansowy patac byt do i
wojny Swiatowej siedziba moznego rodu
Hochbergoéw. O ich losach i kolejnych przebu-
dowach patacu opowiada nam przewodnik.
Dowiadujemy sie takze o przeznaczeniu zamku
w czasie Il wojny swiatowej jako czesci niemiec-
kiego kompleksu RIESE. Przechodzimy do pod-
ziemi, do schrondw, idziemy tunelami skry-
wajacymi tajemnice ich powstania. Przed
nami dalszy cel naszej wycieczki. Jedziemy
do Szczawna Zdroju, gdzie w Domu Zdrojo-
wym, mamy zaméwiony obiad. Posileni odpo-
czywamy na terenie parku zdrojowego, sma-
kujac wode za szczawienskich Zrédet. Petni
wrazen wracamy do Opola, po drodze stucha-
jac jeszcze historii sprzed ponad 74 lat, opowia-
danej przez Wiadka Kule. Jako mfody chtopak
przezyt w tych okolicach kilka hitlerowskich
obozéw w ostatnim roku wojny, gtéd i walke
o przetrwanie. Nie znalismy tej karty, stuchamy
uwaznie i z refleksja o tych trudnych czasach.
Dla Izejszej atmosfery, podspiewujemy z przy-
gotowanych $piewnikéw, stuchamy opowiada-
nych kawatéw. Czujemy umeczone nogi, jes-
teSmy rozleniwieni przez stonce, liczymy wiec
kilometry do Opola.

KOLEJNA WYPRAWA: OPOLE - SZTOLNIE
WALIMSKIE, KOMPLEKS RIESE, PODZIEMNE
MIASTO OSOWKA - JEDLINA ZDROJ - ZAMEK
GRODNO-OPOLE

26.09.2018r. Ruszamy na naszg kolejna wypra-
we. Trasa jest kontynuacjg majowej wyprawy
po ciekawych miejscach Dolnego Slaska. Jest
jesienne stonce, ruszamy dos¢ wczesnie, pro-
gram bogaty. Wyprawe prowadza: Jan Wantuta

i Danuta Michalczuk. Jest tez z nami Wtadek
Kula, ktéry znajac okolice tej wycieczki, podat
nam gotowy konspekt i kontakty. Grupa duza -
44 osoby, cztonkowie naszego stowarzyszenia,
juz nieco zaprawie turystycznych eskapadach.
Mamy tez zabezpieczenie medyczne, to nasza
kol. Irena Szladowska z apteczka i potrzebna
wiedza. Jadac mijamy Sobétke z géra Sleza,
o ktérej opowiadalismy w maju. Pierwszym na-
szym celem sg Sztolnie Walimskie. Tam przej-
muje nas przewodnik i rozpoczynamy wedréw-
ke po szeregu obiektach wybudowanych
ciezka, niewolnicza praca jericow wojennych
i przymusowych robotnikéw Il Rzeszy. Jako ze
sztolnie powstawaty w kolejnych, dos¢ bliskich
miejscach, jedziemy zobaczy¢ takze kompleks
Osdwka, tajemnicze podziemne miasto z trasg
wewnatrzgoryiczescig naziemna.
Opuszczamy zimne i smutne sztolnie. Jest fad-
ny jesienny dzien, storice wybarwia widoki Gor
Sowich, jedziemy do patacu w Jedlince, czesci
Jedliny Zdréj Obiekt zostat wybudowany na
poczatku XVII w. jako barokowy dwér i prze-
budowany zostat w drugiej potowie XIX w Mi-
jamy kolejne sale, zwracamy uwage na komin-
ki, porcelane z pobliskich fabryk, bogato zdo-
bione sufity. JesteSmy tez wtajemniczeni w his-
torie tego patacu zokresu [l wojny, jako gtéwnej
siedziby hitlerowskiej organizacji Todt, nad-
zorujgcej budowe kompleksu Riese. Czas na
obiad, ktéry jemy w Domu Zdrojowym w Jedli-
nie Zdroju. Przejezdzamy do Zagérza Slaskie-
go, gdzie na szczycie géry Chojna wznosi sie
Xlll-to wieczny zamek Grodno. Obecnie odres-
taurowany zadziwia nas malowniczym poto-
zeniem, solidnosciag budowli, odkrywanymi
obecnie przejsciami, 5 metrowym wykutym
w skale, zbiorniku na wode. Z wiezy widzimy
Jezioro Bystrzyckie i Gory Sowie. Zamek mocno
zniszczony i ograbiony, stara sie odzyskac swoj
historyczny wyglad. Pomatu zachodzi stonce,
wiec razno schodzimy do autobusu i nieco
zmeczeni wracamy do Opola. Wszyscy dzielnie
przeszli cata trase tej jesiennej wyprawy,
zapamietujac miejsca, ktore warto jeszcze
szerzejzobaczy¢.
Relacje spisata: Danuta Michalczuk,
cztonek ZM PSD w Opolu
Zdjeciami opatrzyt: Wtadek Kula,
cztonek ZM PSD w Opolu
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Z zycia PSD

XXVI tomzynskie
Obchody Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzyca

Konferencja z okazji XXVI tomzynskiego Dnia
Walki z Cukrzyca odbyta sie 13 pazdziernika
2018 r. w Szkole Podstawowej Nr 10 im. Jana
Pawfa llwtomzy.

Organizatorem byt Oddziat Rejonowy PSD
w tomzy, a wspétorganizatorami — Caritas Die-
cezji tomzynskiej, Szkota Podstawowa Nr 10
w tomzy i Specjalistyczny Osrodek Medyczny
+,SOMED"wtomzy.

Patronat honorowy nad obchodami objat
Prezydent Miasta tomza Pan Mariusz
Chrzanowski.

Na organizacje konferencji otrzymalismy
dotacje z Urzedu Miasta tomza w ramach
realizacji zadania publicznego ,Profilak-
tyka i edukacja - wyprzedzamy cukrzyce,
zapobiegamy powiktaniom”.

Spotkanie rozpoczeto sie 0 godz. 10.00.

Wiceprezes ORPSD wtomzy Pani Bozena Zdro-

dowska serdecznie powitata licznie przybytych

diabetykéw, zaproszonych gosci, sympatykow
stowarzyszenia, sponsoréw. Swojg obecnoscia
zaszczycilinasm.in.

+ Pan Lech Antoni Kotakowski — Poset na
SejmRP,

- Pan Bohdan Paszkowski - Wojewoda
Podlaski,

« Pan Mariusz Chrzanowski — Prezydenta
tomzy,

« Pan Leszek Sobocinski — Dyrektor Szkoty
PodstawowejNr 10im.J. Pawta llwtomzy,

+ Pani dr Mieczystawa Otdakowska - Kiero-
wnik Specjalistycznego Os$rodka Medy-
cznego SOMED wtomzy,

« PandrRyszard Ejsmont - specjalista diabe-
tolog

« Pani mgr Regina Kijewska pielegniarka
edukacyjnazPoradni SOMED wtomzy,

+ Pan Przemystaw Balewski — Prezes Zarzadu
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Zaktadu Ustug Informatycznych NOVUM

Sp.zo.o.
Pani Zdrodowska przedstawita w skrécie
historie obchodéw Swiatowego Dnia Walki
z Cukrzyca oraz historie tomzynskiego PSD,
jego cele i dziatania. Podkreslita szczegdlnie
zastugi Pani Prezes Teresy Gotebiewskiej, ktéra
od chwili powstania tomzynskiego oddziatu
z wielkim oddaniem poswieca swoj czas na
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rzecz diabetykéw. Z powodu powaznych pro-
blemoéw zdrowotnych Pani Prezes nie mogta
uczestniczy¢ w tegorocznej konferencji.
Waznym punktem konferencji byto wreczenie
odznaczen i dyploméw. Postanowieniem
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej Pana
Andrzeja Dudy Srebrny Krzyz Zastugi za dzia-
falnos$¢ spoteczng na rzecz oséb potrzebu-
jacych pomocy oraz wsparcia otrzymat ks.
Andrzej Mikucki - Dyrektor Caritas Diecezji
tomzynskiej. Odznaczenie wreczyt Pan
Bohdan Paszkowski—Wojewoda Podlaski.
Odznaki Honorowe oraz Dyplomy Uznania ZG
PSD za szczegdlne zastugi w rozwoju Stowa-
rzyszenia oraz niesienie szczytnej idei pomocy
ludziom chorym na cukrzyce otrzymali:
Honorowa Ztota Odznake ,Zastuzony dla Pols-
kiego Stowarzyszenia Diabetykéw” otrzymaty
4 0soby, Dyplomy Uznania -2 osoby.
Odznaczonym wreczono kwiaty, ztozono
gratulacje.

W czasie spotkania gtos zabrali goscie, ktérzy
dziekujac za zaproszenie, podkredlili réwniez
znaczenie dziatan tomzynskiego PSD dla lo-
kalnej spotecznosci i zyczyli wytrwatosci
w dalszej pracy na rzecz diabetykéw i ich
rodzin. Byly tez pozdrowienia i zyczenia
szybkiego powrotu do zdrowia dla Pani Prezes
Teresy Gofebiewskiej.

Nastepnie odbyfa sie czes¢ artystyczna -
uroczystos¢ uswietnit wystep $piewajacego
akordeonisty - Pana Michata Sawickiego.

Po wystepie uczestnicy skorzystali z przerwy
na kawe.

Wazna czesciag konferencji byty wyktady, ktére
wygtosili:

« mgr Regina Kijewska - pielegniarka edu-
kacyjna—-,Zapobieganie cukrzycy typull”.

« drRyszard Ejsmont - specjalista diabetolog
- .Wczesna diagnoza i leczenie w zapo-
bieganiu powiktaniom”.

»  Pani Jolanta Lipinska —,Aloe Vera w walce
zcukrzyca”

Wyktady byly bardzo ciekawe i wzbudzity

zainteresowanie wsrod uczestnikow.

Prowadzono badania profilaktyczne glukozy

i cholesterolu we krwi oraz cisnienia tetni-

czego. Byty tez wykonywane testy na HCV

w Ramach Ogdlnopolskiego Programu Badan

Przesiewowych. Badania prowadzity pie-

legniarki Danuta Kolus$niewska i Alina

Goctowska.

Na zakoriczenie pani Wiceprezes Bozena

Zdrodowska serdecznie podziekowata gos-

ciom wyktadowcom, wszystkim uczestnikom

za przybycie, a wolontariuszom, pielegniar-
kom, oraz Dyrekgcji i pracownikom szkoty za
pomoc w przygotowaniu spotkania. Szczegol-
nie gorace podziekowania skierowata do UM
tomza, sponsorow i darczyricéw, dzieki hoj-
nosci ktérych odbyta sie konferencja z okazji

Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca, po czym

zaprosita wszystkich na obiad.

W obchodach Swiatowego Dnia Walki z Cu-

krzyca uczestniczyto ok 100 0séb.

W niedziele 14.X.2018 r. 0 godz. 10.00 w Ka-

edrze p.w. Sw. Michata Archaniota w tomzy,

zostata odprawiona Msza $w. w intencji diabe-
tykéw i ich rodzin, organizatoréw, gosci,

SPONSOrow.

Marianna Wasilewska
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Z zycia PSD

Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca
w Oddziale Rejonowym PSD w Suwatkach

Z okazji Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
Zarzad Oddziatu Rejonowego PSD w Suwat-
kach w porozumieniu z Zarzadami K6tz Rejonu
zorganizowat w dniu 10 listopada 2018r. w Sali
Gminnego Osrodka Kultury w Bakatarzewie
uroczyste spotkanie integracyjno-edukacyjne
cztonkdéw i sympatykéw Kot PSD z catego Re-
jonu. W spotkaniu wzieto udziat 70 oséb z Au-
gustowa, Bakatarzewa, Filipowa, Suwatk, Swie-
tajnaiRaczek.

Z okazji Swieta Niepodlegtosci uroczystosé roz-
poczeto odspiewaniem Hymnu Narodowego.
W uroczystosciach wzieli udziat wtadze samo-
rzadowe z wéjtem Tomaszem Naruszewiczem
na czele, p. dr Diabetolog Elzbieta Cipielewska
oraz cztonkowie i Zarzady wszystkich két PSD
w Rejonie.

Na wstepie po powitaniu wszystkich gosci Pani
Prezes Oddziatu Rejonowego przypomniata
geneze ustanowienia SW.D.W z C. podzieko-
wata p. Wojtowi i p. dr Elzbiecie Cipielewskiej
za pomoc i wsparcie oraz za opieke nad wszyst-
kimi podopiecznymi. Diabetycy zawsze potrze-
buja wsparcia, zachety i aprobaty, nawet jak im
nie wychodzi, a moze szczegélnie wtedy. Nikt
ich tak niezrozumie, jak drugi cztowiek.
Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca byt réwniez
okazjg do wyrazenia wdziecznosci i podzie-
kowan za petnienie funkcji i prace na rzecz dru-
giego cztowieka. Zyczyta wszystkim duzo cier-
pliwosci oraz wytrwatosci w walce z przy-
jaciotka zycia.

Z okazji tego Swieta i Jubileuszu 40-lecia
Stowarzyszenia wreczono podziekowania, od-
znaki i kwiaty wszystkim , ktérzy angazuja sie
iwspierajg dziatalnosc¢.

Pani dr diabetolog Elzbieta Cipielewska po-
dziekowata Zarzadowi za wspaniata wielo-
letnig wspotprace i wygtosita wyktad ,Prak-
tyczne wskazéwki w rozpoznawaniu i leczeniu
kazdego typu cukrzycy”.
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Pewnego rodzaju atrakcjg byt wystep Zespotu
Muzycznego ze Swietajna. Wszyscy sie swietnie
bawili, spiewali z ogromnymi porywami do
tanca.

Halina Krajewska




Z zycia PSD

Dziatamy!
Bo profilaktyka jest najwazniejsza!

,Czy alkohol moze Kotulski. Zdobylismy wiele cennych, nowych

spowodowac raka?” informacji. Po wykfadzie byta dyskusja i sporo
- bardzo interesujacy wykfad o tematyce pytan do eksperta. Dla wszystkich cztonkow
waznej nie tylko dla diabetykéw przeprowadzit Kota PSD w Jaworzenie byto to dobrze
znany i ceniony lek. med. gastrolog Rafat ipozytecznie spedzone popotudnie.

W dniu 6.11.2018r.
zmarta po ciezkiej chorobie
Zdzistawa Dutkiewicz
dtugoletnia wiceprezes Kola PSD w Barcinie

dziatacz spoteczny o wielkim sercu

Zarzqd Kota PSD w Barcinie

Z wielkim zalem zawiadamiamy,
ze zmart dtugoletni kapelan Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw

Ojciec Tomasz Michalski

Ojciec Tomasz Michalski zmart nagle w wieku 69 lat, po prawie 50 latach stuzby
w Zakonie Karmelitéw Bosych i ponad 40 latach kaptanstwa.
Zawsze usmiechniety, kazdemu zyczliwy, peten zrozumienia, mimo wiasnych probleméw
ze zdrowiem (w tym powiktan cukrzycowych) pocieszajacy i wspierajacy innych,
takze naszych cztonkéw i sympatykdéw.

Wieloletni wspétorganizator ogélnopolskich pielgrzymek PSD na Jasng Gore, $wiadczacy
ptynaca z gtebi serca postuge, zawsze bliski naszych probleméw i gotowy spieszy¢ z pomoca.
Bedzie nam Go niezmiernie brakowato.

Ojciec Tomasz zostat pochowany na cmentarzu Biatopradnickim w Krakowie.

Czes¢ Jego pamieci!



obejmujace:
rozwoj edukacjidiabetologicznej
leczenie i rehabilitacje
publikacje materiatow edukacyjnych o cukrzycy
bezptatne udostepniame sprzetu medycznego
inne cele charytatywne i spoteczne

Dane do przekazania 1% podatku:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow

nr KRS 0000037573
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