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wstep 1 spis tresci

Drodzy Czytelnicy,

Wszyscy miewamy problemy z motywacja. Nie chce nam sie podejmowac aktywnosci
fizycznej, zdrowiej si¢ odzywiac, wiemy, ze powinnismy schudnad, ale to wszystko jest
takie trudne. Sami siebie usprawiedliwiamy, ze zima, Ze zmeczenie, ze boli nas
kregostup... Czasem mamy z tego powodu wyrzuty sumienia, ale generalnie staramy
si¢ o swoich stabosciach nie mysle¢. Zachecamy do tego, by to zmienic. Nigdy nie jest za
pdino, by popracowa¢ nad soba, zle przyzwyczajenia zamieni¢ na te dobre,
prozdrowotne, lepiej jes¢, wigcej si¢ ruszac. Cukrzyca naprawde¢ nie powinna by¢
wymowka. W tym numerze przedstawiamy sylwetke mlodego autostopowicza, ktory
tym niecodziennym srodkiem transportu zwiedza Europe. Nie byloby w tym moze nic
dziwnego, gdyby nie to, ze towarzyszy mu cukrzyca typu 1. Jak si¢ okazuje, mozna to
pogodzic¢. Wazne, zeby nam si¢ chcialo.

Mitej lektury,

Matgorzata Marszatek
redaktor prowadzqca
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Stodkie nowinki
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Ryzyko nowotworu
przy cukrzycy

Rodzaj stosowanej terapii przeciwcukrzycowej
nie wptywa istotnie na ryzyko zachorowania
na nowotwoér ztosliwy u pacjentéw z cukrzyca
typu 2. - wykazato badanie niemieckich
naukowcéw.

Woczedniejsze meta-analizy badan obserwacyj-
nych sugerowaly, ze zazywanie metforminy
obniza ryzyko zachorowania na nowotwor
ztosliwy u 0séb z cukrzyca typu 2., natomiast
stosowanie sulfonylomocznika (jak réwniez
insuliny) moze przynosi¢ efekt odwrotny . Nie
potwierdzono tego jednak w nielicznych
opublikowanych dotychczas randomizowa-
nych badaniach klinicznych. Naukowcy z Nie-
miec wykorzystali informacje z niemieckiej

- %
( i\
| \i
S

4 1 1ty 2076 o

bazy danych natemat pacjentéw podstawowe;j
opieki medycznej na terenie Niemiec. Wigczo-
no do niej 22.556 pacjentéw, u ktorych w okre-
sie od stycznia 2000 r. do grudnia 2012 r. zdiag-
nozowano cukrzyce typu 2. i ktérzy wczesdniej
nie mieli choroby nowotworowej. Ich stan
zdrowia $ledzono srednio przez 4-5 lat. W tym
okresie u 6,4 proc. z nich zdiagnozowano no-
wotwdr ztosliwy. Okazato sie, ze w poréwnaniu
Z pacjentami zazywajacymi metformine jako
pierwszy lek przeciwcukrzycowy, nie byto
zwiekszonego ryzyka zachorowania na jaki-
kolwiek nowotwor ztosliwy u pacjentéw, ktérzy
jako pierwszy otrzymali inny lek na cukrzyce.
W analizie, w ktérej pod uwage brano wiek,
pte¢, wystepowanie otytosci, nadcisnienia tet-
niczego, hiperlipidemii, a takze czas trwania cu-
krzycy oraz dane o chorobach wspdtistnie-
jacych, ryzyko wzgledne zachorowania na no-
wotwor ztosliwy byto wyzsze o 2 proc. w przy-
padku sulfonylomocznika, o 9 proc. w przy-
padku insuliny oraz nizsze o 9 proc. w przy-
padku innych lekéw przeciwcukrzycowych.
Podobne wyniki uzyskano, gdy poréwnywano
pacjentéw stosujgcych tylko jeden lek przeciw-
cukrzycowy - metformine, sulfonylomocznik
lub insuline. W dodatkowej analizie dotyczacej
wybranych nowotworéw, w tym raka piersi,
jelita grubego i raka prostaty, nie stwierdzono
nizszego ryzyka zachorowania na nie u pacjen-
téw stosujacych metformine. Wynika z tego, ze
ryzyko zachorowania na nowotwor ztosliwy
nie rézni sie miedzy chorymi na cukrzyce typu
2. stosujgcymi metformine, sulfonylomocznik
czyinsuline.

Medical News Today



Na trening marsz

Intensywny trening interwatowy moze odwra-
ca¢ pewne niekorzystne zmiany w migsniu
sercowym, jakie powstaja u oséb chorych na
cukrzyce typu 2 — wynika z badania opubliko-
wanego w pismie,Diabetologia”

Wiadomo, ze aktywnos¢ fizyczna pomaga le-
piej kontrolowac¢ poziom glukozy we krwi, jed-
nak jej bezposredni wptyw na serce pacjentéw
z cukrzyca nie zostat dostatecznie dobrze poz-
nany. W najnowszych badaniach brytyjscy
naukowcy pod kierunkiem prof. Michaela
Trenella z Newcastle University sprawdzali
wplyw intensywnego treningu interwatowego
na serce, watrobe oraz kontrole metabolizmu
glukozy u pacjentéw z cukrzyca typu 2. Podzie-
lono ich na dwie grupy, z czego jedna przez 12
tygodni wykonywata intensywny wysitek inter-
watowy, natomiast druga nie zmienita stylu
zycia. Intensywny trening interwatowy polega
na przeplataniu ¢wiczen anaerobowych, wyko-
nywanych przez krétki czas z maksymalng in-
tensywnoscia, mniej intensywnymi ¢wicze-
niamiareobowymi.

Okazato sie, ze u oséb z grupy wykonujacej
¢wiczenia interwatowe wzrosta masa $ciany
lewej komory serca, podczas gdy u pacjentéw
z grupy kontrolnej nieco zmalata. W rezultacie
u chorych z pierwszej grupy serce zaczeto
pracowac efektywniej.
Ponadto, trening interwatowy przyczynit sie
do redukcji o 39 proc. zawartosci ttuszczu
w watrobie i do poprawy kontroli glikemii —
warto$¢ hemoglobiny glikowanej zmalata
w grupie ¢wiczacej z 7,1% do 6,8%, podczas
gdy w grupie kontrolnej wzrosta - z 7,2% do
7,4%, u wykonujacych trening poprawity sie tez
wyniki doustnego testu obciagzenia glukoza.
Medical News Today

Zakaz przekarmiania
najmtodszych

Dzieci, ktére znacznie przybierajg na wadze
w pierwszym roku zycia sg bardziej zagrozone
cukrzyca typu 1 niz ich réwiesnicy tyjacy wol-
niej—wynikazanalizy danych zebranych wéréd
maluchéw dunskich i norweskich. Artykut
naten temat publikuje pismo, JAMA Pediatrics".

W analizie uwzgledniono rézne czynniki moga-
ce zwiekszac ryzyko zachorowania na cukrzyce
typu 1 u dzieci, takie jak urodziny przed ter-
minem, palenie papieroséw przez matke czy
wystepowanie u niej cukrzycy typu 1. Okazato
sie, ze masa ciafa dziecka po przyjsciu na swiat
nie miata zwiagzku z ryzykiem zachorowania
na cukrzyce typu 1, ale to ile maluch przytyt
w ciggu pierwszych 12 miesiecy miato wyrazny
wptyw na wystapienie tego schorzenia. Ryzyko
torosto 0 24 proc. dla kazdego odchylenia stan-
dardowego powyzej normy. Powtérna analiza
ujawnita, ze wyzsze ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 1 miaty te dzieci, ktére najwiecej
przytyty w pierwszych szesciu miesiecy zycia,
w poréwnaniu z réwiesnikami, ktérych masa
ciata zwiekszyta sie znacznie w ciggu roku. Zda-
niem autoréw pracy wyniki te dostarczajg do-
woddw na to, ze rozwdj cukrzycy typu 1 zalezy
w duzym stopniu od czynnikéw srodowisko-
wych oddziatujacych wczeénie w zyciu dziecka.

Medical News Today



ECJDUJE O‘YROWNANIU

| BEZPIECZENSTWIE
ECZENIU CUKRZYCY?

; ‘Cui(riyéa typu 2 jest choroba przewleklta i postepujaca. Postepujacy charakter oznacza, ze
wraz z uplywem czasu zmniejsza sie ilos¢ wydzielanej przez trzustke insuliny i ostabia jej
dziatanie, co przejawia sie podwyzszona glikemia. Za zmieniajacym si¢ metabolizmem

musi podazy¢sposob leczenia.

Jezeli leki doustne juz nie wystarczaja lub poja-
wiajg sie przeciwwskazania do ich stosowania,
takie jak niewydolnos¢ nerek lub watroby, to
przychodzi czas na rozpoczecie leczenia insu-
ling. Wskazaniem jest brak skutecznosci do-
tychczasowej terapii cukrzycy potwierdzony
poziomem hemoglobiny glikowanej powyzej
7% pomimo modyfikacji czynnikéw niefarma-
kologicznch.

Obawy zwigzaniez terapia

W zyciu wielu pacjentéw z cukrzyca typu 2 po-
jawia sie moment, kiedy lekarz sugeruje lecze-
nie insuling. Propozycja ta zawsze rodzi watpli-
wosci dotyczace wykonywania iniekcji, bolu
znimi zwigzanego, lek o przyrost masy ciata czy
zwiekszone ryzyko hipoglikemii. Pojawia sie
takze obawa, naileinsulinoterapia zmieni zycie
pacjentaiczy bedzie on nadal samodzielny.
Warto jednak pamieta¢, ze leczenie insuling
najlepiej podja¢, gdy jest nato czasijest jeszcze
szansa na ochrone przed mozliwymi powikfa-
niami cukrzycy (takimi jak zawat serca, udar
modzgu, miazdzyca tetnic konczyn dolnych,
zmiany w siatkéwce oka czy przewlekta choro-
ba nerek). Wybor sposobu leczenia insuling
powinien uwzglednia¢ indywidualne cele lecz-
nicze, wiedze pacjenta na temat choroby,
a takze bra¢ pod uwage styl i komfort jego
zycia. Leczenie musi by¢ proste, nieskompliko-
wane, a pacjent powinien miec czas, by, oswoic¢
sie”znowa terapia.

Schematyinsulinoterapii

Jest kilka schematéw insulinoterapii. Mozna
dodacinsuline w jednorazowym wstrzyknieciu
do lekéw doustnych, poda¢ mieszanke insuli-
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nowg lub podac insuline bazalng z insuling
dopositkowa. Jako pierwsza mozliwos¢ stoso-
wana jest terapia jednym wstrzyknieciem insu-
liny dtugodziatajacej w skojarzeniu z dotych-
czas stosowanymi lekami doustnymi. Wsréd
dostepnych preparatéw mamy insuline NPH
oraz analog dtugodziatajacy. Insulina ludzka
o przedtuzonym dziataniu ma zmienny profil
dziatania nawet u tego samego pacjenta
co powoduje, ze efekt jej dziatania jest mato
przewidywalny. Moze to rodzi¢ ryzyko zbyt
stabego dziatania w godzinach porannych.
Jednak zwiekszenie dawki moze powodowac
wystapienie hipoglikemii w pierwszej czesci
nocy. Dobraalternatywa jestanalog dtugodzia-
tajacy. Badaniakliniczne wykazaty, ze ten rodzaj
insuliny pozwala na uzyskanie stabilnego pro-
filu insuliny w ciggu doby, takze w godzinach
nocnych, przez co zmniejsza ryzyko nocnych
hipoglikemii oraz nie powoduje przyrostu
masy ciata.

W sytuacji, gdy dotychczasowa terapia jednym
wstrzyknieciem insuliny nie przynosi zadawa-
lajacych efektéw, dotaczenie pojedynczego
wstrzykniecia analogu szybkodziatajacych to
dobry krok w kierunku leczenia bezpiecznego
i efektywnego. Analogiinsuliny réznia sie w bu-
dowie od insuliny ludzkiej kilkoma aminokwa-
sami, co wptywa na zmiane wchfaniania i czasu
dziatania. Szczyt ich aktywnosci pokrywa sie
z maksymalna glikemia, zmniejszajac ryzyko
hiperglikemii popositkowej, hiperinsulinemii
i hipoglikemii. Hiperinsulinemia, a wiec obec-
nos¢ we krwi wyzszych niz fizjologicznie stezen
insuliny, sprzyja wzrostowi masy ciafa, zatrzy-



mywaniu wody w organizmie, co moze powo-
dowac obrzeki i wzrost cisnienia tetniczego
krwi.

Elastyczneleczenie

Leczenie analogami szybkodziatajacymi poz-
wala na elastyczne planowanie i spozywanie
positkow. Mozliwe jest wykonywanie zastrzyku
tuz przed positkiem, w trakcie lub nawet
po positku (na przyktad glulizyny) bez koniecz-
nosci czekania 30 min. pomiedzy zastrzykiem,
a poczatkiem positku. Insuliny analogowe
to wygoda dla pacjenta. Osoby aktywne nie s
w stanie skrupulatnie zaplanowac positku,
a wiec takze pory i wstrzykniec insuliny. Dzieki
nim pacjent nie jest zaktadnikiem por positkdw.
Wahania poziomu glukozy sa mniejsze i bar-
dziej przewidywalne. Nie ma niedocukrzen
i nie ma napadoéw gtodu. Terapia analogami
pomaga utrzymaé wage na statym poziomie
lub nawet jg zredukowac.

W trosce o mase ciata

Obawy o przyrost masy ciata w trakcie insulino-
terapii s uzasadnione. Moze sie to sie wigzac
czesciowo z efektem anabolicznym insuliny
u osoby, ktdra schudta wskutek niewyréwnania
metabolicznego cukrzycy. Jednak czesdciej jest
to efekt nasilania insulinoopoornosci tkanek
obwodowych, czyli gorszej odpowiedzi orga-
nizmu na dziatanie insuliny. U 0séb z cukrzyca
typu 2 nalezy postawi¢ sobie za jeden z celéw

ograniczenie takiego efektu. Dobrym rozwia-
zaniem sg dtugodziatajace analogi insuliny.
W poréwnaniu z klasyczng insuling maja bar-
dziej przewidywalny czas dziatania oraz fa-
godniejszy profil dziatania w ciggu catej doby,
co wiaze sie z mniejszym ryzykiem hipo-
glikemii. Dlatego podczas leczenia analogami
dtugodzialgjacymi nie ma koniecznosci tak
czestego reagowania na niedocukrzenia spo-
zywaniem dodatkowych weglowodanoéw,
awiec dodatkowej porcji energii.
Mniejsze ryzyko niedocukrzen
Kolejna obawa to wystepowanie hipoglikemii.
Jest ona rozpoznawana, gdy stezenie cukru
spada ponizej 70 mg/dl, lub wystepuja objawy
charakterystyczne dla zbyt niskiego poziomu
cukru. Nadmierne pobudzenie, czy splatanie
moga $wiadczy¢ o niedocukrzeniu. Im dtuzej
pacjent byt niewyréwnany tym czesciej nawet
przy prawidtowej glikemii moze odczuwac
objawy niedocukrzenia. Czes¢ epizoddéw
ciezkich niedocukrzen zdarza sie w godzinach
nocnych. Moze to powodowag, ze pacjent skar-
zy sie na koszmarne sny, budzi sie spocony,
ma poranne bodle gtowy, uczucie zmeczenia
po obudzeniu. Taka sytuacja wymaga nie tylko
modyfikacji leczenia, ale réwniez ponownego
szkolenia w zakresie diety. Na niedocukrzenia
narazeni sa takze pacjenci podejmujacy aktyw-
nosc¢ fizyczna. Wysitek fizyczny nawet po jego
zakonczeniu poprawia dziatanie insuliny. Nale-
zy w zwigzku z tym modyfikowa¢ dawki insu-
liny nocnej. U tych pacjentéw leczenie diugo-
dziatajagcymi analogami insuliny jest bardziej
korzystne ze wzgledu na zmniejszanie ryzyka
hipoglikemii nocnych, gdyz zapewniajg one
w ciggu nocy state stezenieinsuliny.
Badania ostatnich lat nad nowymi insulinami
pozwolity na znalezienie mozliwosci sku-
tecznej i bezpiecznej terapii u pacjentéw z cu-
krzyca. Skojarzenie nowoczesnego leczenia
z odpowiednim sposobem zywienia i wysit-
kiem fizycznym zapewnia zaréwno dobre wy-
réwnanie metaboliczne cukrzycy, jak i bezpie-
czenstwo orazkomfort zycia.
Dr n. med. Anna Rubiec-Niemirowska,
specjalista choréb wewnetrznych,
specjalista diabetolog, | Oddziat Choréb
Wewnetrznych, Szpital Bielariski
Patronem merytorycznym tekstu jest firma Sanofi
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Stopem
przez Swiat

+ Marcin Luraniec, pochodzacy z Podkarpacia miody chiopak

. chorujacy na cukrzyce typu 1. ma nietypowe hobby - zwiedza
Europe autostopem. Choroba nie przeszkadza mu w realizowaniu
marzen, a wrecz przeciwnie, inspiruje go do aktywnego zycia
~ idomotywowaniado dziataniainnych diabetykow.

Cojest takiego fascynujacego w podrézowaniu
autostopem?

Kazdy z pewnosciag wymieni inne powody sto-
powania. Dla mnie jest to sposéb na wyrazenie
siebie i na pokazanie swiatu alternatywnego
sposobu na zycie. Dzisiaj prawie kazdy chce
mie¢ nad wszystkim kontrole, chce wiedziec¢
co bedzie za chwile, co sie wydarzy, pragnie pa-
nowac nad zyciem, nad wszystkim co go ota-
cza. Stop jest troche inny. To rzucenie sie w wir,
,ha pastwe losu”. | to mnie przekonato. Zycie
podoba mi sie wtedy, kiedy jest nieprzewidy-
walne. Fascynujace jest to, ze nie majac prawie
zadnej gotoéwki przy sobie, mozna zobaczy¢
bardzo wiele. Na wszystkie swoje wyprawy wy-
datem kwote moze réwnga jednej, dwém ,nor-
malnym” wycieczkom organizowanym przez
biuro podrézy. Dzieki temu Srodkowi transpor-
tu poznatem blizej siebie w réznych okolicznos-
ciach. Takze tych trudniejszych, bo nie zawsze
jest rézowo i kolorowo. Otwieram si¢ na nowe
kultury. Pokonuje swoje stabosci, leki. Jest
totaka szkota, a nawet uniwersytet zycia.

Jakie kraje, miasta, ciekawe miejsca udato sie
Panudo tej pory zwiedzi¢ autostopem?

Za pomoca autostopu odwiedzitem prawie
wszystkie kraje europejskie. Najciekawsze
miejsce jakie odwiedzitem to wedtug mnie
zdecydowanie Chorwacja. Wszystkie kraje
bytej Jugostawii bardzo mi sie podobaja. Utkwi-
fa mi réwniez w pamieci trasa prowadzaca
do Rzymu. Z racji, ze bardzo lubie géry, podo-
baja mi sie okolice Alp we Francjii Szwajcarii.
Najbardziej w pamieci zapadfa mi wyprawa
z 2012 roku w okolice Wiednia. Byta to moja
pierwsza, zagraniczna podréz odbyta autosto-
pem. To byta zupetnie spontaniczna decyzja.
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Chciatam przejecha¢ 15 km. Nie miatem ze so-
ba prawie zadnych pieniedzy (jedynie okoto 40
ztotych na karcie), ubran na zmiane i jedzenia.
Kierowca ten, ktory sie zatrzymatam i z ktérym
mam kontakt do dzisiaj, zaproponowat zyw-
nos¢ i nocleg u niego w kabinie. Po niedtugiej
chwilizdecydowatem sie znim pojechag, jak sie
okazato pod Wieden.

Jakie cechy charakteru trzeba posiadag¢, by by¢
podréznikiem —autostopowiczem?

Wydaje mi sie, ze przede wszystkim trzeba
przetamac strach. Lek towarzyszy nam w réz-
nych momentach zycia. Czasem pefni role po-
zytywna, ale czesciej nas ogranicza i stawia
bariery. Przefamanie tego strachu daje nam
zielone swiatto do rozpoczecia takiej podrézy.
Nie wydaje mi sie, zeby inne cechy charakteru
mogty az tak znaczaco wptynaé na decyzje, jak
wtasnie strach. Duzo ludzi nie jezdzi na stopa,
chociaz bardzo by chcieli, wtasnie ze wzgledu
na paralizujacy ich strach. Mysle, ze dobrze jest
by¢ otwartym na $wiat, na to co przyniesie
kolejny dzien. Nie zamykac sie na przygode, ale
tez nie warto jest zbytnio wybiega¢ w przy-
szto$¢ i planowacd. Wydaje mi sie, ze nie ma ty-
powych cech charakteru, ktére uniemozliwiaja
stopowanie. S natomiast pewne cechy, ktére
na pewno moga utatwig podréz, np. pokora,
cierpliwo$¢, otwartos¢, rozmownos¢, wytrwa-
tos¢, wiara w siebie. Ale mozna tez po to jezdzic,
by wiasnie tych wszystkich cech nauczy¢ssie.

Co byto pierwsze - pasja zwiedzania $wiata nis-
kim kosztem czy cukrzyca typu 1?

Najpierw byta pasja zwiedzania swiata, ale
w teoretyczny sposob. Towarzyszyta miona juz
od wczesnego dziecinstwa. Wtedy jednak
z réznych przyczyn niestety nie podrézowa-



‘eTem. W wieku dziewietnastu lat zachorowatem
na cukrzyce. Bytem na pierwszym roku stu-
diéw. Poczatek byt trudny i wtedy absolutnie
nie myslatem o zadnych wyjazdach. Zmiana
nastapita po unormowaniu sie cukrzycy i po
pokonaniu pierwszych probleméw psychicz-
nych zwigzanych z zachorowaniem. Czas
pokazat, ze moje zycie niewiele sie zmienito.

Po raz pierwszy stopowatem w 2010 roku za
namowa kolezanki. | tak sie zaczeto. Wczesniej
znatem oczywiscie ten Srodek podrézy, ale
nigdy nie przyszto mi do gtowy, by z niego ko-
rzystac. Powoli, nie od razu, zaczatem wybierac
siew corazdtuzsze podréze. Jednak dosy¢ duzo
czasu uptyneto zanim rozpoczatem ,powazne”,
zagraniczne wyprawy stopem.

Choroba przyspieszyta moje dojrzewanie, po-
mogta mi w innym podejsciu do zycia. Za-
czatem cieszy¢ sie tym co miatem. Doceniatem
nawet najdrobniejsze rzeczy. Bo zawsze z tytu
gtowy miatem poczucie, ze poprzez spadek
cukru moje zycie w najgorszym przypadku
moze sie skoriczyc.

Czy podrézowania autostopem z cukrzyca
uboku mozna uznacza bezpieczne?
Odpowiedz na to pytanie nalezy chyba do kaz-
dego chorego z osobna. Wszystko zalezy od
naszej gtowy, nastawienia no i uregulowania
choroby. Jesli chory potrafi wtasciwie kontro-
lowa¢ swéj cukier, jego spadki zdarzajg sie
rzadko, lub jesli zdarzajg sie czesciej, ale wie jak
sobie radzi¢, wtedy nie widze przeszkéd
w podrézach. Nie tylko stopem, ale w ogéle.
W zyciu tak jest, ze czesto prébujemy znalez¢
wiele wyméwek, by czegos nie robi¢. Powo-
dem przewaznie jest wspomniany juz strach,
ktory paralizuje i ogranicza. Oficjalnie wine
zwalamy na chorobe, lub inne powody, np.
brak czasu, dzieci, praca, itp. Jest wielu spor-
towcow, alpinistow, itp. ktdrzy Swietnie radza
sobie ze swoimi dolegliwosciami. Pokazuja,
ze mozna jesli sie chce. Zawsze przed wyprawa
zaopatruje sie w zapas insuliny i paskéw do
mierzenia cukru. Biore leki w nadmiarze, by by¢
przygotowanym na kazdg ewentualno$¢. Mam
tez ze soba sporo cukru w kostce. Hipoglikemie

i "

nie zd'a{ajq sie czesto, ale zawsze ratuje mnie =

cukier, glukoza w saszetkach lub cola. Mam tez
co$dozjedzenia.

Czy w trakcie dotychczasowych podrézy zda-
rzyly sie Panu jakie$ sytuacje trudne zwigzane
zcukrzyca? Jeslitak, tojakie?

Pamietam jedna taka sytuacje. Kiedy$ wybra-
tem sie z kolega na wyscigi autostopowe z Rze-
szowa w okolice czeskiego Cieszyna. Podréz
planowatem na okoto 4-5 dni. W penie miatem
okoto 1/4 moze 1/3 fiolki, wiec stwierdzitem,
ze na okoto 2-4 dni powinna wystarczy¢. Awa-
ryjnie wzigtem jeszcze jedna fiolke. W ktéryms
dniu wyprawy skonczyta mi sie insulina. Sieg-
natem po zapas. Ku mojemu zdziwieniu okaza-
to sie, ze fiolka jest pusta. Nie wiem jak to sie
stato, ale najprawdopodobniej wzigtem z do-
mu pusta fiolke, ktorej wezesniej omytkowo nie
wyrzucitem. Bfad ten kosztowat mnie wiele
nerwow i stresu. Bowiem bylismy juz wtedy
w Czechach, jednak na tyle blisko granicy
polskiej, ze powrét byt realny. Dlatego, ze
zaplanowalismy pojechac¢ jeszcze do Pragi, ko-
niecznie trzeba byto wrdci¢ na chwile do pols-
kiego Cieszyna. Chciatem z polskiego szpitala
wzig¢ jedna fiolke. Okazato sie, ze nie jest to
mozliwe. Zamiast fiolki, dostatem jedynie re-
cepte na cate opakowanie. Wtedy nie miatem
takiej sumy pieniedzy. Kolega miat niewiele
wiecej, niz kosztuje lek. Pozyczyt mi pienigdze,
a za pozostate okoto 10 ztotych kupilismy je-
dzenie na podréz. Co ciekawe, wyjezdzajac
z Czech mielismy juz po 10 euro na gtowe. Los
sie do nas usmiechng i obdarowat nas tym, co
byto nam potrzebne.

Co motywuje Pana do dziatania? Czy Pana
hobby jest bardziej na przekor cukrzycy czy
mimo cukrzycy?

Do dziatania motywuje mnie che¢ zaznania
przygody, poznania nowych krajéw, ludzi,
miejsc. Mam takie swoje powiedzonko, ze zycie
jest zbyt krotkie, by caty czas robi¢ te same
rzeczy. Dopasowujac to powiedzenie do
podrézy, uwazam, ze zycie jest zbyt krotkie, by
nie zobaczy¢ innych krajéw. Che¢ poznania
Swiata pomaga mi wyjs¢ z domu i zmierzy¢ sie
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Moim marzeniem jest zorganizowanie szeregu spotkari motywacyjnych dla diabetykéw. Pragne
pokazac na swoim przyktadzie, ze dla chcgcego nic trudnego. Chcetamac stereotypy cztowieka chorego,
jako jednostki ograniczonej i stabszej, jaka niestety panuje w naszym spoteczeristwie. Nie chce by¢
wykluczony przez swojq chorobe. Wcale nie czuje sie gorszy. Bo niby z jakiego powodu? Dlatego pragne
byc widocznym dowodem pokonywania swych barier psychicznych i fizycznych, ktére sie ujawniajg, np.
podczas spadku cukru. Wierze, ze wten sposéb ,zapale” diabetykéw do dziataniaiwiary w siebie.
Oddziaty i Kota zainteresowane spotkaniami motywacyjnymi, prosze o kontakt:
marcinluraniec@gmail.com
Zapraszam tez na maj profil na Facebooku: https://www.facebook.com/npsbg/ oraz na strone
internetowq: http://www.hitchlog.com/en/hitchhikers/marcinlulek

kazdorazowo z niechecig, strachem, itp. Sam
pokazatem sobie, ze nie ma sie czego bac.
Zawsze wychodzitem z réznych opresji. Mimo
to strach pojawia sie. To jest ludzkie i normalne
uczucie. Strach powinien pojawiac sie, bo on
petni role ,hamulca”. Dzieki niemu wiem kiedy
przesta¢, kiedy powiedzie¢ sobie,dosc¢”.

Mysle, ze moje hobby jest raczej mimo cukrzy-
cy. Dowodem jest chronologia wydarzen. Zain-
teresowanie byto znacznie wczesniej niz cho-
roba. Teraz jestem ,zmuszony” realizowa¢ swo-
je hobby mimo problemoéw. Na pewno tez jest
we mnie troche przekory. Chce udowodnic¢ so-
bie, ze mimo takiej choroby potrafie cos osigg-
nac. Zrobic cos czemu cukrzyca stoina drodze.
A propos hobby, wspomne, ze obok autostopu,
podrézuje réwniez za pomocg roweru i swoich
wiasnych nég. Na rowerze jezdze bardzo duzo,
pokonujac czasami maksymalne dystanse do
150 kilometréw. Uczestniczytem czterokrotnie
w rowerowej pielgrzymce z Rzeszowa do De-
bowca. Razem okoto 400 kilometréw, gdyz tra-
sa jest okrezna i prowadzi drogami Beskidu
Niskiego i Bieszczad. Rower jest dla mnie ni-
czym samochdd. Stosuje go do codziennego
przemieszczania sie po miescie. Wydaje mi sie,
ze dziennie moge pokonywac okoto 25-40
kilometréw. To wszystko zalezy od dnia i ilosci
spraw do zatatwienia. Natomiast od czasu do
czasu preferuje takze trekking. Moim osiagnie-
ciem jest pokonanie, jak dla mnie rekordowej
odlegtosci 100 kilometréw pieszo po goérach
Kaczawskich. Rajd trwat okoto 30 godzin. Za-
czelismy w pigtek o 19, natomiast ukonczy-
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lismy juz w niedziele o pierwszej w nocy. Orga-
nizowany byt przez grupe przewodnikéw z Je-
leniej Gory i z tej miejscowosci byt start. Udziat
wzieto okoto 130 os6b. Do mety doszto okoto
50. Musze przyznad, ze po 40 kilometrze nocnej
wedréwki w skwarze (byto to w lipcu) miatem
kryzys. Podjatem decyzje o wycofaniu sie. Na-
tomiast po jednej z przerw z obfitym positkiem,
zdecydowatem sie jeszcze na ostatnia probe.
W ten sposéb doszedtem do konca. Potem juz
w ogole nie narzekatem nazmeczenie. Wniosek
jest taki, ze trzeba pokonac kryzysowy mo-
ment. A wszystko to zaczelo sie niewinnie
i niepozornie. Od krétkich dystanséw, powoli
przechodzitem do coraz dtuzszych. Zobaczymy
najakiej odlegtoscisie skonczy...

Jakie ma Pan plany na przysztos¢? W jaki spo-
séb widzi Pan mozliwos¢ potaczenia doswiad-
czen wynikajacych z bycia diabetykiem z tymi
wyniesionymizpodrozy?

Planuje miedzy innymi odwiedzi¢ wszystkie
stolice europejskie, a potem moze Swiatowe.
Zalezy mi na zwiedzeniu Rosji i odbyciu po-
drézy koleja transsyberyjska. Bardzo interesuje
mnie wschéd. To alternatywa dla powszechnej
dzis, $lepej moim zdaniem fascynacji zacho-
dem. S3a to juz plany wysokobudzetowe, dla-
tego musze tez jednoczesnie rozwijac sie
zawodowo. Z uptywem lat i wieku, czuje, ze
nadchodzi czas na coraz wieksze i kosztow-
niejsze wyprawy. Po odbyciu wielu podrézy
stopem, pragne pojechac tam, gdzie stopem
jest trudniej dotrzed. Potrzebuje dalszego roz-
wojuiwejscianakolejny etap.



POLSKIE STOWARZYSZENIE DIABETYKOW
ODDZIAL POWIATOWY W WAL CZU
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Organizuje w PROMOCY]JNE]J CENIE
10 dniowe Wczasy wypoczynkowe w 2016 roku

zapisy i rezerwacja na 2016 rok juz zaczete ilosc miejsc ograniczona

Miedzyzdroje )

Osrodek Wypoczynkowy POLINO
10 dni - 590 zt

22 maj—31maj 2016
04 czerwiec — 13 czerwiec
14 czerwiec — 23 czerwiec

26 sierpien — 04 wrzesien
05 wrzesien — 14 wrzesien
15 wrzesien — 24 wrzesien

24 czerwiec — 03 lipiec
2 -

24 czerwiec — 03 lipiec

Niechorze
Dom Goscinny ,,u Wojtka”

10 dni - 590 z

22 maj —31maj 2016
04 czerwiec — 13 czerwiec
14 czerwiec — 23 czerwiec

29 sierpien — 07 wrzesien
08 wrzesien — 17 wrzesien
18 wrzesien — 27 wrzesien

Lukecin
Dom Wypoczynkowy ,,Polana”

10 dni - 620 zt

13 czerwiec — 22 czerwiec
29 sierpien — 7 wrzesien
7 wrzesier — 16 wrzesien

8 maj— 17 maj
17 maj - 26 maj
26 maj — 4 czerwiec

4 czerwiec — 13 czerwiec

Krynica-Zdréj
Osrodek Wypoczynkowy ,, Tecza”
i ,,Rzymianka”
10 dni — 590 zt
2 czerwiec — 11 czerwiec 2016

29 sierpieri — 7 wrzesieri 2016

Facebook - Polskie Stowarzyszenie Diabetykow Oddziat Powiatowy Watcz

Zapytania i zgtoszenia kierowac do
Prezesa PSD OP. Mieczystaw Jakdb tel. kom. 604 785 605 kontakt pod adresem email: mieczyslaw_jakob@wp.pl
lub Vice Prezesa PSD OP Mirostawa Konopka — Szuda tel. kom. 606 971 389

Whptaty zaliczek z dopiskiem (,wczasy i termin” i imie nazwisko uczestnika) prosimy wptacac na konto:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow Oddziat Powiatowy Watcz
SBL Ztotow o / Mirostawiec 93 8941 1032 0094 7738 2000 0040
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Z zycia PSD

Miedzynarodowy
Kongres Diabetologiczny
okiem Mtodego Lidera

W listopadzie ubiegtego roku wzietam udziat
w miedzynarodowym szkoleniu International
Diabetes Federation Young Leaders Pro-
gramme. Bytam jedna ze 150 o0séb, ktére przy-
jechaty azz 90 krajéw, aby uczestniczy¢ w szko-
leniu mtodych lideréw, a nastepnie w $wiato-
wym kongresie diabetologicznym. Wszystko to
odbywato sie w pieknym kanadyjskim miescie
Vancouver. Aby sie tam dosta¢, musiatam prze-
zy¢ 24 godzinng podréz oraz 9-cio godzinne
przesuniecie czasowe. Dla osoby chorujacej
na cukrzyce jest to nie lada wyzwanie, ale przy
czestym mierzeniu cukru i dobrym ustawieniu
dawek na pompie insulinowej nie byto to az
takietrudne.

W pierwszym tygodniu wyjazdu odbywaty sie
szkolenia, ktére miaty na celu zapoznac nas
z obowiazkami Mtodych Lideréw oraz nauczy¢
nas jak takim liderem by¢. Wystuchalismy wy-
ktadéw lekarzy - diabetologéw o najnowszych
osiggnieciach na drodze do wynalezienia leku
na cukrzyce, mielismy okazje zapoznac sie
z programami, ktére prowadzone sg na catym
Swiecie, na przyktad Life For A Child, czyli orga-
nizacja, ktéra zapewnia insuline w krajach,
w ktérych dostep do niej jest utrudniony. Nies-
tety, mimo, ze zyjemy w XXI wieku to szacuje
sie, ze okoto 80 000 dzieci chorych na cukrzyce
typu 1 nie ma dostepu do tego zyciodajnego
leku. Life For A Child prébuje to zmieni¢i poma-
ga mtodym diabetykom, dostarczajac im hor-
mon niezbedny do zycia.

Podczas kolejnych sesji szkoler i warsztatéw
uczylismy sie jak dobrze zarzadza¢ projektami,

jak dobrze zorganizowa¢ obéz dla diabetykow,
jak unikna¢ podstawowych btedéw w plano-
waniu wydarzen i tym podobne, czyli w skrécie
— jak by¢ dobrym liderem w $wiecie cukrzycy.
Pod koniec szkolenia wybieralismy przedsta-
wicieli poszczegélnych regionéw oraz zarzad
programu Young Leaders in Diabetes. Mio-
dzi Liderzy zadecydowali, ze powinnam
zosta¢ managerem Europy Srodkowo-Wschod-
niej i mam nadzieje, ze spetnie ich oczekiwania
podczas kolejnych 2 lat na tym stanowisku.

Po tygodniu wyktaddéw przyszedt czas naWorld
Diabetes Congress czyli najwiekszy kongres
diabetologiczny na $wiecie. Dzien rozpoczecia
byt szczegélny, poniewaz 150 mtodych lideréw
ubranych w swoje stroje narodowe dumnie
weszto na scene i w ten sposob uswietnito




ceremonie otwarcia. Byt to bardzo wzruszajacy
moment, ktéry zapamietam do konca zycia.
Kolejne 4 dni kongresu okazaty sie bardzo in-
tensywne. Codziennie od 8.00 do 16.00 odby-
waty sie sesje wyktadowe, 10 sesji na raz pod-
czas ktérych mozna byto wystuchac 4 réznych
wystapied na przerézne tematy zwigzane
z cukrzyca. Do tego codziennie wystawiano
200 naukowych posteréw, na ktérych mozna
byto przeczytaé streszczenia badar nauko-
wych. Konferencji towarzyszyly takze targi,
podczas ktoérych firmy diabetologiczne przed-
stawiaty innowacyjne produkty i urzadzenia,
ktére maja na celu poprawe komfortu zycia
diabetykow.

Podczas tych niesamowitych 12 dni poznatam
wiele wspaniatych oséb, nauczytam sie jak by¢
dobrym liderem, jak dobrze wypetnia¢ funkcje
rzecznika 0séb chorych na cukrzyce i dowie-

dziatam sie wielu ciekawych rzeczy zwigzanych
zzyciemzcukrzyca.
Martyna Neumann-Baranowska

Spotkanie w Ministerstwie Zdrowia

Dnia 21.12 ub. r. wiadze PSD spotkaty sie
zprzedstawicielamiMinisterstwa Zdrowia

W $lad za korespondencjg z Ministrem Zdrowia
Konstantym Radziwittem, opublikowanej na
stronie internetowej dnia 27.11, Prezes ZG PSD
Anna Sliwinska oraz Prezes Honorowy PSD
Andrzej Bauman otrzymali zaproszenie do
Ministerstwa Zdrowia na spotkanie z Szefem
Gabinetu Politycznego panem Tomaszem
Matynia oraz Doradca Ministra Jakubem
Banaszkiem.

Tomasz Matynia bardzo dobrze rozumie po-
trzeby i problemy diabetykéw, gdyz sam od
dziewieciu lat choruje na cukrzyce typu 1. Co
wiecej, jest cztonkiem Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw Oddziatu w Wieluniu.
Tomasz Matynia popart wszystkie zawarte
w naszym piSmie postulaty. Problemem jak
zawsze moga okaza¢ sie jednak koszty
proponowanych rozwigzan.

Doradca Ministra Jakub Banaszek popart
przedstawiony podczas spotkania wniosek
0 utworzenie proponowanego od wielu lat
przez PSD oraz srodowiska lekarskie Narodo-
wego Programu Cukrzycowego. Kwestia ta be-
dzie w najblizszym czasie szczegdétowo

omawiana we wspotpracy ze stowarzyszeniami
lekarzy diabetologow i pielegniarek.

Kilka dni wczesniej, dnia 10.12 Prezes ZG PSD
Anna Sliwinska spotkata sie nieformalnie
z Ministrem Zdrowia Konstantym Radziwittem
w przerwie konferencji pt. ,Finansowanie
$wiadczen zdrowotnych i refundacja lekow —
diagnoza potrzeb priorytetowych”. Anna Sli-
winska w rozmowie nawigzata do korespon-
dencji z Ministrem, ktéry wyrazit zaintereso-
wanie osobami chorymi na cukrzyce i takimi
zmianami w opiece zdrowotnej, ktére uspraw-
nig opieke diabetologiczna w Polsce.

——
Minister Zdrowia Konstanty Radziwitt
oraz Prezes ZG PSD Anna Sliwiriska

L ——————



Z zycia PSD

Dzien Cukrzycy w Krasniku

Dnia 10 pazdziernika 2015 roku Krasnik
obchodzit 17 swiatowy dzien cukrzyka. W tym
dniu o godzinie 12.00 zostat odprawiona msza
Swieta w kosciele pod wezwaniem swietego
Jézefa Robotnika w intencji zyjacych i zmartych
cztonkdédw naszego Stowarzyszenia. Po mszy
udalismy sie do restauracji ,Dabréwka’, gdzie
czekat na nas obiad. Po przywitaniu przez pania

Krasnik w Zamosciu

Powiatowe stowarzyszenie Diabetykéow
w Krasniku odwiedzito pod koniec sierpnia
2015 roku Zamos¢, odpowiadajac na zaprosze-
nie pana Marka Klimka, prezesa Stowarzy-
szenia Diabetykéw w Zamosciu. Po zwiedzaniu

prezes Marianne Koftun zgromadzonych gosci
—a byli nimi starosta krasnicki, pan Andrzej Maj,
wiceburmistrz pani Marzena Pomykalska, pan
tukasz Walczynski ze szpitala wojewddzkiego,
pan Marek Klimek prezes PSD z Zamoscia oraz
zaprzyjaznienie lekarze - rozpoczelismy zaba-
we. Nad catoécig spotkania czuwali starosta
i burmistrz Krasnika. Czas spedzony przy
dzwiekach muzyki uptynat szybko i na dtugo
pozostanie w naszej pamieci.

Bozena Btaszczak

miasta wyruszylismy do Krasnobrodu, gdzie
zjedlisSmy pyszny obiad. Po obiedzie mozna
byto wyjs¢ na Gére Skalna i podziwia¢ pano-
rame Krasnobrodu. W miedzyczasie piekta sie
kaszanka i kietbasa. Cata impreza trwata
do pdznych godzin nocnych. Wszyscy byli we-
seliizadowoleniz pobytu, ktéry dtugo pozosta-
nie w naszej pamieci.

Podlaskie Lady D.

Chwytajg zycie petnymi garsciami, odnosza
sukcesy na polu zawodowym, sportowym czy
spotecznym. Wiasnie takie kobiety zostaty wy-
réznione w konkursie ,Lady D. im. Krystyny
Bochenek”.
Podlaskie Lady D. zostaty wybrane. Wszystkie
z kandydatek wypadty znakomicie, jednak tyl-
ko 5 z nich mogto zosta¢ laureatkami. W ka-
tegorii Dobry Start zwyciezyta Agnieszka Ma-
karewicz, w dziedzinie Sportu doceniona zos-
tata Agnieszka Pytel, a w Kulturze i Sztuce Krys-
tyna Korolczuk. Ewa Matulewicz zostata
laureatka w kategorii Zycie Zawodowe, aTeresa
Szumowska w Zyciu Spotecznym.
W zwiazku z tak dobra prezentacja kandydatek,
w kategorii Zycie Spoteczne wyrézniono takze:
Zofie Debska, Haline Krajewska. Prezes Oddzia-
tu Rejonowego PSD w Suwatkach. oraz Krysty-
ne Wasilewska.
Uroczysta gala wreczenia nagréd wojewddz-
kiego etapu konkursu,Lady D.im. Krystyny Bo-
chenek”odbyta sie dzisiaj w Sali Konferencyjnej
Urzedu Marszatkowskiego w Biatymstoku.
Laureatki, ktdre zostaty wytonione przez kapi-
tute w kazdej z kategorii, wezmga udziat
w etapie na szczeblu krajowym.

Zrédto: www.suwalki.info
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Z zycia PSD

Wycieczka w Bieszczady

Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat
Powiatowy w Ptocku w tym roku wybrato sie w
Bieszczady. Podréz dtuga, meczaca, ale warto
byto.

Zaczelismy od zwiedzania Swiatyni Wielonaro-
dowej Spotecznosci w Gérzance, potozonej
w malowniczej dolinie potoku Wotkowyjka
wpadajacego do Solinki. Nastepnie pojecha-
lismy do Myczkowa, zeby zobaczy¢ Muzeum
Kultury Bojkéw. Muzeum posiada bogata ko-
lekcje zbioréw zwigzanych z dorobkiem
kulturowym Bojkéw, a takze Polakéw i Zydow.
Znajduja sie tam przedmioty uzytkowe, ubra-
nia, wyposazenie oraz wszystko to, co zwigzane
jest z dorobkiem materialnym i duchowym
dawnych mieszkancow tych ziem. Nastepnym
etapem byfa Elektrownia Wodna Solina po-
fozona posréd bieszczadzkich wzgoérz. Jest jed-
na z najwiekszych elektrowni szczytowo-pom-
powych na doptywie naturalnym zapory beto-
nowej. ZwiedzaliSmy wnetrza Elektrowni oraz
taras widokowy. Po prawej stronie l$nigca de-
likatnie falujgca tafla Zalewu Solinskiego,
w dole tawice ryb, po lewej zapierajacy dech
w piersiach widok na znajdujace sie ponad 80m
nizej budynki. Ponad nimi soczystozielone
bieszczadzkie wzgérza oraz boébrczanski ka-
mieniotom.

Drugiego dnia spacerowalismy wzdtuz jeziora
Solinskiego ogladajac flore i faune w pigutce.
W Baligrodzie obejrzelismy film,Lasy Paristwo-
we’, ktory rozpala wyobraznie mitosnikow
przyrody, drapieznikéw, historii regionu, jego
kulturze i poznania Bieszczadzkich zakatkow.
Po potudniu wyruszylimy szlakiem biesz-
czadzkiej ciuchci prowadzong przez malowni-
cze tereny Cisniansko-Wetlinskiego Parku
Krajobrazowego. Trasa jest bardzo urozmaico-
na. Z rozlegtej doliny prerii Woli Michowej
wiedzie waska gorska doling do granicy
za Stowacja w Balnicy. Zachaczylismy tez Sto-
wacje ogladajac piekne widoki z tamtej strony.

Nastepny dzien to Siekierezada w Cisnej, byt tez
bar zwany ,biesowska knajpka” ozdobiong
m.in. siekierami. Jest to jeden z najlepszych
pubéw w Polsce, gdzie atmosfera jest

niepowtarzalna. W Kamanczy zwiedzalismy
Klasztor Nazaretanek, w ktérym byt interno-
wany Prymas S.Wyszynski. W drodze powrotnej
odwiedzilismy ,Cudowne Zrédetko” w Zwie-
rzyniu, ktére jest okreslane mianem ,cu-
downego”ijest jednym z ciekawych, a zarazem
zagadkowych osobliwosci jakimi moga sie
poszczyci¢ Bieszczady. Popularnos¢ tego
miejsca, jest efektem niezwyktej legendy, jaka
owiewa go tajemnica i wzbudza nietuzinkowe
zainteresowanie turystéw. Mimo bardzo wy-
sokiej temperatury podczas catego naszego
pobytu, wracaliémy zmeczeni i wyczerpani
do naszej ,bazy” w Polafnczyku, zachwyceni
izauroczeniBieszczadami.W drodze powrotnej
zwiedzilismy Zamek w tancucie, ktory jest jed-
na z najpiekniejszych rezydencji arystokra-
tycznych w Polsce. Stynie ze znakomitych
wnetrz mieszkalnych oraz kolekcji pojazdéw
konnych.
Rewelacyjng niespodzianka byta gimnastyka
zorganizowana przed Pensjonatem,POLKARD”
w Polanczyku w strojach ,pizamowych” Spie-
wom i $miechom przy powrocie do pokoi nie
byto konca.

Barbara Swiciriska




Z zycia PSD

Wojewodzkie Obchody
Swiatowego Dnia Walki
z Cukrzyca

Organizatorem tegorocznych Wojewddzkich
Obchodéw Swiatowego Dnia Walki z Cukrzyca
byto Koto Terenowe w Podleszanach. Patronat
Honorowy nad uroczystoscia przyjat Marszatek
Wojewddztwa Podkarpackiego Wihadystaw
Ortyl, ktérego reprezentowata Pani Joanna
Rebisz, Starosta Powiatu Mieleckiego Zbigniew
Tymuta, Prezydent Mielca Daniel Kozdeba oraz
wojt gminy Mielec Jozef Pigtek. Obecni na uro-
czystosci oprécz Pani wicestarosty Marii Napie-
racz i wiceprezydenta Mielca Jana Mysliwca
byli cztonkowie Prezydium Podkarpackiego
Oddziatu Wojewodzkiego w Rzeszowie z pre-
zesem Jozefem Mazurem, oraz przedstawiciele
kot w Rzeszowie, Przeworsku, Jarostawiu, Miel-
cu, Nowej Debie, Stalowej Woli, tancucie, Le-
zajsku, Strzyzowie, Podleszanach. Po powitaniu
goscie wystuchali prelekgji vice-prezes Kotfa
w Podleszanach Alicji Kruzel na temat ,Cu-
krzyca a zdrowy tryb zycia” Nastepnie gos¢
specjalny lekarz Stanistaw Mazur z Rzeszowa
wygtosit wyktad o cukrzycy, profilaktyce, lecze-
niu i powiktaniach. Chetni mogli wykona¢ ba-
dania wydolnosci nerek, cholesterolu, tréjgli-
ceryddéw i poziomu cukru we krwi. Dietetyczka
Matgorzata Michno przeprowadzita badania
analizy sktadu masy ciata, udzielata porad doty-
czacych diety cukrzycowej. W dalszej czesci
spotkania Ztotymi i Srebrnymi Odznakami
,Zastuzony dla Polskiego Stowarzyszenia
Diabetykéw” odznaczono osoby, ktére czynnie
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wspierajg dziatalnos¢ Kot. Gospodyni spot-
kania Danuta Zaremba wszystkim sponsorom
dziekujac wreczyta drobne upominki oko-
licznosciowe i dyplomy. Sama za$ z wyrazami
uznania i podziekowania od wtadz samorzg-
dowych i gosci otrzymata wigzanki kwiatow.
Catos¢ imprezy uswietnit wystep grupy
teatralno-kabaretowej Senior Show dziatajacej
pod okiem Magdaleny Kryger i Marii Sowinskiej
przy SCKw Mielcu, orazDJ Aleksander Krezel.

Alicja Kruzel
v-ce Prezes PSD KT w Podleszanach




Z zycia PSD

Odkrywanie miasta na nowo

Koto Diabetykéw w Drawsku Pomorskim prag-
nie podzieli¢ sie informacjami na temat swojej
dziafalnosci.

Na pierwszym miejscu stawiamy edukacje, ale
wazna jest rowniez integracja Srodowiska dia-
betykdéw. Zarzad majac to na uwadze stara sie
stosowac rézne formy, takie jak: grille, ogniska,
spotkania okolicznosciowe, wspdlne imieniny
i spacery. W mysl powiedzenia: ,Nie samym
chlebem zyje cztowiek’, tak i my diabetycy nie
bedziemy zy¢ tylko swoja choroba.

Przyktadem takiego dziatania byta zorganizo-
wana wycieczka krajoznawcza po naszym
miescie. My, stali mieszkaricy Drawska Pomors-
kiego, odkrywali$my nasze miasto na nowo.
Wstepem wycieczki byta prelekcja na temat
historii powstania Drawska Pomorskiego prze-
prowadzona przez Pana Daniela Puchalskiego
- pracownika Urzedu Miejskiego w Drawsku.
Prelekcji wystuchalismy z wielkim zaintereso-
waniem, a wycieczka to cigg dalszych odkry¢
i ciekawostek. Grupa diabetykéw (45-cio oso-
bowa) zwiedzita zabytki takie jak: kosciot - kla-
sy zerowej, magazyn solny, zabytkowe mury,

parkzkortamitenisowymi, dgb 500-letni, rynek
z zabytkowymi kamienicami, dziedziniec szko-
ty podstawowej, gdzie dowiedzielismy sie
olochachtaczacych szkote zkosciotem.
Ruch na $wiezym powietrzu byt bardzo ko-
rzystny dla naszego zdrowia. Po zakornczonej
wycieczce udalismy sie na pole biwakowe nad
rzekg Drawg, gdzie spedzilismy przyjemnie
czas przy ognisku piekac kietbaski. Kolezanka
Krysia Rusiecka przygotowata na te okolicznos¢
skecze, wiersze, piosenki o tematyce cukrzy-
cowej, a wykonawcami byli sami diabetycy.
Uczestnicy wycieczki postanowili ponownie
spotkac sie na zakonczenie lata. Zaplanowana
impreza odbyta sie doktadnie w dniu zakorcze-
nia lata. Lato pozegnato nas piekng, stoneczng
pogoda, a kolezanka Wiktoria Piesla w roli lata
wykonata swoja role bardzo dobrze.
Na zakonczenie spotkania uczestnicy podzie-
kowali Panu Danielowi, ktéry réwniez brat
udziat w spotkaniu, za poswiecony czasiudana
zabawe.
ZaZarzqd
tucja Duczmanska

Obchody Swiatowego Dnia
Walki z Cukrzyca
w Biatymstoku

= T = ™)

Cztonkowie Oddziatu Terenowego Polskiego
Stowarzyszenia Diabetykéw w Biatymstoku
obchodzili Swiatowy Dzien Walki z Cukrzyca
w sposéb szczegdlny. 22 pazdziernika br. odby-
to sie Walne Zebranie cztonkéw. Wsréd zapro-
szonych gosci byt m.in. prezes PSD ZG, Andrzej
Bauman. Za zastugi w dziatalnosci spotecznej
narzecz oséb chorych na cukrzyce wyrézniono
najaktywniejszych cztonkéw Oddziatu. Andrzej
Bauman pozytywnie ocenit dotychczasowa,
aktywnga dziatalnos¢ Oddziatu i wreczyt Ztote
Odznaki ,Zastuzony dla Polskiego Stowarzy-
szenia Diabetykéw”. Otrzymali je: Edward Kle-
packi, Stanistaw Cylwik, Elzbieta Poptawska
i Aleksandra Arefiew. Nastepnie odbyty sie wy-
bory wiadz Oddziatu. Prezesem zostat Edward
Klepacki. Do zarzadu weszli tez: Aleksandra
Arefiew, Marianna Cylwik, Stanistaw Cylwik,
Lucjusz Poptawski, Elzbieta Poptawska.(SD)

Fot. S. Dobrowolski
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Z zycia PSD

XV-lecie powstania Kota PSD
w Kruszwicy

»Rzeczywistosciq jestjedynie

To, co powszystkim pozostaje...”
Jubileuszowe uroczystosci Kota Diabetykow
miaty miejsce dnia 10.10.2015 r. w Domu So-
cjalno-Kulturalnym Kota Gospodyn Wiejskich
na ul.Nadgoplanskiej.

O godz. 11:00 powyzsze uroczystosci otworzyt
Prezes Kofa, serdecznie witajac zaproszonych
gosci.

— Terenowe

Kolo
iabetykd

ruszwi,

—
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Wsroéd przybytych byli: Dariusz Witczak —
Burmistrz Miasta Kruszwicy, Irena Klimczewska
- Vice Prezes Zarzadu Gtéwnego PSD w Byd-
goszczy, Gabriela Tomicka — Prezes Oddziatu
Wojewddzkiego PSD w Bydgoszczy, Mie-
czystaw Kwiatkowski — Prezes Kota Miejskiego
PSD w Inowroctawiu, inicjator powstania Kota
PSD w Kruszwicy, lek. med. J6zef Owedyk Oraz
Halina Nowicka - wspétzatozyciele Kota PSD
w Kruszwicy.

Nie mniej serdecznie powitat Prezes wszystkich
cztonkéw Kota i wolontariuszy.

Niezwykle wzniostym akcentem byto wre-
czenie wigzanki kwiatow kol. Zofii Gynter
z prosba, aby ztozyta je na grobie meza Maria-
na, bytego prezesa Kota.

Po symbolicznej chwili prezes Kota, kol. Henryk
Smolenski, odczytat krétka informacje doty-
€zaca historii Kota na przestrzeni 15 lat.

Po chwili zadumy nad miniong przesztoscia,
Prezes poprosit Panie: Irene Klimczewska, ktéra
w dniu 20.09.2015 r. zrezygnowata z petnienia
funkcji Prezesa Oddziatu Wojewddzkiego PSD
w Bydgoszczy narzecz Pani Gabrieli Tomickiej.
Poptynety stowa ,...pozwolit nam Los na
drogach zycia spotkac sie, a dzi$ cos sie koriczy,
acossiezaczyna”.

Delegacja Kofa serdecznie pozegnata i powi-
tata obie Panie kwiatami, pamiatkowymi me-
dalamiiupominkami.

Po kolejnej zadumie i refleksji nad miniong
przesztoscig wrécono do terazniejszosci i jakze
waznego momentu uroczystosci — wreczenia
odznaczen, 10 oséb otrzymato Ztota Honoro-
wa Odznake za Zastugi PSD, 5 os6b otrzymato
Srebrna. O ich wreczenie poproszono Panie
Irene Klimczewska i Gabriele Tomicka.
Gratulacje symbolicznym kwiatkiem i upo-
minkami skfadali cztonkowie Zarzadu Kota.



W tak uroczystym dniu nie mogto zabrakna¢
odniesienia do Patrona Kofa:

»A jako chcecie, aby ludzie Wam czynili,
czyhcie taksamoimWy”

Sw.tukaszR.6.32

Te bowiem stowa widniatly na Dyplomach
Uznania, ktérymi Zarzad Gtéwny PSD wyrdznit
21 os6b, do ktérych dotaczone byty medale
pamigtkowe.

Finatem ceremonii odznaczen byto wystapie-
nie zaproszonych gosci.

Uswietnieniem uroczystosci byt wystep grupy
wokalnej z Centrum Kultury i Sportu ,ZIEMO-
WIT” w mysl stéw: ,Gdzie styszysz $piew tam
wejdz, bo Zli ludzie nigdy nie $piewajg”— mtodzi
wykonawcy S$piewali réznorodne piosenki,
wywotujac serdeczny usmiech na twarzach
odbiorcow, majacych przeciez szeroki wachlarz
przezytych lat.

Zaréwno wykonawcy, jak i pozostali cztonko-
wie Kofa zostali rowniez obdarowani upomin-
kami.

Po wystepie nastapita potgodzinna przerwa
na przejscie uczestnikdw na amfiteatr, aby
na tle Mysiej Wiezy wykona¢ pamigtkowe
zdjecie i jak moéwi poeta Gatczynski ,Ocali¢
wspolnie przezyte chwile od zapomnienia”

Na zakonczenie Prezes zaprosit uczestnikow na
wspdlny obiad i kawe z wypiekami cztonkin
Kota.

Nic nie moze jednak wiecznie trwa¢, ale chociaz
zwiedna jubileuszowe kwiaty, pozostaja
wspomnienia,ten jedyny raj, z ktérego nikt nas
nie wygoni”.

Prezes Kota PSD
w Kruszwicy
Henryk Smoleriski

Zaczynali od zera

Swidwin byt gospodarzem Wojewddzkich
Obchodéw Swiatowego dniaWalkiz Cukrzyca.
W zamku joannitéow odbyly sie wojewddzkie
uroczystosci z okazji Swiatowego Dnia Walki
zCukrzyca, ktére zostaty poprzedzone msza $w.
W intencji chorych i ich rodzin. Liturgie wzbo-
gacitwystep chéru kameralnego Sonores.

W obchodach uczestniczyty delegacje wszyst-
kich ogniw Polskiego Stowarzyszenia Diabety-
kéw z terenu wojewddztwa. Spotkaniu prze-
wodniczyt Pawet Gasztold, prezes OP PSD
w Swidwinie, ktéry ukazat dziatalno$¢ i osiag-
niecia Stowarzyszenia na ziemi swidwinskiej
w minionych dziesieciu latach. Zaczynali od
zera a dzisiaj maja powody do dumy z tytutu
integracji $rodowiska oraz realizacji szeregu
projektéw zwigzanych zwykrywaniem nowych
przypadkoéw zachorowan. Wazna jest edukacja,
dziekitemu choroba nie musi oznacza¢ wyroku
i gorszej jakosci zycia. W trakcie gali wzbo-
gaconej wystepami zespotu ludowego Dabro-
wiacy, osobom zastuzonym na polu walki
z cukrzyca wreczono odznaczenia panstwowe
i ustanowione przez PSD. Srebrnym Krzyzem
Zastugi RP zostata odznaczona Danuta Mazur-
kiewicz (Szczecin), Ztotym Gryfem Zachodnio-

pomorskim Pawet Gasztold (Swidwin), a Srebr-
nymi Gryfami Zachodniopomorskimi dr Marze-
na Kargul (Nowogard) i Bogdan Wachowiak
(Swidwin). 24 osoby z regionu zostaty odzna-
czone Ztotymii Srebrnymi Odznakami PSD.
Uroczystosci byty zakoriczone wyktadem prof.
Dr. hab. Lilianny Majkowskiej, ktéra moéwita
o postepach i osiggnieciach medycyny w dzie-
dzinie leczenia cukrzycy ijej skutkéw.

Tekst ukazat sie w regionalnym Kurierze.

__ Kurjer.
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Z zycia PSD

Szkolenie w Ptocku

Z okazji Swiatowego Dnia Cukrzycy Polskie
Stowarzyszenie Diabetykéw Oddziat Powiato-
wy w Ptocku, zorganizowato 2 dniowe
szkolenie ,Zdrowa dieta i umiarkowany ruch,
niezbednym elementem leczenia cukrzycy”.
Pierwszy dzier uczestnicy wystuchali wykta-
déw ,Ruch niezbedny w leczeniu cukrzycy”
i,Co nam daje ruch”. Wszyscy czynnie uczestni-
czyli zadajac liczne pytania oraz wykonywali
polecenia rehabilitantéw dot. masazu rak, bar-
kéw, postawy prawidiowego siedzenia, wsta-
wania ztézka, chodzeniaitd. Zakonczone poka-
zem prawidtowego chodzenie z kijkami
nordine-walking.

Drugi dzien poswiecony byt,Zespotowi Stopy
Cukrzycowej” — zapobieganie i leczenie, korek-
cja leczniczymi wktadkami. Wyktady prowa-
dzili: chirurg naczyniowy i podolog. Szkolenie
zakonczono praktycznym spacerem zkijkami.
Udziat w szkoleniu wzieto 61 oso6b. Dzieki 12
edycji zaje¢ - zaradzania chorobie i jej powi-
ktaniom poprzez specyficzne zajecia, ktorej
sponsorem byt Zarzad Polskiego Stowarzy-
szenie Diabetykéw Wojewddztwa Mazowiec-
kiego wWarszawie.

Przygladajac sie reakcji uczestnikdbw mamy
pewnos¢ jak byto potrzebne szkolenie i po-
zytywne wykorzystanie, za co sktadamy Zarza-
dowi PSD Woj. Mazowieckiego podziekowania.

Maria Jasinska

Sprawozdanie z pielgrzymki Lichen-Czestochowa

W dniach 11-12.06.2015r. odbyta sie pielgrzym-
ka naszych czlonkéw Szczecineckiego Sto-
warzyszenia Diabetykéw do Lichenia i Czesto-
chowy. Udziat wzieto 8 oséb. Podréz byta dtu-
ga ale zleciata im szybko. Po przyjechaniu
na miejsce rozpakowali sie w Domu Pielgrzyma
Betania i ruszyli pozwiedza¢ Lichen. Czton-
kowie Stowarzyszenia uczestniczyli na Mszy
Sw. Zaméwionej juz wczeéniej dla pielgrzy-
mow na godzine 12. Nastepnie zwiedzili:
Bazylike Gtéwna oraz jej Podziemia z tablicami
darczyncéw, Fontanne task Bozych, Muzeum
Jana Pawta Il, Grote, Koéciét Sw. Doroty, Zré-
detko i na koniec odwiedzili Lasek Objawien
w Grablinie. O godzinie 21 grupa pielgrzymoéw
uczestniczyta w zastonieciu Obrazu Matki Bozej
Lichenskiej. Byto to dla grupy wyjatkowe prze-
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zycie, ktérego nigdy nie zapomna. W wolnym
czasie miedzy zwiedzaniem cztonkowie Stowa-
rzyszenia spacerowali po pieknych ogrodach,
poszli takze na obiad by miec site do dalszej
wedroéwki. Po przespanej nocy w Licheniu,
wczesnym rankiem wyjechali do Czestochowy
na XXIV Ogodlnopolska pielgrzymke Diabe-
tykéw na Jasng Goére. Tam odbyta sie Msza
przed Cudownym Obrazem, nastepnie odbyt
sie wyktad lekarza diabetologa w sali Ojca
Kordeckiego. Uczestniczyli réwniez w Drodze
Krzyzowej na Watach Jasnej Goéry. O godzinie
16 wyruszyli w droge powrotna. Pielgrzymi
wrdcili caliizdrowi, troche zmeczeni ale bardzo
zadowoleni z przebytej podrdzy, liczac na to ze
jeszcze odwiedza to przepiekne miejsce.
Patrycja Klusaczyk



Z zycia PSD

Debata w Dziatdowie

W dniu 14.10.2015 na zebranie Miejsko-
Powiatowego Kota Polskiego Stowarzyszenia
zaproszono przedstawicieli wszystkich for-
macji politycznych startujacych w zblizajacych
sie wyborach parlamentarnych. Tematem
dyskusji byt System Ochrony Zdrowia w Polsce
z uwzglednieniem lecznictwa i profilaktyki
choréb przewlektych w tym cukrzycy.

W debacie uczestniczyli Prezes Zarzadu
Gtéwnego PSD Andrzej Bauman oraz Prezes
Zarzadu Wojewddzkiego Jerzy Smukowski.

Na 8 ugrupowaniu bioracych udziat w wy-
borach w okregu wyborczym Nr 34 w dyskusji
udziat wzieli: Joanna Jaszczyk - Zjednoczona
Lewica; Wiadystaw Mankut - Zjednoczona
Lewica; Gabriela Nowak - Zjednoczona Lewica;
Teresa Nowakowska - PSL; Bogustawa Orze-
chowska PiS; Magdalena Tunska - SLD; Marcin
Wozniak - Zjednoczona Lewica; Tomasz
Zawadzki- KORWIN.

Postawiono im jedno pytanie ,Czy System
Ochrony Zdrowia w Polsce nalezy zmieni¢?
Jezeli tak! To jak?” Jednoczesnie Wskazujac na
wady obecnego Systemu, ktére naszym zda-
niem sg powodem jego stabosci.

1. Niedofinansowanie, ktére w Polsce wynosi
6,5% PKB, natomiast w krajach OECD srednio
10%, w Niemczech ponad 11% PKB.

2. Brak konkurencyjnosci zrodet finansowania
z NFZ, ktéry stat sie monopolista przez
to mato efektywnym i drogim.

3. Niewydolny system ksztatcenia specjalistow

co przektada sie na dtugie kolejki w NFZ
i wysokie ceny specjalistycznych ustug
w sektorze prywatnym.

4. Ustalenie list lekéw refundowanych bez
przedstawicielstwa chorych, tym samym
oddalono pole dla lobbingu farmaceu-
tycznego.

5. W obecnym systemie pieniadz idzie przed
pacjentem tym samym chory przestaje byc¢
podmiotem o ktéry sie zabiega.

6. Brak catosciowego systemu leczenia i pos-
tepowanie zchorymi przewlektymi.

Byto jeszcze jedno pytanie nie wskazujace
na wady, a na sposéb ich rozwiagzania ,Czy
byliby za przeprowadzeniem referendum do-
tyczacego Systemu Ochrony Zdrowia”. Bytaby
wtedy swiadoma mozliwos$¢ wyboru jednego
zwielu zaproponowanych odpowiedzi:

1. Ugrupowanie ,KORWIN” widzi jedng mozli-
wos¢ — prywatyzacje, ktéra rozwigze wszel-
kie problemy wskazujac, ze obecnie koszt
tym samym urzadzeniem USGw placéwkach
NFZ jest kilkakrotnie wyzszy niz w pry-
watnych gabinetach weterynaryjnych.

2. Zjednoczona Lewicazamierza:

a) Podnies¢ finansowanie Systemu Ochrony
Zdrowia od 7% PKB natychmiast, do 10%
docelowo (Whadystaw Mankut).

b) Wprowadzi¢ lekarzy, dentystéw i pie-
legniarki do placowek oswiatowych
i przedszkoli.
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¢) Zbudowac Specjalistyczny System Ochro-
ny Zdrowia dla przewlekle chorych.
d) Przywroci¢ mozliwosé tworzenia SP ZOZ.
e) Przeprowadzi¢ referendum w sprawie
Systemu Ochrony Zdrowia, w innych
kwestiach brak wyraznego stanowiska.
3. PiS proponuje podziat lecznictwa na dwie
strefy:
Pierwsza — od przychodni do szpitali woje-
wodzkich zarzadzane i finansowanie przez
wojewode.
Druga — wysokospecjalistyczne (kliniki) zarza-
dzane i finansowane przez centrale (minis-
terstwo).

W pozostatych kwestiach che¢ poprawy bez

wskazania sposobu.

4. PSL - che¢ poprawy bez jakichkolwiek
propozycjii wskazania sposobdw.

5. PO - deklarowato swdj udziat, jednak nikt
na debate nie przybyt, jedynie poset Miron
Sycz przestat list w ktérym stwierdzit,
ze obecny system jest niedoskonaty skta-
dajac deklaracje jego udziatu w naprawieniu
zwiaszcza przy tworzeniu list lekéw refun-
dowanych.

Prezes Kotfa
Wtadystaw Kubinski

Szubin
— integracja i rehabilitacja w Wiciu

Wyjazd rehabilitacyjno-integracyjny organizo-
wany byt przez Polskie Stowarzyszenie Diabe-
tykéw, zarzad Kota w Szubinie. Impreze zorga-
nizowano i zrealizowano zgodnie z planem,
czyliod 15 do 25 czerwca 2015 roku. Dla wielu
0s0b wyjazd stanowit jedyng okazje do tu-
rystykiz uwagina wsparcie finansowe zPFRON.
Dzieki panu staroscie Tomaszowi Mitowskiemu
oraz dyrektorowi Powiatowego Centrum Po-
mocy Rodzinie odbyty sie ciekawe pogadanki
na temat cukrzycy. Podczas wyjazdu zorgani-
zowalisSmy pieczenie przy ognisku kietbasek,
do czego przygrywata nam biesiadna muzyka.
Wszyscy uczestnicy brali udziat w spotkaniu
przy kawie i ciasteczku z okazji solenizantek o
imieniu Wanda, a byto ich dwie. Przed wyjaz-
dem odbytsie wieczér podsumowujacy. Wszys-
cy byli bardzo zadowoleni, wypoczeci i zrelak-
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sowani. Wyjazd rehabilitacyjno-rekreacyjny
spetnit zatozenia okreslone w umowie z czerw-
ca2015r.zawartej ze starostg Nasielska.




www.evercare.pl

& evercare

genius

Glukometr
o0 a

Spetnia wymagania normy | System do pomiaru glikemii evercare genius
IS0 15197:2013 | wykorzystuje najnowoczesniejszg technike
pomiarowa.

Posiada funkcje, ktdre zapewniajg doktadnosc,
bezpieczenstwo i wygode stosowania.
Glukometr zostat stworzony w trosce o
poprawe jakosci zycia pacjentow z cukrzyca.

Dla lepszej kontroli mozna korzystac z aplikacji
— Chmura evercare (stworz swoj profil na
www.evercare.pl i bedziesz miat dostep do
wynikow przez internet) lub Evercare expert
(pobierz bezptatng aplikacje i kontroluj swoje
wyniki w postaci raportow i wykresow na
komputerze) .

HAND-PROD Sp. z 0.0.

ul. Tetmajera 79 31-352 Krakow
Infolinia.: 800 401 061
kontakt@hand-prod.com.pl

. Produkt rekomendowany przez
S5 EE:, Polskie Stowarzyszenie Diabetykéw



Razem pomdzmy diabetykom!

puzekaz (% podatiew

na, 0a.52¢ dziatania obgimyiaze:

 vzui] edukagji diahetologicng) -leczenie i vehabilitagjy
+ publikagie ksiazek i podugezniled o cuevzycy
~bezptatne udostgpnianie spregtu medycaneqo
+ inne cele chavytatyune | spotecane

POLSKIE STOWARZYSZENIE
DIABETYKOW

Dane do przekazania 1% podatku:
Polskie Stowarzyszenie Diabetykow — Zarzad Gtowny

nr KRS 0000037573
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