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JESIEN, KTORE]J NIE

TRZEBA PRZECZ

KIWAC

Fesieniq swiat potrafi sie skurczyc po cichu. ‘Ten numer podpowiada, jak zauwazyc
smiany & zdrowiu i codziennosci oraz zamienic lekture w jedng konkretng decysje.

Drodzy Czytelnicy,

Jesienig swiat potrafi sie skurczyc. Najpierw
odpada spacer, bo szybciej robi sie ciemno.
Potem spotkanie, na ktore trudno wyjsc
w deszcz, i drobna sprawa odtozona na
lepszy  dzien. Po  kilku  tygodniach
codziennos¢ miesci sie miedzy domem,
sklepem, obowigzkami i tymi samymi kilkoma
trasami. Zmiana przychodzi stopniowo, wiec
tatwo jg przeoczyc.

W tym wydaniu przyglagdamy sie temu,
co dzieje sie po cichu. Czasem zmieniajg
sie wyniki badan, zanim organizm wysle
wyrazny sygnat. Czasem ciato zaczyna
inaczejreagowac na positki, sen, wysitek albo
kolejny etap zycia. Bywa tez, ze zwykty dzien
staje sie zbyt ciasny, cho¢ trudno wskazac
moment, w ktorym przestaliSmy wychodzic,
spotykac sie i probowac nowych rzeczy.
Jednym z gtéwnych tematéw numeru jest
cukier. Rozmowa o nim tatwo zamienia sie
w rachunek sumienia: kto jadt stodycze, kto
przytyt, kto powinien byt bardziej uwazac.
Wynik badania nie ocenia charakteru
cztowieka. Potrzebnajest spokojnarozmowa,
rzetelna ocena zdrowia i zrozumienie
codziennych nawykow.

Przyglagdamy sie rowniez zmianom
zachodzgcym w ciele kobiety. Menopauza
moze wptywac na samopoczucie i codzienne
funkcjonowanie, ale kazda kobieta przechodzi
ten okres inaczej. O takich doswiadczeniach
mozna mowic¢ zwyczajnie i konkretnie.

W magazynie zostawiamy tez miejsce na
Piotrkow, ksigzki, wspolne positki i krotkie
wyjscia, ktére mozna zmiesci¢ w normalnym
tygodniu. Nie kazdy deszczowy poranek
trzeba polubi¢. Warto jednak dopilnowac,
zeby pogoda i wczesniejszy zmrok nie
odebraty nam catego Swiata poza domem.
Niektore teksty mozna przeczyta¢ w Kkilka
minut, inne zostawilismy dtuzsze, bo wyniki
badan, zmiany ciata i rodzinne decyzje nie
mieszczg sie w jednym akapicie. Kazdy
prowadzi jednak do konkretnej rozmowy lub
dziatania.

Po lekturze nie trzeba pamietac¢ wszystkiego.
Wystarczy jedna decyzja: zapytac o badanie,
zapisa¢ objaw, porownac¢ dwa produkty,
wyjs¢ na krotkg trase albo umowi¢ rozmowe
odktadang od miesiecy.

Zyezymy jesieni, ktorej nie trzeba przeczekiwad.



PADA? SPACER NIE MUSI
BYC DLUGI

Najtrudniejsze bywajq pierwsze trzy minuly.

Krotkie wyjscie mozna dopasowac do pogody, sprawnosci i samopoczucia — bez zamieniania go w trening.

Po pracy laptop jest juz zamkniety, obiad
zjedzony, a za oknem od rana pada. Kurtka wisi
w przedpokoju, a kanapa jest kilka krokdow dale;j.
Najwiecej wysitku pochtaniajg czasem pierwsze
trzy minuty: znalezienie suchych butdw, wybodr
krotkiej trasy i przekroczenie progu.

Jeden wieczér w domu niczego nie zmienia. Po kilku
deszczowych tygodniach tatwo jednak wykresli¢
z planu spacer, droge do sklepu i zwykte spotkania.
Dzient stopniowo miesci sie miedzy mieszkaniem,
samochodem i miejscem pracy. Krotkie wyjscie
przerywa siedzenie, zmienia otoczenie i pozwala
zatatwi¢ matg sprawe pieszo. Deszczu nadal mozna
nie lubic.

Krotki spacer tez sie liczy

Ruch nie zaczyna sie od treningu. Swiatowa
Organizacja Zdrowia zalicza do aktywnosci
takze chodzenie, przemieszczanie sie po miescie
icodzienne obowigzki. Liczy sie droga po pieczywo,
przejscie na przystanek i kilka minut wokét domu.
Wyjscie zmienia perspektywe. Wzrok odrywa sie od
ekranu, a uwaga wraca do przejscia dla pieszych,
mokrych lisci i Swiatta w witrynach. W jasnej czesci
dnia dochodzi kontakt z naturalnym Swiattem,
jednym z sygnatow pomagajgcych organizmowi
odroznia¢ dzien od nocy. Pojedynczy spacer nie
leczy jednak bezsennosci ani obnizonego nastroju.
Gdy przygnebienie lub wycofanie trwajg dtuzej,
warto porozmawiac ze specjalista.



Spacer na 12, 20 albo 45 minut

Podane czasy sg wariantami organizacyjnymi, a nie
normami medycznymi. Dtugos¢ wyjscia zalezy
od sprawnosci, chordéb, nawierzchni, pogody
i samopoczucia. Jezeli dzi$ bezpieczne jest piec
minut, wtasnie tyle trwa wtasciwy wariant.

12 minut

Najkrétsza petla wokot budynku, droga do
paczkomatu albo spacer do korica ulicy. Ten
wariant pomaga, gdy najtrudniej jest zaczgc.
Pozwala sprawdzi¢, czy chodnik nie jest sliski,
podeszwa trzyma sie nawierzchni, a kurtka chroni
przed deszczem. Po szesciu minutach mozna
zawrocic.

20 minut

Znana, oswietlona trasa do sklepu, piekarni lub
biblioteki. Dobrze, jesli po drodze mozna na
chwile stang¢ pod dachem. Ta wersja nie wymaga
planowania wyprawy i tgczy ruch ze sprawag, ktéra
i tak czekata na zatatwienie.

45 minut
Diuzsze wyjscie pasuje do dnia z dobrg
widocznoscig, spokojnym wiatrem i zapasem

sit. Mozna potgczy¢ je z zakupami, parkiem albo
rozmowag. Trasa powinna miec¢ punkt skrétu. Gdy
pogoda sie pogorszy lub pojawi sie zmeczenie,
wczesniejszy powrdt nadal jest dobrze wykonanym
planem.

TRZY WERSJE NA ROZNY DZIEN

12 min

Najkrétsza petla; po 6 minutach mozna
zawrocicé

20 min

Znana oswietlona trasa i jedna mata

sprawa.
\_ P

45 min

Dtuzsze wyjscie z punktem skrétu.
\ J

Fezeli dzis bezpieczne jest pie¢ minut, wlasnie
Wle trva wlasciwy wariant.

Ut

Spacer po pracy, ze starszg osobg
albo z dzieckiem

Osoba pracujgca z domu zamyka komputer, lecz
nadal zostaje w pokoju, w ktérym spedzita caty
dzien. Pomaga stata kolejnosc¢: koniec pracy, buty,
krotka petla, dopiero pdézniej herbata. Spacer staje
sie granicg miedzy obowigzkami a wieczorem.
Osobie  starszej albo  majgcej  trudnosci
z réwnowagg lepiej stuzy krétka, znana trasa
z réwng nawierzchnig i miejscem do odpoczynku.
Po deszczu zdradliwe bywajg mokre liscie,
krawezniki i nierowne ptyty. Odblask, telefon oraz
przyczepna podeszwa sg wazniejsze niz dystans.
Przy niepewnym chodzie warto wyjs¢ z kims lub
wybra¢ ruch pod dachem. Spacer nie zastepuje
zaleconych ¢wiczen sity i rownowagi.

Dziecko nadaje tempo wyjsciu. Jeden cel
wystarczy: dojs¢ do piekarni, znalez¢ trzy zotte
liscie albo sprawdzi¢ katuze. Dorosty planuje
szybki powrdt i zmiane mokrego ubrania.

Kwadrans w dobrym nastroju jest wiecej wart
niz dtuga wyprawa zakoriczona marznieciem.




Buty, odblask i dwie gotowe trasy

Przygotowania potrafig zuzy¢ che¢ do wyjscia.
W jednym miejscu warto trzymac¢ kurtke
z kapturem, buty z przyczepng podeszwg, odblask
lub matg lampke, telefon i klucze. Parasol sprawdza
sie przy stabym wietrze, o ile nie zastania drogi i nie
utrudnia réwnowagi. Po powrocie przydadzg sie
suche skarpetki i maty recznik.

W pamieci albo telefonie wystarczg dwie trasy:
najkrotsza petla oraz droga do sklepu, przystanku
lub biblioteki. Obie powinny mie¢ punkt, z ktérego
da sie szybko zawrdéci¢. Wtedy zamiast rozstrzygac
cate wyjscie, wybieramy trase pasujgcg do pogody.
Po kilku wyjsciach wiadomo juz, gdzie zbiera sie
woda, ktéry chodnik pokrywajg liscie i przy jakim
wietrze parasol bardziej przeszkadza, niz pomaga.
To lokalna mapa jesieni, doktadniejsza od prognozy
dla catego miasta.

Kiedy przetozy¢ albo przerwac¢ spacer

Zwykty deszcz wymaga innego ubrania. Burza,
silny wiatr, gotoledz, zalana droga, ulewa
ograniczajgca  widocznos¢ lub  ostrzezenie
pogodowe sg powodem do przetozenia wyjscia.
Podczas burzy schronienie daje zamkniety
budynek lub samochdd z twardym dachem.
Wiata, altana i samotne drzewo nie chronig przed
piorunem. Ostrzezenia publikuje IMGW.

Spacer trzeba przerwac¢ przy boélu lub ucisku
w klatce piersiowej, nasilonej dusznosci,
omdlewaniu, silnych zawrotach gtowy, nagtym
ostabieniu albo nowych zaburzeniach réwnowagi.
Gorgczka i ostra infekcja wymagajg odpoczynku.
Przy chorobie przewlektej zakres ruchu ustala sie
z lekarzem lub fizjoterapeuta.

Plan zastepczy moze oznaczac kilka przejs¢ po
mieszkaniu, ¢wiczenia zalecone przez specjaliste
albo spacer przesuniety na jasniejszg pore.
Rozsgdek polega tu na rozroznieniu mokrego
chodnika od warunkow, przy ktérych lepiej
zamkng¢ drzwi.

KIEDY ZMIENIC PLAN

Przetdéz wyjscie, jesli pojawia sie:

©OOOOOOO

OOOOOOO

burza,

silny wiatr,

gotoledz,

zalana droga,

ulewa ograniczajgca widocznosc,

ostrzezenie pogodowe.

Przed kazdym wyjsciem sprawdz IMGW!

Przerwij spacer, jesli pojawia sie:
bol lub ucisk w klatce piersiowej,
nasilona dusznosé,

omdlewanie,

silne zawroty gtowy,

nagte ostabienie,

nowe zaburzenia réwnowagi.




CUKRZYCA TYPU 2 MOZE
DLUGO NIE DAWAC
OBJAWOW

Glukoza na czczo, HbA1c i OGTT opisujg rozne
fragmenty gospodarki glukozowej.

Lekarz wybiera badanie, ocenia jego wiarygodnosc i zestawia wynik z historig zdrowia.

-
ot

Cukrzyca typu 2 moze przez dtugi czas nie dawac
wyraznych objawéw. Zmiany zwykle narastajg
stopniowo, wiec cztowiek nadal pracuje, prowadzi
dom, chodzi na spacery i nie zauwaza momentu,
w ktérym gospodarka glukozowa zaczyna dziatac
inaczej. Silne pragnienie, czeste oddawanie
MOoCzu czy niezamierzona utrata masy ciata mogg
sie pojawic, ale ich brak nie wyklucza zaburzen.
Zmeczenie, sennos¢ i okresowo gorsze widzenie
takze nie rozstrzygajg sprawy, bo majg wiele
mozliwych przyczyn.

Badanie przesiewowe wykonuje sie wtasnie po to,

by sprawdzi¢ gospodarke glukozowg u osoby bez

typowych dolegliwosci.

Dobre samopoczucie jest wazng informacjq, lecz
nie zastepuje wyniku laboratoryjnego ani oceny
czynnikow ryzyka.

Dlaczego lekarz zleca badanie,
gdy nic nie dolega?

O potrzebie badania nie decyduje wyglad anijeden
produkt w jadtospisie. Lekarz uwzglednia wiek,
wczesniejsze wyniki, choroby, przyjmowane leki,
aktywnosg, cisnienie, mase ciata i historie rodzinna.
U kobiet wazng informacjg jest réwniez przebyta
cukrzyca cigzowa. Osoba szczupta i aktywna moze
potrzebowac kontroli ze wzgledu na wynik sprzed
kilku lat lub cukrzyce u rodzicow. Wieksza masa
ciata takze nie jest rozpoznaniem.

Cukrzyca typu 2 ma wiele przyczyn. Sprowadzanie
jej do jedzenia stodyczy utrudnia rozmowe
0 zdrowiu, a czasem zniecheca pacjenta do
badania. Skierowanie nie oznacza, ze lekarz juz
stwierdzit chorobe. Oznacza, ze chce sprawdzi¢
sytuacje w sposob, ktérego nie zastgpi ocena
samopoczucia.

KIEDY PYTAC O BADANIE

Kazda osoba po 25. roku zycia

Raz na 3 lata
\_ s

Dowolny wiek + co najmniej jeden czynnik
ryzyka

Raz w roku

N




Kiedy warto zapytac o badanie?

Zalecenia Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego z 2026 roku wskazujg dwa
rytmy badan przesiewowych:

Kazda osoba po 45. roku zycia
Jak czesto: Raz na 3 lata

Osoba w dowolnym wieku z co najmniej jednym
czynnikiem ryzyka

Jak czesto: Raz w roku

Do czynnikdw ryzyka nalezg miedzy innymi
nadwaga lub otytos¢, mata aktywnosc¢ fizyczna,
cukrzyca u  rodzicow albo  rodzenstwa,
nadcisnienie, zaburzenia lipidowe, choroba
sercowo-naczyniowa, sttuszczeniowa choroba
watroby, stan przedcukrzycowy, PCOS, przebyta
cukrzyca cigzowa oraz urodzenie dziecka
0 masie powyzej 4000 g. Lista stuzy do rozmowy
z lekarzem, nie do samodzielnego przyznawania
sobie punktéw i rozpoznania.

CZYNNIKIRYZYKA DO
ROZMOWY Z LEKARZEM

| Lista czynnikéw ryzyka stuzy
e dorozmowy z lekarze, nie do
samodzielnego rozpoznania:

« nadwaga lub otytosc,

« cukrzyca u rodzicéw albo rodzenstwa,
e zaburzenia lipidowe,

e sttuszczeniowa choroba watroby,

« PCOS,

e urodzenie dziecka 0 masie powyzej
4000g,

o mata aktywnosc fizyczna,

e nadcisnienie,

e choroba sercowo-naczyniowa,
« stan przedcukrzycowy,

e przebyta cukrzyca cigzowa.

Prawidtowy wynik jest dobrg wiadomoscig,
ale nie certyfikatem waznym bezterminowo.
Pozwala ustali¢, kiedy wréci¢ do kontroli. Wynik
nieprawidtowy lub niejasny tez nie powinien
uruchamia¢ samodzielnego leczenia. Czasem
potrzebne jest powtdrzenie oznaczenia, czasem
inne badanie, a czasem wystarczy kontrola po
ustalonym czasie.

Co dalej z wynikiem?

( WYNIK PRAWIDLOWY )

USTAL TERMIN KOLEJNEJ KONTROLI

WYNIK NIEPRAWIDLOWY
LUB NIEJASNY

:

NIE ROZPOCZYNAJ SAMODZIELNIE
LECZENIA

LEKARZ DECYDUJE:

powtdrzenie oznaczenia / inne badanie /
kontrola po ustalonym czasie

Whnik ocenia sie razem z historiq zdrowia.

Jak wspierac bliskg osobe i szanowac
jej samodzielnos¢

Najbardziej przydatna pomoc jest konkretna
i uzgodniona. Mozna odszuka¢ stare wyniki,
spisac¢ leki, przypomnie¢ o pobraniu albo pdjsc
na wizyte, jesli pacjent tego chce. Kontrolowanie
talerza, komentowanie masy ciata i interpretowanie
kazdego domowego pomiaru podnosi napiecie,
a nie zastepuje edukacji diabetologicznej.

Po rozpoznaniu cukrzycy bliska osoba moze wzig¢
udziat w edukacji i pozna¢ indywidualny plan
postepowania, jesli pacjent tego chce. Zakres
pomocy zalezy od leczenia i samodzielnosci
konkretnej osoby; zasad ustalonych dla jednego
pacjenta nie nalezy przenosi¢ na drugiego. Dobre
wsparcie zaczyna sie od pytania: ,\W czym mam ci
pomaoc?”.



GLUKOZA, HBAIC T OGTT

- co pokazuje kazde badanie?

W codziennej rozmowie mowimy o, badaniu cukru”.
W laboratorium oznacza sie glukoze albo HbATc.
Kazdy test odpowiada na inne pytanie, dlatego
wyniki mogg sie rozni¢ i nadal by¢ prawidtowo
wykonane. Nie istnieje jedno badanie najlepsze
dla wszystkich, a nie kazda osoba potrzebuje
catego zestawu.

POWIEDZ O TYM LEKARZOWI LUB

PERSNELOWILABORATORIUM:

Infekcja
Kazde badanie odpowiada na inne pytanie. x4

%

Silne obcigzenie
organizmu

Niedawny zabieg

—
o’

Czesé lekow

Co moze wptywac na wynik?

Infekcja, niedawny zabieg, silne obcigzenie
organizmu i czes¢ lekéw mogg wptywac
na wynik. Lekdéw nie nalezy odstawia¢ ani
przesuwa¢ samodzielnie. Jesli preparat wymaga | NE ODSTAWIAJ ANI NIE PRZESUWAJ
szczegolnego postepowania przed badaniem, e LEKOW SAMODZIELNIE.

instrukcje przekazuje lekarz. Podczas OGTT
trzeba powiedzie¢ personelowi o wymiotach lub
niemoznosci wypicia catej porcji, bo taki test moze °

nie nadawac sie do interpretacji.

GLUKOZA NA CZCZO HBA1C OGTT

Co pokazuje:
Ekspozycje

Podczas OGTT powiedz personelowi
o wymiotach lub niemoznosci wypicia
catej porciji

Co pokazuje:

organizmu - na Reakcje po wypiciu roztworu

Co pokazuje:

Stezenie glukozy w jednym gIUKggfatmc\g Sprzn{:)elgzizr;;g zawierajgcego 75 g glukozy;
porannym momencie. . ) 2! u dorostych ocenia sie wynik
wieksze  znaczenie  majg

ostatnie tygodnie. na czczo i po 2 godzinach.
N AN JEN )

Jak sie przygotowac:
Przed testem trzeba jesc
zwyczajnie, bez celowego

Jak sie przygotowacé:

Co najmniej 8 godzin bez
kalorii; mozna pi¢ wode.
Oznaczenie wykonuje sie
w 0soczu krwi zylnej.

Jak sie przygotowac:
Samo badanie nie wymaga
bycia na czczo.

ograniczania weglowodanow.
Badanie odbywa sie rano, po
przespanej nocy i co najmniej
8 godzinach bez kalorii.
Przez 2 godziny pozostaje sie
W spoczynku.

Ograniczenie:

Nie opisuje reakcji
po positku ani catych
poprzednich tygodni.

NIE ISTNIEJE JEDNO BADANIE NAJLEPSZE DLA WSZYSTKICH.
NIE KAZDA OSOBA POTRZEBUJE CALEGO ZESTAWU

Ograniczenie:

Nie pokazuje pojedynczych
wzrostow po positku ani
niedocukrzen; moze by
niemiarodajne, gdy zmienia
sie czas zycia krwinek
czerwonych.

Ograniczenie:
Test moze ujawnic zaburzenie
niewidoczne na czczo, ale
nie jest potrzebny kazdemu
i wymaga starannego
przygotowania.




Jak czyta¢ progi rozpoznania?

Ponizsze wartosci dotyczg dorostych poza cigzg
i badan laboratoryjnych: glukozy w osoczu krwi
zylnej oraz HbAlc oznaczonej standaryzowang
metodg. Nie sg celami leczenia dla oséb z juz
rozpoznang cukrzyca.

Glukoza na czczo

Zakres prawidtowy: ponizej 100 mg/dl, czyli
ponizej 5,6 mmol/l

Stan przedcukrzycowy: 100-125 mg/dl, czyli 5,6—
6,9 mmol/I

Prog rozpoznania cukrzycy: co najmniej 126 mg/
dl, czyli co najmniej 7,0 mmol/I

Glukoza w 120. minucie OGTT

Zakres prawidtowy: ponizej 140 mg/dl,
ponizej 7,8 mmol/l

Stan przedcukrzycowy: 140-199 mg/dl, czyli 7,8-
11,0 mmol/I

Prog rozpoznania cukrzycy: co najmniej 200 mg/
dl, czyli co najmniej 11,1 mmol/I

czyli

HbAlc

Zakres prawidtowy: ponizej 5,7%, czyli ponizej 39
mmol/mol

Stan przedcukrzycowy: 5,7-6,4%, czyli 39-47
mmol/mol

Prog rozpoznania cukrzycy: co najmniej 6,5%,
czyli co najmniej 48 mmol/mol

1o nie sq cele leczenia. Rozpoznanie oparte
na glukozie na czczo wymaga dwoch wynikow
osiggajgcych prog cukrzycy

Rozpoznanie oparte na glukozie na czczo wymaga
dwoéch wynikdéw osiggajgcych prég cukrzycy.
Glikemia przygodna, oznaczona niezaleznie od
positku, pozwala rozpoznac cukrzyce przy wartosci
co najmniej 200 mg/dl tylko wtedy, gdy towarzysza
jej typowe objawy hiperglikemii. W cigzy i u dzieci
obowigzujg odrebne reguty.

Glukometr, system ciagtego
monitorowania glukozy i szybkie

gabinetowe oznaczenie HbA1c nie
stuzg do rozpoznawania cukrzycy.

Dlaczego wyniki mogg sie roznic?

Marta i Jerzy to dwa hipotetyczne przyktady
pokazujgce rozne uktady wynikéw. U Marty glukoza
na czczo wynosi 96 mg/dl, HbAlc 5,6%, a po dwdch
godzinach OGTT glukoza osigga 168 mg/dl. Dwa
pierwsze wyniki nie wchodzg w zakres stanu
przedcukrzycowego, ale OGTT ujawnia zaburzenie
niewidoczne w porannym pomiarze.

U Jerzego jedna glukoza na czczo wynosi
131 mg/dl, HbAlc 5,8%, a wynik po OGTT 136
mg/dl. Lekarz nie usrednia liczb. Sprawdza
przygotowanie, choroby i leki, po czym powtarza
glukoze na czczo w innym dniu, bo rozpoznanie
oparte na tym kryterium wymaga potwierdzenia.
Rozbieznosc¢ jest informacjg, a nie powodem do
wybrania wyniku, ktéry brzmi najspokojniej lub
najbardziej alarmujgco.

~N
Marta:
» glukoza na czczo 96 mg/dl,
« HbAlc 5,6%,
e OGTT po 2h 168mg/dl.
OGTT ujawnia saburzenie nicwidoczne
o poranny,
N\ J
~N

Jerzy:
e jedna glukoza na czczo 131 mg/dl,
« HbAlc 5,8%,

e OGTT po 2h 136 mg/dl.

Lekars sprawdza okolicznosci i powtarsa
glukoze na czczo @ innym dniu.

Lekarz nie usrednia liczb. Rozbieznos¢é

| Domowy pomiar moze by¢ waznym sygnatem
[ ]
i pomaga¢ w prowadzeniu juz rozpoznanej
choroby, lecz progi z tabeli odnoszg sie do

badan laboratoryjnych.

- J
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Kiedy HbA1c moze myli¢?

HbAlc zalezy od glukozy, ale takze od czasu zycia
krwinek czerwonych i witasciwosci hemoglobiny.
Wynik moze by¢ mniej wiarygodny miedzy innymi
przy czesci niedokrwistosci i hemoglobinopatii,
po utracie krwi lub transfuzji, podczas leczenia
erytropoetyng, u oséb dializowanych, przy czesci
terapii stosowanych w HIV, a takze w cigzy i potogu.
Kierunek btedu nie zawsze jest taki sam. Niedobdr
zelaza moze zawyzac¢ HbAlc, natomiast skrocenie
zycia krwinek moze je zanizac¢. Po transfuzji wynik
bywa trudny do przewidzenia. Gdy taka okolicznos¢
ma znaczenie, lekarz opiera diagnostyke na
wiarygodnych oznaczeniach glukozy w osoczu.

Co zabrac¢ na wizyte?

« petne wyniki z datami, jednostkami i nazwa
laboratorium;

« wczesniejsze wyniki glukozy, HbAlc i OGTT,
takze prawidtowe;

« liste lekow i suplementow wraz z dawkami;

« informacje o przygotowaniu, infekcji, zabiegu,
utracie krwi, transfuzji, niedokrwistosci lub
dializach;

« jesli wykonujesz pomiary domowe: wartosci,
godziny oraz ich zwigzek z positkiem.

NATYCHMIASTOWA
POMOC MEDYCZNA

| Wymioty

[ ]

| Bélbrucha

[ ]

I odwodnienie

[ ]

| Gteboki przyspieszony oddech
[ ]

! Narastajgca sennos¢
! Splatanie

! Utrata przytomnosci

Decyzji nie uzalezniaj od pojedynczego

e odczytu z glukometru.

77

Kiedy siegngé¢ po pomoc medyczng?

Nasilone pragnienie, czeste oddawanie moczu,
niezamierzona utrata masy ciata i wyrazne
ostabienie wymagajg szybkiej konsultacji. Wymioty,
bol brzucha, odwodnienie, gteboki przyspieszony
oddech, narastajgca sennosc, splatanie lub utrata
przytomnosci sg wskazaniem do natychmiastowej
pomocy medycznej. Decyzji 0 jej wezwaniu nie
nalezy uzaleznia¢ od pojedynczego odczytu
z glukometru.

PYTANIA NA WIZYTE

@ Ktore badanie jest wlasciwe w mojej
sytuacji?

N N

@ Czy wynik wymaga potwierdzenia?
\- »

@ Kiedy zaplanowac kolejna kontrole?
- J
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Piec miejsc dobranych do czasu, sit i dostepnosci
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Pig¢ piotrkowskich adresow porownujemy przes
koszt, czas i bariery. Najkrotsza wersja jest
petnoprawnym planem.

Po wizycie zostaje czterdziesci minut do autobusu.
tawka jest mokra, na dtuzszy spacer brakuje sit,
a w kawiarni trzeba cos$ zamowi¢. W takiej chwili
bardziej od listy atrakcji przydaje sie informacja, ile
kosztuje wejscie, gdzie mozna usigsc i czy da sie
skorzystac z toalety.
Bezptatne wyjscie moze wymagac¢ dwdch
przesiadek, stania albo pokonania schoddw.
Dlatego pie¢ propozycji opisujemy przez czas,
koszt i bariery. Najkrétszy wariant jest

petnoprawnym planem.
Stan informacji: 31 lipca 2026 roku. Godziny,

cenniki, program, dziatanie urzgdzen i dostepnosc¢
toalety warto potwierdzi¢ przed wyjsciem.
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Mediateka: dach, prasa i chwila we
wilashym tempie

Mediateka 800-lecia przy wul. Marii Curie-
Sktodowskiej 3 daje ciepto, krzesto i zajecie,
ktore mozna przerwa¢ w dowolnej chwili. Prase
lub ksigzke przejrzymy bezptatnie na miejscu.
Wydarzenia bywajg darmowe, cho¢ czes¢ wymaga
zapisu.

Wypozyczanie wymaga karty bibliotecznej. Wedtug
aktualnego cennika kosztuje ona 20 zt dla osoby
dorosteji10 ztdla dziecka; posiadacze Piotrkowskiej
Karty Mieszkanca ptacg odpowiednio 15 zti 7,50 zt.
W budynku dziata takze studyjne Kino PIKSEL. Przy
obecnych seansach bilet normalny kosztuje 14 zt,
a ulgowy lub z kartg mieszkanca 10,50 zt, lecz cene
trzeba sprawdzi¢ przy konkretnym tytule.

Winda dociera na wszystkie poziomy, a bramki,
przejscia i odstepy miedzy regatami sg szerokie.
Dostepne sg petle indukcyjne, plany tyflograficzne,
audiobooki i ksigzki z duzg czcionkg. Osoby
czasowo lub trwale unieruchomione mogg zamowic
dowdz ksigzek do domu.

Mediateka dziata od poniedziatku do soboty
w godz. 8.00-20.00. Toalete odpowiadajgca
wtasnym  potrzebom  najlepiej  potwierdzi¢
telefonicznie.

Osrodek Dziatan Artystycznych:
krotka wizyta w jednej sali

W Osrodku Dziatant Artystycznych mozna obejrzec
jedng sale i po kwadransie wyjs¢. Bilet kosztuje
6 zt, ulgowy 3 zt. ODA dziata od wtorku do pigtku
w godz. 10.00-18.00, w soboty od 12.00 do 18.00,
w niedziele od 14.00 do 18.00.

Przy ul. Sieradzkiej 8 do 31 grudnia 2026 roku
zapowiedziano wystawe ,HORTENSJA. Szklane
dziedzictwo Piotrkowa”. Ponad czterysta
przedmiotow wigze przemystowg historie miasta
z kolorem i codziennym zastosowaniem szkita.
Na krotkg wizyte wystarczy jeden motyw: formy
naczyn, barwy albo slady recznej pracy.

Przy ograniczonej mobilnosci znaczenie ma
adres.

Galeria przy ul. Dabrowskiego 5 ma zewnetrzng
platforme i sale na jednym poziomie; w toalecie
brakuje pochwytéw. Przy Sieradzkiej sg dwa
poziomy, schody, brak windy i dostepnej toalety.
Mozliwos¢ odpoczynku na krzesle warto ustali¢
przed wizyta.

Wystawy zmieniajg sie w ciggu roku, dlatego sam
adres i program nalezy sprawdzi¢ razem.

MIEJSCE DOSTEP/BARIERA
MEDIATEKA 0 zt na miejscu winda na wszystkie poziomy;
szerokie przejscia
N\ N\ \ /
ul. Dgbrowskiego:
ODA 3-6 7t platf.orma |Je.den poziom
ul. Sieradzka:
schody i brak windy
\ N\ N\ /
czwartek O zt
poza wystawami 14 stopni do kasy;
MUZEUM czasowymi; dalsze schody, brak windy
\_ A poza nim: 7-10 zt A Y
CITISTARE 0 7t podjazd do CIT;
MIASTO na trasie bruk i nierownosci
\- N\ N\ )
PARK BELZACKI 0 zt plener; po deszczu moze byc¢ slisko
- N\ \ J
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Muzeum: bezptatny czwartek, ale duzo
schodow

Muzeum w Piotrkowie Trybunalskim miesci sie
w Zamku Krolewskim przy Placu Zamkowym 4.
W czwartek wstep jest bezptatny, poza wystawami
czasowymi biletowanymi osobno. W pozostate dni
bilety kosztujg 10 zt i 7 zt, a z Piotrkowskg Kartg
Mieszkanca 7 zti 4 zt.

Od 1 pazdziernika do 30 kwietnia muzeum dziata od
wtorku do niedzieli w godz. 9.00-16.00. Ostatnie
wejscie przypada pot godziny wczesniej. Czasowe
zZmiany pojawiajg sie w komunikatach na stronie.
Do kasy prowadzi 14 stopni, na kolejne pietra
34 i 36. W budynku nie ma windy, a sale nie sg
dostepne dla osoby poruszajgcej sie na wozku.
tawki stojg na parterze i potpietrach. Toalety
mieszczg sie w piwnicy, po dziewieciu stopniach;
nie sg przystosowane i nie majg pochwytdéw.
Publiczne  miejsce  parkingowe dla  osoby
z niepetnosprawnoscig znajduje sie naprzeciw
wejscia, lecz nie usuwa barier wewnatrz zamku.
Przy szybkim meczeniu sie lepiej zaplanowac
jedno pietro. Przed darmowym czwartkiem trzeba
sprawdzi¢ bilet na wybrang wystawe. Gdy schody
wykluczajg wizyte, tatwiejsza bedzie Mediateka
albo ODA przy Dgbrowskiego.

Z Informacji Turystycznej na krotki
spacer po Starym Miescie

Centrum  Informacji  Turystycznej przy ul
Zamurowej 11 udostepnia bezptatne materiaty do
Traktu Wielu Kultur, Piotrkowa Filmowego i innych
tras. Pracownika mozna poprosi¢ o dwa lub trzy
bliskie punkty, dobrane do pogody i tempa.
Najprostszy wariant tgczy CIT, Rynek Trybunalski
i jeden adres ogladany z zewnatrz, na przyktad
przystanek z trasy filmowej. Jedno pytanie, choc¢by
o dawnych mieszkancéw ulicy, porzadkuje spacer
lepiej niz odhaczanie zabytkdéw.

CIT pracuje od poniedziatku do soboty w godz.
9.00-17.00, w niedziele od 9.00 do 15.00. Przy
wejsciu od Starowarszawskiejjest stopienipodjazd.
Drzwi pozwalajg na wjazd wozkiem, a materiaty
lezg w sali obstugi. Nie ma wyznaczonego miejsca
parkingowego.

Oficjalne informacje nie potwierdzajg tawek ani
toalety na wybranej trasie. Na Starym Miescie
pojawiajg sie bruk, krawezniki i nieréwnosci, wiec
pierwszy odcinek warto oceni¢ przed dalszym
Spacerem.

Park Belzacki: spacer, ktory mozna
skonczyc¢ po kwadransie

Park Belzacki ma alejki, plac zabaw, sitownie
plenerowg, pomost, taras, altane i automatyczng
toalete. Dziecko moze spedzi¢ kwadrans na placu,
a dorosty przejs¢ najblizszg petle. Plan tatwo
wydtuzyc.

Jesienig mokre liscie przykrywajg nieréwnosci,
a drewno pomostu moze by¢ Sliskie. Osoba
uzywajgca laski lub balkonika powinna zaczgc
od krotkiego odcinka. Dziatanie automatycznej
toalety trzeba sprawdzi¢ na miejscu.
Po mocnym deszczu Mediateka
pewniejszym adresem.

moze byc

Zadzwon i zapytaj

1. Czy urzadzenie utatwiajgce wejscie dziata?
2. Czy toaleta odpowiada moim potrzebom?
3. Czy podczas wizyty mozna usigs$¢?

Mediateka 800-lecia
44 68140 60

ODA

ul. Dgbrowskiego 5:
4473393 88

ul. Sieradzka 8:

44 6495264

Centrum Infrmacji Turystycznej
447326049 lub 4473260 50

Muzeum
446465272

Feden telefon potrafi oszczedzic zawracania!
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High Integrity Responsible Marketing

NMeavdeling.

ktory pracuje na sprzedaz

Strona jest, ale nie prowadzi do zapytan?
Handlowcy wysytajg rozne prezentacje?

Tresci powstaja ,przy okazji”?

To najczestszy moment, w ktorym firmy trafiajag do nas.

Hi-RE porzadkuje marketing tak, aby wspierat realne cele biznesowe -
rozmowy handlowe, zapytania i sprzedaz online.

g STRATEGIA | UPORZADKOWANIE KOMUNIKACIJI
S Analizujemy klientdw, konkurencje i zasoby.
x -~ Uktadamy plan, ktéry ma sens finansowo i operacyjnie.

Masz juz strategie? Przechodzimy od razu do realizacji

<"|°
O

STRONY | SPRZEDAZ ONLINE

Projektujemy strukture tresci, sciezki kontaktu i oferte tak, aby

Ge—sy Uzytkownik wiedziat: co oferujeszico zrobic dalej.

MATERIALY DLA HANDLOWCOW
LJ Prezentacje, karty produktowe, katalogi, case studies - spdjne

i gotowe do uzycia wrozmowie sprzedazowej.

@O CONTENT | PRODUKCIJA FOTO / WIDEO

gl Sesje projektowane

pod sklep internetowy, marketplace

> i kampanie reklamowe. Materiaty maja wspiera¢ decyzje
74\ zakupowa, nie tylko dobrze wygladac.

PRACUJEMY Z

firmami ustugowymi, ktére chcag stabilnych
zapytan,

e firmami produkcyjnymi i dystrybucyjnymi,
ktéore potrzebuja spdjnych materiatow
sprzedazowych,

e markami e-commerce,

e branzami regulowanymi, gdzie komunikacja
musi by¢ zgodna z przepisami.

POTRZEBUJESZ WYCENY?

<
KONTAKT N

k.gliszczynska@hi-re.pl

+48 530788635

DLACZEGO HI RE?

Staty zespdt i produkcja in-house - strategia,
tresé¢, grafika, WordPress, foto i wideo
w jednym procesie.

e Bez rozbijania projektu miedzy
wykonawcami.

e Bez dziatan ,na prébe”.

e Zaczynamy od celu. Konczymy na
wdrozeniu.

@ ul. Mtynarska 2/213
97-300 Piotrkow Trybunalski

@ www.hi-re.pl



JESIENNY KALENDARZ

ZDROWIA
piec dat, piec waznych spraw

Pig¢c dat, ktore pomagajq zamienic odktadang sprawe w badanie, zapis objawow
albo dobre pytanie do lekarza.

Fesieniq tatwo pamietac o przegladzie auta,
zmianie czasu i szkolnych zebraniach. Wlasne
badania lub objawy potrafig czekad, zwlaszcza

gdy nic pilnego si¢ nie dzieje.

Wybierz jedng kratke, ktérg mozesz zaznaczyc¢
przed koncem tygodnia. Do pozostatych dat
wrocisz wtedy, gdy bedg Ci potrzebne.

Wrzesien
29 wrzesnia — Swiatowy Dzien Serca

Po co ta data: Nadcisnienie, nieprawidtowy
cholesterol i podwyzszona glukoza moga dtugo nie
dawac objawow. Na ryzyko sercowo-naczyniowe
wptywajg takze palenie, ruch, przyjmowane leki
i historia rodzinna. Pojedynczy wynik nie opowiada
catej historii.

Do zrobienia: Zrob jedng notatke: ostatni pomiar
cisnienia, data badania glukozy i cholesterolu
(lipidogramu) oraz lista przyjmowanych lekow.
Jesli nie wiesz, ktére dane sg jeszcze aktualne,
pokaz jg w POZ i zapytaj, co warto oceni¢ przy
Twoim wieku, chorobachiobcigzeniach rodzinnych.

Na wizyte zabiersz liste lekow i wcezesniejsze
wyniki.

Pazdziernik
8 pazdziernika — Swiatowy Dzien Wzroku

Po co ta data: Pogorszenie widzenia bywa
stopniowe. Mozna przyzwyczai¢ sie do odsuwania
tekstu, wtgczania mocniejszego Swiatta albo
rezygnacji z jazdy po zmroku. Badanie wzroku
moze wykry¢ problem, zanim wyraznie utrudni

codziennosé.

Do zrobienia: Jesli nie pamietasz ostatniego
badania lub widzenie sie zmienito, umoéw kontrole.
Przed wizytg zanotuj konkrety: ol$nienie przez
reflektory, zamglony obraz, podwdjne widzenie,
trudnos¢ w czytaniu albo réznice miedzy oczami.
Powiedz takze o cukrzycy, nadcisnieniu i jaskrze
w rodzinie, jesli Cie dotycza.

16

Nagte pogorszenie lub utrata wzroku, btyski, silny
bol oka albo wrazenie zastony wymagajg pilnej
oceny; na taka sytuacje nie czeka sie do dnia
kampanii.

Zmiany widzenia warto opisac konkretnie: kiedy
sie pojawiajq i czego wledy nie moina zrobic.

18 pazdziernika — Swiatowy Dziers Menopauzy

Po co ta data: Tematem kampanii w 2026 roku
jest przewlekty bdél w wieku srednim. Bodle
miesni i stawdéw mogg towarzyszy¢ okresowi
menopauzalnemu, ale nie kazdy bdl wynika
z menopauzy. Liczg sie takze zmiany cyklu, snu
i nastroju oraz objawy moczowo-ptciowe.

Do zrobienia: Przez siedem dni zapisuj objawy,
ich pore i wptyw na sen, prace, ruch, bliskos¢ lub
codzienne czynnosci. Taka notatka utatwi rozmowe
0 mozliwych przyczynach i dostepnych opcjach.
Krwawienie po co najmniej 12 miesigcach bez
miesigczki trzeba skonsultowac takze wtedy, gdy
zdarzyto sie raz i byto niewielkie.



Listopad
14 listopada — Swiatowy Dzien Cukrzycy

Po co ta data: Kampania na lata 2026-2027
zacheca do wczesnego dziatania. Cukrzyca typu
2 moze rozwija¢ sie bez wyraznych objawdw,
dlatego warto pozna¢ wtasne czynniki ryzyka
i dobrac¢ badania do konkretnej sytuaciji.

Do zrobienia: Zapisz przed wizytg pie¢ informacji:
cukrzyca w najblizszej rodzinie, przebyta cukrzyca
cigzowa, nadcisnienie, zwykty poziom ruchu i data
ostatniego badania glukozy. Zapytaj lekarza, czy
przy Twoim ryzyku ma sens glukoza na czczo,
HbAlc albo inne postepowanie. Kwestionariusz
ryzyka pomaga rozpoczgc rozmowe, ale nie stawia
rozpoznania.

18-24 listopada — Swiatowy Tydzien
Wiedzy o Antybiotykach

Po co ta data: Oporne stajg sie drobnoustroje,
a wywotane przez nie zakazenia sg trudniejsze
do leczenia. Antybiotyki nie dziatajg na wirusy
powodujgce  przeziebienie i grype. Gdy
sg potrzebne, trzeba stosowac je zgodnie
z aktualnym zaleceniem.

Do zrobienia: Sprawdz domowg apteczke.
Resztek antybiotykdéw nie uzywaj ,na nastepny
raz” i nie przekazuj innej osobie. Lek przyjmuj
w dawce, porach i przez czas zalecony przez
lekarza. O miejsce oddania niewykorzystanych lub
przeterminowanych lekéw zapytaj w aptece albo
urzedzie gminy.

Program Moje Zdrowie:
badania w jednym planie

Osoba ubezpieczona od 20. roku zycia moze
skorzysta¢ w POZ z bezptatnego programu ,Moje
Zdrowie”. Obejmuje on ankiete w IKP, aplikacji
mojelKP albo przychodni, podstawowe badania
iindywidualny plan zdrowotny. Program przystuguje
co piec¢ lat osobom w wieku 20-49 lat i co trzy lata
osobom od 50. roku zycia.

MOJE ZDROWIE — JAK ZACZAC

@ Wypetnij ankiete: IKP, mojelKP albo
przychodnia.

\- N

@ Wykonaj zalecone podstawowe badania.
N N

@ Omow indywidualny plan zdrowotny.
\ J
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PIEC KSIAZEK NA JESIEN

- na kwadrans, wieczor i diuzej

Jednego wieczoru chcemy, zeby fabuta przejeta
prowadzenie. Innego mamy site na kilkanascie
stron i niewielu bohateréw. Czasem szukamy
czutosci, czasem tarcia, a czasem jezyka, przy
ktorym warto zwolnié. Jesienne zestawienia czesto
dobiera sie jak witryne: oktadka w kolorze rdzy,
mgta i obietnica przytulnosci. Czytelnik wracajgcy
po catym dniu do domu ma zwykle bardziej
konkretne potrzeby.

Pie¢ ponizszych ksigzek rézni sie rytmem,
dtugoscig i temperaturg emocjonalng. Kazda
wymaga innego rodzaju obecnosci.

Wybor zaczyna si¢ od uwagi, ktora zostata po
pracy, rozmowach i codziennych sprawach.

Gdy masz kwadrans i potrzebujesz
ciszy
Siegnij po... Tove Jansson, ,Dolina Muminkow

w listopadzie”.
Rytm lektury: krétko, oszczednie, melancholijnie.

18

Gdy chcesz wyraznej fabuty i zagadki

Siegnij po...: Richard Osman, ,Czwartkowy Klub
Zbrodni”.
Rytm lektury: krotkie rozdziaty i zagadka.

Gdy masz kilka spokojnych wieczorow

Siegnij po.... Yoko Ogawa, ,Ukochane rownanie
profesora”.
Rytm lektury: kameralnie i tagodnie.

Gdy wolisz przeczytac jeden
zamkniety tekst

Siegnij po...: Elizabeth Strout, ,Olive Kitteridge”.
Rytm lektury: potgczone opowiadania, duzy ciezar
emocjonalny.

Gdy chcesz zostac z polskg powiescia
na diuzej

Siegnij po...: Wiestaw Mysliwski, ,Widnokrag”
Rytm lektury: powoli, przez pamiec i skojarzenia

Tove Jansson, ,Dolina Muminkow
w listopadzie”

Rodziny Muminkéw nie ma w domu, cho¢ wtasnie
do niej przychodzg znajome postacie. Paszczak,
Mimbla, Witdczykij, Filifionka, Homek Toft i Wuj
Truj licza, ze w dolinie odzyskajg cos, czego im
brakuje: porzgdek, uwage, muzyke, poczucie
przynaleznosci. Zamiast gospodarzy znajdujg
pusty dom, cudze przyzwyczajenia i koniecznosc
urzgdzenia wspdlnego zycia po swojemu.
Najwiecej dzieje sie w drobnych gestach: ktos
gotuje, ktos sprzagta po swojemu, ktos czeka na
odpowiedni dzwiek. Sg pauzy, w ktérych czytelnik
moze ustysze¢ wtasne mysli. Dzieki temu ksigzka
nadaje sie do czytania po jednym rozdziale, lecz nie
jest lekka w znaczeniu emocjonalnym. Opowiada
0 samotnosci, stracie i zgodzie na to, ze bliskos¢
wyglada inaczej, niz jg sobie zaplanowalismy.
Aktualne polskie wydanie Naszej Ksiegarni ma 192
strony. To dobry wybdr na kilka krétkich wieczoréw
i dla osob, ktore lubig niedopowiedzenia.
Znajomosc¢ catego cyklu wzbogaca lekture, ale nie
jest konieczna, by zrozumiec sytuacje bohaterdéw.



WYBOR KSIAZKI W POL MINUTY:

ILE UWAGI MAM?

KWADRANS
| POTRZEBA CISZY

SIEGNIJ PO...

Tove Jansson

Dolina Muminkow w listopadzie

RYTM

krotko, oszczednie, melancholijnie

OCHOTA NA
WYRAZNA FABULE

Richard Osman
Czwartkowy Klub Zbrodni

krétkie rozdziaty i zagadka

KILKA SPOKOJNYCH

Yoko Ogawa

WIECZOROW

Ukochane rownanie profesora

kameralnie i fagodnie

JEDEN ZAMKNIETY
FRAGMENT

Elizabeth Strout
Olive Kitteridge

potgczone opowiadania,
duzy ciezar emocjonalny

KILKA TYGODNI

Wiestaw Mysliwski

powoli, przez pamie¢ i skojarzenia

J

Z POLSKA PROZA Widnokrag
. \. \.
Richard Osman, ,,Czwartkowy Klub Yoko Ogawa, ,Ukochane rownanie
Zbrodni” profesora”
Czworo mieszkancow osiedla dla senioréow Profesor matematyki po wypadku zachowuje nowe

spotyka sie co tydzien, zeby analizowac¢ dawne,
nierozwigzane sprawy. Elizabeth ma kontakty
i zawodowag przesztosc, o ktérej mowi niewiele.
Joyce notuje wydarzenia z pozorng naiwnoscig,
Ibrahim ufa psychologii i porzgdkowi, Ron woli
nacisk oraz bezposrednie pytania. Kiedy w ich
otoczeniu dochodzi do morderstwa, hobbystyczne
Sledztwo dostaje prawdziwg stawke.

Pod lekkg konstrukcjg kryjg sie powazniejsze
tematy. Choroba, smier¢, zatoba i pogarszajgca
sie pamie¢ nalezg do codziennosci osiedla, ale
nie odbierajg mieszkarnicom sprawczosci. Dzieki
temu ksigzka unika dwoch uproszczen: starosé nie
jest ani niekonczaca sie katastrofg, ani pocztowka
z pogodnym seniorem. Kazdy ma wtasng historig,
sekrety i sposoby dziatania.

Polskie wydanie Agory ma 440 stronijest dostepne
rowniez jako e-book oraz audiobook. Mimo
objetosci ksigzke tatwo czytac krétkimi odcinkami:
wyraznie domkniete sceny pozwalajg przerwac
przed snem i nastepnego dnia szybko wroci¢ do
Sledztwa.
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wspomnienia przez osiemdziesigt minut. Gosposie
i jej syna poznaje wiec kazdego dnia od poczatku.
Przy ubraniu nosi karteczki z najwazniejszymi
informacjami. Powtarzajgce sie pytania o rozmiar
buta czy date urodzenia nie sg towarzyskg
ciekawostkg; pomagajg mu potgczy¢ cztowieka
z liczbg i odnalez¢ grunt pod nogami.

Ogawa prowadzi historie spokojnie. Opieka bywa
powtarzalna i wymaga ciggtego zaczynania od
nowa. Nie pojawia sie cudowne rozwigzanie.
Ciepto tej ksigzki bierze sie z precyzji gestow:
przygotowanego positku, naprawionego radia,
wyjasnienia zapisanego na kartce. Matematyka
staje sie jezykiem troski, dostepnym takze dla
czytelnika, ktory od szkoty unika réwnan.

Wydanie Tajfunéw ma 192 strony. Niewielka liczba
postaci i kameralna przestrzen utatwiajg czytanie
w kilku podejsciach. Warto wiedziec, ze zaburzenia
pamieci oraz zaleznos¢ od opieki sg 0sig opowiesci,
choc ton pozostaje tagodny.



Elizabeth Strout, ,Olive Kitteridge”

Olive jest nauczycielkg matematyki, zong, matka
i sgsiadka, z ktérg nie zawsze chce sie siedziec przy
jednym stole. Bywa apodyktyczna, przenikliwa,
okrutnie szczera i zaskakujgco czuta. W jednej
historii stoi w centrum, w innej przechodzi przez
cudze zycie na kilka zdan. Dopiero po czasie widag,
jak szeroki slad zostawia w Crosby, niewielkim
miescie w stanie Maine.

Trzynascie potgczonych opowiadan tworzy portret
dtugiego matzenstwa, macierzyistwa, starzenia
sie i gtodu bliskosci. Czytelnik poznaje Henry’ego,
tagodniejszego meza Olive, ich dorostego syna oraz
sgsiaddw, ktérzy noszg wtasne straty. Miasteczko
nie jest dekoracjg. Plotka, spotkanie w sklepie
i przypadkowo zastyszane zdanie potrafig zmieni¢
obraz cztowieka, ktérego wydawato sie znac od lat.
Strout nie wygtadza bohaterki, zeby tatwiej byto j3g
polubi¢. Pokazuje konsekwencje jej temperamentu,
ale pozostawia miejsce na wspotczucie. W ksigzce
pojawiajg sie depresja, samobdjstwo, choroba,
samotnosc¢ i trudne relacje rodzinne. To najciezsza
emocjonalnie pozycja z zestawu, zarazem jedna
Z najbardziej uwaznych na zwykte zycie.

Forma pozwala przeczytac jeden zamkniety tekst
wieczorem i wroéci¢ po kilku dniach bez gubienia
gtdwnego watku. Nagroda Pulitzera z 2009 roku
trafita do ksigzki, ktéra nie potrzebuje wielkich
zwrotéw akcji, by utrzymac napiecie. Wystarcza jej
pytanie, ile naprawde wiemy o osobach siedzgcych
przy tym samym stole.

Wiestaw Mysliwski, ,Widnokrag”

Wiestaw Mysliwski zmart 29 marca 2026 roku.
Powrét do ,Widnokregu” moze by¢ pozegnaniem
Z pisarzem, ktory z rodzinnych historii, rozmow
i zwyktych przedmiotow budowat cate Swiaty.
Powies¢, nagrodzona w 1997 roku pierwsza
Nagrodg LiterackgNike, prowadziprzez dziecinstwo
i dorastanie Piotra na polskiej prowincji.
Wspomnienia nie ustawiajg sie tu w prostg
chronologie. Jeden obraz otwiera nastepny: droga,
kuchenny stot, twarz ojca, wojna, przeprowadzka,
zastyszana opowiesc. Prywatne zycie przecina
sie z historig, lecz wielkie wydarzenia oglgdamy
z miejsca, w ktorym bohater akurat stoi. Tytutowy
widnokragg przesuwa sie wraz z nim. To, co
w dziecinstwie wydawato sie koncem s$wiata, po
latach staje sie jego poczgtkiem.
Najwazniejszyjestjezyk.Zdaniamajgrytmmaowionej
opowiesci, rozrastajg sie przez dopowiedzenia
i powroty, jakby narrator sprawdzat, czy pamiec
odstonijeszcze jeden szczegdt. Pospiech odbiera tej
prozie duzg czesc¢ przyjemnosci. Lepiej przeczytac
kilkanascie stron i pozwoli¢ im wybrzmie¢ niz
wyznaczac sobie dzienng norme.
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Wydanie Znaku z 2026 roku ma 608 stron. To
ksigzka na kilka tygodni, dla osoby, ktéra chce
zamieszka¢ w jednym Swiecie i stuchac¢ zdan
réwnie uwaznie jak historii.

Lepiej przeczytac kilkanascie stron i pozwolic im
wybrzmiec niz wyznaczac sobie dzienng norme.

Druk, duza czcionka, e-book czy
audiobook?

Czytanie dwoch tytutdw réwnolegle tez ma sens.
Jedna ksigzka moze czekac na spokojny wieczor,
druga na kwadrans przed snem. Porzucony tom nie
Swiadczy o braku wytrwatosci. Czasem wybrany
moment, format lub przektad po prostu nie stuzy
lekturze.

DOBIERZ FORMAT
DO SWOJEJ UWAGI

5B An

DRUK — gdy chcesz DUZA CZCIONKA
zaznaczac i wracac — gdy zwykty sktad
wzrokiem meczy wzrok

\El

AUDIOBOOK — gdy
tatwiej Ci stuchacé
niz czytac

E-BOOK — gdy

potrzebujesz regulowac
wielkosc liter

Zapytaj w piotrkowskiej Mediatece

Bibliotekarzowi mozna powiedzie¢ konkretnie:
,Szukam ksigzki do 250 stron, z wyrazng fabutg
i niewielkg liczbg bohateréw” albo ,Poprosze
opowiadania o relacjach rodzinnych; trudniejsze
tematy mi nie przeszkadzajg”. Taki opis dziata lepiej
niz prosba o ,cos$ dobrego na jesien”, bo od razu
wskazuje dtugosc i granice czytelnika.

W  piotrkowskiej Mediatece warto zapytac
0 audiobooki, ksigzki z duzg czcionky, kody do
e-bookdéw oraz dowdz dla oséb czasowo lub trwale
unieruchomionych. Dostepnos¢ pieciu opisanych
tytutdw zmienia sie, dlatego przed wyjsciem
najlepiej sprawdzi¢ katalog MBP albo zadzwonic.
Czytelniczy plan nie jest potrzebny. Jesien
poprawia sie po trochu: o jeden wieczér, ktory miat
wiasny rytm, i o ksigzke, do ktérej naprawde chce
sie wrocic.



ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY
7z Magazynem Medycznym

Magazyn Medyczny to sezonowy magazyn o zdrowiu i profilaktyce, obecny
w poczekalniach przychodni oraz u lokalnych partnerow. Trafiamy do osdb,
ktére wtasnie myslg o swoim zdrowiu — rodzicow, senioréw, oséb w trakcie
rehabilitacji i opiekundw towarzyszgcych bliskim. To moment skupienia,
realnej potrzeby i uwaznej lektury.

Zapraszamy do wspottworzenia tej przestrzeni.

Jak mozesz by¢ obecny w Magazynie Medycznym?

_[= Reklama w magazynie drukowanym
IED UEl Twoja marka pojawia sie w kwartalniku czytanym w spokojnym kontekscie
- bez pospiechu i bez konkurencji dziesigtek komunikatow obok. To

obecnos¢ blisko decyzji zdrowotnych, w miejscu, w ktérym czytelnik ma
czas.

r/ | Emisja na ekranach w poczekalni
Krotkie, powtarzalne materiaty wizualne wyswietlane cyklicznie

—— Ww godzinach pracy przychodni. Wielokrotny kontakt z komunikatem
w trakcie oczekiwania buduje rozpoznawalnos$c i utrwala przekaz.

Artykuty i wywiady przygotowane wspdlnie z redakcjg, oznaczone jako
materiat partnerski. Publikujemy wytgcznie tresci edukacyjne — dzieki temu
marka pojawia sie w konteks$cie wiedzy, odpowiedzialnosci i eksperckosci,
a nie w agresywnej narracji sprzedazowej.

% Tresci partnerskie o charakterze edukacyjnym
et

Dlaczego warto?

o Kontakt z odbiorcg w kluczowym
momencie podejmowania decyzji.

e Petna uwaga czytelnika - bez

scrollowania i rozproszen. i ‘
* Wysokie zaufanie wynikajgce 1

z medycznego, edukacyjnego

kontekstu i dbatosci o jakos¢ \ A

przekazu. a \I | |) | ( ‘
o Wielokrotne odczytanie - jeden

egzemplarz trafia do kilku osdb.

Jesli interesuje Cie reklama
w magazynie o zdrowiu, obecnosc¢
marki w poczekalni przychodni lub
publikacja artykutu edukacyjnego
dla pacjentow - porozmawiajmy
o mozliwych formach wspodtpracy.

KONTAKT
magazyn@sagemedica.pl
+48 798 492 182




CUKRY I WEGLOWODANY NA

E

KIECIE

co sprawdzic przed zakupem?

Fogurt smakowy, granola, sok i sos nie wygladajq jak pudetko ciastek. Stodki element moze jednak
wracac w kilku miejscach dnia. Etvkieta pozwala go zauwazyc, jesli czytamy jq zawsze w lej samej
kolejnosci.

Na kuchennym blacie lgdujg jogurt jagodowy,
granola, sok jabtkowy, ketchup i mus owocowy
dla dziecka. Nie ma batondw ani ciastek. Kazdy
produkt trafit tu po cos: na szybkie sniadanie, do
obiadu, do picia albo na przekgske w drodze.
Jeden produkt nie rozstrzyga o jakosci catej
diety. Latwo jednak nie zauwazy¢, ze stodki smak
powtarza sie przez dzien.

Whystarczq dwa miejsca na etykiecie i trzy ruchy
przy potce.

Tabela pokazuje cukry, skiad pokazuje
ich zrédto

W tabeli wartosci odzywczej znajdz wiersz
.weglowodany, w tym cukry”. Podana liczba
obejmuje  wszystkie cukry proste obecne
w produkcie: dodane podczas produkcji oraz
wystepujgce naturalnie, na przyktad laktoze
w mleku i cukry w owocach. Sama tabela nie
rozdzieli tych Zrédet. Naturalny jogurt moze wiec
zawierac kilka gramow cukrow, cho¢ nie zostat

dostodzony.
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Lista sktadnikéw odpowiada na inne pytanie.
Zaczyna sie zasadniczo od sktadnikow uzytych
w najwiekszej ilosci. Cukier, miod, syrop, melasa
lub koncentrat soku podpowiadajg, skgd bierze sie
stodki smak. W jogurcie owocowym liczba w tabeli
moze tgczy¢ laktoze, cukry z owocdw i cukier
dodany. Bez dodatkowych danych producenta nie
da sie wiarygodnie podzieli¢ jej na trzy czesci.




Podobne produkty na 100 g lub 100 ml

Wartos¢ na 100 g Iub 100 ml jest
obowigzkowym, wspolnym punktem
odniesienia. Jogurt porownuj z jogurtem,
granole zgranolg, a sos zsosem. Opakowania
mogg miec¢ rézne rozmiary i sugerowane
porcje, ale wspdlna podstawa pokazuje
réznice miedzy recepturami.

Wyobraz sobie dwie granole: jedna ma 20
g cukrow w 100 g, druga 12 g. To czytelna
réznica, lecz nie konczy wyboru. Liczg sie
tez sktad, porcja, cena i smak.

\-

SPRAWDZ

lle naprawde zjesz albo wypijesz

Informacja na porcje jest dodatkowa i nie
zawsze odpowiada temu, co naktadamy.
Sprawdz mase jogurtu w kubku, pojemnos¢
butelkiizwyktg ilos¢ ptatkdw w swojej misce.
Nie trzeba wazy¢ $niadania codziennie.
Jednorazowe odmierzenie pozwala
zobaczy¢, czy deklarowana porcja 40 g
jest podobna do domowej, czy domowa ma
raczej 70 g.

Jesli produkt ma 12 g cukrow w 100 g, porcja
50 g dostarcza okoto 6 g. Przy ptynach te
samg zasade stosuje sie do mililitrow.

Przy ketchupie liczba na 100 g stuzy gtownie
do poréwnania dwéch sosdéw, bo na talerz
trafia zwykle znacznie mniej. Przy napoju
sytuacja sie odwraca: tabela podaje wartosc
na 100 ml, a szklanka ma 200-250 ml.
Wielko$¢ opakowania ma znaczenie takze
przy musie czy jogurcie, ktore czesto zjada
sie w catosci.

Role produktu

Jogurt, ptatki lub gotowa owsianka majg
tworzy¢ positek albo przekagske, wiec warto
spojrzec réwniez na biatko, btonnik i to, co do
nich dodajemy. Sos wnosi przede wszystkim
smak; porcja bywa mata. Napéj ma zwykle
gasi¢ pragnienie, dlatego woda pozostaje
najprostszag baza.

Sok 100% nie moze by¢ dostadzany, ale
nadal zawiera cukry naturalnie obecne
w owocach. W soku zalicza sie je do cukréw
wolnych. Caty owoc zachowuje strukture,
wymaga dryzienia i dostarcza btonnika.
Sok moze mie¢ miejsce w diecie, lecz nie
zachowuje sie na co dzien jak woda tylko
dlatego, ze na opakowaniu widnieje owoc.
Mus w saszetce moze byc¢ praktyczny
w podrézy. Warto sprawdzic¢ ilos¢ w catym
opakowaniu i zobaczy¢, czy nie zastepuje

stale owocow w zwyktej postaci.
- J

Cztery hasta z opakowan pod lupa

,Nie zawiera cukrow”
Znaczenie: Najwyzej 0,5 g cukrow w 100 g lub
100 ml

,Niska zawartos$¢ cukrow”
Znaczenie: Najwyzej 5 g w 100 g produktu statego
albo 2,5 g w 100 ml produktu ptynnego

,Bez dodatku cukrow”

Znaczenie: Nie dodano cukrow ani zywnosci uzytej
do dostadzania. Produkt moze nadal zawierac
cukry wystepujgce naturalnie

,O obnizonej zawartosci cukréw”

Znaczenie: Co najmniej 30 procent mniej niz
w podobnym produkcie i nie wiecej energii niz
produkt poréwnawczy; nadal nie musi to oznaczac
niskiej zawartosci

Hasta . fit", ,naturalny” i .dla dzieci” nie podajq
zawartosci cukrow. Grafika owocow, bezowe
opakowanie czy sportowa sylwetka nie zmieniajq
liczh. Warto tez przeczytac sktad produktu ,bez
dodatku cukrow”, ho moze zawierac substancje
stodzqce.



Cztery pytania przed wtozeniem do
koszyka

1. Czy jogurt naturalny z cukrami w tabeli jest
dostadzany?

Nie musi by¢. Cukry mogg pochodzi¢ z mleka;
odpowiedz podpowiada sktad.

2. Czy ,bez dodatku cukrow” oznacza zero
cukréow?

Nie. Sok lub mus moze mie¢ sporo cukréw
naturalnie obecnych w owocach.

3. Czy trzeba wybiera¢ produkt z najnizsza
liczbag?

Nie zawsze. Porownuj podobne produkty
i uwzglednij porcje, sktad, cene, smak oraz role
W positku.

4. Czy receptura raz sprawdzonego produktu
pozostaje taka sama?

Nie ma takiej gwarancji, dlatego warto wracac¢ do
etykiety.

NASZE KOLOROWE

DK

PRZEDSZKOLE SPECJALNE

Na kolejnych zakupach wybierz jeden produkt,
ktéry czesto wraca do koszyka. Poréwnaj dwa
warianty na 100 g lub 100 ml, odnies$ liczbe do
wtasnej porcji i zdecyduj, jakg role ma ten produkt.
Mozesz zmiesza¢ granole ze zwyktymi ptatkami,
potgczyc¢ jogurt smakowy z naturalnym albo nalac
mniejszg porcje soku, a do gaszenia pragnienia
wybra¢ wode. Jedna zmiana, ktéra odpowiada
smakiem i ceng, ma wiekszg szanse zosta¢ na
dtuzej niz idealny koszyk utozony na jeden dzien.

JEDNA ZMIANA
NA KOLEJNE ZAKUPY

Jedna zmiana, ktéra odpowiada smakiem
i ceng, ma wiekszg szanse zostacd na dtuzej
niz idealny koszyk utozony na jeden dzien.
Sprawdz czy:

e porownates podobne produkty na
100 g / 100 ml,

odniostes liczbe do mojej porcji,

okreslites role produktu.

Bezptatne przedszkole dla dzieci z orzeczeniem o ksztatceniu specjalnym.

W naszym przedszkolu zapewniamy:

‘\ / Vs Opieke i zabawe dla dzieci posiadajgcych
-~ %Q/g orzeczenie o ksztatceniu specjalnym, ktére
~ ukonczyty 2,5 roku.

\

Mita i przyjazng atmosfere, ktorg tworzy
imihiF wysoko wykwalifikowana kadra.
Realizacje indywidualnego programu
edukacyjnego dostosowanego do mozliwosci
i potrzeb dziecka.

o—

=S

\Wffofgo% Szereg zaje¢ dodatkowych, imprez
NS

okolicznos$ciowych, wyjs¢, integracyjnych.
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Zajecia ze specjalistami w tym:

Neurologopeda,

Terapeuta integracji sensorycznej,
Psycholog,

Terapeuta Behawioralny,
Oligofrenopedagog,

Jod

Catosc¢ dopetnia zwolnienie z optaty czesnego,
bezptatne wyzywienie
oraz profesjonalnie wyposazone sale.

{_ +48698 566 222

o ps.naszekolorowekredki@gmail.com



LISTOPAD W PIOTRKOWIE

- mokre ulice, cieple swiatla

Mokry bruk, zaparowane okulary, swiatto = piekarni i jeden mocny kolor na szarej ulicy. Listopad
nie musi sie podobac, Zeby dato sie go uwaznie zobaczyc.

Mokry bruk zbiera swiatto z witryn, apteki
i reflektoréw. Zwykta ulica dostaje drugi,
odwrocony plan w kazdej katuzy. Czerwony
ptaszcz w ttumie staje sie wydarzeniem. Drzewa
odstaniajg konstrukcje, a kamienice pokazujg
balkony i gzymsy, ktére wczesniej ginety wsrod
lisci.

Szaros¢ okazuje sie pojemna. Miesci beton,
cynkowg rynne, gotebie pidra, granat nieba
przed sniegiem i srebro mokrej jezdni. Listopad
korzysta ze skromniejszej palety, lecz uzywa jej
precyzyjnie.

Piotrkow po deszczu

Pazdziernik sprzedaje sie kolorami, grudzien
Swiattami, a listopadowi zostajg mokry chodnik,
nagie drzewa i buty, ktérych nie szkoda. Przychodzi
po przedstawieniu. Liscie lezg juz w rynsztokach, 8
a stonice znika, zanim wiekszos¢ ludzi zdazy
skonczy¢ swoje sprawy.

Po deszczu Piotrkow dziata jak ciemnia
fotograficzna.

o
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Z mokrej ulicy do cieptego wnetrza

O tej porze roku wyrazniej czu¢ granice miedzy
ulicg a wnetrzem. Po wejsciu do klatki okulary
parujg. W autobusie pachnie mokrg wetna.
Z piekarni wychodzi fala ciepta, a w oknach
blokéw po kolei zapalajg sie lampy. Kazde swiatto
informuje, ze gdzies zaczyna sie czyjs wieczor.

Granica miedzy ulicqg a wnetrzem jesieniq staje
sie wyrazniejsza.

Dom takze zmienia charakter. Kaloryfer stuka
po dtugiej przerwie. Na oparciu krzesta rosnie
kolekcja swetrow. Suszarka z praniem staje sie
petnoprawnym meblem, a zupa odzyskuje range
wydarzenia. Jesien rzadko przypomina sesje
zdjeciowg. Czesciej wyglada jak rekawiczka
schnaca na grzejniku.

Stycha¢ opony na mokrej ulicy, rytm deszczu
na parasolu i tupanie butami na wycieraczce.
W mieszkaniu gtosniejszy wydaje sie czajnik,
przesuwane krzesto i kroki sgsiada pietro wyzej.
Swiat skupia sie wokdt kilku pomieszczen i drogi
miedzy nimi.

Zmienia sie takze sposob korzystania z miasta.
tawka przestaje by¢ oczywistym miejscem
odpoczynku, wiec rozmowy przenoszg sie pod
arkady, na przystanki i do biblioteki. Spacer ma
krotszy cel: piekarnia, targ, jedna sprawa na
Stowackiego. Wystarczy trasa z kilkkoma punktami,
do ktérych mozna po drodze wejs¢, ogrzac dtonie
i otrzepac parasol.

Mokre skarpetki nadal przeszkadzajg, chodnik
bywa sliski, a kolejny dzien deszczu potrafi
cztowieka zmeczy¢. Zachwyt nad listopadem nie
jest obowigzkowy. Ten miesigc ma jednak wyrazisty
charakter. Pokazuje miasto po sezonie, ogréd po
zbiorach i codzienne zaplecze zycia: gotowanie,
suszenie, cerowanie, czekanie na autobus oraz
powrdt tg samg droga.

W szarudze pojedynczy szczegot dostaje wiecej
miejsca. Smuga storica na Scianie utrzymuje sie
trzy minuty, ale widzi jg caty pokdj. Ktos niesie
z targu bukiet chryzantem i przez chwile ulica ma
jeden mocny kolor. Z otwieranych drzwi pachnie
rosotem. Tak listopad zapisuje dzien, ktory tatwo
bytoby uznac za catkiem zwyczajny.

W szarudze pojedynczy szczegot dostaje wiecej
miejsca.




SENNOSC PO OBIEDZIE

co obserwowac i kiedy porozmawiac z lekarzem?

Popotudniowy spadek czujnosci bywa czesciq ryvtmu dnia. Fesli jednak wraca, nasila si¢ albo tqczy
z zawrotami glowy, drzeniem czy omdleniem, potrzebny jest doktadny opis sytuacii.

1. Sennosé

Ciezkie powieki, ziewanie,
potrzeba snu, trudnosé

z utrzymaniem uwagi

2. Ostanienie

Brak sity, trudnos¢ ze
wstaniem lub wykonaniem
zwykitej czynnosci w upale.

3. Przerwy

Zawroty gtowy, mroczki, zimny

pot, nudnosci, wrazenie zblizajgcej
& sie utraty przytomnosci

N J

’ " .V 7 E 1 ?
NAZWIJ TO, CO CZUJESZ

Lekarzowi wiecej powie zdanie ,45 minut po
obiedzie zaczynajg mi drze¢ rece i kreci mi sie
w gtowie” niz samo ,po jedzeniu jestem nie do
zycia”. Zapisz poczatek i koniec objawu. Czy trwa
kwadrans, dwie godziny, czy az do wieczora? Czy
pojawia sie po kazdym positku, tylko po obiedzie,
czy réwniez w dni, kiedy jesz inaczej?

Sen, pora dnia i wielko$¢ positku

Wczesnym popotudniem czujnos¢ wielu o0sob
naturalnie spada. Taki dotek moze pojawic sie nawet
bez obiadu, a krétka lub przerywana noc zwykle go
pogtebia. Positek moze dotozy¢ uczucie petnosci,
lecz badania nie dajg prostego przepisu w rodzaju
Jten sktadnik zawsze usypia”. Znaczenie majg
wielko$¢ positku, pora, alkohol, dotychczasowy
sen i czynnos¢ wykonywana pozniej.

Pora obiadu moze zbiegac sie z dziataniem leku.
Jesli problem zaczat sie po witgczeniu nowego
preparatu lub zmianie dawki, przeczytaj ulotke
i porozmawiaj z farmaceutg albo lekarzem. Nie
odstawiaj leku i nie przesuwaj dawki na witasng

reke.



Jesli sennos¢ wystepuje takze rano, podczas
rozmowy, Ww autobusie albo za kierownicg,
warto szerzej opisa¢ sen. Gtosne chrapanie,
obserwowane przerwy w oddychaniu, nocne
dtawienie sige, czeste pobudki i budzenie bez

wypoczynku mogg naprowadzi¢ lekarza na
zaburzenie snu.
Czy to moze by¢ glukoza?

Sennosc¢ sama nie pozwala ocenic stezenia glukozy.
Szczegolnej czujnosci wymagajg osoby stosujgce
insuline albo lek moggcy powodowac hipoglikemig;
powinny postepowac¢ wedtug wtasnego planu
pomiardéw i leczenia, takze w kwestii prowadzenia
auta i aktywnosci po epizodzie.

U osoby, ktdra takich lekdw nie przyjmuje, uczucie
po positku nie potwierdza niedocukrzenia ani
cukrzycy. Potrzebe i sposdb badania ustala lekarz
na podstawie catego opisu, a domowy glukometr
nie stuzy do rozpoznawania cukrzycy.

Po positku moze obnizy¢ sie cisnienie

U czesci starszych oséb po jedzeniu cisnienie
moze wyraznie sie obniza¢. Objawem nie musi
by¢ sennos¢. Mogg wystgpi¢ ostabienie, mroczki,
zawroty gtowy, bdl w klatce piersiowej, upadek lub
omdlenie. Ryzyko zalezy miedzy innymi od choréb
wspotistniejgcych, pracy uktadu autonomicznego
i lekow.

Jesli lekarz zaleci pomiary przed positkiem i po
nim, wykonuj je w bezpiecznej pozycji, wedtug jego

instrukciji.

Co zrobi¢, gdy sennos¢ zagraza
bezpieczenstwu

Jesli sennos¢ pojawia sie podczas prowadzenia
auta, pracy na wysokosci albo obstugi urzadzenia,
trzeba bezpiecznie przerwac czynnosc. Otwieranie
okna, gtosna muzyka i kolejna kawa nie przywracajg
pewnej sprawnosci. Do dalszej drogi mozna wrécic
dopiero wtedy, gdy czujnosc rzeczywiscie wrdcita.
Przy zawrotach gtowy lub wrazeniu zblizajgcego
sie omdlenia najlepiej usigs¢ albo potozy¢ sie
w miejscu bez ryzyka upadku i poprosi¢ kogos
0 obecnos¢. Nie nalezy automatycznie ,leczyd”
kazdego takiego epizodu stodkim napojem. Osoba
zagrozona niedocukrzeniem stosuje wtasny plan,
a pozostali zapisujg objaw i szukajg jego przyczyny
Z lekarzem.

KIEDY OBJAW TRWA

PRZERWIJ BEZPIECZNIE

Prowadzenie auta, praca na wysokosci lub
obstuga urzadzenia wymagajg przerwania
czynnosci. Okno, muzyka ani kolejna kawa nie
przywracajg pewnej sprawnosci.

/

ZMNIEJSZ RYZYKO UPADKU

Przy zawrotach gtowy lub wrazeniu omdlenia
usigdz albo potdz sie w bezpiecznym miejscu
i popros kogos o obecnosc.

\- N

Nie lecz automatycznie kazdego epizodu
stodkim napojem; osoba zagrozona
niedocukrzeniem stosuje wtasny plan.

Siedem dni obserwaciji

Przez tydzien obserwuj jeden positek dziennie,
najlepiej ten, po ktérym objaw wraca najczescie;.
Zapisuj rowniez dni bez sennosci. Nie pomijaj
positkdw ani nie pij duzej ilosci cukru w ramach
Jtestu”.

Positek i pora
Przyktad: Obiad 13.30: zupa, drugie danie, woda;
porcja mniejsza/zwykta/wieksza

Noc wczesniej
Przyktad: 6 godzin snu, dwie pobudki

Leki, kawa, alkohol
Przyktad: Nazwa i pora, kawa o0 10.00

Objaw po 30, 60 i 120 minutach
Przyktad: Ziewanie po 30 min, mroczki po 60 min,
bez objawow po 120 min

Ocen nasilenie objawu od 0 do 3
Przyktad: O brak; 1 zauwazalny objaw; 2 trudnosc¢
w skupieniu; 3 koniecznosc¢ przerwania zajecia

Aktywnos¢ po positku
Przyktad: Siedzenie przy komputerze,
praca fizyczna

spacer,



Nie trzeba liczy¢ kazdej kalorii ani tworzyc Dzienniczek pokazuje pore, powlarzalnosé
idealnego  raportu. ~ Celem jest —uchwycenie i objawy towarzyszace. Ulatwia lekarzowi
pory, powtarzalnosci, czasu trwania | objawow decyzje, czy trzeba ocenic sen, leki, glukoze,
towarzyszgcych. Na wizyte zabierz dzienniczek A . . .

oraz liste lekéw i suplementéw. Konkret moze cisnienie lub jeszcze inny obszar zdrowia.
brzmie¢: ,Przez pie¢ z siedmiu dni sennosc
zaczynata sie 30-60 minut po obiedzie, trwata

. ., KIEDY DO LEKARZA
kot d ,ad t t t
g+gwoygo ziny, a dwa razy towarzyszyty jej zawroty LUB PO POMOC

Kiedy umoéwic wizyte Kazde omdlenie wymaga oceny
medycznej!

Porozmawiaj z lekarzem, jesli objaw wraca, nasila ) e
sig, utrudnia prace lub opieke, wystepuje takze Nie czekayj, jesli:
poza porg positkow, tgczy sie z drzeniem, potem, brak prawidtowego oddechu lub
kotataniem lub zawrotami gtowy albo pojawit sie po ey Gl piomiesel,
zmianie leczenia. Jesli trudno zachowac¢ czujnosé ol £1l900 UIBIES 7 L 4ENEE RIS OUTE),

; . . dusznosc,
podczas prowadzenia auta lub obstugi urzgdzenia, drgawki
zakoncz czynnos¢ w bezpieczny sposob. powazn;/ uraz
Kazde omdlenie wymaga oceny medycznej. ;

. ) X nagte zaburzenia mowy lub widzenia,
Natychmiastowej pomocy  wymagajg: brak jednostronne ostabienie.

prawidtowego oddechu lub odzyskania
przytomnosci, bdl albo ucisk w klatce piersiowe;j, Osoba z takimi objawami nie powinna
dusznos¢, drgawki, powazny uraz, nagte zaburzenia samodzielnie jechaé po pomoc.

mowy lub widzenia oraz jednostronne ostabienie.
Osoba z takimi objawami nie powinna samodzielnie
jechac po pomoc.

.L ALAB /z50rat01i7
NIEPUBLICZNA PORADNIA

Nasza przychodnia Sage Medica, scisle wspdtpracuje e e
z laboratoriami ALAB, co pozwala nam zapewniac pacjentom IM. WINCENTEGO KRZYWICKIEGO
dostep do szerokiego zakresu nowoczesnych badan

diagnostycznych.

Oferujemy kompleksows opieke:

W ALAB mozesz wykonaé m.in.:
— badania podstawowe (np. mofrologia, glukoza, CRP)

- testy hormonalne i alergologiczne e Wczesne wspomaganie I’OZWOju
- badania mikrobiologiczne i genetyczne 0
—testy w kierunku boreliozy, HPV czy COVID-19 dziecka (WWRIWWRD)
— markery nowotworowe i badania metaboliczne ° Porady pedagogiczne - wsparcie
w trudnosciach szkolnych i
afin
= Oferujemy wygodny punkt pobran, gdzie wycho.wawczych
mozesz bezposrednio wykonac niezbedne o Terapia Iogopedyczna =

badania laboratoryjne. diagnoza i terapia zaburzen

mowy oraz trudnosci
komunikacyjnych

? Pobrania odbywaja sie w komfortowych ° Programy terapeutyczne dla
i bezpiecznych warunkach, z zachowaniem .. L. .
. N petnej troski o Twoje samopoczucie. dzieci z trudnosciami
rozwojowymi
o Zajecia sportowe dla dzieci z
autyzmem

Korzystajac z punku pobran ALAB w Sage Medica masz pewnosc
kompleksowej opieki — od konsultacji, przez diagnostyke, az po
dalsze kroki terapeutyczne.
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Przerwa w dostawie wody pitnej, awaria sieci czy
niespodziewany brak dostepu do bezpiecznej wody.
Kazda z tych sytuacji wymaga prostego i pewnego
rozwiazania.

AQUATABS GLASOMUS to skuteczne tabletki do

uzdatniania wody, stosowane przez stuzby i organizacje na
catym Swiecie. Kompaktowe, tatwe w uzyciu i niezawodne

wszedzie tam, gdzie potrzebujesz czystej wody.

Awarie i przerwy w dostawie
bezpieczna woda w sytuacjach
@ Kryzysowych.

Ay

terenowych.

Dane kontaktowe

\/‘.
<]

Wioletta Chapron
+48 665 640 835

glasomus@gmail.com

REAKTO

NOWOCZESNA OCHRONA

Z POWIETRZA REAKTO to zautomatyzowany
system ochrony i analizy danych, wykorzystujacy
drony do monitoringu i szybkiej reakcj

i bez operatora.

REAKCJA NA ALARM SYSTEM AUTOMATYCZNIE
URUCHAMIA DRONA PO WYKRYCIU ZAGROZENIA

KORZYSCI Z ZASTOSOWANIA
SYSTEMU REAKTO

BARDZO SZYBKA REAKCJA
Jest na miejscu wczesniej
niz cztowiek. Automatycznie,
inteligentnie reaguje na

MOZLIWOSCI
Monitoring trudno
dostepnych obszaréw,
termowizja, analiza

biezace zagrozenia. danych.
BEZPIECZNA BEZPIECZENSTWO
AUTOMATYZACJA Zwigkszenie poziomu

Caly lot od bywa sie
automatycznie pod
nadzorem pilota.

bezpieczenstwa
i skutecznosci interwencji,
przy zachowaniu RODO.

30

Jednostki OSP i stuzby ratunkowe
niezawodne wsparcie w dziataniach

% Podroéze i egzotyczne wyjazdy
a”"‘ ochrona przed problemami zdrowotnymi
w krajach o wodzie niewiadomego pochodzenia.

Zamowienia i wysytka

Q

Apteka “Na Staréwce 2"
Trybunalski 3
) Piotrkéw Trybunalski

Q. 4464709 64

4 aptekanastarowce@wp.pl

DRONOSTRADA

Skalowalna zautomatyzowana infrastruktura
dronowa — zaprojektowana do ciggtego nadzoru,
natychmiastowej reakgcji i analizy operacyjnej

W czasie rzeczywistym.

DRON NA MIEJSCU DRON PRZELATUJE
NAD WSKAZANYM OBSZAREM, PRZESYtA OBRAZ
NA ZYWO | DOKUMENTUJE SYTUACJIE W CZASIE

RZECZYWISTYM .

STACJE DOKUJACE

Punkty operacyjne
rozmieszczone strategicznie
— gotowe dodziatania 24/7.

DRONY W GOTOWOSCI
Natychmiastowy start
nawezwanie lub wedtug
harmonogramu misji.

WERYFIKACJA ZDARZEN
Termowizja i analiza Al
do inspekcji, weryfikacji

alarmow i rejestracji zdarzen.

PREWENCIJA | ANALIZA
Monitorowanie rozlegtych
terendw, inspekcje
infrastruktury, obserwacja
procesow.

WSPARCIE OPERACYINE
Regularne loty patrolowe,
dokumentacja zmian,
wczesne wykrywanie
zagrozen.

REDUKCIJA KOSZTOW
Automatyzacja zadan

Z powietrza, mniejsza liczba
interwencji fizycznych

i btedéw. Wiecej efektow

— mniejszym kosztem.



WSPOLNY STOL, GDY KTOS

Osoba z cukrzycq swykle nie potrzebuje
osobnego garnka.

Potrzebuje wspolnego positku, w ktorym tatwo
rozpoznac zrodta weglowodanow, dopasowac
porcje do leczenia i zjesc bez rodzinnej kontroli
nad talerzem.

Po rozpoznaniu cukrzycy w domu szybko pojawiajg
sie dwa skrajne pomysty. Pierwszy: od jutra wszyscy
rezygnujg z pieczywa, ziemniakéw i deseréw. Drugi:
osoba z cukrzycg dostaje wtasne danie, a reszta je
jak wczesniej. Zaden z tych scenariuszy nie musi
stac¢ sie codziennoscig. Wspodlna kolacja moze byc¢
petnowartosciowa dla catej rodziny, jesli jej sktad
jest czytelny, a ilos¢ weglowodandw i wielkos¢
porcji dajg sie dopasowac.

Najwazniejsze rozroznienie brzmi: wspolny moze
by¢ przepis, ale nie kazda porcja musi wyglgdac
identycznie. Inaczej je dziecko po treningu, inaczej
osoba starsza z matym apetytem, inaczej ktos,
kto redukuje mase ciata, a jeszcze inaczej osoba
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MA CUKRZYCE

przyjmujgca insuling o statej porze. Rodzina nie

musi gotowac czterech kolacji. Powinna zostawic

mozliwos¢ ztozenia jednejkolacji nakilka sposobdw.

Zywienie zalezy od osoby i leczenia

Sposbb zywienia zalezy od typu cukrzycy, lekéw,
aktywnosci, apetytu, masy ciata, wynikéw badan
i chorob wspdtistniejgcych. Nie kazda osoba
z cukrzycg typu 2 powinna chudng¢. U seniora
z ostabieniem, utratg miesni albo niedozywieniem
wazniejsze moze byc¢ zatrzymanie spadku masy
ciata. Przy chorobie nerek, gastroparezie, cigzy czy
celiakii ogdlne zasady wymagajg dalszych zmian.
Nie ma tez jednej prawidtowej liczby positkow ani
uniwersalnejilosci weglowodandw. Dla czesci oséb
wygodne bedg trzy wieksze positki, dla innych
trzy positki i przekgska. Liczg sie powtarzalnos¢,
dopasowanie do lekow, sytos¢ i mozliwosc
utrzymania planu w zwyktym tygodniu. Artykut
moze pomoc uporzgdkowac stot, ale nie wyliczy
indywidualnej dawki insuliny ani nie zastgpi zalecen
diabetologa i dietetyka.



Jedno danie dla wszystkich, porcja
dopasowana do osoby

Wspolne sktadniki dla catej rodziny

duza porcja warzyw w formie, ktérg domownicy
naprawde  jedza: surowych, gotowanych,
pieczonych, mrozonych lub z puszki bez ciezkiego
SOSsu;

zrodto biatka, na przyktad ryba, jajka, dréb, twardg,
naturalny jogurt, tofu, fasola albo soczewica;
produkt  bedacy  zrodtem  weglowodandw:
ziemniaki, kasza, ryz, makaron, pieczywo, strgczki,
owoc lub produkt mleczny;

niewielki dodatek ttuszczu dobrej jakosci, na
przyktad olej rzepakowy, oliwa, pestki lub orzechy,
oraz woda jako podstawowy napgj.

Co trzeba dopasowac do osoby z cukrzyca

ilos¢ weglowodandw w porcji i sposdb ich liczenia,
jesli jest elementem leczenia;

pora positku i powtarzalnosé¢ porcji przy insulinie
lub lekach zwiekszajgcych ryzyko niedocukrzenia;
catkowitailos¢energii, zaleznie od celudotyczgcego
masy ciata, aktywnosci i stanu odzywienia;

zmiany wynikajgce z chordob wspdtistniejgcych,
objawow ze strony przewodu pokarmowego, alergii
i preferenciji.

Wspolny moze byc przepis. Porcja i leczenie
pozostajg indywidualne.

Najpierw znajdz zrédta
weglowodanéw

Przy cukrzycy nie liczy sie wytgcznie cukier
z cukiernicy. Weglowodany znajdujg sie takze
W pieczywie, ptatkach, kaszach, ryzu, makaronie,
ziemniakach,  strgczkach, owocach, mileku
i jogurcie. Midd, syrop klonowy i sok owocowy
réwniez dostarczajg tatwo dostepnych cukrow.
Produkt opisany jako ,bez dodatku cukru” nadal
moze zawiera¢ sporo weglowodandow z maki,
skrobi, owocow lub mleka.

Dlatego pierwsze pytanie przy kolacji brzmi nie:
,CZYy to jest zakazane?”, lecz: ,ktéry sktadnik wnosi
weglowodany i ile go naktadam?”. W kanapkach
bedzie to przede wszystkim pieczywo, w zupie
zZ soczewicg — soczewica i ewentualny chleb,
w daniu z ziemniakami — ziemniaki, a w owsiance
takze pfatki i mleko. Strgczki sg szczegolne:
dostarczajgjednoczesnie weglowodandw, btonnika
i biatka.
Osobaliczgcaweglowodanykorzystazrzeczywistej
masy porcji oraz etykiety konkretnego produktu.
Nie da sie bezpiecznie ustali¢ dawki insuliny na
podstawie zdjecia talerza albo ogdlnego przepisu.
Domownik moze pomdc zwazy¢ ugotowang kasze
czy zachowac¢ opakowanie, ale tylko wtedy, gdy
osoba z cukrzycg tego chce.

Co pokazuje model talerza

Jako punkt wyjscia mozna potraktowa¢ model
talerza: mniej wiecej potowe zajmujg warzywa
nieskrobiowe, jedng czwartg zrédto biatka,
a jedng czwartg produkt weglowodanowy. Do
tego niewielki dodatek ttuszczu i woda. Ten uktad
utatwia zauwazenie, ze kolacja ztozona z samych
kanapek albo duzej porcji makaronu ma mato
warzyw i czesto mato biatka.

Model nie jest wzorem narysowanym linijka.
Nie podaje liczby graméw weglowodandw i nie
uwzglednia schematu leczenia. Zupa, gulasz
i zapiekanka nie dzielg sie na ¢wiartki, ale mozna
zadac te same pytania: gdzie sg warzywa, co daje
biatko, co wnosi weglowodany i jaka jest porcja?
Dzieci, osoby bardzo aktywne, seniorzy z matym
apetytem i osoby zagrozone niedozywieniem
moga potrzebowac innych proporcji.

BIALKO
OKOLO V4
TALERZA

WARZYWA
OKOtO V2
TALERZA

WEGLOWODANY
OKOLO V4
TALERZA

4 N
@ WARZYWA
kalafior / marchew / cebula / suréwka
\ J
4 I

ZRODLO BIALKA

kurczak / ciecierzyca / jajko / ryba

ZRODLO WEGLOWODANOW

ziemniaki / peczak / kasza gryczna

S pieczywo )
4 I
SMAK I TLUSZCZ
@ olej rzepakowy / oliwa / pestki / sos
N jogurtowo-ziotowy )




Liczy sie jakos¢ produktu i wielkos¢
porcji

Na co dzien warto czesciej wybiera¢ warzywa,
strgczki, petne owoce, pieczywo z duzym udziatem
maki petnoziarnistej, grube kasze i naturalne
produkty mleczne. Btonnik zwieksza sytosc¢ i jest
wazny dla zdrowia jelit. Ttuszcze lepiej czerpac
gtownie z olejow roslinnych, ryb, orzechow i pestek,
a stodkie napoje oraz soki zastepowac woda.
Indeks glikemiczny moze pomagaé poréwnywac
produkty, lecz nie jest przepustkg do dowolnej
porcji. Znaczenie ma cate danie, ilos¢ zjedzonych
weglowodanodw, obrobka, dojrzatos¢ produktu
i indywidualna reakcja organizmu. Ciemny kolor
pieczywa nie gwarantuje petnego ziarna, a hasto
Jfit” nie jest informacjg zywieniowg. Warto
sprawdzi¢ sktad, tabele wartosci i mase porcji.
Ziemniaki, pieczywo i makaron nie muszg znikngc.
Lepiej okresli¢ ich porcje, dodac¢ warzywa i zadbac
o zrédto biatka, niz budowac liste produktéw
zakazanych. Schtodzenie ugotowanych ziemniakow
lub makaronu moze zmieni¢ czes¢ skrobi, ale nie
sprawia, ze weglowodany przestajg sie liczyc.
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Rytm positkow
zalezy od leczenia

Nie ma jednego rytmu dobrego dla wszystkich.
Kolacja o statej porze moze utatwiac leczenie, ale
liczba positkdw zalezy od planu dnia, aktywnosci,
lekéow i apetytu. Najwieksze znaczenie ma to
u 0s6b stosujgcych insuline o statych dawkach
lub niektdre leki pobudzajgce wydzielanie insuliny.
Pominiecie positku albo nagte zmniejszenie porcji
weglowodanéw moze wtedy zwiekszyé ryzyko
hipoglikemii.

Jezeli pomiary po tej samej kolacji regularnie sg
za wysokie albo za niskie, nie warto prowadzic¢
rodzinnego S$ledztwa nad jednym produktem.
Lepiej zapisa¢ godzing, sktad i przyblizong porcje,
wynik pomiaru, aktywnos¢ oraz leki, a potem
omowi¢ powtarzajgcy sie schemat z zespotem
leczgcym. Ttuste, obfite danie moze podnosic¢
glikemie pdzniej i dtuzej; samodzielne doktadanie
insuliny na podstawie artykutu jest ryzykowne.

PORCJA MUSI PASOWAC
DO LECZENIA
Przy statych dawkach insuliny:

Trzymaj  sie ilosci

weglowodandw.

ustalonej  pory

Przy insulinie:

Pochodnych sulfonylomocznika lub glinidach
pominiecie positku moze sprzyjac¢ hipoglikemii.

Przy inhibitorach SGLT2:
Nie wprowadzaj diety ketogenicznej ani bardzo

niskoweglowodanowej bez konsultacji
istnieje ryzyko kwasicy ketonowej.

Nie zmieniaj dawki leku lub insuliny na
podstawie artykutu

Ugotuj jedno danie, dodatki podaj
osobno

Najpraktyczniejszy rodzinny system polega na
przygotowaniu wspolnej bazy i podaniu czesci
sktadnikdéw osobno. Pieczona ryba, brokut i sos
jogurtowy mogg by¢ wspdlne, a ziemniaki kazdy
naktada w swojej porcji. Gulasz z soczewicy trafia
dojednego garnka, a pieczywo, jogurt i pestki stojg
na stole. Frittata jest wspdlna, natomiast liczbe
kromek dopasowuje sie przy podaniu.



Taki sposéb utatwia planowanie bez etykietowania
jednej osoby. Pomaga tez dzieciom i domownikom
o réznym apetycie. Wspdlne zakupy moga
obejmowac¢ mrozone warzywa, strgczki w puszce,
kasze, jajka, naturalny jogurt i rybe. To nie sg
,produkty dla diabetykdéw”, tylko zwykte sktadniki,
z ktorych da sie szybko ztozy¢ petny positek.

PRZED PODANIEM KOLACJI
WARTO SPRAWDZIC

Czy wiadomo, ktory sktadnik
gtownym zrédiem weglowodanéw?

\- N

jest

Czy na stole sg warzywa i zrodto biatka?
N\ /

Czy dodatkowe pieczywo,
ziemniaki i sos stojg osobno?

\- N

kasza,

Czy osoba z cukrzycg moze zwazy¢ lub
odmierzy¢ porcje, jesli tego potrzebuje?

N »
@ Czy pora i ilos¢ jedzenia sg zgodne z jej
ustalonym planem leczenia?
\ J

Wsparcie bez pilnowania talerza

Wsparcie nie polega na pilnowaniu cudzego
talerza. Zdanie ,ty chyba nie mozesz ziemniakdéw”
czesto nie ma podstaw i stawia osobe z cukrzyca
w roli dziecka. Pomaga wspdlne planowanie,
zachowanie etykiety produktu, podanie sktadnikéw
osobno i zapytanie: ,Chcesz, zebym cos zwazyt
albo sprawdzit?”. Odpowiedz ,nie” réwniez jest
odpowiedzia.

Warto unika¢ jezyka ,grzecznych”, ,zakazanych”
i ,0szukanych” positkéw. Jedzenie nie jest testem
charakteru. Jesli catarodzina pije wode, je warzywa
i korzysta z podobnej bazy, zmiana nie obcigza
jednej osoby. Jednoczesnie odpowiedzialnosé za
leczenie pozostaje po stronie osoby z cukrzycy;
bliscy pomagajg na jej warunkach.

Wspolny stot nie wymaga identycznych porcji.
Wymaga szacunku dla indvwidualnego planu.

\
\ 7=

Kiedy potrzebny jest indywidualny
plan zywienia

Konsultacji wymaga duza zmiana ilosci
weglowodandw przy insulinie lub lekach moggcych
powodowa¢  niedocukrzenie.  Indywidualnych
zalecen potrzebujg takze osoby z przewlektg
chorobg nerek, gastroparezg, celiakig, alergiami,
W Ccigzy, z zaburzeniami odzywiania, duzg utratg
apetytu albo szybkim spadkiem masy ciata.
U starszej osoby z kruchoscig lub niedozywieniem
automatyczne ograniczanie porcji moze przyniesc
wiecej szkody niz pozytku.

Jezeli po rozpoczeciu nowego leczenia apetyt
wyraznie sie zmniejszyt, pojawiajg sie powtarzajgce
niedocukrzenia, wymioty, odwodnienie albo
trudnos¢ w zjedzeniu zwyktej porcji, potrzebny jest
kontakt z zespotem leczgcym. Rodzinny jadtospis
powinien podgzac¢ za aktualnym stanem zdrowia,
nie za zasadg przeczytang raz i stosowang bez
zmian przez lata.

Od zasad do czterech konkretnych
kolacji

Na kolejnych stronach znajdujg sie cztery przepisy
zbudowane wedtug tej samej logiki: wspdlina
baza, jasno wskazane zrédto weglowodandw,
orientacyjne wartosci na jedng porcje i prosty
sposéb  zwiekszenia porcji dla domownika
0 wiekszym zapotrzebowaniu. To propozycje

do kuchennego testu i akceptacji dietetyka, nie
gotowy plan leczenia dla kazdej osoby.

Csztery kolacje, jeden rodzinny stol. Kasdy

przepis pokazuje, co jest glownym srodtem

weglowodanow i jak dopasowac porcje bez
golowania drugiego dania.




CZTERY&ESIENNE KOLACJE

DLA

ALEJ RODZINY.,

lakze przy cukrzycy

Proste sktadniki, jeden mocny pomyst i wspolny stol. Kazda kolacia ma wyrazne zrodto
weglowodanow, porcje warzyew, biatko oraz rodzinny wariant podania.

Ta sama kolacja dla wszystkich. Rozni sie porcja
kaszy, ziemniakow, soczewicy albo chleba, nie
jakosc gotowania.

Wdomu, wktérymjednaosobamacukrzyce, zwykle
nie potrzeba dwdch garnkéw ani ,dietetycznej”
wersji obiadu. Potrzebny jest positek, ktorego
sktad da sie rozpoznac¢ i policzy¢: wiadomo, skad
pochodzg weglowodany, ile jest ich w porcji oraz
co mozna dotozy¢ pozostatym domownikom.
Warzywa, biatko, ttuszcz i btonnik budujg sytosc
oraz smak, ale nie anulujg weglowodandw.
Znaczenie ma takze leczenie. Osoba stosujgca
insuline albo leki moggce wywotac¢ niedocukrzenie
powinna trzymac sie ustalonego z lekarzem
sposobu liczenia weglowodandw i por positkdw.
Przepisy pomagajg zwazy¢ gtéwny sktadnik, nie
podpowiadajg dawki leku. Przy chorobach nerek,
gastroparezie, cigzy, niedowadze lub trudnosciach
Z jedzeniem potrzebna jest indywidualna
modyfikacja.

Wartosci  odzywcze ponizej sg roboczym
obliczeniem dla jednej czwartej catego dania.
Ostateczny wynik zalezy od uzytej musztardy,
pieczywa, fety, jogurtuiprzetwordow. Przed drukiem
kazdy przepis musi przejs¢ test kuchenny oraz
ponowne liczenie z etykiet konkretnych produktéw.

Trzy sposoby na wiecej smaku:
rumienienie, kwas i chrupkosé¢

Kazdy przepis opiera sie na jednym tatwym do
powtdrzenia zabiegu. Kapusta trafia na rozgrzang
blache i ciemnieje na brzegach. Ziemniaki
sg gniecione, zeby miaty wiecej chrupigcej
powierzchni. Pieczarki smazg sie partiami, zamiast
dusi¢ we wtasnym soku. Por do frittaty rumieni sie
spokojnie, az staje sie stodki.

Drugg warstwe tworzy kwasny finisz, a trzecig cos
chrupkiego. Dzieki temu zdrowotna logika positku
zostaje w tle, a na pierwszym planie jest kolacja, na
ktdrg ma sie ochote.

3 WARSTWY SMAKU

RUMIENIENIE

KWAS

@a
SO

CHRUPKOSC

Zdrowotna logika zostaje w tle.
Na pierwszym planie jest dobra kolacja!




KURCZAK MUSZTARDOWY Z PALONA
CZERWONA KAPUSTA

Kasza gryvczana, kwasne jabtko i prazone pestki dyni

4 porcje | przygotowanie: ok. 45 minut | piekarnik:
220°C

Sktadniki:

600 g udek z kurczaka bez skoéry i kosci
200 g suchej kaszy gryczanej niepalonej lub
palonegj

700 g czerwonej kapusty

180 g kwasnego jabtka

30 g musztardy sarepskiej lub dijon

25 g octu jabtkowego

30 g oleju rzepakowego

30 g pestek dyni

2 zabki czosnku, ok. 8 g

1tyzeczka majeranku

2 g soli, Swiezo mielony pieprz

ok. 400 ml wody do ugotowania kasz

Przygotowanie:

1.

Wstaw do piekarnika duzg blache i nagrzej go
do 220°C. Gorgca powierzchnia jest tu wazna:
kapusta ma sie od razu piec, a nie puszczac
sok.

2. Wymieszaj kurczaka z 15 g oleju, 20 g
musztardy, startym czosnkiem, majerankiem,
pieprzemisolg. Odstaw na czas przygotowania
warzyw.
3. Kapuste pokrdj przez gtgb na cztery grube  Orientacyjnie w 1 porcji: 581 kcal | biatko 41 g |
kliny. Gtgb utrzyma liscie razem. Posmaruj je  ttuszcz 24 g | weglowodany 46 g | btonnik 10,5 g
10 g oleju, utéz na goracej blasze i piecz 12 | s41 0,8 g.
minut.
4. Potowe jabtka pokroj w 6semki, drugg potowe
w drobng kostke. Obré¢ kapuste, obok utdz m
kurczaka i 6semki jabtka. Piecz jeszcze 20-25
minut, az mieso bedzie catkowicie dopieczone,
a kapusta miejscami niemal mahoniowa. Co zwazy¢ lub sprawdzic:
5. W tym czasie optucz kasze. Zalej jg wodg,
Zagotuj i gotuj pod przykryciem Wed{ug czasu KaSZ@ odmierz na sucho. Jesli gOtUjeSZ jeden
z opakowania. Zdejmij z ognia, zostaw na 5 garnek dla wszystkich, po ugotowaniu zwaz
minut'apotem Spu|chnij widelcem. catosc i wydziel jedng czwartg. Musztardy
6. Drobno pokro]one surowe Jablrko po{acz rolzma Sle ZawartOS,Cia cukrow i SO”, dlatego
z octem, pozostatg musztardg i 5 g oleju. Dodaj przed drukiem trzeba przeliczy¢ wybrang
tyzke sokéw z blachy. Sos ma byé kwasny marke.
i Swiezy; witasnie on réwnowazy pieczong
kapuste. Wariant rodzinny:
7. Pestki dyni praz na suchej patelni, az zaczna
pachnied i lekko strzelaé. Dla osoby potrzebujgcej wigkszej porcji ugotu
8. Natéz kasze, klin kapusty i kurczaka. Polej dodatkowe 25-30 g suchej kaszy. To okoto 16—
jabtkowym sosem, posyp pestkami. Nie mieszaj 19 g weglowodandow wigcej. Kurczak, kapusta,
wszystkiego w jednym naczyniu: widoczne sos i pestki pozostajg te same.

warstwy pomagajg odmierzy¢ porcje.

- J




PSTRAG NA GNIECIONYCH ZIEMNIAKACH

Z przypieczonym porem

4 porcje | przygotowanie: ok. 50 minut | piekarnik:
220°C

Skiadniki:

600 g sSwiezych filetéw z pstrgga ze skorg,
masa jadalna

700 g matych ziemniakéw
600 g fasolki szparagowej
300 g pora

200 g jogurtu naturalnego 2%
120 g ogérkow kiszonych

20 g koperku

15 g musztardy

20 g soku z cytryny

25 g oleju rzepakowego

1 maty zgbek czosnku, ok. 5 g
swiezo mielony pieprz

Orientacyjnie w 1 porcji: 541 kcal | biatko 41 g
tluszcz 18 g | weglowodany 46 g | btonnik 9,6 g
sol 1,1 g.

-

Co zwazyé¢ lub sprawdzié:

Ziemniaki zwaz przed gotowaniem i zaznacz
SWo0jg porcje na blasze. Wynik soli zalezy
gtownie od ogorkow, musztardy i jogurtu.
Pstrgga mozna zastgpi¢ takg samg masag
dobrze osuszonego morszczuka;
trzeba wtedy przeliczyd.

Wariant rodzinny:

Dla wiekszej porcji dotdz okoto 100 g surowych
ziemniakow,
weglowodandéw. Wszystkie pozostate elementy
kolacji mogg zostac wspolne.

wartosci

czyli orientacyjnie 15-17 g

J

Przygotowanie:

1.

Ziemniaki wyszoruj i ugotuj w osolonej wodzie
tylko do momentu, gdy néz wchodzi z lekkim
oporem, zwykle 12-15 minut. Odcedz je
i pozwdl, by odparowaty.

Por przekréj wzdtuz, bardzo doktadnie wyptucz
miedzy warstwami i osusz. Utdz przecietg
strong do dotu na blasze, posmaruj 8 g oleju
i piecz 10 minut w 220°C.

Ziemniaki roztdz obok pora. Kazdy lekko zgnie¢
dnem szklanki, posmaruj 12 g oleju i piecz 18
minut. Poszarpane krawedzie powinny sie
mocno zeztocié.

Musztarde wymieszaj z potowg soku z cytryny
i pozostatymi 5 g oleju. Posmaruj rybe od strony
migsa, oprész pieprzem. Potdz jg na blasze
skérg do gory i piecz 10-14 minut, zaleznie
od grubosci. Mieso ma by¢ nieprzezroczyste
i tatwo rozdziela¢ sie na ptatki.

Fasolke ugotuj na parze lub w matej ilosci wody
tak, zeby zostata jedrna. Odcedz od razu.
Ogorki zetrzyj na grubych oczkach i lekko
odcisnij. Potgcz z jogurtem, posiekanym
koperkiem, startym czosnkiem i resztg cytryny.
Najpierw sprobuj; kiszony ogdrek i musztarda
zwykle dostarczajg wystarczajgco duzo soli.
Na talerzu utéz rybe, dwa lub trzy gniecione
ziemniaki, por i fasolke. Chtodny sos dodaj na
koncu, zeby skérka ryby i ziemniaki zostaty
chrupigce.



SOCZEWICA W KREMOWYM SOSIE
7. PIECZONE] DYNI

Sktadniki:

Orientacyjnie w 1 porcji: 545 kcal | biatko 29 g |
ttuszcz 20 g | weglowodany 55 g | btonnik 13,6 g
| s611,1 g.

4 porcje | przygotowanie: ok. 45 minut | piekarnik:
220°C

Co zwazy¢ lub sprawdzic:

Soczewice zwaz na sucho. Po potgczeniu sosu,
dyni i soczewicy zwaz cate danie i podziel je
na cztery réwnie ciezkie porcje. Feta i passata
mocno roznig sie zawartoscig soli; obliczenie
trzeba oprzed na uzytych etykietach.

Wariant rodzinny:

Osobie potrzebujgcej wiekszej porcji mozna
poda¢ 60 g zytniego pieczywa. Zaleznie
od etykiety to zwykle okoto 24-28 (¢
weglowodanow. Pieczywo jest dodatkiem,
nie zamiennikiem informacji o soczewicy, dyni
i passacie.

- J

240 g suchej zielonej lub brgzowej soczewicy
500 g dyni Hokkaido Iub pizmowej po
oczyszczeniu

400 g pieczarek

400 g passaty pomidorowej

150 g cebuli

200 g swiezego szpinaku

120 g fety

30 g pestek dyni

35 g oleju rzepakowego

20 g koncentratu pomidorowego

2 zgbki czosnku, ok. 10 g

20 g octu jabtkowego lub soku z cytryny

20 g natki pietruszki

1tyzeczka wedzonej papryki

Y2 tyzeczki mielonego kminu rzymskiego

Y2 tyzeczki tymianku

$wiezo mielony pieprz, ok. 850 ml wody

Przygotowanie:

1.

Dynie pokréj w dwucentymetrowg kostke.
Wymieszaj z 15 g oleju i potowg wedzonej
papryki, roztéz luzno na blasze. Piecz w 220°C
przez 20-25 minut, az brzegi sie zrumienig,
a srodek bedzie migkki.

Soczewice wyptucz, zalej Swiezg wodg i gotuj
20-25 minut. Ma by¢ miekka, lecz zachowacd
ksztatt. Odcedz bardzo doktadnie.

Pieczarki pokrdj w c¢wiartki. Mocno rozgrzej
szerokg patelnie i smaz je w dwdch partiach na
10 g oleju. Przez pierwsze minuty nie mieszaj.
Ciemne boki i sucha patelnia sg wazniejsze niz
doktadny czas. Przetdz grzyby na talerz.

Na tej samej patelni smaz cebule na 5 g
oleju przez okoto 6 minut. Dodaj czosnek,
koncentrat, reszte papryki, kmin i tymianek.
Smaz jeszcze minute, az przyprawy zaczng
pachnied.

Wilej passate i 150 ml wody. Dodaj jedna
trzecig pieczonej dyni i rozgnie¢ jg widelcem
bezposrednio w sosie. Dzieki temu sos stanie
sie gesty i kremowy bez $Smietany.

Dodaj soczewice, pozostatg dynie i szpinak.
Gotuj 3—4 minuty. Wlej ocet albo sok z cytryny,
dodaj pieprz i dopiero wtedy sprobuj. Feta
whiesie sol na talerzu, wiec dodatkowe solenie
zwykle nie jest potrzebne.

Natke  drobno posiekaj i  wymieszaj
z pozostatymi 5 g oleju. Pestki upraz na suchej
patelni.

Podziel danie na cztery rdwne porcje. Na kazdej
utdz pieczarki, pokruszong fete, pietruszkowy
olej i pestki. Nie mieszaj dodatkédw wczesniej;
to one budujg kontrast smaku i faktury.



4 porcje | przygotowanie: ok. 35 minut | piekarnik:
190°C

Skitadniki:

8 jaj rozmiaru M

250 g twarogu potttustego

250 g pora

200 g jarmuzu; poza sezonem mozna uzyc¢
szpinaku

400 g ugotowanych burakéw, bez zalewy
i dodatku cukru

240 g petnoziarnistego chleba zytniego

150 g jogurtu naturalnego 2%

20 g tartego chrzanu

15 g octu jabtkowego

20 g orzechéw wtoskich

20 g oleju rzepakowego

15 g szczypiorku lub koperku

swiezo mielony pieprz, szczypta gaiki
muszkatotowej

Przygotowanie:

1.

Piekarnik nagrzej do 190°C. Przygotuj patelnie
o $rednicy okoto 24 cm, ktérg mozna wstawié
do piekarnika.

Por przekrdj, doktadnie wyptucz i pokrdj
w cienkie pétplasterki. Smaz na 10 g oleju
przez 7-8 minut. Nie koncz, gdy tylko zmieknie:
poczekaj, az czes¢ plasterkdw stanie sie
wyraznie ztota.

Jarmuz pozbaw twardych todyg, posiekaj
i dodaj do pora. Smaz 2-3 minuty, az zmieknie
i zmniejszy objetosc.

Jajka roztrzep z pokruszonym twarogiem,
pieprzem i gatkg. Wlej na patelnig, delikatnie
przemieszaj tylko raz i trzymaj na matym ogniu
2 minuty. Wstaw do piekarnika na 12-15 minut.
Srodek ma sie $cigé, ale pozostaé sprezysty.
Buraki pokroj w todeczki. Wymieszaj z 5 g oleju
i octem, wstaw do piekarnika na ostatnie 10
minut pieczenia frittaty.

Jogurt potacz z chrzanem i posiekanymi
ziotami. Najpierw sprobuj; chrzan, twardg
i chleb mogg dostarczy¢ wystarczajgco duzo
soli.

Kromki chleba posmaruj pozostatymi 5 g oleju
i opiecz na suchej patelni albo w piekarniku.
Orzechy podpraz i grubo posiekaj.

Frittate zostaw na 5 minut, potem pokrdj na
cztery czesci. Podaj z cieptymi burakami,
sosem chrzanowym, orzechami i odmierzong
grzanka.

FRITTATA Z POREM, JARMUZEM I TWAROGIEM

Cieple buraki z chrzanem, orzechy i zyvtnia grzanka

Co zwazyé¢ lub sprawdzié¢:

Chleb zwaz i odczytaj weglowodany z etykiety
konkretnego bochenka. Buraki powinny byc¢
gotowane bez stodkiej zalewy. Najwiekszy
wptyw na wynik soli majg pieczywo, twardg,
chrzan i jogurt.

Wariant rodzinny:

Dla wiekszej porcji dotéz kolejne 60 g
tego samego chleba. To zwykle okoto 26
g weglowodanéw wiecej, ale wigzgca jest
etykieta. Pozostate elementy dania zostajg
wspadlne.

- J

Orientacyjnie w 1 porciji: 573 kcal | biatko 36 g
tluszcz 24 g | weglowodany 50 g | btonnik 9,6 g
s611,4 g.



@ URBAN RECRUITMENT
AGENCJA ZATRUDNIENIA

Urban Recruitment to agencja pracy w Polsce, ktora
stawia na uczciwe warunki, rzetelnosc i realne wsparcie
na kazdym etapie zatrudnienia. Dziatamy lokalnie 1 bez
posrednikow - u nas wszystko jest jasno i legalnie.

To zyskujesz z nami:

O B ® &

Praca w Polsce Umowa i ubezpieczenie Pomagamy w Stala praca
bez wyjazdow za wszystko zgodnie z organizacji dojazdu rzetelna wspotpraca,
granicg prawem z Twojej miejscowosci zaufani pracodawcy

Praca czeka witasnie na Ciebie!

Zadzwon lub odwiedz nasze biuro
+48 575140999 +48 570 095 888
+48 575 815 666 +48 575 760 999

Biuro rekrutacyjne:
Mtynarska 2, Piotrkow Trybunalski

pigtro 2, biuro 210 www.urbangroup.pl




10 MINUT SPACERU PO
KOLAC]I

plan na pierwszy tydzien

Pracujagce miesnie wykorzystuja glukoze jako
jedno ze zrédet energii, a krotki marsz przerywa
siedzenie.

W matym randomizowanym badaniu krzyzowym 41
dorostych z cukrzycg typu 2 dziesie¢ minut marszu
po kazdym gtownym positku poprawito glikemie
popositkowg bardziej niz jeden pétgodzinny spacer
wykonany o dowolnej porze. Badanie trwato krotko
i nie wyznacza planu dla kazdej osoby.

Dziesie¢ minut utatwia rozpoczecie nawyku;
spacer nie zastepuje leczenia ani pozostatej
aktywnosci.

Przed kolacja

Potdz buty i klucze przy drzwiach.
Wybierz znang, réwng i oswietlong petle.

Przy deszczu przygotuj wariant pod dachem:
korytarz, klatke schodowg bez ryzyka
poslizgu lub pasaz.

Jesli stosujesz insuline albo lek mogacy
powodowac niedocukrzenie, trzymaj sie
wtasnego planu pomiaréw i postepowania
podczas aktywnosci.

© 00O

Po kolacji

Zacznij, gdy czujesz sie komfortowo; nie
trzeba rusza¢ wraz z ostatnim kesem.

ldz w tempie pozwalajgcym swobodnie
rozmawiac.

Wrd¢ po okoto dziesieciu minutach. Dtuzszy
spacer jest opcjg, nie obowigzkiem.

Nie odrabiaj opuszczonego dnia i nie zmieniaj
samodzielnie dawki leku.

© 0 © 0



DZIESIEC MINUT W CZTERECH
CODZIENNYCH SYTUACJACH

Biuro )
Obejscie budynku albo spokojna
rozmowa telefoniczna w marszu

Opieka nad dzieckiem

Jedna petla z wézkiem lub
wspdlne dojscie do ustalonego
punktu i powroét

Starsza osoba

Znana réwna trasa, uzywany

na co dzien sprzet pomocniczy

i towarzystwo, jesli istnieje ryzyko
upadku

Zta pogoda
‘3 Bezpieczny korytarz lub pasaz
zamiast sliskiego chodnika

Kiedy przetozy¢ spacer lub wybrac
inng forme ruchu

Nie wychodz samodzielnie, jesli masz zawroty
gtowy, mroczki, stan przedomdleniowy albo duze
ryzyko upadku. Przy neuropatii lub ranie stopy
forme ruchu i obuwie trzeba uzgodni¢ z zespotem
medycznym; bodlu, pecherza ani otarcia nie
nalezy ,rozchodzi¢”. Przerwij aktywnosc¢ i szukaj
pilnej pomocy przy boélu lub ucisku w klatce
piersiowej, omdleniu albo dusznosci wyraznie
nieproporcjonalnej do wysitku.

BEZPIECZENSTWO SPACERU

| Nie wychodz samodzielnie:
[ ]

zawroty gtowy, mroczki, stan
przedomdleniowy, duze ryzyko upadku.

Uzgodnij plan z zespotem medycznym:

neuropatia lub rana stopy; bdlu, pecherza
ani otarcia nie rozchodz.

Przerwij i szukaj pilnej pomcy:

bdl lub ucisk w klatce piersiowej, omdlenie,
dusznos¢ wyraznie nieproporcjonalna do
wysitku.

J




MENOPAUZA

nie tylko uderzenia gorqgca

Uderzenia gorgca sq lll/{() jednym z mozliwych objawow. Zmiany mogq d()[\czyc' snu, koncentracji,
nasli()]u krwawien, seksualnosci i uktadu moczowego. Mozna je naswac, ocenic i leczyc.

W potowie spotkania gorgco wspina sie po szyi
i twarzy. W sali nic sie nie zmienito, a jednak
marynarka nagle przeszkadza, dton szuka chtodnej
szklanki, stowa przychodzg wolniej. Po dwdch
minutach rozmowa trwa dalej. Noc wczesnigj
przerwaty jg poty i pobudka o trzeciej. Rano trudno
byto przypomnie¢ sobie nazwisko klienta, ktére
zwykle pojawia sie bez wysitku.

Kazdy epizod mozna przypisa¢ stresowi. Kiedy
zaczynajg wracac, warto spojrze¢ na nie tacznie.
Tak moze wyglgda¢ perimenopauza. U jednegj
kobiety przebiega spokOJme u innej wptywa na
sen, prace i relacje. &

Perimenopauza, menopauza,
postmenopauza

Perimenopauza zaczyna sie, gdy zmienia sie rytm
cykliipojawiajg sie objawy zwigzane z wygasaniem
czynnosci jajnikow. Miesigczki bywajg czestsze lub
rzadsze, a dolegliwosci faluja.

Menopauza oznacza  ostatnia = miesigczke.
Naturalng menopauze potwierdza sie po 12
miesigcach bez krwawienia, jesli nie ma innej
przyczyny ani interwencji, ktéra je zatrzymata.

Postmenopauza obejmuje  nastepne lata.
Uderzenia gorgca mogg stabngc, ale dolegliwosci
intymne i moczowe niekiedy trwajg lub sie nasilaja.

Usuniecie obu jajnikdéw wywotuje menopauze od
razu; samo usuniecie macicy przy zachowanych
jajnikach nie musi jej wywota¢. Menopauza miedzy
40. a 45. rokiem zycia jest wczesna, a utrata

.....

odrebnej diagnostyki i opieki.



JAKIE OBJAWY MOGA SIE POJAWIC

Temperatura ciata
Uderzenia gorgca, nocne poty, dreszcze.

4
z

Senienergia
Trudnos¢ z zasypianiem, pobudki,
niewyspanie, zmeczenie w dzien.

61

Koncentracja i nastréj
Trudniejsze skupienie, wolniejsze
przypominanie stéw, drazliwosg,

obnizony nastrd;.

OO
Y

Cykl i krwawienia
Krotsze lub dtuzsze cykle,
zmiana obfitosci, plamienia.

$:33)

Okolice intymne i uktad moczowy
Suchosé, pieczenie, bol podczas seksu,
parcie na mocz, nawracajgce zakazenia.

N\ J

Moga pojawi¢ sie takze bdle miesni i stawodw,
kotatanie serca lub spadek ochoty na seks. ,Mgta
modzgowa” opisuje doswiadczenie czesci kobiet,
ale nie jest osobnym rozpoznaniem. Bezsennos¢,
depresja, niedokrwistos¢, choroba tarczycy
i zaburzenia rytmu serca mogg wymagac osobnej
diagnostyki.

44

Lekarz zaczyna od objawdw i zmian
cyklu

U zdrowej kobiety po 45. roku zycia z typowg
zmiang cyklu i objawami rozpoznanie jest zwykle
Kliniczne. Pojedynczy ,panel hormonalny” czesto
nie wyjasnia sytuacji, bo stezenia hormonow
sie wahajg. Brak wyniku FSH nie umniejsza
dolegliwosci. Badania sg przydatne, gdy objawy
zaczynajg sie wczesniej, przebieg jest nietypowy
albo ocene utrudniajg antykoncepcja hormonalna,
operacja, leczenie onkologiczne lub inne choroby.
Perimenopauza nie wyklucza cigzy. Hormonalna
terapia menopauzalna nie jest antykoncepcja.
Dobdr zabezpieczenia i moment jego zakonczenia
trzeba omowi¢ osobno.

Po pomoc mozna zgtosic¢ sie przed
ostatnig miesigczka

Wizyte warto umowic, gdy objawy zaburzajg sen,
prace, relacje, seks lub komfort; nie trzeba czekac
na ostatnig miesigczke. Konkret pomaga ustali¢
priorytet:

,0d trzech miesiecy budze sie zlana potem
cztery razy w tygodniu. Nastepnego dnia trudno

mi prowadzi¢ spotkania. Chce omoéwic leczenie
nocnych potow i snu”.

OD OBJAWU DO ROZMOWY
O LECZENIU

Najbardziej ucigzliwy objaw + wpltyw na zycie
+ historia zdrowia i leki + preferencje

Wazna jest rozmowa z lekarzem
o mozliwych opcjach:

1. HTM

Ucigzliwe uderzenia gorgca i nocne poty.

2. Objawy moczowo-ptciowe

Nawilzacze, lubrykant i miejscowy estrogen.
3. Metody niehrmonalne

Terapia poznawczo-behawioralna i wybrane leki
na recepte.

4. Wsparcie zdrowia i komfortu

Ruch, sen i profilaktyka
- J




Leczenie zalezy od objawow i historii
zdrowia

Nie istnieje jeden schemat dla kazdej kobiety.
Znaczenie majg rodzaj i nasilenie objawdw, wiek,
czas od menopauzy, stan macicy, przebyte choroby,
stosowane leki, ryzyko zakrzepowe i onkologiczne
oraz osobiste preferencije.

Hormonalna terapia menopauzalna

Hormonalna terapia menopauzalna, czyli HTM,
jest najskuteczniejszym leczeniem ucigzliwych
uderzen gorgca i nocnych potow.

Przy zachowanejmacicy estrogen ogdlnoustrojowy
tgczy sie z  progestagenem  chronigcym
endometrium. Po catkowitym usunieciu macicy
zwykle mozna stosowa¢ sam estrogen. Liczg sie
dawka, droga podania i rodzaj preparatu.

Estrogen doustny zwieksza ryzyko zylnej choroby
zakrzepowo-zatorowej. W danych obserwacyjnych
estrogen przezskérny nie wigzat sie z takim
wzrostem, lecz nadal wymaga oceny ryzyka.

Brakuje dtugoterminowych poréwnan wszystkich
preparatéw. Przy terapii ztozonej ryzyko raka piersi
zalezy miedzy innymi od wyjsciowego ryzyka,
schematu i czasu stosowania.

Zakrzepica, niewyjasnione krwawienie, choroba
watroby, migrena, choroby sercowo-naczyniowe
i historia nowotworowa mogg zmieni¢ kwalifikacje.
Po raku piersi ogdélnoustrojowej HTM na o0got sie
nie zaleca; dostepne sg metody niehormonalne.

Suchosé, bél i objawy moczowe

Nawilzacze dopochwowe stosuje sie regularnie,
a lubrykant podczas aktywnosci seksualne;.
Miejscowy estrogen jest skuteczng opcjg przy
objawach moczowo-ptciowych i wchtania sie
do krwi w niewielkiej ilosci. Moze by¢ uzywany
takze wtedy, gdy terapia ogdlnoustrojowa nie jest
potrzebna albo nie wystarcza na objawy miejscowe.
Po raku piersi zaczyna sie zwykle od metod
niehormonalnych. Jesli nie pomagajg, leczenie
miejscowe omawia sie indywidualnie z lekarzem
prowadzgcym leczenie onkologiczne, szczegdlnie
przy stosowaniu inhibitora aromatazy. Pieczenie
lub parcie na mocz nie zawsze oznacza zakazenie;
badanie pomaga odrézni¢ przyczyny.

Metody niehormonalne

Menopauzalna terapia poznawczo-behawioralna
moze zmniejsza¢ ucigzliwos¢ uderzen goragca
iwspierac sen.Przy przewlektejbezsennosciterapia
poznawczo-behawioralna bezsennosci, CBT-I, jest
leczeniem pierwszego wyboru. Dostepne sg takze
wybrane leki na recepte stosowane przy objawach
naczynioruchowych; lekarz dobiera je do choréb
wspotistniejgcych i innych preparatow.

Okreslenie ,naturalny” nie moéwi nic pewnego
0 skutecznosci ani bezpieczenstwie suplementu.
Preparaty roslinne mogg mie¢ zmienny sktad
i wchodzi¢ w interakcje z lekami. Warto zapytac
nie tylko ,czy to ziotowe?”, lecz takze ,jakie sg
dowody, dziatania niepozgdane i interakcje w mojej
sytuacji?”.

Ruch, sen i badania profilaktyczne po
menopauzie
Regularny ruch, w tym <¢wiczenia oporowe,

wspiera kosci, miesnie, sprawnos¢, sen i zdrowie
metaboliczne. Nie nalezy obiecywac, ze sam
wygasi uderzenia gorgca. Warstwowe ubranie,
chtodniejsza sypialnia i rozpoznanie witasnych
wyzwalaczy mogg poprawi¢ komfort, ale nie
zastepujg leczenia ucigzliwych objawdw.

To dobry moment na ocene cisnienia, lipidéw,
glikemii, ryzyka ztaman oraz aktualnosci badan
przesiewowych. HTM nie wtgcza sie wytgcznie po
to, by zapobiegac chorobie serca lub otepieniu.



Co moga zrobic¢ bliscy

Nocne poty, niewyspanie i trudniejsza koncentracja
wptywajg na wspdlne zycie, ale kobieta nie
potrzebuje rzecznika swoich objawdéw. Pomoc
moze oznaczac¢ chtodniejszg sypialnie, przejecie
czesci porannych obowigzkdéw albo obecnosc¢ na
wizycie, jesli sama tego chce. Warto zapytac¢: ,Co
moge dzi$ utatwic?”.

Bdl i suchos¢ podczas seksu nie sg oceng relacji.
Warto zatrzymacé aktywnosé, ktéra boli, dobrac
lubrykant i omowi¢ objawy z lekarzem. Bliskos¢
moze wymagac innego tempa i form; presja na
,powrot do normy” zwieksza napiecie.

DLA PARTNERA
| RODZINY

Co moge dzis utatwic?

Wsparcie zaczyna sie od konkretnego pytania.
Sen

Chtodniejsza sypialnia.

Poranek

Przejecie czesci porannych obowigzkow.
Wizyta

Obecnosc¢ na wizycie, jesli kobieta sama tego
chce.

BAl i suchos¢ podczas seksu nie sg oceng
relacji. Presja na powrot do normy zwieksza

napiecie
J

Objawy, z ktorymi nie nalezy czekaé

Szybszej oceny wymagaja:

o podejrzenie menopauzy przed 45.
zycia, szczegolnie przed czterdziestka;

» bardzo obfite lub przedtuzajgce sie krwawienie,
Krwawienie miedzy miesigczkami albo po
seksieg;

o kazde krwawienie po 12 miesigcach bez
miesigczki, rowniez jednorazowe plamienie lub
brunatna wydzielina;

e nowy, silny lub narastajgcy objaw po operaciji,
leczeniu onkologicznym albo przy powaznej
chorobie przewlektej;

« silny kryzys psychiczny, mysli o zrobieniu sobie
krzywdy lub brak poczucia bezpieczenstwa —
w tej sytuacji potrzebna jest natychmiastowa
pomoc.

rokiem
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SZYBSZA OCENA

e Podejrzenie menopauzy przed 45. rokiem
zycia, szczegollnie przed czterdziestka;

e Bardzo obfite lub przedtuzajgce
sie  krwawienie, krwawienie = miedzy
miesigczkami albo po seksie;

o Kazde krwawienie po 12 miesigcach bez
miesigczki, réwniez jednorazowe plamienie
lub brunatna wydzielina;

¢ Nowy, silny lub narastajgcy objaw po
operacji, leczeniu onkologicznym albo przy
powaznej chorobie przewlektej;

NATYCHMIASTOWA POMOC

Silny kryzys psychiczny, mysli o zrobieniu

sobie krzywdy Iub  brak

bezpieczenstwa

poczucia

Nieregularne krwawienie moze wystgpi¢ po
rozpoczeciu lub zmianie HTM. Nie powinno byc¢
jednak oceniane wytgcznie wedtug kalendarza.
Znaczenie majg schemat terapii, obfitos¢, czas
trwania iindywidualne czynniki ryzyka. Krwawienie
bardzo obfite, utrzymujgce sie, pojawiajgce sie po
okresie bez krwawien albo budzgce niepokdj trzeba
zgtosic lekarzowi zgodnie z otrzymang instrukcja.

Co zapisa¢ przed wizyta

Warto zanotowac:

« daty ostatnich cyklii sposob, w jaki zmienity sie
kKrwawienia;

» trzy najbardziej ucigzliwe objawy i ich wptyw
na dzien:

» leki, suplementy i stosowang antykoncepcje;

e przebyte choroby i operacje oraz historie

zakrzepow, chordb  serca, osteoporozy
i nowotwordow;

« jedng rzecz, ktérg chcesz poprawi¢ jako
pierwsza.

Po rozpoczeciu leczenia pierwszg ocene zwykle
planuje sie po okoto trzech miesigcach, a kolejne
co najmniej raz w roku. Wczesniejszy kontakt
jest potrzebny przy dziataniach niepozgdanych,
niepokojgcym Krwawieniu albo braku
wystarczajgcej poprawy.



NIEPUBLICZNA SPECJALNA SZKOtA PODSTAWOWA
Z ODDZIALEM PRZEDSZKOLNYM

Placéwka oéwiatowa dla dzieci z orzeczeniami o potrzebie ksztatcenia
specjalnego. Specjalizujemy sie w edukacji dzieci w spektrum autyzmu

z niepetnosprawnosciami sprzezonymi.

—
=", 8,
7

EDUKACIE
dostosowang do indywidualnych
potrzeb i mozliwosci
psychofizycznych dziecka

%k

ROZWO)
kompetenciji komunikacyjnych
z wykorzystaniem metod
wspomagaijqcych i
alternatywnych (AAC)

-

WSPARCIE

programéw edukacyjnych

e
i

WSPOLPRACE
z lokalnymi instytucjami i
organizacjami, oferujgc
szeroki zakres aktywnosci

FUNDACJAVI

zajmuje sie
edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem, funkcjonuje w Piotrkowie
Trybunalskim od 2017 roku.

Edukacja i rehabilitacja dzieci z
autyzmem sg BEZPLATNE.
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w samodzielnosci do dorostosci
poprzez realizacje autorskich

Qe

WYKWALIFIKOWANA
KADRE
pedagogiczng
i specjalistyczng

el

WSPARCIE RODZICOW

w zapewnieniu dzieciom

BRAK OPLAT

02
& mﬁ
PRACE W KLASACH
4-OSOBOWYCH
opieki w godzinach pracy
placéwki

Kontakt Telefoniczny
+48 696 724 959

AE

Kierunki dziatalnosci fundacji:
e Przedszkole Specjalne Kolorowe
Kredki;
e Przygotowanie do szkoty (Zeréwka);
e Niepubliczna Specjalna Szkota
Podstawowa Fundacja Porta Vitae,
klasy 1-8.

Obecnie ponad 120 dzieci objetych jest
nauka i wychowaniem w
specjalistycznych placéwkach Fundacji

Od poczatku dziatalnosci Fundacja
PORTA VITAE udzielita pomocy okoto
300 dzieciom z autyzmem.



CHWILA RELAKSU
— 2z Sage Medica

Rozwigzywanie zagadek logicznych to doskonaty sposob na utrzymanie sprawnosci neuronow
i poprawe pamieci krotkotrwatey. Zapraszamy do zabawy, ktora jest treningiem dla Panstwa mozgu!

Wszystkie odpowiedzi ukrywajg sie w tym numerze.

Definicje nie sg przypisane do miejsc w diagramie,

a czesc¢ prowadzi do hasta okrezng droga.

Wazne zasady:

1. Wpisz do diagramu wszystkie 30 odpowiedzi.

2. W diagramie pomijamy polskie znaki i spacje.
Skréty wpisujemy doktadnie tak, jak podano; HbAlc
zachowuje cyfre 1.

3. Trzy litery zostaty juz wpisane. Litery z zielonych
pol, czytane od 1 do 21, utworzg metahasto.

Definicje  uporzadkowano  wytgcznie  wedtug Odpowiedzi znajdziecie na naszych social
dtugosci haset. mediach oraz stronie internetowey.
a4 20
17 2
M 8
7 9
3 19
5
1
E
13
H
12 18 14
11
21
16
15
10

CO ROBI JESIEN W TYM NUMERZE?

Doy oCbudby bodbod



DEFINICJE

Definicje nie majg numerow startowych. Porzqdkujq je diugosci odpowiedzi,
a trzy wpisane litery dajg punkty zaczepienia.

4 ZNAKI

«  Wypity roztwor i seria oznaczen - ale ten test
nie odpowiada na kazde pytanie.

5 ZNAKOW

« Krwinkowy skrét z pamiecig okoto trzech
miesiecy i wiekszg wagg ostatnich tygodni.

« Waluta, wedtug ktorej dobrano piec¢ ksigzek;
oktadka jej nie zastagpi.

« tatwiej go zaczagc¢, gdy buty i klucze czekajg
jeszcze przed kolacja.

6 ZNAKOW

« Moze sie rézni¢ przy jednym garnku; nie
powinna by¢ przedmiotem rodzinnego nadzoru.

« Po kolacji ma niski prog wejscia, ale nie jest
zamiennikiem leczenia.

« Trzeba je nazwac i opisa¢, zanim zacznie sie

zgadywac jedng przyczyne.
7 ZNAKOW

o Ciezkie powieki i ziewanie; nie nalezy jej
automatycznie  utozsamia¢ ze  stanem
przedomdleniowym.

« Dobre samopoczucie go nie zastgpi, gdy
choroba dtugo nie daje wyraznych sygnatow.

» Listopad robi z niej negatyw, a mokry bruk -
papier fotograficzny.

« Powinna towarzyszy¢, nie zaglgdac dorostemu
cztowiekowi do talerza.

« Sprzyja sytosci i zmienia kompozycje positku,
lecz nie uniewaznia weglowodandw.

« W tym numerze dobierana do zasobu, ktory
zostat po catym dniu.

o Wspdlny dla rodziny i czytelny co do zrédet
energii, nie dietetyczny dla jednej osoby.
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8 ZNAKOW

o Czynnos¢, ktoérej tempo wyznacza wieczorny
zasob uwagi, nie ambicja.

« Hormon i lek, przy ktérym dla czesci oséb
rachunek weglowodandéw ma bardzo
praktyczny wymiar.

« Jego mokry bruk zbiera Swiatta witryn,
a najkrétszy wariant  wyjscia tez jest
petnoprawny.

o Jej popotudniowy spadek bywa rytmem dnia;
powtarzalny potrzebuje opisu.

» Ma fatalny PR, za to po deszczu otwiera uliczng
ciemnie.

« ROzne testy ogladajg jg jako moment, okres
albo odpowiedzZ na obcigzenie.

o 7 przodu obiecuje, z tytu rozlicza: przy podtce
czyta sie na niej sktad i wartosci w 100 g.

9 ZNAKOW

« Na opakowaniu ustawiajg sie wedtug ilosci,
cho¢ nie kazdy wystepuje z procentem.

« Rozpoznaje sie jg wstecz; wachlarz nie
wyczerpuje jej objawow.

« Zamienia odktadang profilaktyke w jedng
konkretng kratke.

10 ZNAKOW

o Jeden z obszardw zmian, ktdre trzeba opisac
lekarzowi, a ktére ging, gdy caty temat
sprowadza sie do uderzen gorgca.

« Nie koniczy sie na cenie: liczg sie schody,
toaleta, miejsce do siedzenia, czas i sity.

11 ZNAKOW

« Dwa stowa bez spacji: jeden garnek, rozne
porcje i zero wyznaczania pacjenta.

W tabeli majg wtasny wiersz, a «w tym cukry»
Sg jego czescig, nie synonimem.

12 ZNAKOW

« Moze zmienia¢ sie po obiedzie i w okresie
menopauzalnym; jeden objaw nie wskazuje
jednej przyczyny.

« Tu potoczne «badanie cukru» rozpada sie na
testy odpowiadajgce na rézne pytania.



WYKRESLANKA
— z Sage Medica
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CUKRZYCA
GLUKOZA
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LISTOPAD
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Jak rozwigza¢ sudoku?
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SUDOKU

— japonska gra tamiglowkowa

Celem Sudoku jest wypetnienie cyframi siatki 9x9,
tak aby kazdy wiersz, kazda kolumna i sekcja 3%3
zawieraty liczby od 1 do 9. Na poczatku siatka 9x9
bedzie zawierata niektore pola juz wypetnione.
Twoim zadaniem jest uzupetni¢ za pomocg logiki
brakujgce cyfry i wypetnic¢ catg siatke.

Nie zapomnij, ze ruch jest nieprawidtowy, jesli:
« w jakim$ wierszu znajduje sie wiecej niz jedna

z tych samych liczb od 1 do 9

w jakiejs kolumnie znajduje sie wiecej niz jedna

z tych samych liczb od 1do 9

w jakiejs siatce 3x3 znajduje sie wiecej niz jedna

z tych samych liczb od 1 do 9

Odpowiedzi do wykreslanki i sudoku znajdziecie
na naszych social mediach oraz stronie
internetowej www.sagemedica.pl
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DO ZOBACZENIA
zima!

Dni stajg sie krotsze, deszcz czesciej zatrzymuje
nas w domu, a Swiat powoli kurczy sie do kilku
znanych tras. Mniej ruchu, rutynowe positki,
sennosc, ktorg tak tatwo zrzucic na brak storica.
Jesien to czas, kiedy ciato czesto po cichu
wysyta sygnaty, a my je przeoczamy, ttumaczgc
sobie, ze ,taka jest pora roku”.

Dlatego warto potraktowac ten sezon nie jako
czas do przeczekania, ale jako sprawdzenie,
jak nasz organizm naprawde radzi sobie
z codziennoscia.

Ten numer nie ocenia dotychczasowych
nawykow i nie zmusza do wielkich rewolucji.
Daje punkt odniesienia. Pomaga zrozumiec¢
procesy, ktore dziejg sie w tle, gdy z pozoru
wszystko jest ,w porzgdku”.

Dziekujemy za wspolny czas.
Do zobaczenia w kolejnym numerze.
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taczymy Cie z praca w
Polsce

HireQApp to miejsce, w
ktérym marzenia zawodowe
staja sie rzeczywistoscia.

Nasza misja jest tworzenie
wartosciowych mozliwosci
kariery dla oséb
poszukujacych lepszej
przysztosci w Polsce.

Dziatamy jako kluczowe
oghiwo miedzy kandydatami
a agencjami rekrutacyjnymi,
zapewniajac bezposredni
dostep do ofert pracy.
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Pobierz aplikacje!

@ Blumfeld

AGENCJA ZATRUDNIENIA

Stabilne zatrudnienie w Polsce

Blumfeld to miedzynarodowa agencja zatrudnienia,
specjalizujaca sie w skutecznej rekrutacji pracownikéw z
catego Swiata.

Dzieki naszemu doswiadczeniu i szerokim mozliwosciom
rekrutacyjnym, pomagamy firmom w Polsce w
znalezieniu rzetelnych i zmotywowanych pracownikow,
a kandydatom oferujemy stabilne i legalne zatrudnienie,
dopasowane do ich umiejetnosci i oczekiwan.

Dlaczego my?

Stabilnosé Transparentnos$é
@ @ Wspétpracujemy z Jasne zasady wspotpracy i
T pracownikami, ktorzy @% legalizacja pracy w
pozostajg na dtuzej. Polsce.

Zaufanie
Wieloletnie

‘ doswiadczenie oraz setki
zadowolonych partnerdw.

Profesjonalizm

O Kazdy etap rekrutacji
@{A)* odbywa sie z i%

zachowaniem najwyzszych
standardoéw.

28,

+48 530 303 825

K ¢

biuro@blumfeld.pl
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TWOJA Scu;zKA DO
ZDROWIA I ROWNOWAGI

,. Przychodnia POZ

" w Piotrkowie Trybunalskim

{ ) Nowoczesna diagnostyka | Holistyczne
\ ; podejscie | Szybki dostep do lekarzy

Rejestracja
+48 731 240 666
+48 44 30 70 325

Godziny otwarcia
Pn-Pt: 8:00 - 18:00

Lokalizacja
ul. Dmowskiego 38
97-300 Piotrkéw Trybunalski

@sage_medica

O

Sage Medica
- przychodnia POZ
Piotrkéw Trybunalski

kontakt@sagemedica.pl
sagemedica.pl
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