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R U B R Y K A  D L A  D I A B E T Y K A

Jeste� autorem i inicjatorem portalu

www.mojacukrzyca.org od kiedy

prowadzisz portal ?

� Portal MojaCukrzyca.org powsta³
w pa�dzierniku 2001 roku. Mia³em
wtedy zaledwie 16 lat. Internet co
prawda dopiero wtedy raczkowa³ i nie
by³ w Polsce tak bardzo popularny, ale
brakowa³o  miejsca w Internecie gdzie
móg³by siê spotkaæ i porozmawiaæ
osoby chore na cukrzycê. Pocz¹tkowo
za³o¿y³em stronê prywatn¹, na której
znajdowa³y siê przeró¿ne informacje,
w�ród nich by³ ma³y dzia³ o cukrzycy.

Z biegiem czasu zdecydowa³em o
zamkniêciu strony prywatnej i skupieniu
siê tylko na prowadzeniu strony o
cukrzycy. Ju¿ po miesi¹cu dzia³alno�ci
zosta³ zauwa¿ony przez du¿y serwis,
który zaproponowa³ mi wspó³pracê.

www.mojacukrzyca.org

Zgodzi³em siê, to miêdzy innymi
pozwoli³o na uzyskanie rozg³osu.

Od lutego 2009 roku portal
MojaCukrzyca.org jest ju¿ dzia³aj¹cym
samodzielnie najwiêkszym o cukrzycy
portalem w Internecie. Przez 8 lat
dzia³alno�ci portal zyska³ du¿¹ popular-
no�æ w�ród chorych. G³ówn¹ zalet¹
portalu jest prezentacja wszystkich firm
z bran¿y cukrzycowej. Wszystko jest w
jednym miejscu.

Czy temat cukrzycy dotyczy bezpo-

�rednio tak¿e Ciebie?

� Tak. Zachorowa³em na cukrzycê
w wieku 10 lat, by³ to rok 1996 r. By³em
wtedy bardzo nie�mia³ym ch³opce. O
cukrzycy ma³o siê mówi³o i problem nie
by³ tak bardzo powszechny. W zwi¹zku
z tym by³em zamkniêty w sobie, ukry-

wa³em chorobê chocia¿ osoby z mojej
klasy w podstawówce wiedzia³y, ¿e
chorujê. Nie je�dzi³em na wyjazdy
szkolne.

Podobna sytuacja by³a w liceum
(wtedy jeszcze nie by³o gimnazjum).
Dopiero wtedy, de facto po otwarciu
portalu, zacz¹³em otwieraæ siê na ludzi
i w koñcu uda³o mi siê rozpocz¹æ walkê
z nie�mia³o�ci¹, która trwa do dzisiaj.
Moi znajomi, których pozna³em w
ostatnich latach s¹ bardzo zdziwieni na
wiadomo�æ, ¿e kiedy� by³em nie�mia³y
i nie chc¹ mi wierzyæ. Ciesze siê zatem,
¿e portal pomimo pomocy innym
chorym pomóg³ tak¿e i mi.

Stworzy³e� grupê wsparcia dla ro-

dziców dzieci chorych na cukrzycê,

z jakimi problemami borykaj¹ siê

najczê�ciej?

� Ju¿ na etapie planowania dziecka
matki z cukrzyc¹ maj¹ pod górkê.
Musz¹ wyrównaæ swoj¹ cukrzycê. Nie-
kiedy jest to bardzo ciê¿kie na penach
(zastrzyki). Pompy insulinowe s¹ wypo-
¿yczane chorym dopiero po stwier-
dzeniu zaj�cia w ci¹¿ê. Ci¹¿a ju¿ jest
bardzo ciê¿kim etapem w ¿yciu i na
forum portalu wiele matek kores-
ponduje ze sob¹ szukaj¹c pomocy i
wsparcia.

Oczywi�cie pó�niej pojawiaj¹ siê
problemy z dorastaj¹cym nastolatkiem.
Wiele m³odych osób przechodzi okres
buntu, który w najgorszych przypad-
kach przejawia siê dobrowolnym
odstawieniem terapii insulinowej, co

mo¿e byæ bardzo niebezpieczne dla
chorego. Forum i czat daje mo¿liwo�æ
wymiary informacji, uzyskania praktycz-
nej wiedzy i pomocy.

Od niedawna powsta³ tak¿e portal

dla m³odych, czy dzieci i m³odzie¿

chêtnie mówi¹ o swojej chorobie,

czy cukrzyca ich integruje?

� Plan zrobienia portalu dla m³odych
mia³em od dawna, ale jako� nie potrafi-
³em siê zabraæ do tematu. Dopiero pro-
pozycja od Ma³opolskiego Towarzystwa
Pomocy i M³odzie¿y z Cukrzyc¹, aby
poprawiæ portal dla m³odych mnie
zmobilizowa³a. Strona dla m³odych �
MojaCukrzyca.org UNDER18 �
d o s t ê p n a  j e s t  p o d  a d r e s e m
www.u18.mojacukrzyca.org i powstaje
w ramach projektu �Pomoc M³odym
Diabetykom�. Sponsorem projektu jest
Fundusz Organizacji Pozarz¹dowych.

Dla dzieci temat choroby jest tema-
tem ciê¿kim. Oczywi�cie teraz dziêki
pomocy Wielkiej Orkiestry �wi¹tecznej
Pomocy i dziêki dofinansowaniom z
NFZ wiêkszo�æ m³odych diabetyków,
poni¿ej 10 roku ¿ycia, posiada pompy
insulinowe, które niew¹tpliwe s¹ bardzo
dobr¹ metod¹ kontrolowania cukrzycy.
Oczywi�cie cukrzyca tak¿e sprzyja
integracji. Towarzystwo organizuje
wyjazdy dla m³odych diabetyków, na
których m³odzi mog¹ obserwowaæ
siebie nawzajem i zdobywaæ nowe
do�wiadczenia.  Podczas takich
wyjazdów odbywaj¹ siê tak¿e szkolenia
z psychologiem, lekarzem, edukatorem.

Ka¿dy z takiego wyjazdu wraca z now¹
wiedz¹ i nowymi znajomymi.

W ramach portalu zosta³o urucho-
mione tak¿e forum dla m³odych. Ona
tak¿e w znacznej mierze sprzyja
integracji. Osoby, które uczestnicz¹ w
wyjazdach maj¹ codziennie mo¿liwo�æ
opowiadania o swoich problemach, nie
tylko cukrzycowych, a tak¿e maj¹
mo¿liwo�æ rozmowy na przeró¿ne
tematy, niekonieczne zwi¹zane z
cukrzyc¹.

Czy du¿¹ popularno�ci¹ cieszy siê

Twój portal i co mo¿na znale�æ na

www.mojacukrzyca.org ?

� Z tego co do mnie dochodzi wiem,
¿e portal jest bardzo lubiany w�ród
chorych. Niektóre osoby maj¹ nawet
do mnie pretensje, ¿e uzale¿ni³y siê od
forum i nie mog¹ przestaæ czytaæ
postów.

Na portal dziennie zagl¹da oko³o
1000 osób � jest to bardzo ³adna liczba,
to cieszy. Dostajê równie¿ e-maila z
podziêkowaniami, ¿e portal bardzo siê
przydaje. Teraz nie mam mo¿liwo�ci,
muszê prowadziæ go dalej. Kiedy� w
ramach ¿artu wspomnia³em gdzie� o
planowanym zamkniêciu portalu, to a¿
zagro¿ono mi, ¿e mnie znajd¹ i zmusz¹
do dalszego prowadzenia strony.

Zawsze powtarzam, ¿e moim marze-
niem jest umieszczenie kiedy� na stro-
nie newsa, którego temat brzmia³by
�cukrzyca jest uleczalna�. Tego sobie i
wszystkim diabetykom z ca³ego serca
¿yczê.

Codziennie w pracy spêdzamy oko³o
8 godzin. To czas, w którym nasze
oczy zmagaj¹ siê z promieniowaniem
monitora komputerowego oraz
otaczaj¹cym nas sztucznym �wiat³em.
Dodatkowo zacz¹³ siê czas ogrzewania
pomieszczeñ, co równie¿ ma
negatywny wp³yw na nasz narz¹d
wzroku. Jak zatem ochroniæ oczy przed
skutkami pracy w biurowych
warunkach?

Wzrasta liczba osób z powa¿nymi
dolegliwo�ciami oczu, a pogorszenie
widzenia staje siê powa¿nym problemem
spo³ecznym. Dolegliwo�ci oczu zwi¹zane
s¹ g³ównie z ogólnym ich przemêczeniem.
Wed³ug badañ przeprowadzonych przez
firmê SMG/KRC na nadmierny wysi³ek
oczu skar¿y siê 52% respondentów.

Dolegliwo�ci wzroku zwi¹zane s¹ z
d³ugotrwa³ym ogl¹daniem telewizji (41%),
noszeniem okularów (40%), niewystarcza-
j¹c¹ ilo�ci¹ snu (39%) i prac¹ wymagaj¹c¹
d³ugotrwa³ego wytê¿enia wzroku (37%).
W�ród pozosta³ych czynników, które
zdaniem badanych maj¹ wp³yw na
podra¿nienie oczu, znalaz³y siê przebywa-
nie na s³oñcu lub w pomieszczeniu ze
�wiat³em halogenowym, kilkugodzinna
jazda samochodem, klimatyzacja i
noszenie szkie³ kontaktowych.

¯adna z wymienionych sytuacji nie
jest gro�na dla wzroku, jednak drastyczne
zwiêkszenie czêstotliwo�ci ich wystêpowa-
nia mo¿e skutkowaæ zespo³em suchego
oka. Na szczê�cie wystarczy, ¿e zdamy
sobie sprawê z czyhaj¹cych zagro¿eñ i w
porê zastosujemy odpowiednie dzia³ania
ochronne i zapobiegawcze, np. w³¹czaj¹c
do codziennej diety odpowiednie preparaty
takie jak MaxiVision Total.

Zabójcze otoczenie
Kurz, py³ przemys³owy, czy te¿ �le
nawil¿one, przegrzane pomieszczenia, z
wysuszonym powietrzem to biurowa

codzienno�æ. Dodatkowo zbyt du¿a
zawarto�æ ozonu w powietrzu, powoduje
zmniejszenie zawarto�ci bia³ka w pow³oce
³zowej, co w konsekwencji os³abia jej
funkcjê os³onow¹. Powstaj¹ wówczas
dogodne warunki do wzmo¿onego namna-
¿ania siê drobnoustrojów, bêd¹cych przy-
czyn¹ stanów zapalnych oczu.

Osoby wra¿liwe, przebywaj¹c w obsza-
rze o du¿ej zawarto�ci ozonu w powietrzu,
powinny ograniczaæ jego negatywny
wp³yw, stosuj¹c zastêpczy p³yn ³zowy.
Równie¿ u¿ywanie klimatyzacji podobnie
jak nawiewu wentylacji w samochodzie i
pomieszczeniach wp³ywa szkodliwie na
nasze oczy.

W tym miejscu trudno nie wspomnieæ
o fatalnych skutkach przebywania w
pomieszczeniach zanieczyszczonych
dymem papierosowym. Tak jak na
zanieczyszczenie powietrza nie mamy
zazwyczaj wp³ywu, tak obecno�æ w
nikotynowej chmurze zale¿y tylko od nas
- dlatego warto przemy�leæ czy nasze i tak
obci¹¿one oczy naprawdê musz¹ to
znosiæ...

Komputerowy problem oczu
Kolejnym czynnikiem, który os³abia nasz
narz¹d wzroku jest praca przy monitorze
komputera. O jego szkodliwym oddzia³y-
waniu nie trzeba d³ugo mówiæ. Niestety
wielu z nas nie jest w stanie ograniczyæ
czasu spêdzanego przed komputerem,
dlatego warto poznaæ zasady i zrobiæ
wszystko, ¿eby praca przed monitorem
by³a jak najmniej szkodliwa.

Po pierwsze monitor musi byæ usta-
wiony w odpowiednim miejscu, w odleg-
³o�ci 40�75 cm od twarzy. �rodek monitora
powinien byæ o 10�22 cm poni¿ej oczu �
je�li jeste� wyprostowany. Je¿eli ekran
jest za nisko, podnie� monitor � mo¿esz
nawet co� pod niego pod³o¿yæ. Dobrym
rozwi¹zaniem jest krzes³o podnoszone i
opuszczane. Wtedy ka¿dy, kto korzysta z

komputera, mo¿e usi¹�æ przed nim
prawid³owo.

Kolejn¹ rzecz¹, któr¹ powiniene�
zrobiæ, jest eliminacja migotania. Minimal-
na czêstotliwo�æ, przy której obraz nie
migocze, to 75 Hz. Zaleca siê czêsto zwiêk-
szenie jej do 80�85 Hz. Wyreguluj para-
metry ekranu w ustawieniach komputera,
aby by³o jak najlepiej.

Pracuj¹c przy komputerze powiniene�
kontrolowaæ blaski i cienie. Odblaski
spowodowane przez �ród³a �wiat³a
pogarszaj¹ widoczno�æ obrazu i oczy siê
jeszcze bardziej mêcz¹. Co trzeba zrobiæ?
Monitor ustaw tak, aby promienie �wiat³a
pada³y na jego bok, lub by ty³ urz¹dzenia
by³ skierowany do okna pod k¹tem 45
stopni. Nie ustawiaj w ¿adnym wypadku
monitora naprzeciwko okna lub w ten
sposób, ¿e odbija siê ono w ekranie.

Wa¿ne jest równie¿ ograniczenie
�wiat³a. Je�li jest zbyt jasno, zasuñ ¿aluzje,
wy³¹cz niepotrzebne lampki.

Pamiêtaj te¿ o tym, ¿e im mniejsza
czcionka, tym bardziej mêczy siê twój
wzrok. Powiêksz wiêc czcionkê, je�li
niewyra�nie widzisz to, co czytasz.

Ruch nikomu nie zaszkodzi a tym
bardziej przemêczonym oczom. Kiedy
siedzisz d³ugo przy komputerze, rób sobie
przerwy, æwicz oczy, spójrz w inny punkt,
nie tylko w monitor komputera. Wa¿ne

jest, aby czêsto mrugaæ. Aby æwiczyæ
miê�nie ga³ek ocznych zataczaj oczami
ósemki w poziomie. Patrz jak najdalej w
ró¿nych kierunkach, do góry, na dó³, w
lewo, w prawo i po skosie.

Dobre �wiat³o
Kolejnym wa¿nym czynnikiem wp³ywaj¹-
cym na nasz narz¹d wzroku jest odpo-
wiednie  o�wietlenie pomieszczeñ. Nale¿y
pamiêtaæ, ¿e w miejscu pracy koniecznie
powinni�my zapewniæ sobie dostêp do
�wiat³a zarówno dziennego, jak i
sztucznego. S³oneczne promienie s¹
najbardziej przyjazne dla naszych oczu i
naturalnie pobudzaj¹ je do pracy, ale po
po³udniu i wieczorem konieczne bêdzie
zastosowanie �wiat³a sztucznego.

Projektowanie o�wietlenia gabinetu
powinni�my zacz¹æ od odpowiedniego
usytuowania biurka czy innego stanowiska
pracy. Je�li jeste�my praworêczni, powinno
ono znajdowaæ siê w takim miejscu, aby
�wiat³o zawsze pada³o z lewej strony.
Nale¿y równie¿ pamiêtaæ, aby �wiat³o
dzienne nie by³o zbyt intensywne, bo
bêdziemy szybko siê mêczyæ. Dlatego je�li
nasz gabinet znajduje siê po po³udniowej
stronie budynku, zamontujmy rolety, które
pozwol¹ przys³oniæ �wiat³o dzienne.

Z kolei �wiat³o sztuczne dobrze jest
tak rozplanowaæ, aby uzyskaæ kilka �róde³,

z których bêdziemy korzystaæ w miarê
potrzeb. Pamiêtajmy, ¿e codzienne zajêcia
i praca wymagaj¹ o�wietlenia mo¿liwie
podobnego do naturalnego �wiat³a
dziennego. Dlatego pomy�lmy o wyborze
odpowiednich ¿arówek, aby �wiat³o
wytwarzane przez ¿arówki mia³o barwê z
przewag¹ tonów niebieskich, czyli
podobn¹ do barwy porannego �wiat³a
s³onecznego.

Jak ochroniæ oczy?
Nawet najlepsze meble biurowe, optymal-
ne warunki �wietlne i �wie¿e powietrze w
pomieszczeniu nie pomog¹ je�li bêdziemy
nadwyrê¿aæ wzrok siedz¹c godzinami
nieruchomo i wpatruj¹c siê w monitor.
Ju¿ po 50-60 minutach takiej pracy zapasy
naszej energii wyczerpuj¹ siê. Je�li do tego
dochodzi stres, problem gotowy. Jak tego
unikn¹æ?

Warto wspomóc organizm poprzez
stosowanie suplementu diety. Luteina
stanowi naturalny filtr ochronny siatkówki
przed szkodliwym dla struktur oka
promieniowaniem UVA i UVB genero-
wanym miêdzy innymi przez �wiat³o
s³oneczne.

Luteina i zeaksantyna odgrywaj¹
kluczow¹ rolê w ochronie antyoksy-
dacyjnej oka (wychwytuj¹ i neutralizuj¹
wolne rodniki, które odpowiadaj¹ m in.
za uszkodzenie komórek w naszych
oczach). Zadaniem nienasyconych
kwasów omega-3 (DHA, EPA) jest
ochrona b³on komórkowych fotorecep-
torów i innych komórek siatkówki oka,
które decyduj¹ o prawid³owy funkcjo-
nowaniu narz¹du wzroku.

Dodatkowe przyjmowanie witaminy
A, C i E pomaga w zachowaniu dobrego
wzroku.

Praca w biurowych warunkach wci¹¿
stanowi wyzwanie dla naszego organizmu.
O ile  sama perspektywa zmiany otoczenia
wydaje siê abstrakcyjna, to w rzeczywis-
to�ci wystarczy zadbaæ o kilka elementów,
które maj¹ decyduj¹cy wp³yw na stan
naszego wzroku.

Cukrzyca � wsparcie w sieci
Rozmowa z Jerzym Magier¹, autorem portalu www.mojacukrzyca.org

Oczy na ca³y etat


