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I Rozmowa z Jerzym Magiera, autorem portalu www.mojacukrzyca.org

Jeste$ autorem i inicjatorem portalu
www.mojacukrzyca.org od kiedy
prowadzisz portal ?

— Portal MojaCukrzyca.org powstat
w pazdzierniku 2001 roku. Miatem
wtedy zaledwie 16 lat. Internet co
prawda dopiero wtedy raczkowat i nie
byt w Polsce tak bardzo popularny, ale
brakowato miejsca w Internecie gdzie
moglby sie spotkac i porozmawiaé
osoby chore na cukrzyce. Poczatkowo
zalozytem strone prywatna, na ktorej
znajdowaly sie przerdzne informacje,
wsréd nich byt maly dziat o cukrzycy.

Z biegiem czasu zdecydowalem o
zamknieciu strony prywatnej i skupieniu
sie tylko na prowadzeniu strony o
cukrzycy. Juz po miesiacu dziatalnosci
zostal zauwazony przez duzy serwis,
ktory zaproponowal mi wspolprace.

Zgodzitem sie, to miedzy innymi
pozwolito na uzyskanie rozglosu.

Od lutego 2009 roku portal
MojaCukrzyca.org jest juz dzialajacym
samodzielnie najwiekszym o cukrzycy
portalem w Internecie. Przez 8 lat
dziatalno$ci portal zyskat duza popular-
no$¢ wsérod chorych. Glowna zaleta
portalu jest prezentacja wszystkich firm
z branzy cukrzycowej. Wszystko jest w
jednym miejscu.

Czy temat cukrzycy dotyczy bezpo-
$rednio takze Ciebie?

—Tak. Zachorowalem na cukrzyce
w wieku 10 lat, byt to rok 1996 r. Bytem
wtedy bardzo nie$miatym chlopce. O
cukrzycy mato sie méwito i problem nie
byt tak bardzo powszechny. W zwiazku
z tym bytem zamkniety w sobie, ukry-

watem chorobe chociaz osoby z mojej
klasy w podstawéwce wiedzialy, ze
choruje. Nie jezdzilem na wyjazdy
szkolne.

Podobna sytuacja byla w liceum
(wtedy jeszcze nie byto gimnazjum).
Dopiero wtedy, de facto po otwarciu
portalu, zaczalem otwiera¢ si¢ na ludzi
iw koncu udato mi sie rozpocza¢ walke
z nie$miatoécia, ktora trwa do dzisiaj.
Moi znajomi, ktérych poznatem w
ostatnich latach sa bardzo zdziwieni na
wiadomo$¢, ze kiedy$ bytem nie$miaty
inie chca mi wierzy¢. Ciesze si¢ zatem,
ze portal pomimo pomocy innym
chorym pomogt takze i mi.

Stworzyle$ grupe wsparcia dla ro-
dzicéw dzieci chorych na cukrzyce,
z jakimi problemami borykaja si¢
najcze$ciej?

- Juz na etapie planowania dziecka
matki z cukrzyca maja pod goérke.
Musza wyréwnac swoja cukrzyce. Nie-
kiedy jest to bardzo cigzkie na penach
(zastrzyki). Pompy insulinowe sa wypo-
zyczane chorym dopiero po stwier-
dzeniu zajscia w ciaze. Ciaza juz jest
bardzo ciezkim etapem w Zyciu i na
forum portalu wiele matek kores-
ponduje ze soba szukajac pomocy i
wsparcia.

Oczywiscie pézniej pojawiaja sie
problemy z dorastajacym nastolatkiem.
Wiele mtodych osob przechodzi okres
buntu, ktory w najgorszych przypad-
kach przejawia si¢ dobrowolnym
odstawieniem terapii insulinowej, co

moze by¢ bardzo niebezpieczne dla
chorego. Forum i czat daje mozliwo$¢
wymiary informacji, uzyskania praktycz-
nej wiedzy i pomocy.

0Od niedawna powstal takze portal
dla mlodych, czy dzieci i mlodziez
chetnie méwia o swojej chorobie,
czy cukrzyca ich integruje?

- Plan zrobienia portalu dla mtodych
miatem od dawna, ale jako$ nie potrafi-
fem sie zabrac do tematu. Dopiero pro-
pozycja od Malopolskiego Towarzystwa
Pomocy i Mlodziezy z Cukrzyca, aby
poprawi¢ portal dla mtodych mnie
zmobilizowala. Strona dla mtodych —
MojaCukrzyca.org UNDER18 -
dostepna jest pod adresem
www.ul8.mojacukrzyca.org i powstaje
w ramach projektu ,Pomoc Mtodym
Diabetykom”. Sponsorem projektu jest
Fundusz Organizacji Pozarzadowych.

Dla dzieci temat choroby jest tema-
tem ciezkim. Oczywiscie teraz dzieki
pomocy Wielkiej Orkiestry Swiqtecznej
Pomocy i dzieki dofinansowaniom z
NFZ wiekszos¢ mtodych diabetykéw,
ponizej 10 roku zycia, posiada pompy
insulinowe, ktére niewatpliwe sa bardzo
dobra metoda kontrolowania cukrzycy.
Oczywiscie cukrzyca takze sprzyja
integracji. Towarzystwo organizuje
wyjazdy dla mtodych diabetykow, na
ktérych mlodzi moga obserwowaé
siebie nawzajem i zdobywaé nowe
doswiadczenia. Podczas takich
wyjazdow odbywaja sie takze szkolenia
z psychologiem, lekarzem, edukatorem.

Kazdy z takiego wyjazdu wraca z nowa
wiedza i nowymi znajomymi.

W ramach portalu zostato urucho-
mione takze forum dla mtodych. Ona
takze w znacznej mierze sprzyja
integracji. Osoby, ktore uczestnicza w
wyjazdach maja codziennie mozliwo$¢
opowiadania o swoich problemach, nie
tylko cukrzycowych, a takze maja
mozliwo$¢ rozmowy na przerdzne
tematy, niekonieczne zwiazane z
cukrzyca.

Czy duza popularnoscia cieszy sie
Twoj portal i co mozna znalezé na
www.mojacukrzyca.org ?

—Z tego co do mnie dochodzi wiem,
ze portal jest bardzo lubiany wsréd
chorych. Niektore osoby maja nawet
do mnie pretensje, ze uzaleznily sie od
forum i nie moga przesta¢ czytaé¢
postow.

Na portal dziennie zaglada okoto
1000 0s6b — jest to bardzo tadna liczba,
to cieszy. Dostaje réwniez e-maila z
podziekowaniami, ze portal bardzo sie
przydaje. Teraz nie mam mozliwosci,
musze prowadzi¢ go dalej. Kiedys w
ramach zZartu wspomniatem gdzie$ o
planowanym zamknieciu portalu, to az
zagrozono mi, ze mnie znajda i zmusza
do dalszego prowadzenia strony.

Zawsze powtarzam, Ze moim marze-
niem jest umieszczenie kiedys na stro-
nie newsa, ktérego temat brzmiatby
wcukrzyca jest uleczalna”. Tego sobie i
wszystkim diabetykom z calego serca
zycze.

Oczy na caly etat

Codzi w pracy sped. okoto
8 godzin. To czas, w ktéorym nasze
oczy ja sie z pr i

codzienno$¢. Dodatkowo zbyt duza
zawarto$¢ ozonu w powietrzu, powoduje
mniejszenie zawartosci biatka w powtoce

monitora komputerowego oraz
otaczajacym nas sztucznym $wiatlem.
Dodatkowo zaczat sie czas ogrzewania
pomieszczen, co réwniez ma
negatywny wplyw na nasz narzad
wzroku. Jak zatem ochroni¢ oczy przed
skutkami pracy w biurowych
warunkach?

Wzrasta liczba 0s6b z powaznymi
dolegliwos$ciami oczu, a pogorszenie
widzenia staje sie powaznym problemem
spotecznym. Dolegliwosci oczu zwiazane
sa gléwnie z ogolnym ich przemeczeniem.
Wedtug badan przeprowadzonych przez
firme SMG/KRC na nadmierny wysitek
oczu skarzy sie 52% respondentéw.

Dolegliwosci wzroku zwiazane sa z
diugotrwatym ogladaniem telewizji (41%),
noszeniem okularéw (40%), niewystarcza-
jaca ilo$cia snu (39%) i praca wymagajaca
dlugotrwatego wytezenia wzroku (37%).
Wsrod pozostatych czynnikow, ktore
zdaniem badanych maja wplyw na
podraznienie oczu, znalazly sie przebywa-
nie na stoiicu lub w pomieszczeniu ze
$wiattem halogenowym, kilkugodzinna
jazda samochodem, klimatyzacja i
noszenie szkiet kontaktowych.

Zadna z wymienionych sytuacji nie
jest grozna dla wzroku, jednak drastyczne
zwiekszenie czestotliwosci ich wystepowa-
nia moze skutkowa¢ zespotem suchego
oka. Na szczescie wystarczy, ze zdamy
sobie sprawe z czyhajacych zagrozen i w
pore zastosujemy odpowiednie dziatania
ochronne i zapobiegawcze, np. wlaczajac
do codziennej diety odpowiednie preparaty
takie jak MaxiVision Total.

Zabdjcze otoczenie

Kurz, pyt przemystowy, czy tez zle
nawilzone, przegrzane pomieszczenia, z
wysuszonym powietrzem to biurowa

tzowej, co w konsekwencji ostabia jej
funkcje ostonowa. Powstaja wowczas
dogodne warunki do wzmozonego namna-
zania sie drobnoustrojéw, bedacych przy-
czyna stanéw zapalnych oczu.

Osoby wrazliwe, przebywajac w obsza-
rze o duzej zawarto$ci ozonu w powietrzu,
powinny ograniczac¢ jego negatywny
wplyw, stosujac zastepczy plyn izowy.
Réwniez uzywanie klimatyzacji podobnie
jak nawiewu wentylacji w samochodzie i
pomieszczeniach wplywa szkodliwie na
nasze oczy.

‘W tym miejscu trudno nie wspomnie¢
o fatalnych skutkach przebywania w
pomieszczeniach zanieczyszczonych
dymem papierosowym. Tak jak na
zanieczyszczenie powietrza nie mamy
zazwyczaj wplywu, tak obecno$é¢ w
nikotynowej chmurze zalezy tylko od nas
- dlatego warto przemysle¢ czy nasze i tak
obciazone oczy naprawde musza to
zZnosic...

Komputerowy problem oczu
Kolejnym czynnikiem, ktory ostabia nasz
narzad wzroku jest praca przy monitorze
komputera. O jego szkodliwym oddzialy-
waniu nie trzeba dtugo méwic. Niestety
wielu z nas nie jest w stanie ograniczy¢
czasu spedzanego przed komputerem,
dlatego warto pozna¢ zasady i zrobic¢
wszystko, Zeby praca przed monitorem
byta jak najmniej szkodliwa.

Po pierwsze monitor musi by¢ usta-
wiony w odpowiednim miejscu, w odleg-
fosci 40-75 cm od twarzy. Srodek monitora
powinien by¢ o 10-22 cm ponizej oczu —
jesli jestes wyprostowany. Jezeli ekran
jest za nisko, podnie$ monitor — mozesz
nawet co$ pod niego podtozy¢. Dobrym
rozwiazaniem jest krzesto podnoszone i
opuszczane. Wtedy kazdy, kto korzysta z

komputera, moze usia$¢ przed nim
prawidlowo.

Kolejna rzecza, ktéra powiniene$
zrobié, jest eliminacja migotania. Minimal-
na czestotliwos$¢, przy ktorej obraz nie
migocze, to 75 Hz. Zaleca sie czesto zwiek-
szenie jej do 80-85 Hz. Wyreguluj para-
metry ekranu w ustawieniach komputera,
aby bylo jak najlepiej.

Pracujac przy komputerze powiniene$
kontrolowa¢ blaski i cienie. Odblaski
spowodowane przez zrodla $wiatta
pogarszaja widoczno$¢ obrazu i oczy sie
jeszcze bardziej mecza. Co trzeba zrobi¢?
Monitor ustaw tak, aby promienie $wiatta
padaly na jego bok, lub by tyt urzadzenia
byt skierowany do okna pod katem 45
stopni. Nie ustawiaj w zadnym wypadku
monitora naprzeciwko okna lub w ten
sposob, ze odbija sie ono w ekranie.

Wazne jest rowniez ograniczenie
Swiatha. Jesli jest zbyt jasno, zasun zaluzje,
wylacz niepotrzebne lampki.

Pamietaj tez o tym, Ze im mniejsza
czcionka, tym bardziej meczy sie twoj
wzrok. Powieksz wiec czcionke, jesli
niewyraznie widzisz to, co czytasz.

Ruch nikomu nie zaszkodzi a tym
bardziej przemeczonym oczom. Kiedy
siedzisz dtugo przy komputerze, rob sobie
przerwy, ¢wicz oczy, spojrz w inny punkt,
nie tylko w monitor komputera. Wazne

jest, aby czesto mrugac. Aby ¢wiczy¢
miesnie galek ocznych zataczaj oczami
6semki w poziomie. Patrz jak najdalej w
roznych kierunkach, do goéry, na dot, w
lewo, w prawo i po skosie.

Dobre $wiatlo
Kolejnym waznym czynnikiem wplywaja-
cym na nasz narzad wzroku jest odpo-
wiednie o$wietlenie pomieszczen. Nalezy
pamietad, ze w miejscu pracy koniecznie
powinnismy zapewni¢ sobie dostep do
$wiatlta zarowno dziennego, jak i
sztucznego. Stloneczne promienie sa
najbardziej przyjazne dla naszych oczu i
naturalnie pobudzaja je do pracy, ale po
potudniu i wieczorem konieczne bedzie
zastosowanie $wiatla sztucznego.

Projektowanie o$wietlenia gabinetu
powinni$my zacza¢ od odpowiedniego
usytuowania biurka czy innego stanowiska
pracy. Jesli jestesmy praworeczni, powinno
ono znajdowac sie w takim miejscu, aby
Swiatlo zawsze padalo z lewej strony.
Nalezy réwniez pamietac, aby $wiatto
dzienne nie bylo zbyt intensywne, bo
bedziemy szybko sie meczy¢. Dlatego jesli
nasz gabinet znajduje sie po potudniowej
stronie budynku, zamontujmy rolety, ktére
pozwola przystoni¢ swiatlo dzienne.

Z kolei $wiatto sztuczne dobrze jest
tak rozplanowac, aby uzyskac kilka zrodet,

z ktorych bedziemy korzysta¢ w miare
potrzeb. Pamietajmy, ze codzienne zajecia
i praca wymagaja o$wietlenia mozliwie
podobnego do naturalnego $wiatta
dziennego. Dlatego pomyslmy o wyborze
odpowiednich zaréwek, aby $wiatto
wytwarzane przez zarowki miato barwe z
przewaga tonow niebieskich, czyli
podobna do barwy porannego $wiatta
stonecznego.

Jak ochroni¢ oczy?

Nawet najlepsze meble biurowe, optymal-
ne warunki $wietlne i $wieze powietrze w
pomieszczeniu nie pomoga jesli bedziemy
nadwyreza¢ wzrok siedzac godzinami
nieruchomo i wpatrujac sie w monitor.
Juz po 50-60 minutach takiej pracy zapasy
naszej energii wyczerpuja sie. Jesli do tego
dochodzi stres, problem gotowy. Jak tego
unikna¢?

Warto wspomdc organizm poprzez
stosowanie suplementu diety. Luteina
stanowi naturalny filtr ochronny siatkowki
przed szkodliwym dla struktur oka
promieniowaniem UVA i UVB genero-
wanym miedzy innymi przez $wiatlo
sloneczne.

Luteina i zeaksantyna odgrywaja
kluczowa role w ochronie antyoksy-
dacyjnej oka (wychwytuja i neutralizuja
wolne rodniki, ktére odpowiadaja m in.
za uszkodzenie komorek w naszych
oczach). Zadaniem nienasyconych
kwasow omega-3 (DHA, EPA) jest
ochrona bton komérkowych fotorecep-
toréw i innych komorek siatkowki oka,
ktore decyduja o prawidlowy funkcjo-
nowaniu narzadu wzroku.

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

Praca w biurowych warunkach wciaz
stanowi wyzwanie dla naszego organizmu.
O ile sama perspektywa zmiany otoczenia
wydaje sie abstrakcyjna, to w rzeczywis-
tosci wystarczy zadba¢ o kilka element6w,
ktore maja decydujacy wplyw na stan
naszego wzroku.



