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Podmioty wspierajace:

Canadian
Diabetes

Association

Kanadyjskie Stowarzyszenie Diabetologiczne wspiera

projekt pakietu informacyjnego KiDS przygotowanego przez
Miedzynarodowa Federacje Diabetologiczna. Wsparcie ma stuZyc
zorowiu | bezpieczeristwu ozieci z cukrzycg i przyczyniac sie 0o
ich petnego i rownoprawnego uczestnictwa w Zyciu szkolnym, bez
strachu przed wykluczeniem, stygmatyzacig

lub dyskryminaca.

IDF pragnie wyrazi¢ wdziecznoS¢ za wsparcie
udzielone przez Sanofi w tym projekcie.

A project of the

International Diabetes Federation
\Klds & Diabetes in Schools 4

\NWozm;

Niniejszy pakiet ma zostac uzyty przy okazji
spotkania informacyjnedo i nie powinien
by¢ rozpowszechniany jako samodzielny
materiat. W oparciu o niego szkoty

powinny zorganizowac program edukacji
diabetologiczne;.

W przypadku przektadu pakietu na inne
jezyki lub kulturowych adaptacji jego
treSci prosimy o kontakt z IDF przed
wprowadzeniem ewentualnych zmian.
Adres: communications@idf.org.

Loga IDF, ISPAD oraz Sanofi powinny
pozostac widoczne. Jezeli nowy partner
lokalny wyrazi che¢ wsparcia tego projektu,
wprowadzenie jego logo wymada uzyskania
zgody IDF.

Bedziemy wdzieczni za wszelkie informacje
zwrotne na temat wykorzystania materiatu
oraz za zdjecia ze spotkan informacyjnych.

Pakiet udostepniany jest nieodptatnie.

Internationa
Diabetes
Federation

SANOFI v
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Wprowao\wme

Cukrzyea typu |:
(] Co to jest cukrzyca?
Dzien z zycia Tomka - chtopca z cukrzycg typu 1
(] Co to jest cukrzyca typu 1?
1 Mity o cukrzycy
(] Co powinien wiedzie¢ nauczyciel?

(] Co nalezy wiedzie¢ o niskim poziomie cukru we krwi?
Przyczyny, objawy i zasady postepowania

(] Co zrobic, gdy dziecku spada poziom cukru we krwi?

(] Co nalezy wiedzie¢ o podwyzszonym poziomie cukru we krwi?
Przyczyny, objawy i zasady postepowania

(] Co zrobi¢, gdy dziecku rosnie poziom cukru we krwi?
(] Co nalezy wiedzie¢ o uprawianiu sportu przy cukrzycy?
(] Jak dobierac zajecia pozaszkolne?

O\Akmgoa ’rgpu 1:

(] Co to jest cukrzyca typu 27

(] Co powinien wiedzie¢ nauczyciel?

(] Dlaczego nalezy zapobiedac cukrzycy i jg kontrolowac?
(] Dlaczeqo tak wazny jest zdrowy tryb zycia?

(] Jak dbac o zdrowie: wtaSciwa dieta, duzo ruchul!

(] Dbaj o zdrowie. IdZ za gtosem sercal

Zalgczniki:

(1 Plan kontroli cukrzycy

] Wskazowki postepowania z dziecmi z cukrzycg w szkole
1 Aktywnosci szkolne pokazujgce czym jest cukrzyca

(] Strony internetowe z materiatami

WPROWADZENIE

Ponizszy pakiet materiatow KiDS pokazuje w jaki sposob lepiej dostosowac
Srodowisko szkolne do potrzeb dzieci z cukrzyca. To narzedzie uSwiadamiajace
i informacyjne, stworzone po to, by pokazac nauczycielom i dzieciom czym jest
cukrzyca. Zestaw ma wytgcznie charakter informacyjny.

Pakiet nie moze zastepowné porady spe@a\isTéw—diabeTo\ogéw

Podnoszenie poziomu
Swiadomosci na temat cukrzycy
w Srodowisku szkolnym

Poprawa jakosci zycia dzieci z cukrzyca

w szkotach oraz walka z dyskryminacjg

Wsparcie nauczycieli w tematyce
cukrzycy i promowaniu zdrowego
stylu zycia

/
D\aow%o hiebieskie kétko?

Ikonke zaprojektowano w ramach apelu
0 zjednoczenie sie w walce z cukrzyca.
To symbol poparcia dla rezolucji cukrzycowej
ONZ. Kolor niebieski symbolizuje niebo.

Jest to réwniez kolor flagi ONZ.

\




CO TO JEST CUKRZYCA?

Dzien 2 2ucin Tomka — chiopea 2 cukrzyca tupu |

TOMEK,
CZAS WSTAWAL!

= SZKOLA

TOMeK

A PRZY OKAZJL-.- SPRAWDZIEES
POZIOM CUKRU?

I

CZESE TOMKW
IDZIESZ POGRAC W PIKE




NO DOBRZE,

CZAS NA WE, W sZK

CZES¢ TOMKW
OLE WSZYSTKO

JUZ IDE MUSZE TYLKO
ZMIERZYC CUKIER-

.o ZEBY MIEC

WIECES CZASU
NA DESKOROLKE

O0STATNI POMIAR
CUKRU




cukI‘Zycq typu |

] COTOJEST CUKRZYCA
TYPU 1?

Cukrzyca typu 1 jest
diagnozowana wowczas, gdy trzustka
przestaje produkowac insuline. Jest to
choroba autoimmunologiczna,

CO 0znacza, ze wtasny uktad odpornosciowy
atakuje trzustke, niszczgc komaorki
wytwarzajgce insuline. Z tego powodu
organizm nie jest w stanie
kontrolowac poziomu
cukru we krwi.

Cukrzyca moze sig
rozwingé u deiecka w kazdym
wieku, w fym takze
u niemowlaka lub mozkvgqoe%o
malucha. Cukrzyca fypu |
c2gsto rozwija sig szybko
i Jeﬁ,e,\i hie zostanie wozednie
w\ia%\r\owwav\a moze
m%mmc 1goiu.

cuk!‘zacq typu |

MITY O CUKRZYCY

Quiz - Prawda czy fatsz?

Prawda czy fafsz?
Cukrzyea pojawia Sig, %0\9
Jemy 24 duzo cukiu

FALSZ: Dzieci chorujg na cukrzyce
typu 1 poniewaz ich organizm
przestaje produkowac insuline.
Przyczyng cukrzycy nie jest
spozywanie zbyt duzej iloSci cukru.
W przypadku cukrzycy typu 2

ten czynnik moze miec€ znaczenie,
poniewaz spozywanie zbyt

duzej iloSci cukru (lub zywnosci
zawierajgcej cukier, np. cukierkow
czy napojow gazowanych) moze
prowadzi¢ do tycia, a przyrost wagi

moze powodowac cukrzyce typu 2.

Prawda c2y falsz?
(/Mkmgog hie powivmi
Mpmwmc spor’m

FAtSZ: Sport jest wazny dla
kazdego dziecka, z cukrzycg czy
bez. Aktywnos¢ fizyczna daje

wiele korzysci. Pozwala dziecku
zachowac zdrowie i sprawnosc¢ oraz
rownowazy poziom cukru we krwi.

N —

N —

Prawda czy fafsz?
Cukraycq mozing
Slg 20v0216

FAYSZ: Cukrzyca nie jest chorobg
zakazng, wiec nie mozna sie nig
zarazic.

Prawda c2y fols2?
Dzieci 2 oukirzycq hie Mmoga
Y\i%o\g jest sToo\gozg

FALSZ: Dzieci chorujgce na cukrzyce
moga jeS¢ stodycze w ramach
zrownowazonej i zdrowej diety.
Podobnie jak kazdy z nas, chory

na cukrzyce nie powinien jesc zbyt
duzo stodyczy, ktore niszczg zeby

i nie zawierajg zbyt wielu witamin

i mineratow.




CUkFZyCQ typu | cuk!‘zacq typu |

" COPOWINIEN WIEDZIEC CO NALEZY WIEDZIEC
NAUCZYCIEL? 0 NISKIM POZIOMIE
- CUKRU WE KRWI? —

e ~ . . . . ‘ 5 5 .
DZIECKO Z QUKRZNUA ... powinho Zjadac, obind HIPO%\IK@W\I(A O?M\I higkl poziom CUKYU we Krwi
™M ... 0 okveglonej porze i mied
cens, by spokojhie . h
/' \F dokoncal posifek PRZNUZNNN:
\_ 4 : ] . ,
Cukier we krwi moze spada¢
( ) 2 powod:

Zbyt duzej iloSci insuliny we krwi
Zbyt matej ilosci weglowodanow

Nieplanowanych zajec
fizycznych i aktywnosci

.. Moze Mcws’miozgé
we wszystkich 2jeciach
sportowych (WF)

. ma re%ulame, texzl

I w 2tjeciach pozaszkolnych : ' Przegapienia lub opdznienia
(wgcieoi)ki, oloong, wizw ?’ro\.) pozom B0 (12 4 s positku/przekaski )
e [ N powivw\o
.. C2080mi mozer odczawad mie¢, Sswobodiny
spadek. cukiy, Gz | ieograniczony
hipoglikemig, k6ra nalezy dostep do wody
kontrolowné | Toalety

NIEOSTRE
WIDZENIE

\_ Y \_
.. Thus wg’mgkiwaé soble Moz po’wwt)owaé

insuling w- bezpiecznym praekaski poza wnznAGzony
igjscu 1 0 20lecone) porze porami - posikow

PODENERWOWANIE ROZSTRZESIENIE SZYBSZY PULS

\ .

OSEABIENIE
ZMECZENIE




CUkFZyCQ typu |

CO ZROBIC, GDY DZIECKU
SPADA POZIOM CUKRU
WE KRWI?

Jak postepowad w przypadicu nipoglikemii/
Y\iskie%o poziomu cukru we krwi?

Kiedy dochodzi do hipo%\ikemii
nalezy dziafaé szybko:

Popros dziecko o zmierzenie
poziomu cukru, jeSli ma przy sobie
dlukometr

Dziecko powinno jak najszybciej
zjes¢ szybko wchtaniajace sie
weglowodany
(zob. nastepna strona)

Wystuchaj dziecka. Nie ignoruj
jego potrzeb ani zaniepokojenia
jego kolegow.

DZIECKO POWINNO NASTEPNIE SPOZYC ZAPLANOWANA
PRZEKASKE LUB POSILtEK

Uwazaj na utrate przytomnosci. Jezeli dziecko jest nieprzytomne
natychmiast wezwij pomoc medyczng i skontaktuj sie z rodzina.

Dopilnuj, by w stanie hipoglikemii dziecko znajdowato sie pod
kontrola do czasu az poziom cukru sie ustabilizuje.

Po 15 minutach nalezy ponownie sprawdzi¢ poziom cukru.

cuk!‘zsjcq typu |

CO ZROBIC, GDY DZIECKU
SPADA POZIOM CUKRU
WE KRWI?

Jak postepowad w przypadiu hipoglikemii/ niskieqo
pozZiomu Cukru we kKrwi?

W TABLETKACH owocowy g
(JEDPN LYZKA

Chs)  (150-200M5)  “gyoy puia)

£55

SLOPKI NAPOJ ZELK)
(75-400ML) (4-5)

Po 10-15 minutach, popros dziecko, aby ponownie sprawdzito
poziom cukru. Jesli nadal jest za niski, powt6rz czynnosci.

Wyslij wiadomosS¢ do rodzicow z informacja, ze podczas pobytu
w szkole dziecku spadt poziom cukru.




cuk!‘ZyCQ typu |

") CONALEZYWIEDZIEC
0 PODWYZSZONYM

=/ POZIOMIE CUKRU WE

KRWI?

Hipe,r%\ikemia oo podwgiszohg poziom CUkiu we Kirwi

[ PRZNOZANY

Poziom cukru we krwi
moze Yoshaé 2 powody:

Zbyt matej ilosci insuliny we krwi

Spozycia zbyt duzej ilosci
weglowodanéw

Stresu spowodowanego chorobg
(na przyktad
przeziebieniem lub grypg)

Stresu/niepokoju z innych
przyczyn
(na przyktad w zwigzku
z konfliktami w rodzinie
lub sprawdzianami)

N

oRJAWY

)

CZESTE OPPAWANIE
MOCZU PODENERWOWANIE

BOL BRZUCHA

cuk!‘zsjcq typu |

CO ZROBIC, GDY DZIECKU
ROSNIE POZIOM CUKRU
WE KRWI?

Jik vodzié sobie 2 poo\wg‘zszov\gm poziomem CUKu?

Jak. postepowad, %o\g roShie. poziom
cukru we krwi?
Deziecku 2 podwyzszonym poziomem cukru
halezy zalecic, aby:
Pito duzo wody, zeby sie nie odwodnito

Sprawdzito poziom cukru i powtdorzyto pomiar
za okoto 2 dodziny

Jezeli poziom cukru jest wysoki (15 mmol/l
lub 270 mg/l) nalezy skontaktowac sie
z pielegniarka szkolng lub rodzicami, ktorzy
bedg zasiegac¢ dalszych porad

UWAGA:

Jezeli w cigqu kilku dni sytuacja sie powtorzy, nalezy
zgtosic ten fakt rodzicom i pielegniarce szkolne;.




cukI‘ZyCQ typu |

CO NALEZY WIEDZIEC
0 UPRAWIANIU SPORTU

PRZY CUKRZYCY?

fkctywnodé fizyczna
fo jeden 2 K\\Aoww;ﬁoh
ozgv\mkéw kontroll
oukrzw.

Po uwzglednieniu kilku
szczegolnych potrzeb

4 A dziecko z cukrzycg moze

Czas i intensywnosc bra¢ udziat we wszystkich
aktywnosci fizycznej wptywa dostepnych w szkole
na poziom cukru we krwi. Aby zajeciach sportowych.

unikac epizodow spadku cukru \,

dziecko z cukrzycg moze

, e
rzed, w frakcie lub Wszyscy uczniowie
0 zakonczeniu Cwiczen z cukrzyca powinni byé
POTTZ&\OOW()\C o\odmkow@ wyposazeni w
preerask. "Pakiet hipoglikemicony’

N o (zob. instrukcje
w zatgczniku).

- N L q )

Jezeli u dziecka pojawiajg
sie objawy spadku poziomu
cukru lub jezeli ma
uczestniczy€ w zajeciach
sportowych trwajgcych
dtuzej niz 40-45 minut,

POWINNO WG zeshie]
sprawdzi¢ poziom cukru
we Kirwi,

N —

cukr23cq typu |

JAK DOBIERAC ZAJECIA
POZASZKOLNE?

Moge: brac wdziaf
we wszystkich zqjeciach

POZO\SZKO\Y\UCV]. MQ@j nauczyciel
powinien jak najszybciej
poinformowac o nich rodzicow
i wtgczyc ich w planowanie,
szczegolnie jezeli bede
nocowac poza domem.

Labieram ze sobg:

4 N

1 pakiet cukrzycowy,
z glukometrem, insuling
oraz zrodtem cukru

1 przekaske lub napdj
Z szybko wchtaniajgcymi
sie weglowodanami na
wypadek hipoglikemii

] dodatkowe przekgski na

wypadek, gdyby obiad sie
opozniat lub gdybySmy
uprawiali wiecej sportu
NiZ zazwycCzaj

] butelke wody

\

Jezeli bede nocowac poza
domem to musze mie¢ warunki
aby mac samemu wstrzykngc
sobie insuline lub rodzice ustalg
kto mi jg poda.



cukl‘zfjcq J(gpu 2

COTO JEST CUKRZYCA
TYPU 27

Cukrzyce typu 2
diagnozuje sie, gdy organizm
nie produkuje insuliny w ilosciach
wystarczajacych do jego prawidtowe]
pracy lub gdy komorki nie reaguja
na insuline w sposdb prawidtowy.
Zjawisko to nazywane jest
insulinoopornoscia. Z tego powodu
organizm nie jest w stanie
kontrolowac ilosci
cukru we krwi.

Oukrzyce typu 2
dia%mu{)e sie U dzieci
w Yoshace liczbie krajow.
W Stanach Zjednoczonych
o 5 przypadek cukrzycy tyou 2
Jest o\m%nozowmg W 0S6b ponize
1% roku 2ycia.

0BJIRWN:

W przeciwienstwie do cukrzycy
typu 1, w cukrzycy typu 2 objawy
majg czesto tagodny przebieg lub
nie wystepujg. Wtasnie dlatego tak

trudno jest jg wykryc.

\. v

Najczestsze objowy fo:

SPADEK WAGI

OSEABIENIE
ZMECZENIE

cuk!‘Zchq ’(3pu 2

CO POWINIEN WIEDZIEC
NAUCZYCIEL?

, {\
DZIEOKO Z OUKRZNCA

\.

p
™ 2. - 022 Wymagac
m%marm%o
monitorowania poziomu
\r cukry
\_
) 4
mié(;, Psow\%lk‘)ﬂg\;n .. jest
i i | J 2drowe posifki
| hieograniceony dostep
do wody i do foalety \
.

.. TUSI re%mamie
, , uprawia¢ sport
. moze przyjmowac

insuling b inne leki )_/
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DLACZEGO NALEZY DLACZEGO TAK WAZNY
ZAPOBIEGAC CUKRZYCY JEST ZDROWY TRYB
| JAKONTROLOWAC? ZYCIA?

| ‘ AR ZAPOBIEGAG
PONIEWAZ OQUKRZNOA

MOZE PROWADZIC DO: - .
\Uszkodzenia

\ mec NIE WIDZE... siatkowki
\ \ y
 OT \

Probleméw ze
stopami

N @'}“:.

oL e

ZLEMU CHOROBOM SERCA
SAMOPOCZUCIV

(/horobg herek.




cukl‘zfjcq J(ypu 2

JAK DBAC 0 ZDROWIE?
WLASCIWA DIETA

sthieje wiele dowodéw na 1o, 2e zmiana Stylu
'zgom pomaga mpo\oie%aé Cukrzyoy Tgpu 1.

Warto pamietac o zachowaniu tych proporcji w komponowaniu
codziennych positkow.

cUk!‘Zycq f}jpu 2

JAKDBAC 0ZDROWIE? [
DUZO RUCHU!

Zdrowa dieta musi byé wsparta regularnym ~—
wysitkiem fizycznym, ki6ry kontroluje poziom
kalorii i woge.

K ZAOZAC SIE RUSZAC?

L1 wyprobuj rézne dyscypliny i wybierz te, ktérg lubisz

(1 Ustal reqularne pory aktywnosci fizycznej, wpisz sport w swdj
codzienny kalendarz

(] Spedzaj mniej czasu przed ekranem (telewizora, komputera itd.)
a wiecej na zabawie z innymi dziecmi

(1 Pokonuj droge do szkoty na piechote
] Zamiast windy wybieraj schody

] Naucz sie jezdzi¢ na deskorolce, rowerze lub chodz
zamiast korzystac z podwiezienia

] Wyprowadzaj psa wspolnie z rodzicami

L] Wytacz telewizor,
smartfon lub komputer i spedzaj
wiecej czasu na zabawie z innymi
dziecmi

(1 Badz aktywny/aktywna: éwicz co
najmniej przez 30 minut dziennie!

1 Cwicz z przyjaciotmi



cukl‘zfjcq J[gpu 2

DBAJ O ZDROWIE.
IDZ ZA GLOSEM SERCA!

ZMAVZNKK | £
PLAN KONTROLI CUKRZYCY

wypeMiq rodzic lub opiekun prawy

Imie i nazwisko dziecka:

Data urodzenia:

Imie matki:

Imie ojca:

Wiek dziecka w chwili
diagnozy:

N\Ame/rg kKonTaktowe

(Nalezy je wpisac w zalecanej kolejnosci kontaktu i wskazac, czy jest to numer
rodzica, znajomego, czy opiekuna oraz czy jest to numer domowy, czy do pracy.
Nalezy réwniez odnotowac, czy dana osoba moze zgodnie z prawem podejmowac
decyzje w sytuacjach nagtych)

4 A

Immhiej fast fooddw
Tym nizsze ryzyko
cukrzyoy ’rgpv\ 1

Daigki akfywnosci
fizyoznej fwoje serce
bedzie 2drowe

Numer — Nazwisko Rodedj velacji Lokalizacja Tyt prowny

Lekarz pierwsw%o kontakiu:

Nazwisko Telefon

i pracownioy stuzby 2drowia

Nazwisko Telefon

N
x
s -2
(@)
N
g
=
VAY
(o

Nazwisko Telefon
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Monitorowanie

Standardowe pory kontroli poziomu cukru:
‘:l Rano D W potudnie
D Po potudniu D W nocy
‘:] Inne: D Inne:

Czy dziecko ma jakies miejsce, w ktorym chetniej sprawdza
poziom cukru (pomieszczenie klasowe, gabinet szkolny itd.)?

Docelowy przedziat poziomu cukru: od L | P | |

Spao\ek poziomu Cukru

Jezeli poziom cukru spada ponizej , Nalezy
Jezeli poziom cukru spada ponizej nalezy
zadzwonic¢ do rodzicow (nr: )

Typowe objawy spadku poziomu cukru to:

MATERLALY INFORMACYINE 0 CUKRZYCY DLA SZKGt

WZROST POZIOMU GUKRU

Jezeli poziom cukru wzrasta powyzej , Nalezy:

Poziom cukry we krwi wymadgajacy pomiaru ketonow: —

Jezeli poziom cukru wzrasta powyzej: , Nalezy
zadzwoni¢ do rodzicow (nr: )

Typowe objawy wzrostu poziomu cukru to:

Insulina:

O ThRK CNIE

Jezeli dziecko ma przyjmowac insuline o innej porze, prosze podac godzine, ilos¢ oraz
warunki jej podania:

Czy bedac w szkole, dziecko musi przyjmowac insuline?

POSILKI

Czy dziecko bedzie jadato Sniadania/obiady w szkole?

O TAK GNle
O TAK GNlE

Jezeli tak, czy podawane positki bedg wymagaty zmiany?

MATERLALY INFORMACYINE 0 CUKRZYCY DLA SZKOL

>
(=
S’
o
=
(A3
P
m

N
A~
- -_J
oy
N
—
—
VA
=
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AKTNWNOSC FIZNOZNA PRZNJEOIR, SPECIALNE PRZEKASKI | NAPOJE

Czy nalezy sie z Panstwem kontaktowac przed kazdym K E
wydarzeniem? D TPY D N‘

Dodatkowe instrukcje dla szkoty:

Jakie sg ulubione zajecia sportowe dziecka?

(XY =
= E
2 8
Q a
b =
> r’_“
= m

Czy dziecko bedzie uczestniczyto w zajeciach sportowych w szkole? D TPYK D N\E

SAMODZIELNA KONTROLA

Nalezy zaznaczyc X w kolumnie, ktéra najlepiej opisuje zachowanie dziecka:

NRZLE PRZNPADKI

/
W i \N K 1 WW(OY\MJ?/ W i - . . -
ykonuje | Wokorwje |~ - ykonuja Co Panstwa zdaniem nalezy uzna€ za nagty przypadek?
P moca .
samodzielnie | pod konfrolg odzica rodzice

Naktuwa palec

Wktada pasek do glukometru

Jakie dziatania powinna podjac szkota w nagtym przypadku?

Zapisuje wynik

Dostosowuje positki do wyniku

Dostosowuje dawke insuliny do
wyniku

Wie, jakg zywnoS¢ ma ograniczyc

,
Inne zyczenia:

Potrafi wybrac rodzaj positku
i jego iloS¢

Pomaga w planowaniu positkdw

Wybiera miejsce wstrzykniecia
insuliny

Przygotowuje zastrzyk, wybiera
miejsce

Ustala dawke insuliny

Wstrzykuje insuline

Mierzy ketony

= N

= g

S =
N

= =

<

N| ral

(Adaptacja zgodnie z Zaleceniami w sprawie kontroli cukrzycy u dzieci podczas pobytu w szkole
- Departament Zdrowia Stanu Vermont)
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Odczytuje wynik :
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ZMAGZNIK 2

WSKAZOWKI DOTYCZACE
POSTEPOWANIA Z DZIECMI
Z CUKRZYCAW SZKOLE

Majac do czynienia w szkole z dziecmi
z cukrzyca, nalezy uwzgledni¢ ponizsze
wskazowki. W przypadku dziecka z cukrzyca
codzienne, rutynowe czynnoSci obejmuja:
kontrole poziomu cukru we krwi oraz godzin
positku, kontrole podawanej insuliny oraz
ilosci aktywnosci fizycznej. Dlatego kazdemu
dziecku z cukrzycg nalezy podczas pobytu
w szkole umozliwic:

U

Sprawdzanie poziomu cukru
we krwi;

Spozycie dodatkowej dawki cukru
w przypadku hipoglikemii;

Wstrzykniecie niezbednej insuliny;

Spozywanie niezbednych przekasek;

oo O

Zjedzenie obiadu o odpowiedniej
porze, w czasie pozwalajgcym
na spokojne dokonczenie positku;

1 Swobodny i nieograniczony dostep do
wody i toalety;

U

Nieograniczony udziat w zajeciach
fizycznych (WF) oraz w innych
zajeciach pozaszkolnych, w tym takze
w wycieczkach.

Oprocz tego:

[l Zakres samodzielnosci ucznia
w kontroli cukrzycy ustala wspélnie
personel szkoty, rodzic/opiekun i,
w razie koniecznoSci, prowadzacy
zesp6t medyczny.

1 Wiek, w ktorym dziecko potrafi samo
przeprowadzac czynnosci kontrolne,
jest sprawg bardzo indywidualnag
i zr6znicowang. Nalezy uszanowac
mozliwosci i checi dziecka do
wykonywania takich czynnosci.

(1 Skuteczne kontrolowanie cukrzycy
podczas pobytu dziecka w szkole
wymaga pracy zespotowej dziecka,
rodzicéw/opiekunow, zespotu
medycznedgo oraz samej szkoty.

Wskazowki do przygotowania skutecznego

planu kontroli cukrzycy podczas pobytu
dziecka w szkole:

(] Ustal zasady komunikacji z rodzicami
i lekarzem prowadzgacym dziecka,
okresl zasady postepowania
w nagtych przypadkach i zapisz
wszystkie niezbedne numery
kontaktowe.

(1 Opracuj obowigzujgce w szkole
zasady i procedury podawania lekdow
i postepowania ze sprzetem, np.
z glukometrami i pompami.

(] Ustal, jakie konkretne dziatania
ma podejmowac personel szkoty
w ramach programu kontroli cukrzycy.

(] Ustal konkretny plan dziatania
na wypadek epizodow spadku/
wzrostu poziomu cukru u dziecka,
przewidujgcy rowniez dostepnosc
odpowiednich przekgsek i lekow.

(1 Sporzadz liste lekdw przyjmowanych
przez ucznia, zaznaczajac te, ktére ma
przyjac podczas pobytu w szkole.

N
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TN 00 0 Kogo NLELYP AKTYWNOSCISZKOLNE [

POKAZUJACE CZYM JEST

4 )
R()DZ\(// (] Zapewnia sprzet i leki niezbedne przy niesieniu pomocy
- CUKRZYCA —
OP\EK\AN (] Podaje numery kontaktowe na wypadek wystgpienia
sytuacji nagtych. QN
(] Podaje informacje o porach przyjmowania przekgsek/
positkow przez ucznia.
1 Informuje szkote o wszelkich zmianach w planie opieki
nad uczniem.
\ Y
4 )

Na poczatku roku szkolnego organizuje spotkanie z rodzicami/
opiekunem w celu ustalenia planu kontroli cukrzycy.

Pozostaje w kontakcie z rodzicami, aby ustali¢ rutynowy

przebieq dnia dziecka. 1 Gry obrazkowe (na przyktad: z rozsypanych obrazkow utoz

we wtasciwej kolejnosci komiks ,Dzien z zycia Tomka — chtopca

Upewnia sig, Zze posiada numery kontaktowe do rodzicow/ z cukrzyca Typu 17)

opiekundw.

Ustala sytuacje wymadajgce kontaktu z rodzicami/opiekunami.
Wspiera dziecko z cukrzycg podczas pobytu w szkole.
Umozliwia dziecku pomiar cukru we krwi o ustalonych porach.

] Komiksy: (http://www.comiccompany.co.uk/?category=41)

Zapewnia dziecku bezpieczne miejsce do wstrzykniecia
insuliny.

Zapoznaje sie z objawami wystepujgcymi przy spadku/
wzroscie poziomu cukru we krwi.

Wie, jak postepowac z dzieckiem, u ktérego dochodzi do
spadku/wzrost cukru we krwi.

Upewnia sie, ze dziecko z hipoglikemig jest pod kontrolg
i Zze nie zostato pozostawione samemu sobie.

Zapewnia dziecku nieograniczony dostep do wody i do toalety.
\ .

/
{ 1 Jezeli to mozliwe, sygnalizuje nauczycielowi, ze spada mu
\AOZEN poziom cukru.

1 Sygnalizuje, ze nie czuje sie najlepigj.

1 Jezeli tylko potrafi, sam mierzy poziom cukru i wstrzykuje
sobie insuline zgodnie z planem kontroli cukrzycy.

1 Nosi przy sobie w szkole wtasny zestaw do kontroli cukrzycy.

= N
= £
. N
= =
<

N| ra)

1 Nosi przy sobie przekgski na bazie szybko wchtaniajgcych sie
L weglowodanow, na wypadek spadku poziomu cukru we krwi.
V.



http://www.comiccompany.co.uk/?category=41

STRONY INTERNETOWE NOTATKI:
Z MATERIALAMI
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] http://ndep.nih.dov/publications/PublicationDetail.
aspx?Publd=97#main

] http://www.diabeteskidsandteens.com.au/staycoolatschool.html

] https://www.diabetescamps.org/ugc/pade-body/doc/JDRF%20
School%20Advisory%20Toolkit.pdf

PLAN ZARZADZANIE CUKRZNCA W SZKOLE
KONSULTOWANY Nit POTRZERN PAKIETU DLA DZIEC:

] http://www.childrenwithdiabetes.com/d_0g_500.htm
] https://www.cdc.gov/features/diabetesinschool/index.html
] http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf
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http://ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.aspx?PubId=97#main
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http://www.childrenwithdiabetes.com/d_0q_500.htm
https://www.cdc.gov/features/diabetesinschool/index.html
http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf
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PAKIET INFORMACNINY
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CO TO JEST CUKRZYCA?
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+TYP 2 7

1|r

Fyl

Materialy informacyjne
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Podzigkowania:

Materiat powstat we wspdtpracy z Komitetem
Doradczym KiDS w sktadzie:

Monika Arora, Anne Belton, David Cavan, David
Chaney, Daniela Chinnici, Stephen A. Greene,
Agneés Magnen, Angie Middlehurst, Denise Reis
Franco, Nikhil Tandon, Sara Webber.

Koordynacja publikacji: David Chaney,
Daniela Chinnici (kids@idf.org)

llustracje: Frédéric Thonar (Tonu),
www.tonu.be

Projekt graficzny: Olivier Jacgmain
(Szef Publikacji w IDF)
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DIABETES

A5 ISPAD P Associasie

Juvenil

International Society for Pediatric
and Adolescent Diabetes

Prezydent
Miasta Rzeszowa

)'\) Kuratorium
E Uniwersytet Rzeszowski " | Oswiaty

Podmioty wspierajace:

Canadian
Diabetes

Association

Kanadyjskie Stowarzyszenie Diabetologiczne wspiera

projekt pakietu informacyjnego KiDS przygotowanego przez
Miedzynarodowg Federacje Diabetologiczng. Wsparcie ma stuZyc
zorowiu | bezpleczenstwu ozieci z cukrzyca I przyczyniac sie 0o
ich petnego i rownoprawnego uczestnictwa w Zyciv szkolnym, bez
strachu przed wykluczeniemn, stygmatyzacig

lub dyskryminaca.

IDF pragnie wyrazi¢ wdziecznoS¢ za wsparcie
udzielone przez Sanofi w tym projekcie.

A project of the

International Diabetes Federation
\Klds & Diabetes in Schools 4

\NWozm;

Niniejszy pakiet ma zostac uzyty przy okazji
spotkania informacyjnedo i nie powinien
by¢ rozpowszechniany jako samodzielny
materiat. W oparciu o niego szkoty

powinny zorganizowac program edukacji
diabetologiczne;.

W przypadku przektadu pakietu na inne
jezyki lub kulturowych adaptacji jego
treSci prosimy o kontakt z IDF przed
wprowadzeniem ewentualnych zmian.
Adres: communications@idf.org.

Loga IDF, ISPAD oraz Sanofi powinny
pozostac widoczne. Jezeli nowy partner
lokalny wyrazi che¢ wsparcia tego projektu,
wprowadzenie jego logo wymada uzyskania
zgody IDF.

Bedziemy wdzieczni za wszelkie informacje
zwrotne na temat wykorzystania materiatu
oraz za zdjecia ze spotkan informacyjnych.

Pakiet udostepniany jest nieodptatnie.

Internationa
Diabetes
Federation

SANOFI v
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SPIS TRESCI

\Nprowao\wme

] Co to jest cukrzyca?
Dzien z zycia Tomka - chtopca z cukrzycg typu 1

(] Co to jest cukrzyca typu 1?

(] Co to jest cukrzyca typu 2?

(] Dlaczego nalezy zapobiedac cukrzycy i jg kontrolowac?
(] Dlaczeqo tak wazny jest zdrowy tryb zycia?

(] Jak dbac o zdrowie: wtasciwa dieta, duzo ruchu!

(] Strony internetowe z materiatami

MATERIALY bo LINFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotACH

WPROWADZENIE

Ponizszy pakiet materiatdw KiDS pokazuje, w jaki sposdob lepiej dostosowac
Srodowisko szkolne do potrzeb dzieci z cukrzyca. Jest to narzedzie
uSwiadamiajgce i informacyjne stworzone po to, aby pokazac, czym jest cukrzyca.
Pakiet ma wytgcznie charakter informacyjny.

Pakiet nie moze 2astgpowné porady spe@alist@w—diabeﬁo\og@w.

Y
QD

Swiadomosci na temat cukrzycy
w Srodowisku szkolnym

Poprawa jakosci zycia dzieci z cukrzycg
w szkotach oraz walka z dyskryminacjg

o
Ny : :
N Podnoszenie poziomu
<
S
O

Wsparcie nauczycieli w tematyce
cukrzycowej i promowaniu
zdrowedo stylu zycia

~
D\aowg)o hiebieskie k6tko?

Ikonke zaprojektowano w ramach apelu
0 zjednoczenie sie w walce z cukrzyca.
To symbol poparcia dla rezolucji
cukrzycowej ONZ. Kolor niebieski
symbolizuje niebo. Jest to rowniez kolor

QIagi ONZ. y

MATERIALY bO INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH 3



COTO JEST CUKRZYCA?

Dzien 2 2ycia Tomka - ohTopoa 2 cukrayea tyou |

= SZKOLA

TOMeK

PZIEN POBRY TOMKU!
JAK SIE SPALO?

A PRZY OKAZJi-- SPRAWDZIEES
POZIOM CUKRUZ

I

ae,

TR R

+++« TRZEBA
SIE UBRAC
(=)
o
o

CZESE TOMKW
IDZIESZ POGRAC W PIKE

e —

4 MATERIALY b0 INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotACH MATERLALY b0 INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOtACH 5



NO POBRZE,
CZAS NA WE,

CZ
W sZK

JUZ IDE MUSZE TYLKD
ZMIERZYC CUKIER-

eS¢ TOMKW
OLE WSZYSTKO

.se ZEBY MiEC
WIECES CZASU
NA DESKOROLKE

MATERIALY Do INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH

O0STATNI POMIAR
CUKRU

MATERLALY bO INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH
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COTO JEST CUKRZYCA CO TO JEST CUKRZYCA
TYPU 1? TYPU 27

Cukrzyce typu 2
diagnozuje sie, gdy organizm
nie produkuje insuliny w ilosciach
wystarczajacych do jego prawidtowe]
pracy lub gdy komorki nie reaguja
na insuline w sposdb prawidtowy.
Zjawisko to nazywane jest
insulinoopornoscia. Z tego powodu
organizm nie jest w stanie
kontrolowac ilosci
cukru we krwi.

Cukrzyca typu 1 jest
diagnozowana wowczas, gdy trzustka
przestaje produkowac insuline. Jest to
choroba autoimmunologiczna,
CO 0znacza, ze wtasny uktad odpornosciowy
atakuje trzustke, niszczgc komaorki
wytwarzajgce insuline. Z tego powodu
ordganizm nie jest w stanie kontrolowac
poziomu cukru we krwi.

Cukrzyce typu 2
dioghozije Sig U deieci
w Yoshace liczbie krajow.
W Stanach Zjednoczonych
o % praypadek. cukrzyoy typu 2
jest o\m%nowwm\g W 0s6b ponize

1% roku 2ycia.

Cukrzyca moze sig
rozwingé U dziecka w kazdym
wieku, w fym takze
U hiemowlaka lub raczkujaceqo
malucha. Cukizyca fypu |
czgsto rozwija sig szybko
i Je'w\i hie zostanie wozednie
w\mghowwm\a moze
m%mmc igom.

0BJIRWN:

W przeciwienstwie do cukrzycy
typu 1, w cukrzycy typu 2 objawy
majg czesto tagodny przebieg lub
nie wystepujg. Wtasnie dlatego tak

trudno jest jg wykryc.

\

Najczestsze objawy fo:

OSEABIENIE
ZMECZENIE

MATERTALY bo LNFORMOWANIA 0 CURRZYCY W SZKotACH

MATERIALY b0 LNFORMOWANLA 0 CUKRZYCY W SzKotAcH 9



DLACZEGO NALEZY DLACZEGO TAK WAZNY
ZAPOBIEGAC CUKRZYCY JEST ZDROWY TRYB
| JAK JA KONTROLOWAC? ZYCIA?

p
PONIEWAZ  CUKRZNCA (\ { ABN ZAOBIE RO
Mo'z& PROWADZIC, DO:

é R

\r Uszkodzenia
NIC NIE WIDZE... | siatkowki
\ \

Prob\emow w
s’fopamn

S s
. """ e " -
SR

ZLEMU CHOROBOM SERCA
SAMOPOCZUCIV

10 MATERLALY b0 LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOLACH A 1 oA ke o et 11
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JAK DBAC 0 ZDROWIE?
WLASCIWA DIETA

Istrieje wiele: dowodéw na o, 2e 2miana STyl 2uci
pomaga mpo\oie%aé cukrycy typu 2.

Warto pamietac o zachowaniu tych proporcji w komponowaniu
codziennych positkow.

MATERIALY Do INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH

JAK DBAC 0 ZDROWIE?
DUZO RUCHU!

Zdrowa dieta musi byé wsparta regularnym
wysitkiem fizycznym, ki6ry kontroluje poziom
kalorii i woge.

K ZAOZAG SIE RUSZAC?

L1 wyprobuj rézne dyscypliny i wybierz te, ktérg lubisz

(] Ustal reqularne pory aktywnosci fizycznej, wpisz sport w swoj
codzienny kalendarz

(1 Spedzaj mniej czasu przed ekranem (telewizora, komputera itd.)
a wiecej na zabawie z innymi dzie¢mi

(1 Pokonuj droge do szkoty na piechote
[l Zamiast windy wybieraj schody

] Naucz sie jezdzi¢ na deskorolce, rowerze lub chodz
zamiast korzystac z podwiezienia

] Wyprowadzaj psa wspdlnie z rodzicami

L1 Wytacz telewizor,
smartfon lub komputer i spedzaj
wiecej czasu na zabawie z innymi
dziecmi

(1 Badz aktywny/aktywna: éwicz co
najmniej przez 30 minut dziennie!

1 Cwicz z przyjaciotmi

MATERLALY bo LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SzkotAcH 13



STRONY INTERNETOWE NOTATKI:
Z MATERIALAMI

(] http://ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.
aspx?Publd=97#main

] http://www.diabeteskidsandteens.com.au/staycoolatschool.html

] https://www.diabetescamps.org/ugc/padge-body/doc/JDRF%20
School%20Advisory%20Toolkit.pdf
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Pakiet informacyjny dia RODZICOW
DZIECL Z QUKRZNOA
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Materialy informacyjne
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Podzigkowania:

Materiat powstat we wspdtpracy z Komitetem
Doradczym KiDS w sktadzie:

Monika Arora, Anne Belton, David Cavan, David
Chaney, Daniela Chinnici, Stephen A. Greene,
Agneés Magnen, Angie Middlehurst, Denise Reis
Franco, Nikhil Tandon, Sara Webber.

Koordynacja publikacji: David Chaney,
Daniela Chinnici (kids@idf.org)

llustracje: Frédéric Thonar (Tonu),
www.tonu.be

Projekt graficzny: Olivier Jacgmain
(Szef Publikacji w IDF)
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A}ﬁ? ISPAD D Associagio
n de Diabetes

International Society for Pediatric juvenll

and Adolescent Diabetes

J

E Uniwersytet Rzeszowski

D

DIABETES

Prezydent
Miasta Rzeszowa

o

Kuratorium
Oswiaty

w Rzeszowie

Podmioty wspierajace:

Canadian
Diabetes

Association

Kanadyjskie Stowarzyszenie Diabetologiczne wspiera

projekt pakietu informacyjnego KiDS przygotowanego przez
Miedzynarodowa Federacje Diabetologiczna. Wsparcie ma stuzyc
zorowiu | bezpleczeristwu oziecl z cukrzyca I przyczyniac sie 0o
ich petnego i rownoprawnego uczestnictwa w Zyciv szkolnym, bez
strachu przed wykluczeniem, stygmatyzacig

lvb dyskryminaca.

IDF pragnie wyrazi¢ wdziecznoS¢ za wsparcie
udzielone przez Sanofi w tym projekcie.

A project of the
International Diabetes Federation

Kids & Diabetes in Schools

WWozm;

Niniejszy pakiet ma zostac uzyty przy okazji
spotkania informacyjnedo i nie powinien
by¢ rozpowszechniany jako samodzielny
materiat. W oparciu o niego szkoty

powinny zorganizowac program edukacji
diabetologiczne;.

W przypadku przektadu pakietu na inne
jezyki lub kulturowych adaptacji jego
treSci prosimy o kontakt z IDF przed
wprowadzeniem ewentualnych zmian.
Adres: communications@idf.org.

Loga IDF, ISPAD oraz Sanofi powinny
pozostac widoczne. Jezeli nowy partner
lokalny wyrazi che¢ wsparcia tego projektu,
wprowadzenie jego logo wymada uzyskania
zgody IDF.

Bedziemy wdzieczni za wszelkie informacje
zwrotne na temat wykorzystania materiatu
oraz za zdjecia ze spotkan informacyjnych.

Pakiet udostepniany jest nieodptatnie.

MATERLALY bo LNFORMOWANLA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH
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SPIS TRESCI

Wprowadzenie
(] Co to jest cukrzyca?
Dzien z zycia Tomka - chtopca z cukrzycg typu 1
(] Co to jest cukrzyca typu 1?
1 Mity o cukrzycy
(1 Jakie informacje jako rodzic mam przekazac personelowi szkolnemu?

(] Co nalezy wiedzie€ o niskim poziomie cukru we krwi?
Przyczyny, objawy i zasady postepowania

(] Co zrobic, gdy dziecku spada poziom cukru we krwi?

(] Co nalezy wiedzie€ o podwyzszonym poziomie cukru we krwi?
Przyczyny, objawy i zasady postepowania

(] Co zrobic, gdy dziecku rosnie poziom cukru we krwi?
(] Co nalezy wiedzie¢ o uprawianiu sportu przy cukrzycy?
(] Jak dobierac zajecia pozaszkolne?

(] Dlaczedo tak wazny jest zdrowy tryb zycia?

(] Jak dbac o zdrowie: wtasciwa dieta, duzo ruchul!

Zalpczniki

(1 Plan kontroli cukrzycy

] Wskazowki postepowania z dziecmi z cukrzycg w szkole
(] Strony internetowe z materiatami

MATERIALY Do INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH

WPROWADZENIE

W szkole dzieci uczg sie czym jest cukrzyca. Ponizszy pakiet informacyjny zostat
przygotowany dla rodzicow/opiekunéw dzieci z cukrzyca typu 1. Pokazuje, w jaki
sposdb mozna lepiej dostosowac srodowisko szkolne do potrzeb takiego dziecka.

Pakiet nie moze zastepownd pomo\g spe@ahs’mw—diabe’ro\o%o’w.

cX-

3
S

N
Q.
5

Pokazanie rodzicom,
jak zaangazowac szkote
w codzienng kontrole cukrzycy ich
dziecka

Q Przedstawienie wskazowek dotyczgcych
O kontrolowania cukrzycy u dziecka w szkole

Przedstawienie proponowanego planu
kontroli cukrzycy pomadgajgcego
rodzicom i nauczycielom w jak

najlepszym uwzglednieniu
potrzeb dziecka

-

Ikonke zaprojektowano w ramach apelu
0 zjednoczenie sie w walce z cukrzyca. To
symbol poparcia dla rezolucji cukrzycowej
ONZ. Kolor niebieski symbolizuje niebo.

Jest to rowniez kolor flagi ONZ.

\,

Dlaczego hiebieskie kétko?

.

MATERLALY bo LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotACH
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CO TO JEST CUKRZYCA?

D2ien 2 2ycia Tomka - chiopea 2 cukrzyea tyou |

= S7K0LA
TOMEK

A PRZY DKAZJS-.- SPRAWDZIEES

POZIOM CUKRU?

I

RODZICE bZIECL Z CUKRZYCA
Y4Z¥3N) Z 13124 301240Y

CZESE TOMKW
IDZIESZ POGRAC W PIKE

4 MATERLALY bo LNFORMOWANIA 0 CURRZYCY W SZKotACH MATERLALY Do LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH 5
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NO POBRZE,
CZAS NA WE,

JUZ IDE MUSZE TYLKD
ZMIERZYC CUKIER-

MATERIALY Do I\NFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH

CZES¢ TOMKW

I W SZKOLE WSZYSTKO

ese ZEBY MiEC
WIECES CZASU
NA DESKOROLKE

O0STATNI POMIAR
CUKRU

MATERLALY Do LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH
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COTO JEST CUKRZYCA
TYPU 1?

Cukrzyca typu 1 jest
diagnozowana wowczas, gdy trzustka
przestaje produkowac insuline. Jest to
choroba autoimmunologiczna, co oznacza,
ze wtasny uktad odpornosciowy atakuje
trzustke, niszczgc komarki wytwarzajgce
insuline. Z tego powodu ordganizm nie
jest w stanie kontrolowac poziomu
cukru we krwi.

Gukrzyca moze Sig rozwingé
W deiecka w kazdym wieku, takae
U hiemowlaka lub mozkujqoe%o malucha.
Cukrayca fypu | czesto rozwija sie
saybko 1 jezeli nie 20stanie
wezedhie zdm%hozowana)
moze w%m‘wé e,

8 MATERTIALY Do LNFORMOWANLA 0 CUKRZYCY W SZKotACH

MITY O CUKRZYCY

Ouiz - Prawda c2y falsz?

Prawda czy fafsz?
Cukrzyea pojawia Sig, %0\9
Jemy 24 duzo cukry

FALSZ: Dzieci chorujg na cukrzyce
typu 1 poniewaz ich organizm
przestaje produkowac insuline.
Przyczyng cukrzycy nie jest
spozywanie zbyt duzej iloSci cukru.
W przypadku cukrzycy typu 2

ten czynnik moze miec€ znaczenie,
poniewaz spozywanie zbyt

duzej iloSci cukru (lub zywnosci
zawierajgcej cukier, np. cukierkow
czy napojow gazowanych) moze
prowadzi¢ do tycia, a przyrost wagi

moze powodowac cukrzyce typu 2.

N —

N —

Prawda c2y falsz?
(/Mkmgog hie powivmi
\Apmwmc gpor’m

FAtSZ: Sport jest wazny dla
kazdego dziecka, z cukrzycg czy
bez. Aktywnos¢ fizyczna daje

wiele korzysci. Pozwala dziecku
zachowac zdrowie i sprawnosc¢ oraz
rownowazy poziom cukru we krwi.

Prawda cz2y fafsz?
Cukraycq mozing
Slg 20v0216

FAYSZ: Cukrzyca nie jest chorobg
zakazng, wiec nie mozna sie nig
zarazic.

Prawda c2y fols2?
Dzieci 2 oukirzycq hie Mmoga
Y\i%dg jest sToo\gOzg

FALSZ: Dzieci chorujgce na cukrzyce
moga jeS¢ stodycze w ramach
zrownowazonej i zdrowej diety.
Podobnie jak kazdy z nas, chory

na cukrzyce nie powinien jesc zbyt
duzo stodyczy, ktore niszczg zeby

i nie zawierajg zbyt wielu witamin

i mineratow.

N—
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JAKIE INFORMACJE JAKO CO NALEZY WIEDZIEC
RODZIC MAM PRZEKAZAC O NISKIM POZIOMIE
PERSONELOWI CUKRU WE KRWI?
SZKOLN EMU? Hipaglikemia, czyli niski poziom cukru we krwi

.
NG RZNUZINY:

4 . L ) Cukier we krwi moze spadaé
..powinno 2jadaé obiad . powodur P

0 okreglonej porze i miet
§ J ¥ . Zbyt duzej iloSci insuliny we krwi
c20s, by spokojnie

dokoncazyé posifek

DZIECKO Z GUKRZNOA
™R L.

rw) -4
>N <
g X
= |
(] <r
N o
)

5 e
N N
" e
8 2
N D
3

&z 5=

Zbyt matej ilosci weglowodanow

Nieplanowanych zajec
fizycznych i aktywnosci

Przegapienia lub opdznienia

...moze uczestniczyl we
positku/przekaski

wszystkich zgjeciach
sporfowych (WF) i w 2qjeciach
pozaszkolnych (wycieczki,
obozy, wizyty itd.)

|

e . )
...czasami moze odczuwal

spadek. cukru, czyi
hipo%\ikemi@) kforg nalezy

..ma re%u\\arv\ie mier2yé
poziom cukru we krwi

...powmv\o
miet swoboo\v\g
| nieograniczony dostep

) POCENIE SIE NIEOSTRE
kontrolowat ) do wody i foalety WIDZENIE

\

..U ws’rmgkiwaé sobie
insuling w-bezpieczinym
mi@sou ) w\%omj porze

p
..m0ze po’rrwloowmé
prwkqski poz4 Wyzhaczonymi

porami - posifkgw PODENERWOWANIE ROZS TRZESIENIE

SZYBSZY PULS BOLE Growy osmsl

ZMECZENIE

\

10 MATERIALY DO LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOLACH MATERLALY bo ILNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZkotAcH 11



CO ZROBIC, GDY DZIECKU CO ZROBIC, GDY DZIECKU
SPADA POZIOM CUKRU SPADA POZIOM CUKRU
WE KRWI? WE KRWI?

Jak postepowac w pmgpadkv\ hiPO%\ikemii/ Jak. postepowaé w praypadku hipoglikemii/ niskieqo
hiskiego poziomu cukru we Krwi? poziomu Cukru we krwi?

2 g
<>
N
Q£ =
> o
(] <r
E o
—
e a)
N N
- e
3 3
S Q
S
ol S

Kiedy dochodzi do hipo%\ikemii
nalezy dziafaé szybko:

Popros dziecko o zmierzenie
poziomu cukru, jeSli ma przy sobie

glukometr , ﬁ';;"f"z KAA owgong .
Dziecko powinno jak najszybciej TABLETKACH C :
zjeS¢ szybko wchtaniajgce sie (4-5) (150-ZooHL) NSE.?&:L%M
weglowodany

(zob. nastepna strona)

Wystuchaj dziecka. Nie ignoruj
jego potrzeb ani zaniepokojenia
jego kolegow.

DZIECKO POWINNO NASTEPNIE SPOZYC ZAPLANOWANA SEODK| NAPYY ZELK)
PRZEKASKE LUB POSILEK (75-100ML) (4-5)

Zwro€ uwage na stan przytomnosci dziecka. Jezeli dziecko jest
nieprzytomne, nie wktadaj mu jedzenia do buzi. Natychmiast
wezwij pomoc medyczna.
Po 10-15 minutach popros dziecko aby ponownie sprawdzito

Dopilnuj, by w stanie hipoglikemii dziecko znajdowato si¢ pod poziom cukru. Jezeli jedo poziom jest nadal niski,
kontrola do czasu az poziom cukru sie ustabilizuje. powtérz kuracje

Po 15 minutach nalezy ponownie sprawdzi¢ poziom cukru.

12 MATERIALY DO LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOLACH MATERLALY bo LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZkotAcH 13



CO NALEZY WIEDZIEC CO ZROBIC, GDY DZIECKU
0 PODWYZSZONYM ROSNIE POZIOM CUKRU
POZIOMIE CUKRU WE WE KRWI?

8 KRWI? Jak vadzié sobie 2 podwyzszonym poziomem =
% Hiperglikemia czyli podwyaszony poziom cukru we Krwi UKy ? g
X A
2 ,PRZ%NN# | OBJAWY J Jak postepowac, %o\g roshie poziom 3
o ot ol oukry we krwi?
Zbyt matej ilosci insuliny we krwi Dziecku 2 podwgiszongm poziomem cukru
Spozycia zbyt duzej ilosci m\wg 2lecié, (Abg:

weglowodanéw

Pito duzo wody, zeby sie nie odwodnito
Stresu spowodowanego chorobg
(na przyktad
przeziebieniem lub grypg)

Sprawdzito poziom cukru i powtdorzyto pomiar
za okoto 2 dodziny

Stresu/niepokoju z innych
przyczyn
(na przyktad w zwigzku
z konfliktami w rodzinie
lub sprawdzianami)

Jezeli poziom cukru jest wysoki (15 mmol/l
lub 270 mg/l) nalezy skontaktowac sie
z pielegniarka szkolng lub rodzicami, ktorzy
bedg zasiegac¢ dalszych porad

UWAGA:

Jezeli w cigqu kilku dni sytuacja sie powtorzy, nalezy
zgtosic ten fakt prowadzgcemu dziecko zespotowi
diabetologicznemu.

CZESTE OPPAWANIE
MoCZU

14 MATERIALY Do LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotACH MATERLALY DO INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOLACH 15



CO NALEZY WIEDZIEC JAK DOBIERAC ZAJECIA
0 UPRAWIANIU SPORTU POZASZKOLNE?
PRZY CUKRZYCY?

Moge: brac wdziaf
we wszystkich zqjeciach

POZO\SZKO\Y\UCV]. MQ@j nauczyciel
powinien jak najszybciej
poinformowac o nich rodzicow

kktywnosé fizyozna to jeden
2 kluczowych czynnikow
konfroli cukrzyoy.
Po uwzglednieniu kilku

g g
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N
QL [y
£ o=
(] <r
N o
)
§ e
N N
" e
S 3
a Q
3
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a h szczegolnych potrzeb i wtgczyc ich w planowanie,
Czas i intensywnoscé dziecko z cukrzycg moze szczegolnie jezeli bede
aktywnosci fizycznej wptywa brac udziat we wszystkich nocowac poza domem.
na poziom cukru we krwi. dostepnych w szkole
Aby unikac epizodéw zajeciach sportowych.
spadku cukru, dziecko
Z cukrzycg moze \ y

preed, w trakcie lub

pO 2konczeniu Gwiczen

potrzebowat dodatkowe)
preekaski.

4 N

Wszyscy uczniowie z cukrzycg
powinni by¢ wyposazeni w

Pakiet hipo%\ikemiozhg

Labieram ze sobg:

w zatgczniku)

] pakiet cukrzycowy,
z glukometrem, insuling
oraz zrodtem cukru

4 N

] przekaske lub napoj
z szybko wchtaniajgcymi
sie weglowodanami na
wypadek hipoglikemii

Jezeli u dziecka pojawiajg
sie objawy spadku cukru lub
ma uczestniczyC w zajeciach

i ] dodatkowe przekaski na >l 2
spo.rt.ow.\/.ch trwajq;ych St chuny Gited s Jezeli bede nocowac poza
dtuzej niz 40-45 minut, opozniat Lub qdybyEmy domem to musze miec warunki

POWINNO WCzeshiej spmwo\zic uprawiali wiecej sportu aby r_n()c samemu vv;trzyknqé
poziom cukru we Krwi. niz zazwycza) sobie insuline lub rodzice ustalg
L1 butelke wody kto mi jg poda.
\ y

N —
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DLACZEGO TAK WAZNY JAK DBAC 0 ZDROWIE?
JEST ZDROWY TRYB WLASCIWA DIETA

ZYCIA? Isthigje wie/\e/. o\ov\foo\éw ha 10, 2e zmiana syl 2ycia
pomaga wpoble%ac cukraycy typu 2.

{ ABN ZAPOBIE A

z g
<>
N
5 =
> o
= <>
N =
)
X o
N
5 o
< a3
2 (
3
2 S

7%

ZLEMU CHOROBOM SERCA Warto pamietac o zachowaniu tych proporcji w komponowaniu
SAMOPOCZUCIU codziennych positkow.

18 MATERIALY b0 INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOEACH MATERLALY Do INFORMOWANIA O CURRZYCY W SzkorAcH 19



ZMACUINK |

PLAN KONTROLI CUKRZYCY
Wypelnia rodzic ub opiekuin prawny

JAK DBAC 0 ZDROWIE?
DUZO RUCHU!

Zdrowa dieta musi by¢ wsparta vegularnym
wygifkiem  2ycznym, ki6ry kontroluje poziom
kalorii i wage.

Imie i nazwisko dziecka:

Data urodzenia:

Imie matki:

Imie ojca:

WK ZAOZAC SIE RUSZAC?

L1 wyprobuj rézne dyscypliny i wybierz te, ktdrg lubisz

Wiek dziecka w chwili

%" 3
<>
N
£ =
> o
(] <r
N o
—
§ e
N N
o e
s =
N D
S
< S

diagnozy:
(1 Ustal reqularne pory aktywnosci fizycznej, wpisz sport
w swo0j codzienny kalendarz
(] Spedzaj mniej czasu przed ekranem (telewizora, komputera e ~

itd.) a wiecej na zabawie z innymi dziecmi

N\Amerg kKontak Towe

L1 Pokonuj droge do szkoty na piechote

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
. . . . I
1 Zamiast windy wybieraj schody ! (Nalezy wpisa¢ numery w zalecanej kolejnosci kontaktu i wskazaé, czy jest to numer
1 Naucz sie jezdzi¢ na deskorolce, rowerze lub | rodzica, znajomego, czy opiekuna oraz czy jest to numer domowy, czy do pracy.
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
1

chodz zamiast korzystac z podwiezienia Nalezy rowniez odnotowac, czy dana osoba moze zgodnie z prawem podejmowac

. P decyzje w sytuacjach nagtych).
(] Wyprowadzaj psa wspolnie
z rodzicami

Numer  Nazwisko Roo\z@' m\agi Loka\im@a w prowny

1.
2.

3,
\ .

Lekarz pie/rwsw%o kontaktu:

Nazwisko Telefon

L] Wytacz telewizor,

smartfon lub komputer . . . . N

i spedzaj wiecej czasu na zabawie \Y\Y\l PY‘O\(}OWY\I(}Q ST\AZbg ZdTOWlO\: =

z innymi dziecmi %

(] Badz aktywny/aktywna: éwicz N
co najmniej 30 minut dziennie! Nazwisko Telefon 3
L1 Cwicz z przyjaciotmi Nazwisko Telefon =

20 MATERIALY DO LNFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKOLACH MATERLALY INFORMACYINE O CUKRZYCY DLA Szkée 21



MONITOROWANIE : WZROST POZIOMU CQUKRW:

Standardowe pory kontroli poziomu cukru: Jezeli poziom cukru wzrasta powyze] , alezy:
D Rano D W potudnie
[:' Po potudniu [:' W nocy . . ) . ;
] ] Poziom cukry we Krwi WYmMagajacy pomiaru ketondw:
Inne: Inne:

Jezeli poziom cukru wzrasta powyzej nalezy zadzwonic do rodzicow (nr )

Typowe. objowy werostu poziomit cuku fo:

U2y deiecko ma jakies migjsce, w ki6rym chetniej sprawdeq
poziom cukru (pomieszceenie klasowe, gilbinet lekdrsKi itd.)?

o g
b <
N N
QL =
AV4 rn:
>

O <
N o
—

§ e
N ™N
- g
S yay
= =
N I
5 S
fore >

Insuling:
Docelowy preedzial poziomu cukru: oo do
P P Czy bedac w szkole, dziecko musi przyjmowac insuline? [:] TPYK [:l N\E
SPADEK. POZIOMU CUKRV
. _ _ Jezeli dziecko ma przyjmowac insuline o innej porze, prosze podac godzine, iloSC oraz
Jezeli poziom cukru spada ponize , halezy: warunki jej podania:
Jezeli poziom cukru spada ponizej , nalezy 2adzwonic POSILKI

do vodzicow (nr

Czy dziecko bedzie jadato Sniadania/obiady w szkole? [_—_l TPYK [_—_l N\E

Typowe objawy spadku poziomu cukru fo: ey €24 podawane positid beda wymagaty ) TAK - (I NIE

(v, ]

2 £

5 =
N

= =

<t

X a
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AKTNWNOSG FIZNUZNA PRZNJEOIN, SPECIALNE PRZEKASKI | NAPOJEE

C lezy si Wami kontakt C d kazd
sarzememy | oemae st TR ONIE

Jakie sg ulubione zajecia sportowe dziecka?

Czy dziecko bedzie uczestniczyto w zajeciach sportowych w szkole? D TPYK D N\E DOO\O\TKOW@ iY\STTMK(J@ 0\\0\ S'LKOM:

SAMODZIELNA  KONTROLA

Please put an X w kolumnie, ktora najlepiej opisuje zachowanie dziecka:

/

NROLE PRZNPADKI

o) =z
>N <>
N N
QL =
7 a
>

(] <r
N o
)

g e
N N
PN e
S va
= S
N D
S

oz S

Wykonuje  Wykonuje
pod 2 pomocy
kontrolg rodzica

ngom@'e
samodzielnie

Viykoruja

Co Wasaym 2daniem halezy uznaé 2a VW‘%N przgpao\ek?
Yodzice

Naktuwa palec

Wktada pasek do glukometru

Zapisuje wynik

Dostosowuje positki do wyniku

Dostosowuje dawke insuliny do
wyniku

Wie, jakg zywnoS¢ ma ograniczyc

Potrafi wybrac rodzaj positku
i jego ilosc

p
Inne igowv\ia;

Pomaga w planowaniu positkdw

Wybiera miejsce wstrzykniecia
insuliny

Przygotowuje zastrzyk, wybiera
miejsce

Ustala dawke insuliny

Wstrzykuje insuline

Mierzy ketony

= N

= g

S =
N

= =

=g

N| ral

(Adaptacja zgodnie z Zaleceniami w sprawie kontroli cukrzycy u dzieci podczas pobytu w szkole
- Departament Zdrowia Stanu Vermont)
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|
Odczytuje wynik :
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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ZMLAGZNIK 2

WSKAZOWKI DOTYCZACE
POSTEPOWANIA ZDZIECMI
Z CUKRZYCAW SZKOLE

Majac do czynienia w szkole z dziecmi
z cukrzyca, nalezy uwzgledni¢ ponizsze
wskazowki. W przypadku dziecka z cukrzyca
codzienne, rutynowe czynnoSci obejmuja:
kontrole poziomu cukru we krwi oraz godzin
positku, kontrole podawanej insuliny oraz
ilosci aktywnosci fizycznej. Dlatego kazdemu 0
dziecku z cukrzycg nalezy podczas pobytu

w szkole umozliwic:

L] Wiek, w ktérym dziecko potrafi samo
przeprowadzac czynnosci kontrolne,
jest sprawg bardzo indywidualnag
i zr6znicowang. Nalezy uszanowac
mozliwosci i checi dziecka do
wykonywania takich czynnosci.
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Skuteczne kontrolowanie cukrzycy
podczas pobytu dziecka w szkole
wymaga pracy zespotowej dziecka,
rodzicéw/opiekunow, zespotu

L] Sprawdzanie poziomu cukru medycznego oraz samej szkoty.
we krwi;

1 Spozycie dodatkowej dawki cukru Wskazowki do przygotowania skutecznego
w przypadku hipoglikemii; planu kontroli cukrzycy podczas pobytu

’ dziecka w szkole:
L1 Wstrzykniecie niezbednej insuliny;
1 Spozywanie niezbednych przekasek: (] Ustal zasady komunikacji z rodzicami
i lekarzem prowadzgcym dziecka,
] Zjedzenie obiadu o odpowiedniej okresl zasady postepowania

porze, w czasie pozwalajgcym
na spokojne dokonczenie positku;

1 Swobodny i nieograniczony dostep do

U

wody i toalety;

Nieograniczony udziat w zajeciach
fizycznych (WF) oraz w innych
zajeciach pozaszkolnych, w tym takze
w wycieczkach.

Oprocz tego:

0

Zakres samodzielnosci ucznia

w kontroli cukrzycy ustala wspélnie
personel szkoty, rodzic/opiekun i,

w razie koniecznoSci, prowadzacy
zesp6t medyczny.

w nagtych przypadkach i zapisz
wszystkie niezbedne numery
kontaktowe.

Opracuj obowigzujgce w szkole
zasady i procedury podawania lekdow
i postepowania ze sprzetem, np.

z glukometrami i pompami.

Ustal, jakie konkretne dziatania
ma podejmowac personel szkoty
w ramach programu kontroli cukrzycy.

Ustal konkretny plan dziatania

na wypadek epizodow spadku/
wzrostu poziomu cukru u dziecka,
przewidujgcy rowniez dostepnosc
odpowiednich przekgsek i lekow.

Sporzadz liste lekow przyjmowanych
przez ucznia, zaznaczajac te, ktére ma
przyjac podczas pobytu w szkole.

MATERLALY INFORMACYINE 0 CUKRZYCY DLA SZKOk
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00 DO KOZO NALEZN?

-
RODZIC/ OPIEKUN

o 0O 0 O

Zapewnia sprzet i leki niezbedne przy niesieniu pomaocy
medycznej uczniowi.

Podaje numery kontaktowe na wypadek wystgpienia
sytuacji nagtych.

Podaje informacje o porach przyjmowania przekasek/positkdw
przez ucznia.

Informuje szkote o wszelkich zmianach w planie opieki nad
uczniem.

-
PERSONEL SZKOLY

Na poczatku roku szkolnego organizuje spotkanie z rodzicami/
opiekunem w celu ustalenia planu kontroli cukrzycy.

Pozostaje w kontakcie z rodzicami, aby ustali¢ rutynowy
przebieg dnia dziecka.

Upewnia sie, ze posiada numery kontaktowe do rodzicow/
opiekunow.

Ustala sytuacje wymagajgce kontaktu z rodzicami/
opiekunami.

Wspiera dziecko z cukrzycg podczas pobytu w szkole.
Pozwala dziecku na pomiar cukru we krwi o ustalonych porach.
Zapewnia dziecku bezpieczne miejsce do wstrzykniecia insuliny.

Zapoznaje sie z objawami wystepujgcymi przy spadku/
wzroscie poziomu cukru we krwi.

Wie jak postepowac z dzieckiem, u ktérego dochodzi do
spadku/wzrost cukru we krwi.

Upewnia sie, ze dziecko z hipogdlikemig jest pod kontrolg i ze
nie jest pozostawione samemu sobie.

Zapewnia dziecku nieograniczony dostep do wody i do
toalety.

WOZEN

Uod U

U O

Jezeli to mozliwe, sygnalizuje nauczycielowi, ze spada mu
poziom cukru.

Sygnalizuje, ze nie czuje sie najlepiej.

Jezeli tylko potrafi, sam mierzy poziom cukru i wstrzykuje
sobie insuline zgodnie z planem kontroli cukrzycy.

Nosi przy sobie w szkole wtasny zestaw do kontroli cukrzycy.

Nosi przy sobie przekaski na bazie szybko wchtaniajgcych sie
weglowodandw, na wypadek spadku poziomu cukru we krwi.

MATERIALY Do INFORMOWANIA 0 CUKRZYCY W SZKotAcH

o eg

STRONY INTERNETOWE
Z MATERIALAMI

] http://ndep.nih.gov/publications/PublicationDetail.
aspx?Publd=97#main

] http://www.diabeteskidsandteens.com.au/staycoolatschool.html

] https://www.diabetescamps.org/ugc/page-body/doc/JDRF%20
School%20Advisorv%20Toolkit.pdf

PLAN ZARZADZANIA CUKRZNCA W SZKOLE
KONSULTOWANY N& POTRZEEN PAKIETU DLA DZIEC!:

L1 http://www.childrenwithdiabetes.com/d_0g 500.htm
] https://www.cdc.gov/features/diabetesinschool/index.html
] http://www.gnb.ca/0000/pol/e/704AH.pdf

SAPL.DIA.17.08.1498
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PRKIET INFORMACNINY
DLA DZIECH

Materiafy do informowania
0 CUKrzyy w szkolach



Podzigkowania:

Materiat powstat we wspdtpracy z Komitetem
Doradczym KiDS w sktadzie:

Monika Arora, Anne Belton, David Cavan, David
Chaney, Daniela Chinnici, Stephen A. Greene,
Agneés Magnen, Angie Middlehurst, Denise Reis
Franco, Nikhil Tandon, Sara Webber.

Koordynacja publikacji: David Chaney,
Daniela Chinnici (kids@idf.org)

llustracje: Frédéric Thonar (Tonu),
www.tonu.be

Projekt graficzny: Olivier Jacgmain
(Szef Publikacji w IDF)
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Podmioty wspierajace:

Canadian
Diabetes

Association

Kanadyjskie Stowarzyszenie Diabetologiczne wspiera

projekt pakietu informacyjnego KiDS przygotowanego przez
Miedzynarodowa Federacje Diabetologiczna. Wsparcie ma stuZyc
zorowiu | bezpieczeristwu ozieci z cukrzycg i przyczyniac sie 0o
ich petnego i rownoprawnego uczestnictwa w Zyciu szkolnym, bez
strachu przed wykluczeniem, stygmatyzacig

lub dyskryminaca.

IDF pragnie wyrazi¢ wdziecznoS¢ za wsparcie
udzielone przez Sanofi w tym projekcie.

A project of the

International Diabetes Federation
\Klds & Diabetes in Schools 4

\NWozm;

Niniejszy pakiet ma zostac uzyty przy okazji
spotkania informacyjnedo i nie powinien
by¢ rozpowszechniany jako samodzielny
materiat. W oparciu o niego szkoty

powinny zorganizowac program edukacji
diabetologiczne;.

W przypadku przektadu pakietu na inne
jezyki lub kulturowych adaptacji jego
treSci prosimy o kontakt z IDF przed
wprowadzeniem ewentualnych zmian.
Adres: communications@idf.org.

Loga IDF, ISPAD oraz Sanofi powinny
pozostac widoczne. Jezeli nowy partner
lokalny wyrazi che¢ wsparcia tego projektu,
wprowadzenie jego logo wymada uzyskania
zgody IDF.

Bedziemy wdzieczni za wszelkie informacje
zwrotne na temat wykorzystania materiatu
oraz za zdjecia ze spotkan informacyjnych.

Pakiet udostepniany jest nieodptatnie.

Internationa
Diabetes
Federation

SANOFI v
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CO TO JEST CUKRZYCA?

D2ieh 2 2ycia Tomka - chiopea 2 cukrzyeq typu |

PZIEN POBRY TOMKU!
JAK SIE SPALO?

A PRZY OKAZJ-.- SPRAWDZIEES
POZIOM CUKRU?

DZIEKI
MAMD

e

T

... TRZEBA S
SIE UBRA

MATERLALY LNFORMACYINE O CUKRZYCY bLA SZKGE

= S7K0LA
TOMeK
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CZESE TOMKU
IDZIESZ POGRAC W PIKE

MATERLALY INFORMACYINE O CUKRZYCY DLA SZKGt 3



NO POBRZE,
CZAS NA WE,

CZES¢ TOMKW
W SZKOLE WSZYSTKO

JUZ IDE MUSZE TYLKO
ZMIERZYC CUKIER-

O0STATNI POMIAR
CUKRU

4 MATERLALY LNFORMACYINE O CUKRZYCY DLA SZKGE MATERLALY INFORMACYINE O CUKRZYCY DLA SZKGt 9



DLACZEGO TAK WAZNY JAK DBAC 0 ZDROWIE?

JEST ZDROWY TRYB WLASCIWA DIETA
ZYCIA? Istrieje wiele dowodow na to, e zmiana stylu
2ol pomaga mPo\oie%aé cukraycy typu 2.

W HUPERC TALERZ ZDROWECD ZYWIENIA

N @";:.

L2 s 7%

ZELEMU CHOROBOM SERCA Warto pamietac o zachowaniu tych proporcji w komponowaniu
SAMOPOCZUCIU codziennych positkow.

6 MATERLALY INFORMACYINE O CURRZYCY DLA SZKOL MATERLALY INFORMACYINE 0 CURRZYCY DLA SZKOt 7



JAK DBAC 0 ZDROWIE?
DUZO RUCHU!

Zdvowa dieta musi byé wsparta reqularnym
wygifkiem  2ycznym, ki6ry kontroluje poziom
kalorii i wage.

WK ZAOUZAC SIE RUSZAC?

1 wyprébuj rézne dyscypliny i wybierz te, ktdrg lubisz

(] Ustal reqularne pory aktywnosci fizycznej, wpisz sport
w swo0j codzienny kalendarz

] Spedzaj mniej czasu przed ekranem (telewizora, komputera
itd.) a wiecej na zabawie z innymi dziecmi

(1 Pokonuj droge do szkoty na piechote

1 Zamiast windy wybieraj schody

(] Naucz sie jezdzi¢ na deskorolce, rowerze lub
chodz zamiast korzystac z podwiezienia

] Wyprowadzaj psa wspolnie
z rodzicami

L] Wytacz telewizor,

smartfon lub komputer
i spedzaj wiecej czasu na zabawie
z innymi dziecmi

(] Badz aktywny/aktywna: éwicz
co najmniej 30 minut dziennie!

1 Cwicz z przyjaciotmi

MATERLALY LNFORMACYINE O CUKRZYCY DLA SZKGE SAPL.DIA.17.08.1498
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