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Jan Kochanowski
Na zdrowie

Szlachetne zdrowie,
Nikt sie nie dowie,

Jako smakujesz,
Az sie zepsujesz. M
CUKRZYCE

Drodzy Uczniowie!

Oddajemy w Wasze rece broszure, ktéra méwi o zdrowiu. Chcemy Wam
pokazac i wyjasni¢, ze istnieje wiele chordb, jak np. cukrzyca typu 2,
ktérym mozna zapobiec. Pomoze nam w tym np. aktywnosc fizyczna,
zdrowe odzywanie - w tym picie wody, sen czy dobre relacje.

Istniejg tez choroby, takie jak np. cukrzyca typu 1, na ktére nie mamy wptywu
i nie mozemy im zapobiec. Mozemy je jednak skutecznie leczy¢ i kontrolowac.

Z naszej broszury dowiecie sie, ze osoby z r6znymi typami cukrzycy moga
zy¢ aktywnie, uprawia¢ sport i realizowa¢ swoje marzenia!

Mamy nadzieje, ze dzieki tej lekturze wzbogacicie swojg wiedze
o profilaktyce chordb cywilizacyjnych, by cieszy¢ sie dobrym zdrowiem przez
cate zycie.

Bo przeciez... przed Wami cate zycie!
Zyczymy mitej lektury!
Autorzy
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Cukrzyca to choroba, w ktérej poziom glukozy we krwi jest zbyt wysoki*.

Obecnos$¢ nadmiernej ilosci glukozy wcale nie utatwia nam zycia - nie daje nam wiecej energii,
lecz powoduje, ze Zle sie czujemy i zaczynamy chorowact. Jesli nie dbamy o odpowiednie leczenie
cukrzycy lub jej nie kontrolujemy, moze to spowodowac powazne problemy m.in. z praca serca,
nerek lub mézgu.

* Norma poziomu glukozy we krwi wynosi na czczo od 70 do 99 mg/dl (3,9 do 5,5 mmol/l).

Z cukrzycg mozna zy¢ Cukrzyca nie bierze sie Objawem cukrzycy jest wysoki
normalnie, pod warunkiem, z jedzenia duzej ilosci cukru. poziom glukozy we krwi.

ze przyjmujemy odpowiednie

leki, zdrowo sie odzywiamy
i jestesmy aktywni fizycznie.

CUKRZYCA

Cukrzyca nie jest Na cukrzyce choruja W Polsce Wyrazenie: poziom glukozy we
choroba zakazna nie tylko dorosli, na cukrzyce krwi mozemy zastgpi¢ innym,

- nie mozna sie nig ale tez dzieci choruje az bardziej profesjonalnym: stezenie
zarazic. i mtodziez. 3 miliony oséb. glukozy we krwi. Czesto uzywa sie

tez potocznego okreslenia:
poziom cukru we krwi.

0 Insulina to substancja produkowana przez trzustke, czyli narzad znajdujacy sie w gérnej
czesci brzucha. Dzieki obecnosci insuliny nasz organizm zmienia glukoze w energie. Jesli
ten mechanizm zawiedzie, nasze ciato, mimo wysokich wartosci glukozy, wcigz jest gtodne
i potrzebuje energii. Bez insuliny nie mozemy prawidtowo funkcjonowac.




Cukrzyca - choroba o dwoch twarzach

Cukrzyce mozna podzieli¢ na dwa podstawowe typy:
cukrzyce typu 1 i cukrzyce typu 2.

Otytos¢ to przewlekta choroba. Méwimy o niej, gdy w organizmie jest za duzo tkanki ttuszczowe,;.
Nieleczona otyto$¢ moze prowadzi¢ do kolejnych choréb, takich jak np. cukrzyca typu 2, ktére
mogg wystapic juz u mtodych osoéb.

Nadwaga to stan zbyt wysokiej masy ciata, ktéry moze prowadzic¢
do otytosci. Aby odrézni¢ nadwage od otytosci, korzystamy z r6znych
wskaznikéw, ktdre pomagajg oceni¢ mase ciata i ilos¢ tkanki ttuszczowej.

CZY WIESZ, CZYM JEST BMI?

BMI, czyli wskaznik masy ciata, to narzedzie, ktére
pomaga oceni¢, czy masz prawidtowg mase ciata.
Oblicza sie go, dzielgc mase ciata w kilogramach przez
wzrost w metrach podniesiony do kwadratu.

CO MOWI NAM BMI? ®
- Niskie BMI: Moze oznaczac, ze masz zbyt niskg mase

ciata w stosunku do Twojego wzrostu.

- Prawidtowe BMI: Oznacza, ze Twoja masa ® ®)

ciata jest odpowiednia dla Twojego wzrostu.

- Wysokie BMI: Moze oznacza¢, ze masz nadwage

lub otytosc. .

Diabetolog - lekarz, ktory leczy pacjentéw z cukrzycg. Leczeniem oséb z cukrzycg moze
zajmowac sie takze lekarz internista/rodzinny.

Diabetyk - osoba chorujgca na cukrzyce, cho¢ poprawng formg jest okre$lenie osoba

Z cukrzycq.

CUKRZYCA ™PU1

nie mamy wptywu na to, y )
czy na nig zachorujemy

@ daje charakterystyczne i nasilone
objawy

@ organizm w ogdle nie produkuje
insuliny

® diagnozowana jest gtéwnie
u dzieci i mtodziezy

CUKRZYCA ™PU2
przyczynia sie do niej choroba
. otytosciowa, nieprawidiowy styl

zycia: niezdrowe jedzenie i brak
aktywnosci fizycznej

@ czesto jest wykrywana przypadkiem,
przy okazji innych badan

® organizm nie wytwarza wystarczajgco
duzo insuliny albo nie dziata ona
prawidtowo

®  doniedawna byta diagnozowana
gtéwnie u dorostych. Dzisiaj chorujg na
nig réwniez dzieci i mtodziez

O

Pamietaj! Nie ma ,lepszej” ani ,gorszej” cukrzycy! Zaréwno cukrzyca typu 1,
jak i cukrzyca typu 2 wymagajg od chorego systematycznych kontroli u lekarza,
prowadzenia zdrowego stylu zycia, odpowiedniej diety i regularnych ¢wiczen fizycznych.
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Krotka historia

o cukrze i samochodzie,
czyli skad sie bierze cukrzyca?

Cukier, ktérym tez jest glukoza, dla naszego organizmu jest jak paliwo dla samochodu.
To dzieki niemu nasze ciato ma energie i site, ktéra pozwala mu na rozwigzywanie zadan na
lekcjach oraz bieganie i skakanie na placu zabaw. Cukier wedruje w naszym organizmie razem
z krwia. Aby cukier docierat do kazdego miejsca w naszym ciele, potrzebne sg tak samo jak

w samochodzie kluczyki, ktére potrafig te miejsca otworzyc¢.

Tym kluczykiem w naszym ciele jest wspomniana juz wczes$niej specjalna substancja:

insulina. Chorym na cukrzyce brakuje wtasnie insuliny, bez ktérej nasze ciato nie moze by¢
zasilane glukoza, wiec nie dziata prawidtowo i nalezy mu poméc.

Najczestsze objawy CUKRZYCY U1
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CZESTE UTRATA MASY CIALA, CIAGLE UCZUCIE
ODDAWANIE MOCZU CHOCIAZ SIE NIE PRAGNIENIA
ODCHUDZAMY
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POGORSZENIE ZMECZENIE
WIDZENIA I SENNOSC




Najczestsze objawy CUKRZYCY TPV 2
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CZESTE TRUDNE GOJENIE NADMIERNY
ODDAWANIE MOCZU SIE RAN APETYT
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INFEKCJE, CZESTO W ZMECZENIE
OBREBIE SKORY I OSLABIENIE

Narzgdy najbardziej narazone na skutki
niewtasciwie kontrolowanej cukrzycy
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Cukrzyca jest chorobg, ktéra nie boli, a mimo to powoduje uszkodzenia wielu narzgdéw.




Zyj zdrowo! Zapobiegaj cukrzycy typu 2,
nadwadze i chorobie otytosciowe]

Osoby z cukrzyca typu 1 nie majg wptywu na pojawienie sie choroby, ale cukrzycy typu 2,
nadwadze i chorobie otytosciowej zazwyczaj mozemy zapobiec. Jak to zrobi¢?

)

by .

RUSZA) SIE DBA) O TO, CO JESZ WYSYPIA] SIE
badz aktywny fizycznie i nie unikaj stodyczy, napojéw chodz spa¢€ o statej
opuszczaj lekcji WF-u stodzonych i solonych porze. Spij minimum
przekasek. Codziennie jedz 8-9 godzin

3 porcje warzyw
i 2 porcje owocéw

® »

PAMIETA) O PICIU WODY JESLI CZUJESZ SIE GORZE) NIZ ZWYKLE,

codziennie pij co najmniej powiedz o tym zaufanej osobie dorostej
1,5 litra, czyli ok. 6 szklanek

8. o) B

Jedne z najbardziej lubianych przez dzieci czujemy sie dobrze i nie chorujemy.
rodzajéw stodyczy. W nadmiernych iloSciach W dobrym stanie pomaga je utrzymac ruch
powodujg préchnice i inne choroby. oraz jedzenie warzyw i owocéw.
To wazna substancja, produkowana przez 6. Tak nazywa sie osobe chorg na cukrzyce.
trzustkg. 7. Dokoncz powiedzenie: ,W zdrowym ciele,
Narzad, ktoéry wytwarza insuline. zdrowy..."

. Jest kluczowy dla naszego zdrowia 8. Dokoncz zdanie: ,Cukrzyca to powazna...”

i dobrego samopoczucia. Kojarzy sie
z graniem w pitke czy placem zabaw.

To najwiekszy ,skarb”, jaki mamy. Musimy
o nie dba¢ codziennie, bo dzieki niemu
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Autor: Agnieszka Fraczek

Razem razniej
oswajac cukrzyce!

Opowiesc¢ o Danielu i jego klasie

Siedzieli w klasie ze smetnie pozwieszanymi gto-
wami.

- A to feler! - mamrotat pod nosem Janek.

- Teraz bede sam? W fawce i w ogdle? - martwit

sie Olek, najlepszy kumpel Daniela.

- Chlip, chlip... - pochlipywata Zosia.

Zeskanuj kod QR i postuchaj bajki:

A jeszcze kilka chwil wczesniej byto im tak weso-
to! Zsuneli tawki pod $ciane i catg klasg usadowili
sie na miekkich kolorowych poduchach. Uwaznie
$ledzili mapy i z zainteresowaniem wpatrywali sie
w zdjecia, ktére pan Marek roztozyt na podtodze.
- Zobaczcie - powiedziat, stukajgc flamastrem
w najwiekszg fotografie - tu pod tym debem
zrobimy sobie piknik. Przypomne jeszcze wa-
szym rodzicom, zebyscie wzieli do picia cos$ cie-
ptego, najlepiej herbate w termosie. Tylko...
- ... tylko niestodzong! - dokonczyli chérem.

Wszyscy wiedzieli, ze pan Marek miat bzika
na punkcie zdrowego odzywiania i wtasciwego
stylu zycia. Zresztg sam tak moéwit: ,mam bzika”",
powtarzat, albo: ,trafit sie wam, dzieciaki, zbziko-
wany wychowawca!”. Miedzy innymi dlatego cze-
sto zabierat swojg klase na wycieczki piesze albo
rowerowe. Na wiosne mieli sie wybra¢ na praw-

dziwy sptyw kajakowy!

- Jak myslicie, ile ten dgb moze miec lat? Tyle co
wy? Tyle co ja? A moze jest starszy niz ja?

- Jeszcze starszy? - wtracit kto$ wesoto.

- To niemozliwe! Wychowawca parsknat Smie-
chem, a potem z udawanym oburzeniem pogro-
zit zartownisiowi palcem.

- Bo wiecie, deby to niezwykte drzewa... nie dajg
sie przeciwnosciom losu. Niektére z nich chorujg
- to sie zdarza wszystkim: ludziom, zwierzetom,
roslinom - ale mimo to rosng dalej i zyjg setki lat.
Bedziecie mogli dotkng¢ tego starego drzewa,
oprzec sie o nie, pogadac¢ z nim, postucha¢, co
zaszumi w odpowiedzi.

Opowiadat, a z emocji az nie magt usiedzie¢ na
swojej poduszce. Bo pan Marek, tak samo jak
oni, uwielbiat wycieczki.

- A kiedy juz sie nagadamy z debem, najemy
i napijemy...

- ...iwysiusiamy! - przerwat mu Daniel, a cata kla-
sa rykneta Smiechem. No tak, Daniel nie mogt zy¢
bez picia i na kazdej (tak, tak - na kazdej lekc;ji!)
biegat do toalety.

- Niech ci bedzie - odpowiedziat z nieodtgcznym
usmiechem na brodatej twarzy wychowawca
- zdrowy cztowiek musi i pi¢, i siusia¢! No wiec
kiedy sie najemy, napijemy i wysiusiamy, powe-
drujemy dalej, az do zrédta rzeki. Tej samej, kto-

rg wiosng przemierzymy na kajakach. Po drodze

pokaze wam czarci gtaz, tego olbrzyma, o ktérym
opowiadatem wam w zeszlym tygodniu, pamie-

tacie?

A potem Daniel Zle sie poczut... Bardzo zle! Zaczat
co$ mowi¢, ale brzmiato to tak dziwnie, ze nikt
nic nie zrozumiat. Wstat z takim trudem, jakby
w kieszeniach dzwigat gtazy ciezsze niz ten,
o ktérym wspomniat pan Marek. Oddychat
gtosno, a po twarzy ptynety mu strumyki potu.

Potem wszystko dziato sie juz bardzo szybko:

fog
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w klasie zaroito sie od dorostych - kto$ wezwat
pielegniarke i pana Piotrka, wuefiste, bo cata
szkota wiedziata, ze jest nie tylko nauczycielem,
ale takze ratownikiem medycznym. Kto$ zadzwo-
nit do rodzicéw Daniela, kto$ uspokajat bladg

z przejecia Zoske.

Wreszcie Daniel znikngt za drzwiami gabinetu
pielegniarki, a w klasie zrobito sie jako$ dziwnie
pusto. Wychowawca méwit co$ cicho, wspominat
chyba o szpitalu, Bartek ciezko wzdychat, Zoska
pochlipywata, Kacper obgryzat paznokcie. Tylko

Piotrek z Sebg na zmiane podbiegali do okien,

ciekawi, czy po Daniela juz przyjechali rodzice?
A moze pogotowie...?
-S3?
- Przyjechali?
- Widac cos?!
- Usigdzcie, prosze - polecit pan Marek, stanow-
czo jak nigdy, wcale sie przy tym nie usmiecha-
jac. Chtopcy szybko wrécili do tawek. Pewnie
tak jak wszyscy zastanawiali sie teraz, gdzie jest
Daniel? Jak sie czuje? Czy pojechat z rodzicami
do domu? Czy moze zabrata go karetka?
- A miato by¢ tak fajnie...
- Kochani, spokojnie. Wasz kolega jest w do-
brych rekach - uspokajat wychowawca. - Na
pewno wkrotce poczuje sie lepiej. I znéw do nas
dotaczy!
- Ale kiedy?
- Bede w kontakcie z jego rodzicami - obiecywat
nauczyciel.
- Wszystkiego sie dowiem. Moze Daniel bedzie
potrzebowat waszej pomocy? Moze bedzie chciat
sie od was dowiedzie¢, co stycha¢ w szkole? Ale to

pozniej... pézniej - dokonczyt cicho.

Pan Marek dotrzymat obietnicy. Na najblizszej
godzinie wychowawczej oznajmit:
- Rozmawiatem z rodzicami Daniela. Prosili, zeby

was wszystkich od niego pozdrowic¢ i zeby was

przygotowac na jego powrot.

- To Daniel wraca?

- Wraca???

- A kiedy?

- Prosze pana, kiedy? - dzieciaki zarzucity wycho-
wawce pytaniami.

- Tego ani rodzice, ani lekarze Daniela jeszcze nie
sg pewni. Ale wierzymy, ze to sie stanie juz nie-
dtugo. Bo wiecie, okazato sie, ze Daniel jest chory.
- Ojej!

- Chory?

- A co to za choroba?

- Powazna?

- Powazna - szczerze odpowiedziat pan Marek.

- Powiedziatbym: gorzka, cho¢ nosi takg stodkg
nazwe. Daniel choruje na cukrzyce typu 1 - wyja-
$nit. No i wtedy sie zaczeto...

- O, rany! Styszatem, ze od tego mozna miec
problemy z oczami! - zawotat Marcel.

- Co ty gadasz? Z oczami?

- A jesli mnie zarazit? - przestraszyt sie Olek,
ktéry przeciez siedziat z Danielem w jednej tawce.
- Ciii...! Spokojnie - panu Markowi udato sie
wreszcie zatrzymac te lawine pytan. - Widze,
ze juz styszeliscie o cukrzycy.

- No mowal! - Seba, jak to Seba, pekat z dumy.

- Ale jednak nie we wszystkim macie racje - do-

dat, a Sebie odrobine zrzedta mina. - Wtasnie dla-

tego razem z Danielem i jego rodzicami postano-
wiliSmy wam o wszystkim opowiedzie¢. Im wiecej
sie dowiecie, tym tatwiej wam bedzie zrozumie¢
Daniela. I poméc mu, jesli zajdzie taka potrze-
ba. Przede wszystkim nie musicie sie obawia¢:
cukrzyca nie jest chorobg zakazna.

- Uffl - Olek odetchnat z ulga. Ale ta kwestia

chyba wcigz nie dawata mu spokoju, bo zaraz

zapytatk:
- Skoro nie jest chorobg zakazng, to skad sie bie-
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rze? Dlaczego Daniel zachorowat?

- Na pewno od brudnych rak!

- No cos$ ty?! Od stodyczy!

- Od nadwagi - posypaty sie odpowiedzi.

- Ale przeciez Daniel nie ma zadnej nadwagi! -

zaprotestowata Werka.

- I nie lubi stodyczy! - dodat Olek. - Wiem to na
pewno, bo nawet cynamonowymi ciasteczkami
mojej babci nigdy nie chciat sie poczestowac.
A babcia piecze ciastka pierwsza klasa!

- Moi drodzy, nie znam odpowiedzi na pytanie

Olka. Nie wiem, dlaczego Daniel zachorowat. Nikt
tego nie wie, nawet lekarze.

- Nikt?! Naprawde nikt? - nie dowierzat Olek.

- Naprawde. I mozecie by¢ spokojni, Daniel nie
bedzie miat problemoéw z oczami. Dobrze wie, co
robi¢, zeby nie nabawi¢ sie dodatkowych dolegli-
wosci. Bardzo uwaznie stucha lekarzy. Obiecat,
ze bedzie sie zdrowo odzywiat, wysypiat, ruszat.
Musi tez sprawdza¢ poziom glukozy, czyli cukru
we krwi, ale o tym powiem wam wszystko na ko-
lejnej lekcji. Wychowawca zamilkt na chwile, a po-
tem dorzucit, jakby z wahaniem:

- L.. i Daniel bedzie sobie robit zastrzyki, niech
was to nie zdziwi.

- Atal - Marcel az podskoczyt z wrazenia. - Prze-
ciez to boli!

- O to sie nie martw, Marcelu. Takiej cienkiej igiet-
ki nawet bys nie poczut. Zresztg nie to jest naj-
wazniejsze. Najwazniejsze, ze dzieki zastrzykom
organizm Daniela bedzie dziatat tak jak twéj, mgj
czy Zosi. Jak kazdy zdrowy organizm. Wkrotce
sami sie przekonacie - pan Marek dokonhczyt z ta-
jemniczym usmiechem.

- Jak sie przekonamy?

- Wkrétce, czyli kiedy?

- To Daniel wraca? - pytali zaintrygowani.

Ale wychowawca nie powiedziat juz ani stowa.

Nastepny dzien zaczat sie jak zwykle: szatnia,
dzwonek, sprawdzanie obecnosci... Kiedy pan
Marek wyczytat nazwisko Daniela, kto$ z dziecia-
kow, jak co rano, odkrzyknat: ,,Nie ma go!”.

I wtedy otworzyly sie drzwi.

- Jestem - spokojnie powiedziat Daniel. - I prze-
praszam za spoznienie, ale rodzice sie guzdrali.
- Jestes?

- Jest! - zaskoczone i uradowane dzieci odmienia-
ty ten jeden czasownik przez wszystkie osoby.

- No jest... ale zeby przychodzi¢ do szkoty z rodzi-
cami? To przegiecie! - wyszeptat niezbyt grzecz-
nie Seba. - Teraz juz zawsze tak bedzie?

- Nie, nie, bez obaw - jak sie okazato, mama Da-
niela miata swietny stuch. - My tylko na chwile.
A jej maz dorzucit:

- Nie bojcie sie, nie dotgczymy do waszej klasy.
Chcielismy wam tylko podziekowac.

- Ale za co?

- Za to, ze w tym trudnym okresie wspieraliscie
Daniela. Ze sie o niego martwiliécie. Ze do niego
pisaliscie i dzwoniliscie. To byto dla nas wszyst-
kich bardzo wazne!

- Bardzo nam pomogliscie. Wszyscy troje jeste-
$my wam wdzieczni.

-1 jeszcze mamy do was prosbe.

- Jaka? - zawotat Alek. Pozostali siedzieli bez

stowa, tylko pytajgco spogladali na rodzicéw

Daniela.

- Gdybyscie kiedys$ zauwazyli, ze z Danielem dzie-
je sie cos$ dziwnego, dajcie zna¢ panu Markowi
albo innemu dorostemu, dobrze?

- No jasne!

- Dobrze!

- Wiadomo, ze tak! - posypaty sie odpowiedzi.

- No, a teraz juz uciekamy. Do widzenia! - i rodzi-




ce Daniela znikneli za drzwiami klasy.
- Czyli jednak bedziesz przychodzit na lekcje
sam? Jak kiedy$? - drazyt Seba.

- No jasne - roze$miat sie Daniel. - Wszystko be-
dzie jak kiedys$. Moze tylko troche bardziej bede
musiat uwazac na to, co jem.

- I naprawde bedziesz sobie robit zastrzyki? -
Marcel nadal przezywat to, co ustyszat dzien
wczesniej.

- Na razie tak - cierpliwie wyjasniat Daniel. - Ale
niedtugo igly i strzykawki zastgpie pompg insuli-
nowg Bede jg zawsze nosit przy sobie.

- Bedziesz dzwigat pompe? Ciggle?

-Dzwigaf? No cos ty! Ta pompa jest matailekka jak
piérko. Zresztg sami zobaczycie, pokaze wam, jak
tylko jg dostane.

-AlTwiosng pojade zwamina ten sptyw kajakowy,
zobaczycie! - obiecat.

Bo z cukrzycg mozna zy¢ normalnie.

Pokoloruj obrazki:

-




Jesli chcesz wiedzie¢ wiecej, zachecamy Cie do odwiedzenia ponizszych stron, na podstawie ktérych
powstata ta broszura. Pamietaj, by wiedze pozyskiwac z wiarygodnych i sprawdzonych Zrédel!

Strony organizacji i stowarzyszen zrzeszajgcych pacjentéw:

www.federacjadiabetykow.pl
www.mojacukrzyca.org
www.ippez.pl
www.diabetyk.org.pl

Strony z materiatami edukacyjnymi dla pacjentéw i ich rodzin oraz placéwek przedszkolnych i szkolnych:

www.dann.edu.pl

www.scigamysiezcukrzyca.pl

www.przyjaznediabetykom.pl

www.teamnovonordisk.com

www.ootylosci.pl

Dodatkowe informacje na stronach miedzynarodowych organizacji i inicjatyw zajmujacych sie zdrowiem:
www.idf.org

www.who.int

www.citiesforbetterhealth.com
www.novonordisk.pl



miasta
dla zdrowia

Broszura ,Uczniowie zmieniaja cukrzyce” ma charakter wytacznie informacyjno-edukacyjny i nie moze by¢ traktowana
jako specjalistyczna porada medyczna, forma diagnozy lub zalecenia w zakresie leczenia.
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