


Rozpoczecie nauki w szkole sredniej to nowy etap w Twoim zyciu. Niektdrzy bardzo
sie ciesza i nie moga sie tego doczekac, inni z kolei musza stawié czota pewnym
wyzwaniom. W obu przypadkach warto wszystko wczesniej zaplanowac

I porozmawiac z Twoim zespotem diabetologicznym, tak aby cata zmiana przebiegta
sprawnie i bezproblemowo. W szkole sredniej, a pdzniej na studiach stopniowo
staniesz sie odpowiedzialny za swoja cukrzyce I jej samodzielna kontrole.
Wychowawca klasy lub inny wyznaczony nauczyciel i pielegniarka szkolna powinni Ci
pomagac i wspierac¢ Cie w kwestiach zwiazanych z cukrzyca i Twoja nauka w szkole.
Wspolnie mozecie popracowac nad Twoja niezaleznoscia i samodzielna kontrola
cukrzycy.
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Pomiar stezenia glukozy
we Krwi

Pomiar stezenia glukozy we krwi to Liczenie spoiywanych
Jedyny sposéb, ktéry pozwala

stwierdzic, co sie dzieje, | podjaé weglowodanéw
decyzje dotyczaca dalszego ) o _ )
postepowania. Pamietaj, by zawsze W szkole sredniej bedzies; mogt/mogta

miec przy sobie glukometr, poniewaz ~ Spozywac Przygotowane w domu
do hipoglikemii moze dojS¢ w kazdej ~ Zestawyz vvy,llczopa zawartoscig
chwili. Jesli czujesz sie niekomfortowo, ~ Weglowodanéw (biatek i ttuszcz6w) (ub

wykonujac Pomiary w szkole, Jes¢ obiady na stotéwee. Jesli
porozmawiaj o tym ze swoim wybierzesz te druga opcje, na poczatku
lekarzem i pracownikam; poradni. rmozesz potrzebowac dodatkowe

Pomocy przy obliczeniach. Tygodniowe
jadtospisy 3 dostepne w szkole
ZWwyprzedzeniem. Warto o nie poprosic¢
Iw domu Spokojnie oszacowac jloé¢
weglowodanéw, 7 Czasem bedziesy
coraz lepiej radzi¢ sobje 7 obliczaniem
ich zawartoéci w poszczegdlnych
produktach Spozywczych, co pozwoli Ci
Na wieksza niezaleznodé przy wyborze
positkow i odpowiednie ustalanie dawkj
insuliny.

Podawanie insuliny

Mozliwe, ze na Poczatku bezpodrednio przed podaniem insuliny
bedziesz wolat(-a) Uzgodnic jej dawke 7 cztonkiem rodziny,
Powinienes’/povvmnaé mied Zapewniong mozliwoé¢ kontakty
telefonicznego W razie potrzeby. Gdy z czasem nabierzesz
Wprawy w obliczaniu dawki insuliny, mozesy stwierdzi¢, ze
jestes w stanie Samodzielnie podawac ja sobie do positku.
Wspélnie z pracownikami szkoty i poradni diabetologicznej
stworzcie najbardziej odpowiedni dla Ciebie plan.
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* Jesli zdarzy Ci sie epizod hipoglikemii, nie
pPowinienes/powinnas opuszczac sali lekcyjne;j.

* Pamietaj, by otwarcie powiedzied o tym swoim
kolezankom i kolegom oraz nauczycielowi. Wyjasnij
kolegom i kolezankom! Jak rozpoznaé epizod hipoglikemii
I co zrobi¢ w jego przypadku, by mogli Ci poméc.

* Pamietaj, by zawsze mie¢ ze sobg szybko wchtanialne
weglowodany do podania na wypadek hipoglikemii.
Warto, by$ w gabinecie pielegniarki lub innym
Wyznaczonym miejscu w szkole miat(-a] mozliwos¢
przechowywania zapaséw weglowodandw.

* Pamietaj o przyniesieniu do nowej szkoty
zaswiadczenia z poradni diabetologicznej z informacja,
dlaczego wolno Cj jes¢ w klasie, na wypadek, gdyby
Jakiemus nauczycielowi nie podobato sie, ze Spozywasz
tam positki lub mierzysz sobie poziom glukozy.

* Pomocne moze tez by¢ planowanie aktywnosci
fizycznej, positkdw i przekgsek z wyprzedzeniem.
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Zapas Szybko wchtanialnych
weglowodangw W sytuaciji

Zagrozenia

Najlepie;j Jest zaws

Ze miec ze soba kilka

porcji weglowodandy, Szybko

vvchtanialnych, np.
glukozy (ub stodzo
Spozycia w Sytuacj
Wypadek hipoglike

W formie tabletek
N€go napoju, do

I zagrozenia Zestaw na
Mil powinieneg/

Powinnas tez trzymac w tatwo dostepnym

Migjscu w szkole.

Dokument identyfikacyjny

Zawsze dobrze je

dokument identyﬁkacyjny. Na ryﬁku
dostepnych jest wiele réznych akcesorigy

tego typuy, np. kol
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Aktywnosc¢ fizyczna

Pomiar poziomu glukozy przed wysitkiem fizycznym, w jego trakcie
I po nim jest niezwykle wazny. W zaleznosci od rodzaju aktywnosci
fizycznej i poziomu glukozy we krwi konieczne moze by¢ zjedzenie
czegos wysokoenergetycznego. Pamietaj, by zachowac rozsadek

| dobrze sie bawi¢! Wiecej informacji na ten temat znajdziesz

w broszurze z serii ,Streetwise” pt. ,Aktywnosc fizyczna w cukrzycy”.

Mowienie o cukrzycy przyjaciotom

Nie boj sie przyznac, ze masz cukrzyce - choroba nie jest powodem
do wstydu. Przyjaciele zwykle chca pomdc. Wyjasnij kolegom

I kolezankom, jak moga to zrobic. Twoja pielegniarka
diabetologiczna moze Ci w tym pomadc i na pewno chetnie to zrobi.

Dodatkowe materiaty

Ministerstwo Zdrowia opracowato materiaty edukacyjne dla
nauczycieli i Twoich kolegdw i kolezanek - sa dostepne na jego
stronie internetowej. W Twojej poradni réwniez mozesz poprosic¢
o materiaty edukachne do szkoty w wersji papierowe;j.
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Adresy i numery kontaktowe: W ramach serii ukazaty sie
broszury, ktére moga Ci sie
przydac: |
- W
|
I
II.

Tres$c¢ ulotki zostata opracowana w Wielkiej Brytanii przez Royal
College of Nursing Children and Young People Diabetes

Community i zmodyfikowana wedle lokalnych rekomendacji przez / 7
Sekcje Pediatryczna Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. Royal College mfpepja@]

of Nursing
DIABETES




