UCZNIOWIE



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 metaboliczna.
Charakteryzuje sie zbyt wysokim poziomem
glukozy we krwi*. Wynika to czasami z niedoboru
insuliny w organizmie albo z probleméw

z jej dziataniem.

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

UKRZYCA

Wyrazenie: poziom glukozy we
krwi mozemy zastgpic¢ innym,
bardziej profesjonalnym: stezenie
glukozy we krwi. Czesto uzywa
sie tez potocznego okreslenia,
czyli: poziom cukru we krwi.

- CO TO TAKIEGO?

Choroby metaboliczne

to taki rodzaj problemow
zdrowotnych, kiedy organizm
ma trudnosci w przetwarza-
niu jedzenia na energie.

W rezultacie moze to prowa-
dzi¢ do braku kontroli nad
iloscig glukozy we krwi.

Insulina

to hormon wydzielany przez
trzustke, odpowiedzialny za
regulacje poziomu glukozy
we krwi.




Jaka role petni insulina?

Insulina umozliwia transport glukozy do czesci komorek,

ktére nastepnie przetwarzajg jg na energie. Wytwarzana jest
przez trzustke, czyli bardzo wazny organ ludzkiego organizmu,
ktéry znajduje sie w gérnej czesci brzucha.

Jak dziata mechanizm przyswajania glukozy przez nasz
organizm?

Wyobraz sobie, ze wtasnie zjadtes$ positek bogaty

w weglowodany, czyli np. makaron, kasze, pieczywo,
ziemniaki, banany, ryz. Wooow! Dostarczyte$ organizmowi
m.in. duzo cukru! Jak sie czujesz po zjedzeniu takiego positku?

Na pewno masz duzo energii! Nic dziwnego - glukoza, ktérg
dostarczytes, jest gtownym zrédtem energii w organizmie. Jest
ona dla nas jak paliwo dla samochodu - bez niej nie wykonamy
wielu aktywnosci, bo nie bedziemy miec na to sity.

Cukrzyca to choroba przewlekta, W Polsce zyje ok. 3 milionéw oséb

czyli taka, ktéra bedzie towarzyszy¢ z cukrzyca. Dla poréwnania

pacjentowi przez cate zycie. - Warszawa ma ok. 2 miliony
mieszkancow.

FAKTOW O
CUKRZYCY

Teraz zapewne zastanawiasz sie, w jaki sposoéb glukoza trafita
do catego krwiobiegu. Glukoza nie moze sama dostac sie
do wnetrza wiekszosci komérek - potrzebuje pomocy.
Pomocnikiem dla glukozy jest wtasnie INSULINA,
wytwarzana przez trzustke.

Oto prawda jest o cukrze:
dzisiaj stodzi, a pojutrze nos ci utrze.

Jak myslisz, co sie dzieje, kiedy trzustka nie dziata
prawidtowo? Nie wytwarza wystarczajgco duzo insuliny
albo nie produkuje jej wcale? Niewystarczajgca ilos¢
insuliny, jej brak lub nieefektywne dziatanie prowadzi

do trudnosci organizmu w regulacji poziomu glukozy we krwi.
Powoduje to zaburzenia w funkcjonowaniu organizmu.

To wtasnie jest cukrzyca.

TRZUSTKA

Cukrzyca to choroba cywilizacyjna. Na cukrzyce moga zachorowac nie Cukrzyca jest choroba, ktérej nie
Oznacza to, ze jest zwigzana tylko doroéli, ale tez dzieci mozna wyleczy¢, ale mozemy nauczy¢
z naszym stylem zycia, z tym, co i mtodziez. sie znig zy¢ i jg kontrolowac.

jemy, brakiem aktywnoSci fizycznej, Wazne jest, aby pamietac

ale tez narazeniem na czynniki o regularnych wizytach u lekarza,
Srodowiska (np. zanieczyszczeniem odpowiednim leczeniu i zdrowym
powietrza). stylu zycia.



Jeden z najbardziej przetomowych O

: .. o
momentow w historii medycyny

- odkrycie insuliny

Insulina zostata odkryta w 1921 roku przez doktora Fredericka Bantinga - chirurga ortopede
oraz przez studenta medycyny Charlesa Besta, ktérzy pracowali w laboratorium kierowanym
przez Jamesa Richarda Macleoda na Uniwersytecie w Toronto. Jest to jedno z najwiekszych
odkryé medycznych XX wieku, uhonorowane w 1923 roku Nagroda Nobla. Ten przetomowy
moment w historii medycyny pozwolit uratowaé miliony istnien ludzkich na catym Swiecie

i zapoczatkowat ere innowacji w diabetologii.

W ramach upamietnienia odkrywcy insuliny doktora Fredericka Bantinga w dniu jego urodzin,
czyli 14 listopada, obchodzimy Swiatowy Dzier Cukrzycy.

g g

ODKRYCIE INSULINY \~

Cukrzyce mozna podzieli¢
na dwa podstawowe typy:

CUKRZYCA ™Pu1

Diagnozowana jest gtéwnie u dzieci i mtodych
dorostych. Choruje na nig ok. 9% wszystkich
pacjentéw z cukrzycg. Przyczyng zachorowania
na cukrzyce typu 1 jest nieprawidtowa CU KRZYCA TYpuz

aktywnos$¢ uktadu immunologicznego* Najczestszy typ cukrzycy, na ktéry choruje
organizmu. ok. 90% wszystkich pacjentéw, czyli az 9 na
10 chorych. W tym przypadku przyczyng
podwyzszonego poziomu cukru we krwi nie jest
brak insuliny, ale jej niedob6r lub

Nie mamy wptywu na to, czy zachorujemy
na cukrzyce typu 1. Jedynym lekarstwem jest
podawanie insuliny. Dodatkowo wazne jest tez nieefektywne dziatanie w organizmie.
wtasciwe odzywianie i regularna aktywnos¢ Dotyka gtéwnie dorostych, ale coraz czesciej
fizyczna. réowniez dzieci.

Cukrzycy typu 2 mozemy jednak skutecznie

‘ zapobiega¢ poprzez dbanie o prawidtowg
mase ciata, wiasciwe odzywianie oraz
regularng aktywnos¢ fizyczng dostosowang
do naszych mozliwosci.

Poza typem 1i 2 cukrzycy rozrézniamy jeszcze cukrzyce cigzowg (ktéra moze wystgpic
u kobiet w cigzy), cukrzyce typu LADA, na ktdrg choruja dorosli (diagnozuje sie jg po 35. roku
zycia) oraz inne specyficzne typy zwigzane np. z innymi chorobami.

* Uktad immunologiczny lub odpornosciowy to bariera obronna naszego organizmu, chronigca nas
przed réznego rodzaju infekcjami, ktérych przyczyng sa np. bakterie i wirusy. Czasami zdarza sie
jednak, ze nasz uktad odpornosciowy zaczyna rozpoznawa¢ komérki naszego organizmu jako obce

i je niszczy¢. Whasnie to zjawisko jest podstawg wielu choréb immunologicznych.




CUKRZYCA ™PY1

Insulina:
Trzustka przestaje produkowac insuline.

Ile os6b choruje na cukrzyce?
Na cukrzyce choruje 529 milionéw oséb na Swiecie. 96% to chorzy z cukrzycg typu 2.

Liczba pacjentéw zaréwno z cukrzyca typu 1, jak i 2 caty czas rosnie.

Kto choruje na cukrzyce typu 1?
Najczesciej ujawnia sie ona w dziecinstwie lub u oséb mtodych (wyjgtkiem jest cukrzyca typu
LADA).

Objawy cukrzycy typu 1:
Wystepuja nagle, a sg nimi m.in.: wzmozone pragnienie, czeste oddawanie moczu, gwattowna
utrata masy ciata, ogdlne ostabienie, sennos¢, uczucie gtodu, zaburzenia widzenia.

Przyczyny cukrzycy typu 1:
Nie sa znane.

Zapobieganie cukrzycy typu 1:
Nie mozna zapobiec jej powstaniu.

Leczenie cukrzycy typu 1:

Przyjmowanie codziennie insuliny, pomiary glukozy we krwi za pomocg m.in.
glukometru (niewielkie urzgdzenie, ktére pozwala na pobranie kropli krwi, np. z opuszka palca,
i pomiar poziomu cukru) lub specjalnych sensoréw i urzagdzen elektronicznych do monitorowania
poziomu glukozy we krwi, zdrowy styl zycia.

Jak wykryé€ cukrzyce?
Nalezy wykona¢ odpowiednie badania zlecone przez lekarza. Podstawowym badaniem pomocnym

w diagnozowaniu cukrzycy jest pomiar glukozy we krwi*.

CUKRZYCA ™Pu2

Insulina:
Trzustka produkuje insuline (w ré6znym stopniu), a organizm reaguje na nig nieprawidtowo.

Ile oséb choruje na cukrzyce?
Na cukrzyce choruje 529 miliondw oséb na swiecie. 96% to chorzy z cukrzyca typu 2.

Liczba pacjentéw zaréwno z cukrzyca typu 1, jak i 2 caty czas rosnie.

Kto choruje na cukrzyce typu 2?
Najczesciej wystepuje u os6b dorostych, jednak coraz czesciej obserwuje sie przypadki zachorowan
réwniez wéréd dzieci i mtodziezy.

Objawy cukrzycy typu 2:
Wystepuja stopniowo, a sg nimi m.in.: czeste oddawanie moczu, wzmozone pragnienie,
nadmierny apetyt, uczucie sennosci, ostabienie, trudne gojenie sie ran, infekcje w obrebie skory.

Przyczyny cukrzycy typu 2:
Choroba otytosciowa, brak aktywnosci fizycznej, podtoze genetyczne (jesli kto$ w Twojej rodz-
inie choruje to znaczy, ze Ty jeste$ bardziej narazony na cukrzyce), nieprawidtowe odzywianie sie.

Zapobieganie cukrzycy typu 2:
Regularna aktywnos¢ fizyczna, zdrowa dieta, utrzymywanie prawidtowej masy ciata.

Leczenie cukrzycy typu 2:
Regularna aktywnosc¢ fizyczna, zdrowa dieta, utrzymywanie prawidtowej masy ciata,
przyjmowanie odpowiednio dobranych lekéw.

Jak wykryé€ cukrzyce?

Nalezy wykona¢ odpowiednie badania zlecone przez lekarza. Podstawowym badaniem pomocnym
w diagnozowaniu cukrzycy jest pomiar glukozy we krwi*.

* W przypadku badania cukru we krwi na czczo normga jest wynik 70-99 mg/dl.




Cul,<_rz¥ca typu 1 a cukrzyca typu 2 CUKRZYCA YU b k.
- réznice

Pozyskiwanie glukozy
z pozywienia

idt -
o so BA B Ez C U KRZYCY ;::I‘:\gzyov‘\’l\;elrl\":vrifosc' Spozycie positku | Nadmiar glukozy krazy Q V

we krwi. Brak insuliny

Pozyskiwanie glukozy )
z pozywienia

9 o =

Spozycie positku (Gpere gl
b \ i insuliny we krwi )
Cﬁ ) ') 9 o o

insuliny przez trzustke w miesniach i watrobie
Wydzielanieunsuliny nMaadg::z:uoglir;fzy CU KRZYCA TYPU 2  znaczny nledobo.r insuliny lub

przez trzustke e U sl AT nieefektywnos¢ jej dziatania.

Legenda: Pozyskiwanie glukozy

z pozywienia

Spozycie positku Nadmiar glukozy krazy
m , __ouallly — — ] we krwi. Brak insuliny 6

Pozywienie Zotadek Trzustka Naczynie Glukoza ) Q)
V - O Zmniejszone wydzielanie insuliny Kanki
przez trzustke albo jej nieefektywne Tkanki oporne

krwionos$ne WA }
dziatanie w organizmie na insuling

Watroba Miesnie Insulina
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Kto powinien zbadac sie w kierunku

cukrzycy?

Otytosé to przewlekta choroba. Méwimy o niej, gdy w organizmie jest za duzo tkanki ttuszczowe;j.

Nieleczona otyto$¢ moze prowadzi¢ do kolejnych chordéb, takich jak np. cukrzyca typu 2,
ktére moga wystapic¢ juz u mtodych oséb.

Nadwaga to stan zbyt wysokiej masy ciata, ktéry moze prowadzi¢ do otytosci. Aby odréznic
nadwage od otytosci, korzystamy z réznych wskaznikéw, ktére pomagajg oceni¢ mase ciata

i ilos¢ tkanki ttuszczowej.

q.°

CZY WIESZ, CZYM JEST BMI?

BMI, czyli wskaznik masy ciata, to narzedzie, ktore
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 oznacza¢, 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
otytos¢.

Przede wszystkim osoby:

fo
P I i l ”" g ZZ
Z NADWAGA MALO AKTYWNE PRZEME(;ZONE
I CHO,ROBA FIZYCZNIE ITE, KTORYM
OTYLOSCIOWA CIAGLE i
CHCE SIE SPAC
o

"

A A Py

U KTORYCH OSOBY MAJACE PROBLEMY

W RODZINIE STARSZE Z SERCEM
WYSTEPOWALY

PRZYPADKI CUKRZYCY




Cukrzycaijej ® ' : Ostre powiktania,
konsekwencje czyli te, ktore
mogg wystapic
V] w kazdej chwili
V] u osoby z cukrzyca
L]
v

Zaliczamy do nich m.in. hipoglikemie, ktéra pojawia sie, ‘
gdy poziom glukozy we krwi jest zbyt niski

(ponizej 70 mg/dl), i hiperglikemie, czyli sytuacje ‘

odwrotng, pojawiajgcg sie w momencie, w ktérym

poziom glukozy jest zbyt wysoki (powyzej 180 mg/dl).

Cukrzyca jest powazna chorobg

Podwyzszony poziom glukozy we krwi u os6b zmagajgcych sie z cukrzycg moze prowadzi¢ do
wielu problemoéw ze zdrowiem. Jej skutki widoczne sg w obrebie serca, naczyn krwiono$nych,
oczu, nerek i uktadu nerwowego.

Powiktania cukrzycy mozemy podzieli¢ na: Zbyt niski poziom g'Ukay we krWi,
pp— R czyli HIPOGLIKEMIA. &
rozwijaja sie szybko i pojawiajg wskutek zbyt to choroby, ktére mogg wystapi¢ nawet . . .
wysokiego lub zbyt niskiego poziomu cukru po kilku albo kilkunastu latach trwania Zbyt WySO k| pOZ|O m g I u kozy we krW|,

we Krwi. cukrzycy.
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Objawy hiperglikemii, czyli zbyt wysokiego Objawy hipoglikemii, czyli zbyt niskiego

poziomu glukozy we krwi poziomu glukozy we krwi
o
®
= : < o y o.
[

o o
- Py o
NADMIERNE CZESTE ODDAWANIE UCZUCIE POCENIE BLADOSC DRZENIE UCZUCIE
PRAGNIENIE MOCZU GLODU RAK SLABOSCI

o Y o
—
S - ' -
| \\
o | NIEPOKO) BOLE GLOWY ZABURZENIA
WIDZENIA
SUCHOSC ZDENERWOWANIE ROZDRAZNIENIE
W USTACH Jesli zauwazysz takie objawy u osoby z cukrzyca, koniecznie powiadom nauczyciela

lub inng zaufang osobe.
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Hipoglikemia i hiperglikemia
to wyrazy, ktore brzmig podobnie, ale
0znaczajg zupetnie odwrotne sytuacje

Jak je zapamietac?

Wyobraz sobie hipopotama i hipermarket.

Hipopotam jest zdecydowanie mniejszy niz hipermarket. Moze tak tatwiej bedzie Ci skojarzy¢,

ze hipo to ,mato”, a hiper to ,duzo”. Hipoglikemia to zbyt niski (za maty) poziom glukozy
we krwi, a hiperglikemia to zbyt wysoki (za duzy) poziom glukozy we krwi.

HIPERMARKET

Narzady najbardziej narazone na skutki
niewtasciwie kontrolowanej cukrzycy

0CzZy.

RETINOPATIA .
CUKRZYCOWA

to zmiany, ktoére wptywaja
na oczy oséb z wieloletnig,
niekontrolowang cukrzyca.
Moze prowadzi¢ do
problemoéw z widzeniem,

a nawet do utraty wzroku.

@ MOzG. UDAR MOZGU
to obumarcie czesci tego
narzadu, do czego dochodzi
na skutek zatrzymania
doptywu krwi. Jest to stan
bezposrednio zagrazajacy
zyciu.

SERCE.
ZAWAL SERCA .
to martwica, obumarcie
fragmentu miesnia
sercowego, inaczej zwany
atakiem serca.

®

DLONIE. NEUROPATIA
CUKRZYCOWA

to uszkodzenie nerwoéw,
ktére moze powodowacd
mrowienie, dretwienie lub
bl w réznych czesdciach ciata
oraz brak czucia.

NERKI. NEFROPATIA
CUKRZYCOWA

to choroba nerek, ktéra
moze doprowadzi¢ do
nieprawidtowego dziatania
tego organu. STOPY.

STOPA CUKRZYCOWA

to zespot specyficznych
przypadtosci dotyczacych
stép, spowodowany
uszkodzeniem nerwoéw

i naczynh krwionosnych.
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Czy moge zapobiec
zachorowaniu na cukrzyce
typu 27

TAK! W przeciwienstwie do cukrzycy typu 1 cukrzycy
typu 2 zazwyczaj mozemy zapobiec. Jak to zrobic¢?

N o

Zyj zdrowo!

|- .
Zapobiegaj cukrzycy typu 2,
nadwadze i chorobie otytosciowej!

RUSZA] SIE

nie unikaj lekcji

WEF-u i badz aktywny
fizycznie - nie

musi by¢ to sport
wyczynowy, znajdz
takg aktywnos¢, ktéra
sprawi Ci frajde. Ruch pomoze Ci nie tylko
utrzymacd prawidtowg mase ciata, ale jest tez
Swietnym sposobem na stres.

JEDZ Z GLOWA

postaraj sie ograniczy¢

ilos¢ weglowodanéw

w swojej diecie

(] ‘ (spotykanych w stodyczach,

stodkich napojach i biatym

pieczywie). Zjadaj nieduze, ale regularne

porcje. Zrezygnuj z fast fooddéw i produktéw

wysokoprzetworzonych, np. z batondw,

czipséw i innych stonych przekasek czy dan

btyskawicznych, m.in. ,zupek chinskich”.

PI) DUZO WODY

codziennie pij co najmniej 1,5 litra, czyli

ok. 6 szklanek. Zrezygnuj ze stodkich napojéw
i ogranicz picie sokow.

WYSYPIA] SIE

sen jest najlepszg receptg na
odpoczynek i regeneracje. Staraj
sie wiec chodzi¢ spac

o statej porze i $pij odpowiednig
liczbe godzin kazdej nocy

(min. 8 godzin).

&S - DOWIEDZ SIE,
o CZY WSROD TWOICH
NAJBLIZSZYCH
KTOS CHORUJE
LUB CHOROWAL
NA CUKRZYCE -
jesli tak, pamietaj,
N ze W przysztosci mozesz
potrzebowac czestszych badan lekarskich.

Pamietaj! Jesli czujesz sie ostabiony, senny po positkach, ciggle chce ci sie pi¢ i czesto korzystasz
z toalety, powiedz o tym rodzicom, wychowawcy, pielegniarce szkolnej lub innej zaufanej osobie,
ktéra moze Ci pomodc. W takiej sytuacji zawsze warto wykona¢ odpowiednie badania.




SZCZUPLE OSOBY NIGDY NIE E
ZACHORUJA NA CUKRZYCE

MIT

Choroba otytosciowa jest jednak czynnikiem,
ktéry sprzyja cukrzycy. Ta choroba moze
ujawnic sie u kazdego z nas - na jej rozwoj ma
wptyw to, w jaki sposéb sie odzywiamy i jaki
styl zycia prowadzimy. Choroba otyto$ciowa
jest tez zalezna od naszego wieku czy
genetyki. Osoby szczupte réwniez mogg wiec
zachorowac na cukrzyce.

Fakty i mity na temat cukrzycy

ﬁ S : .

”. 9 e DUZO OSOB NIE WIE, IV
'A" ZE MA CUKRZYCE

> ‘ FAKT

PN Czes$¢ oséb, mimo ze ma cukrzyce

% typu 2, nie zdaje sobie z tego sprawy,

a to dlatego, ze na poczatku choroba
nie daje wyraznych objawow.

NA CUKRZYCE CHORUJA OSOBY, E
KTORE JEDZA DUZA ILOSC SLODYCZY

MIT

Musimy pamieta¢, ze niezdrowe, a szczegdlnie
wysokoprzetworzone jedzenie (w tym tez
stodycze) sprzyja rozwojowi cukrzycy typu 2.
Nie jest to jednak jedyna przyczyna
zachorowania.

CUKRZYCA NIE BOLI IV

FAKT

Cukrzyca sama w sobie nie boli.
Bolesne sg jednak jej powiktania,
np. nefropatia cukrzycowa moze
doprowadzi¢ do bélu nerek.

NIE MA GORSZEJ ANI LEPSZE] EI : ,
CUKRZYCY A CUKRZYCA MOZNA SIE ZARAZIC E
FAKT MIT

Chociaz cukrzyca jest czesto nazywana
.epidemig XXI wieku”, nie jest chorobg
zakazna. Nie mozna sie nig zarazic.

Nie ma lepszej i gorszej cukrzycy, kazda
wymaga od chorego odpowiedniego leczenia,
prawidtowego odzywiania i zmiany stylu zycia.




QUIZ

Czym jest insulina?

Czy cukrzyca typu 1 to
choroba, ktérg mozna
wyleczy¢?

A. Tak, mozna jg wyleczyc.

B. Nie, jest to choroba, ktéra towarzyszy
nam przez cate zycie.

C. Tak, ale mozna jg wyleczy¢ jedynie
w wieku dzieciecym.

A.

C.

To hormon, ktéry pozwala przyswoic
glukoze do komorek, ktére nastepnie
przetwarzajg jg na energie.

To organ w naszym ciele, znajdujacy sie
obok trzustki.

To jeden ze skutkow nieleczonej
cukrzycy.

Czy mamy wplyw
na zachorowanie
na cukrzyce typu 2?

A. Tak, poniewaz mozna do niej
doprowadzi¢ poprzez niezdrowy
styl zycia (nieprawidtowe nawyki
zywieniowe i brak aktywnosci
fizycznej).

B. Nie, nie mamy wptywu na jej

pojawienie sie.

Ktory typ cukrzycy
wystepuje czesciej?
A. Cukrzyca typu 1.

B. Cukrzyca typu 2.

Cukrzyca to choroba:

A. Przewlekta.
B. Metaboliczna.

C. Obie odpowiedzi sg poprawne.

Insulina jest produkowana w:

A. Jelitach.
B. Trzustce.

C. Watrobie.

Dlaczego cukrzyca nazywana
jest choroba cywilizacyjng?
A. Poniewaz odkryty jg starozytne cywilizacje.

B. Poniewaz zachorowanie na nig jest
spowodowane rozwojem cywilizacji oraz
niezdrowym trybem zycia.

C. Poniewaz zostata odkryta i opisana
w czasach Rewolucji Przemystowej.

Jak nazywa sie przyrzad do
mierzenia poziomu glukozy
we krwi?

A. Glukometr.
B. Glikometr.

C. Glukomierz.

W jaki sposéb bada sie
poziom glukozy we krwi?
A. Naktuwajac palec.

B. Mierzgac ci$nienie.

C. Sprawdzajac temperature ciata.
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Pokoloruj obrazki:

~

Wstrzykiwacz do podania insuliny

Glukometr

8. o) B

Jedne z najbardziej lubianych przez dzieci
rodzajéw stodyczy. W nadmiernych iloSciach
powodujg préchnice i inne choroby.

To wazna substancja, produkowana przez
trzustke.

Narzad, ktoéry wytwarza insuline.

. Jest kluczowy dla naszego zdrowia

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

czujemy sie dobrze i nie chorujemy.
W dobrym stanie pomaga je utrzymac ruch
oraz jedzenie warzyw i owocow.

Tak nazywa sie osobe chorg na cukrzyce.

Dokonhcz powiedzenie: ,W zdrowym ciele,
zdrowy..."

Dokoncz zdanie: ,,Cukrzyca to powazna...”
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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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