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Warto chodzic na lekcje WF i jesc zdrowe
drugie sniadanie w szkole

Nawet taka choroba jak cukrzyca nie zwalnia z lekcji wychowania fizycznego. Warto jesc
w szkole zdrowe drugie $niadania, a plecak szkolny powinien by¢ ergonomiczny i obciazany
maksymalnie do 5 kg - zalecaja specjalisci Uniwersyteckiego Szpitala Klinicznego (USK) we
Wroclawiu.

Dr Krzysztof Kottowski z USK zwrdcit uwage, ze dziecko idzie do szkoly z ciezkim plecakiem i siedzi
tam godzinami, siedzenie po 45 minut na lekcji to naprawde duze obciazenie dla kregostupa.
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- To jest diametralna zmiana w poréwnaniu do okresu wakacyjnego, gdzie jest zdecydowanie wiecej
ruchu na swiezym powietrzu. Dlatego warto wybra¢ odpowiedni, ergonomiczny plecak i sprawdzic,
czy nie jest zbyt ciezki. Czesto uczniowie nosza na plecach rzeczy zupetnie zbedne, a do tego plecaki
o zaktadaja je na jedno ramie - powiedziat ortopeda i traumatolog z oddziatu chirurgii dzieciece;j.

Specjalista podkreslit, ze trzeba zwroci¢ uwage na to, zeby stelaz byt wzmocniony, koniecznie trzeba
go nosi¢ rownomiernie, rozktadajac ciezar symetrycznie na dwdch ramionach, a szelki musza by¢
odpowiednio dopasowane do sylwetki. Plecak nie powinien wazy¢ wiecej niz pie¢ kilogramow.

Z badan biomechanicznych wynika, ze kregostup w odcinku ledZwiowym jest najbardziej obciazony
wlasnie w pozycji siedzacej, dlatego tak wazne sa krétkie przerwy w czasie zaje¢ chocby na szybkie
wyprostowanie sie, odgiecie do tylu i rozciagniecie. Warto tez pamieta¢, aby przerwy miedzy
lekcjami wykorzystywa¢ na chodzenie, a nie siedzenie pod $ciang.

- Zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego, o ile to nie jest uzasadnione medycznie na przyktad
z powodu urazu, to nie jest dobry pomyst. Trzy godziny zajec¢ fizycznych w szkole, to idealny czas dla
zdrowia - dodat ortopeda.

- Jesli dajemy dziecku do szkoty kanapki, to pieczywo powinno byé petnoziarniste, a w $niadanidwce
powinny znalez¢ sie tez pokrojone warzywa czy owoce - wyliczyt diabetolog Olgierd Drézdz z kliniki
chorob wewnetrznych.

Wazne tez jest, by dziecko miato ze soba cos do picia, bo w szkole spedzi co najmniej kilka godzin.

Specjalista zaznaczyl, ze rozwoj technologii utatwit dzieciom z cukrzyca typu pierwszego udziat
w zajeciach lekcyjnych, czy w aktywnosci fizycznej. Dzis uczniowie z cukrzyca nie musza ktuc sie
kilka razy dziennie, zeby kontrolowa¢ poziom cukru. Sensory monitorowania glikemii w czasie
rzeczywistym przesytaja na telefon poziom cukru we krwi. Urzadzenie wskazuje tez tendencje
i alarmuje, jesli poziom jest zbyt niski.

- To rozwigzanie daje poczucie bezpieczenstwa uczniom, rodzicom i nauczycielom, ktérzy maja czas,
aby odpowiednio zareagowa¢ w alarmowej sytuacji. W przypadku, kiedy dziecko jest przytomne,
zalecane jest przyjecie 15 graméw weglowodanow, to moze by¢ nawet stodki sok, batonik czy
cukierek. Po 15 minutach trzeba sprawdzi¢ poziom cukru i jesli sie unormowal, to jest po problemie -

wyjasnit.

Cukrzyca nie jest powodem do zwolnienia z lekcji wychowania fizycznego, takze osoby z osobistymi
pompami insulinowymi, moga normalnie uczestniczy¢ w zajeciach. Wysitek fizyczny dobrze wplywa
na poziom cukru, trzeba jedynie dostosowa¢ dawki insuliny, tak, aby nie doprowadzi¢ do
hipoglikemii.

Katarzyna Nowak, specjalistka psychoterapii dzieci i mtodziezy z Kliniki Psychiatrii USK podkreslita,
ze podczas pierwszych dni, tygodni w szkole nalezy znalez¢ czas dla dziecka, pyta¢ i aktywnie
stucha¢, nie ocenia¢ i nie komentowac i co bardzo wazne, zadeklarowac¢ wsparcie.

- Nie nalezy bagatelizowac¢ dzieciecych obaw, nawet jesli nam wydaja sie btahe, niepotrzebne czy
nierealne. Rola opiekunow jest zaproszenie do rozmowy, wspolne rozwiazywanie pojawiajacych sie
probleméw oraz zachecenie dziecka do otwarcia sie na nowe doswiadczenia. Warto takze
prze¢wiczy¢ potencjalne, trudne sytuacje. To moze by¢ odegranie scenki z udzialem dziecka, tak aby
wiedzialo, jak odpowiedzie¢ na ewentualng krytyke czy przejaw dezaprobaty - podkreslita ekspertka.

Zrédlo: pap.pl
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