Scenariusz lekcji na godzine wychowawcza w programie Dbam o zdrowie

TEMAT LEKCJI: Cukrzyca — przyczyny, objawy, leczenie i zapobieganie

Cele ogolne lekcji:

e Uczniowie poznajg przyczyny, objawy, rodzaje cukrzycy

e uczniowie poznajg metody leczenia oraz sposoby zapobiegania tej chorobie

Cele szczegolowe:

e Uczniowie rozumieja, czym jest cukrzyca i jakie sg jej przyczyny

e Uczniowie potrafig rozrézni¢ rodzaje cukrzycy (typ 1, typ 2)

e Uczniowie wiedza, jakie s objawy cukrzycy i jak ja diagnozowac

e Uczniowie znaja metody leczenia cukrzycy oraz profilaktyke tej choroby

e Uczniowie potrafig oceni¢ wplyw diety i stylu zycia na rozwo6j cukrzycy

Metody pracy:

wyktad
dyskusja

praca w grupach/ analiza przypadku ( przyktadowe diety dla uczniow do weryfikacji)

prezentacja multimedialna
Srodki dydaktyczne:

e prezentacja
« filmy edukacyjne o cukrzycy

https://youtu.be/CrlgP1tzBhY ?si=P-gnpkbeTigPplZm

o Kkartki i dlugopisy do pracy w grupach


https://youtu.be/CrIgP1tzBhY?si=P-gnpkbeTigPp1Zm

Przebieg lekcji:

1. Wstep

e Wprowadzenie do tematu: " Dzi§ porozmawiamy o cukrzycy — chorobie, ktora w
ostatnich latach staje si¢ coraz bardziej powszechna. Dowiemy sie, jakie s jej
przyczyny, objawy oraz jak jej zapobiegac i leczy¢."

e Pytania wprowadzajace:

Czy kto$ z Was wie, czym jest cukrzyca?

Kto$ z Was miat stycznos$¢ z osoba chorujaca na te chorobg?

Kroétka dyskusja, aby wstepnie zrozumie¢, jakie uczniowie maja wiedze 0

cukrzycy

2. Czesé realizacyjna

e Film edukacyjny

https://youtu.be/CrilgP1tzBhY ?si=P-gnpkbeTigPplZm

Film: Krotki film edukacyjny o tym, co to jest cukrzyca, rodzaje cukrzycy oraz leczenie i

zapobieganie

e Dyskusja po filmie:

"Co Was zaskoczyto w filmie? Jakie informacje byly dla Was nowe lub interesujace?

Pytania do uczniow:

Jakie sg roznice migdzy cukrzyca typu 1 i typu 2?
Jakie zmiany w stylu Zycia mogg pomdc w zapobieganiu cukrzycy typu 2?

Jakie objawy powinny sktoni¢ do zrobienia testu na poziom glukozy we krwi?

Ll

Jakie badania diagnostyczne sg wykorzystywane do diagnozowania cukrzycy?

e Prezentacja multimedialna — Wyklad — link do prezentacji

e Pracaw grupach


https://youtu.be/CrIgP1tzBhY?si=P-gnpkbeTigPp1Zm
https://zdrowawiedza.info.pl/prezentacje/Cukrzyca.pptx

a. Uczniowie otrzymuja przyktadowe diety. Wskazuja., ktora z nich sprzyja
powstawaniu cukrzycy oraz dlaczego.
b. Grupy prezentuja swoje odpowiedzi na forum klasy.

c. Nauczyciel uzupetnia i wyjasnia wszelkie watpliwosci.
3. Czes¢ podsumowujaca

e Podsumowanie kluczowych informacji:

o Cukrzyca jest powazng choroba, ale mozna ja kontrolowa¢ dzigki
odpowiedniej diecie, aktywnosci fizycznej, leczeniu farmakologicznemu i
monitorowaniu poziomu glukozy.

o Cukrzycy mozna zapobiega¢ poprzez zdrowy styl zycia: unikanie nadwagi,

regularna aktywno$¢ fizyczna, zdrowa dieta.



Zalacznik- informacje dla nauczyciela

Podstawowe informacje o cukrzycy

1. Definicja: Cukrzyca (diabetyzm) to przewlekta choroba metaboliczna, ktora charakteryzuje

si¢ podwyzszonym poziomem glukozy we krwi (hiperglikemig). Jest to wynikiem zaburzenia

funkcjonowania insuliny — hormonu wydzielanego przez trzustke, ktory reguluje poziom

cukru we krwi. Cukrzyca moze prowadzi¢ do powaznych powiktan zdrowotnych, takich jak

uszkodzenie serca, nerek, nerwéw, oczu czy uktadu krazenia.

2. Przyczyny cukrzycy:

Cukrzyca moze mie¢ rozne przyczyny, ktore zaleza od jej rodzaju:

e Cukrzycatypu 1:

o

Jest to choroba autoimmunologiczna, w ktorej uktad odpornosciowy atakuje
komorki trzustki produkujace insuling. W wyniku tego procesu trzustka nie
wytwarza wystarczajacej ilosci insuliny.

Zwykle wystepuje u dzieci, mlodziezy lub mtodych dorostych, ale moze
pojawi¢ si¢ w kazdym wieku.

Czynnikami ryzyka sg geny, infekcje wirusowe lub inne czynniki, ktére moga

wywola¢ reakcje autoimmunologiczng.

e Cukrzyca typu 2:

@)

Cukrzyca typu 2 rozwija si¢, gdy organizm staje si¢ oporny na insuling
(insulinoodpornos¢) lub trzustka nie produkuje jej wystarczajaco duzo.

Jest to najczescie) spotykana forma cukrzycy, zwigzana gldwnie z niezdrowym
stylem zycia (zta dieta, brak aktywnosci fizycznej, otylos¢) 1 genetyka.
Czynnikami ryzyka s3 nadwaga, brak ruchu, dieta bogata w cukry i tluszcze

trans, palenie papierosow, stres oraz wiek powyzej 45 lat.

e Cukrzyca cigzowa:

o

Cukrzyca cigzowa wystepuje u niektorych kobiet w czasie cigzy, zwykle w 11
lub III trymestrze. Jest to stan przejsciowy, ale moze zwigkszac ryzyko
rozwoju cukrzycy typu 2 w przysztosci.

Powstaje, gdy ciato kobiety nie jest w stanie wytwarza¢ wystarczajgcej ilosci

insuliny, aby zaspokoi¢ potrzeby organizmu w ciazy.



o Czynnikami ryzyka sg otytos¢, wiek powyzej 25 lat, historia cukrzycy
cigzowej w poprzednich cigzach, nadci$nienie t¢tnicze lub zdiagnozowanie

cukrzycy cigzowej w przesztosci.
3. Objawy cukrzycy:
Objawy cukrzycy moga by¢ rézne w zaleznosci od jej rodzaju, ale do najczgstszych naleza:

e Wzmozone pragnienie

e Czeste oddawanie moczu

e Zwigkszony apetyt

o Utrata wagi pomimo zwigkszonego apetytu

e Zmeczenie i ostabienie

o Zaburzenia widzenia (rozmyte widzenie)

o Infekcje skory, rany gojace si¢ wolniej

« Swiad skéry, szczegblnie w okolicach narzadéow piciowych

e Nudnosci, wymioty, bol gtowy, zawroty glowy (w przypadku hipoglikemii lub
hiperglikemii)

Objawy cukrzycy typu 1 rozwijaja si¢ szybko, a cukrzyca typu 2 moze przebiegaé

bezobjawowo przez dtugi czas.
4. Leczenie cukrzycy:

Leczenie cukrzycy zalezy od jej rodzaju oraz indywidualnych potrzeb pacjenta, ale gtowne

metody obejmuja:

e Leczenie cukrzycy typu 1:

o Insulinoterapia: Poniewaz organizm nie produkuje insuliny, osoby z cukrzyca
typu 1 musza codziennie przyjmowac insuling. Insuling podaje si¢ za pomoca
zastrzykow lub pompy insulinowe;j.

o Monitorowanie poziomu glukozy: Regularne pomiary poziomu cukru we
krwi, aby dostosowa¢ dawki insuliny.

e Leczenie cukrzycy typu 2:
o Zmiany w diecie: Kontrola masy ciata, unikanie nadmiaru cukrow i

thuszczow, zwigkszenie spozycia btonnika 1 warzyw.



o Aktywnos$¢ fizyczna: Regularne ¢wiczenia poprawiajg wrazliwos¢ na insuling
1 pomagaja w kontrolowaniu poziomu glukozy we krwi.

o Leki doustne: Leki poprawiaja wrazliwos¢ tkanek na insuling i zmniejszaja
produkcje glukozy w watrobie.

e Leczenie cukrzycy ciazowej:

o Dieta: Kontrola diety bogatej w weglowodany, regularne positki.

o Monitorowanie poziomu glukozy: Czeste pomiary poziomu cukru we krwi.

o Czasem insulina: Jesli zmiany w diecie i aktywno$ci fizycznej nie wystarcza,

kobieta moze wymagac¢ insulinoterapii.

Po porodzie cukrzyca cigzowa czesto zanika, ale kobiety, ktore ja przeszty, maja wigksze

ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 w pdzniejszym zZyciu.
5. Zapobieganie cukrzycy:
Oto najwazniejsze dziatania, ktére moga pomodc w zapobieganiu cukrzycy, zwlaszcza typu 2:

e Zdrowa dieta: Stosowanie zrownowazonej diety, bogatej w btonnik, warzywa, owoce
1 petnoziarniste produkty zbozowe, a ubogiej w tluszcze trans, cukry proste i
przetworzong zywnosc.

o Regularna aktywnos¢ fizyczna: Regularne ¢wiczenia fizyczne, takie jak spacery,
bieganie, ptywanie czy jazda na rowerze, pomagaja utrzymac prawidtowa wage i
poprawiaja wrazliwo$¢ na insuling.

o Utrzymanie zdrowej masy ciala: Unikanie nadwagi i1 otytosci, ktore sa glownymi
czynnikami ryzyka cukrzycy typu 2.

e Unikanie palenia papierosow: Palenie zwigksza ryzyko rozwoju cukrzycy i innych
chorob metabolicznych.

e Regularne badania: Osoby z grupy ryzyka (np. osoby otyte, starsze) powinny

regularnie kontrolowac poziom glukozy we krwi i wykonywac testy na cukrzyce.

Podsumowanie: Cukrzyca to powazna choroba, ktéra moze prowadzi¢ do wielu komplikacji
zdrowotnych, ale jest kontrolowalna. Kluczem do sukcesu w leczeniu i zapobieganiu
cukrzycy jest wczesne wykrycie choroby, odpowiednie leczenie, zdrowy styl zycia i regularne

monitorowanie poziomu cukru we krwi.



