Mam cukrzyce.
Ide do nowej szkoty.
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Masz cukrzyce.

Zdiagnozowano ja albo jak bytes matym

dzieckiem, albo catkiem niedawno.
Teraz jednak przed Toba stoi wyzwanie:
idziesz do nowej szkoty (gimnazjum, liceum)

i zastanawiasz sie, co tez masz pocza¢ z cukrzyca.
W koncu - w domu jej nie zostawisz.
Bedzie Ci towarzyszy¢é w nowym otoczeniu
tak samo, jak towarzyszyta Ci dotychczas.

Nowa szkota, znajomi, nauczyciele, nowy start - to wszystko moze
byé bardzo ekscytujace.

Na pewno myslisz:

——' noijakto bedzie?

— ' zkim sie zakoleguje?

— > amoze bedzie kto$ znajomy?
~—— jacy s3 nauczyciele?




Gdzie$ w gtowie tworzy sie zas dylemat:

——> czy mam méwié¢ o cukrzycy swoim kolegom z klasy, czy nie?

~—— jak nowi znajomi to odbiorg - stwierdzg, ze jestem ,,dziwa-
kiem z ogonkiem w postaci pompy”?

N

— > czy beda mi dokuczaé?

— N

——_ amoze w klasie tez znajdzie sie jakas osoba z cukrzycg?
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~—— a moze po prostu nikt nie bedzie miat nic przeciwko albo
nawet nie zauwazy?

Mam cukrzyce - to jest fakt.
Ale czy wszyscy muszg o niej wiedzie¢?
Jesli nie - to jak mam jg ukry¢?

Jesli tak - w jaki sposéb przekazaé to
. najrozsadniej?

Przed Tobg mozliwe taktyki dziatan i ich potencjalne konsekwencje.

1. UKRYWANIE CUKRZYCY

Wiele oséb nie chce, by inni wiedzieli o tym, Zze majg cukrzyce.
Te osoby, byé moze, obawiaja sie, ze z powodu cukrzycy kto$ moze
ich nie polubié, ze kto$ moze ba¢ sie cukrzycy i tego, ze - przy nim
- moze im sie co$ staé. Podobne mysli czasem przechodzg przez
gtowe kazdemu, ale najczesciej takie rozwigzanie wybierajg ci,
dla ktérych cukrzyca stanowi problem w ogéle, znaczne zycio-
we utrudnienie - to jg zazwyczaj oskarza sie o wszelkie zyciowe
niepowodzenia, to ona sprawia, ze niektérzy myslg o sobie, ze sg



gorsi od innych. Przyczyny takiego stanu moga byé bardzo rézne:
niektérzy moga mieé przykre doSwiadczenia zwigzane z relacjami
z innymi ludzmi (np. kolegami w klasie, nauczycielami) i ich re-
akcja na cukrzyce (wytykanie, przesladowanie, wysmiewanie sie,
lekcewazenie), inni tak zostali wychowani, ze kazda inno$¢ jest
traktowana jako stabosé, a do stabosci przyznawaé sie nie mozna.




Idgc do nowej szkoty, kazdy chce zaprezentowaé sie z jak naj-
lepszej strony. Kazdy jest pusta kartka, ktéra dopiero zostanie za-
pisana. Jesli kto$ uznaje cukrzyce za wade, za co$, co negatywnie
o nim Swiadczy - to jest oczywiste, ze nie chce jej eksponowaé. By
dobrze sie zaprezentowaé przed innymi, wszelkie wady sie ukry-
wa. Cukrzyce - w tym rozumieniu - tez. Cukrzyca nie jest trudna
do ukrycia: wystarczy dobrze schowa¢ pompe insulinowa (albo
w ogble przerzucié sie na peny), jesli robi¢ zastrzyki - to tylko w to-
alecie, tak samo pomiary.

Wtasciwie, ,,po co komu pomiary, zrobie przed szkota
i po szkole, i wystarczy”. Moze w ogdle ich nie robié?

Niestety, nie jest to dobre rozwigzanie.

Ceng ukrywania cukrzycy moze byé znaczne pogor-
szenie wynikéw, wysoka wartos¢ hemoglobiny gliko-
wanej i duzo wieksze ryzyko ostrych powiktan, czyli
ciezkiego niedocukrzenia lub kwasicy ketonowej.
Choé¢ bardzo czesto ufasz swojemu organizmowi
i wierzysz, ze jeste$ w stanie ,na oko” okreslié jego

stan (czy jest nisko, w normie czy wysoko), to jednak
taka ocena nie zawsze jest trafna, zwtaszcza po du-
zym wysitku fizycznym, nieprzespanej nocy czy w czasie wielkiej
ekscytacji.



Ukrywanie wzbudza zainteresowanie

Widziates(tas) kiedy$ gwiazde

show biznesu, ktéra chce ukryé swa
tozsamos$¢ i nie daé sobie zrobié
zdjecia? Tak sie przed wszystkimi
ukrywa, ze w deszczowy zachmu-
rzony dzien nosi markowe okula-
ry przeciwstoneczne. A w upale
ubiera sie na cebulke lub zaktada
strojne szaty - wszystko po to, by
»ukryé sie w ttumie”. Ale prawda
jest taka, ze osigga efekt wrecz
odwrotny: dziwnym zachowaniem

wybija sie z szarego ttumu i tym

bardziej zwraca na siebie uwage.
Podobnie dzieje sie, gdy kto$ chce 5 %

ukryé cukrzyce.

Osoba majgca niedocukrzenie lub przecukrzenie
zachowuje sie troche inaczej niz zazwyczaj.

Przy hiperglikemii tatwiej jest te osobe wyprowadzié z réwno-
wagi, jest bardziej agresywna, trudniej jej sie skoncentrowaé i ,nic
jej sie nie chce”, oprdcz picia i wyjscia do toalety. Przy hipoglikemii
mézg nie ma wystarczajacej ilosci glukozy do pracy i przez to nie
pracuje, jak nalezy: cztowiek przy niedocukrzeniu moze byé¢ tro-
che otepiaty, wolniej przebiegaja mu wszelkie procesy poznawcze



i w ogélnym rozrachunku jest ostabiony, gtodny, zty. Z tego wszyst-
kiego czesto zmieniajag mu sie nastroje.

Aby ukryé cukrzyce, trzeba nie tylko schowaé pompe, ale takze
ukryé wszystkie zwigzane z cukrzyca czynnosci. A najprosciej je
ukryé - po prostu ich nie robiac.

Wielu nastolatkéw nie wykonuje pomiaréw glukozy we krwi,
nie podaje nawet insuliny, a jeslijuz, to tylko ,na czuja” i tak,
by nikt nie widziat.

W szkole spedza sie jednak duzo czasu, a brak jakichkolwiek wy-
nikajacych z cukrzycy obowigzkéw w tak dtugim czasie prowadzi do
pogorszenia ogélnej samokontroli, generuje trudnosci w ,opanowa-
niu” glikemii w godzinach popotudniowych. Nie méwigc juz o tym,
ze pomiar glikemii to co$, co tylko ma na celu poinformowaé osobe
z cukrzyca, czy dobrze wyliczyta dawke insuliny, czy jest bezpiecz-
na, czy ma ryzyko niedocukrzenia lub przecukrzenia i czy w zwigzku
z tym - ma wykona¢ jakies$ ruchy.

Osoby z pompami, ktére nie mierza cukru przynajmniej co 3-4
godziny na dzief, ryzykujg bardzo duzo: kwasice ketonowa. Bo
pierwsza rzecz, ktéra poinformuje, ze od dtuzszego czasu do orga-



nizmu nie dociera zadna dawka insuliny, co w konsekwencji moze
doprowadzié do kwasicy, to glukometr - wskazujgcy wysokie steze-
nie cukru we krwi.

Mierzy¢ trzeba - tylko to sprawia, ze ryzyko r6znych przykrych sytuacji

da sie zminimalizowaé.

Osoby, ktérym zdarzaja sie tzw. ostre powiktania, zazwyczaj bar-
dzo rzadko mierzg poziom cukru, a insuline podaja tylko w bazie
i raz na jakis$ czas duzg dawke, bez zadnej wiedzy i kontroli.

Tak bardzo chca ukryé cukrzyce, ze w koncu o cukrzycy
dowiadujg sie wszyscy - gdy na korytarzu w szkole straca
@ przytomnosé.

2. ODKRYWANIE WSZYSTKICH KART

Zupetnie inng metodg jest odkrycie wszystkich kart juz na sa-
mym poczatku: na apelu lub na lekcji wychowawczej uczen z cuk-
rzyca (lub jego rodzice) opowiadaja o cukrzycy i o tym, jak wygla-
da zycie, gdy trzeba samodzielnie podawa¢ sobie insuline. Jest to
dobry pomyst w sensie edukowania spoteczenstwa, wzbudzania
zrozumienia u innych, budowania poczucia bezpieczenstwa, ze
gdyby co$ sie tej osobie stato, kazdy uczen bedzie wiedziat, co ro-
bi¢. Zastanowié¢ sie jednak nalezy, czy taka edukacja musi mie¢
miejsce na samym poczatku nowej przygody w szkole. Bo prawda
jest taka, ze pierwsze wrazenie jest kluczowe dla catego trzy- czy
czteroletniego pobytu w szkole.

W pierwszych dniach nowej szkoty (pierwsza wspélna lekcja,
wyjazd integracyjny) czesto pojawia sie mozliwoéé powiedzenia
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czego$ na swéj temat publicznie. ,Cze$¢, jestem Kasia, mam cuk-
rzyce”. Niby nic takiego, przektamania w tym stwierdzeniu nie
ma. Ale pytanie, czy jest sens nadawaé sobie samemu taka tatke?
Pierwsze wrazenie moze byé kluczowe dla dalszych relacji, jesli
wiec z Twojej perspektywy najwazniejsza rzecza, ktéra Cie charak-
teryzuje, jest cukrzyca, to dla innych tez bedzie to gtéwna cecha
Twojej osoby. ,Maciek? Ten cukrzyk” - i juz sie od tego nie uwol-
nisz. Nie chodzi o to, by ukrywaé cukrzyce - ale czy znasz kogos,
kto przy zapoznaniu méwit o sobie ,Cze$é, jestem Zosia, jestem
alergikiem”, ,Jestem Jézek - okularnik” czy ,Jola - ci$nienio-
wiec”? Wiec czemu ma byé ,Kasia - cukrzyk”? Takie postawienie
sprawy moze prowokowaé innych do gtupich odzywek i zartéw.

A im bardziej wyekspo-
nowana cukrzyca: pom-
pa i wktucie na wierz-
chu, ttumaczenia ,Ja nie
ide, bo mam cukrzyce”,
tym bardziej prawdopo-
dobne, ze kto$ zacznie
z tego powodu wy$mie-
wanie. Oczywiscie, wy-
$miewanie Swiadczy Zle
tylko o wysmiewajgacym,
ale to osobie z cukrzyca
moze by¢ z tej przyczyny
przykro. Lepiej wiec ta-
kich przykrych przygéd

uniknaé.



3. ROWNOWAGA: kto ma wiedzieé, ten wie, a kto nie wie
- dowie sie w swoim czasie. Bez ukrywania, bez ostentacji

Najrozsadniejsza taktyka jest... normalnosé. Czyli naturalne,
normalne, nieidgce w zadng skrajno$¢ podejscie:

Jesli kto$ chce sie dowiedzieé, ,,co to takiego to dziwne urza-
dzenie na Twoim pasku” - to mu wyjasnisz, ze to pompa insuli-
nowa i dlaczego musisz jg nosi¢. Kiedy bedziesz mierzyé stezenie
cukru we krwi podczas przerwy, na pewno kto$ spyta, co robisz
i dlaczego - a jesli juz to pytanie padnie, nie ma zadnych przeciw-
wskazan, by na nie nie odpowiedzieé. Nie zaczniesz zapoznawania
sie od hasta ,cukrzyca”, ale im dtuzej bedziesz przebywat w da-
nym Srodowisku i im bardziej naturalnie bedziesz wtaczat swoje
cukrzycowe obowigzki w codzienne funkcjonowanie, tym bardziej
prawdopodobne, ze inni tez odbiorg to jako co$ normalnego, nie-
koniecznie godnego wzmozonego zainteresowania.

Im bardziej naturalnie Ty podchodzisz do sprawy, tym natural-
niej traktujg Cie inni, normalne dla nich staje sie to, ze musisz
poswieci¢ 30 sekund na pomiar, kolejne 30 sekund na programo-
wanie bolusa, a czasem, gdy stabiej sie czujesz, kto$ zapyta, czy
potrzebujesz ,,czego$ stodkiego”.
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niedocukrzenia i przecukrzenia s3 przejSciowe, a przy tym -
@ faktycznie, jakby co, moga Ci pomadc.

' Tak jest znacznie lepiej, bo tez wszyscy wiedza, ze objawy

Poza tym, jesli dla Ciebie liczy sie co$ wiecej niz tylko cukrzyca
- wspélne zycie szkolne, prace domowe, ploteczki, nowe gry kom-
puterowe, koncerty ulubionych zespotéw, klasowe i miedzyklaso-
we romanse itp., a cukrzyca jest tylko dodatkiem, Twojg codzien-
noscia, tak jak mycie zebéw, jedzenie i spanie - takze inni beda
cukrzyce tak traktowaé. Najprawdopodobniej nie bedg pytaé, ,jak
cukier, jak sie czujesz, jak zdrowie”, wotaé za Tobg ,cukrzyk”, tyl-
ko spytaja, ,czy idziesz na te pigtkowa impreze, ktéra organizuje
Kuba”.

Pamietaj: kluczem jest normalnos$é.
Jesli chcesz byé traktowany normalnie,
@ sam siebie tak traktuj.

| choé czasem mogg Cie meczy¢ pytania: ,,a co to, a do czego”,
to pamietaj, ze jak raz komus to wyjasnisz, to wiecej pytaé nie be-
dzie. A kiedy wszyscy Twoi najblizsi koledzy bedg o cukrzycy wie-
dzieé, wie$¢ prawdopodobnie rozniesie sie po catej klasie. | jesli
bedziesz chciat edukowaé wszystkich naraz, zaproponuj nauczy-
cielowi od biologii, ze przy temacie trzustki czy choréb przewle-
ktych opowiesz co$ o sobie i swojej cukrzycy.

Powodzenia!
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Wiecej informacji o wsparciu dzieci i mtodziezy z cukrzyca
oraz szkoleniach dla nauczycieli mtodych diabetykéw
mozna znaleZé na stronie
Ogéblnopolskiej Federacji Organizacji Pomocy
Dzieciom i Mtodziezy Chorym na Cukrzyce
www.diabetycy.eu
e-mail: m.zamarlik@diabetycy.eu
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