SCIEZKAMI ZDROWIA
BROSZURA DLA DRUZYNOWEGO

Gdyby$ nagle otrzymat samochdd, ktéry miatby ci
stuzy¢ do konca zycia, z pewnoS$cig chciatby$ go
blizej poznaé, przygotowa¢ go do dlugiej pracy.
Troszczylbys si¢ zaréwno o jego wyglad zewngtrzny,
jak i1 urzadzenia ukryte pod karoseria. Rozumialbys,
ze lakierowanie nie ma sensu, je$li nie pracuje silnik.
Szukatby$ najlepszego  paliwa, nie kupujac
rozrzedzonego lub zawierajacego dodatki o niskiej
jakosci. Gdyby to byt twdj pierwszy i ostatni w zyciu
samochdd, niepokoityby cig jego defekty, ale
pogodzitby$ si¢ z nimi i prébowatby$ wyciagnaé z
niego wszystko, co mozliwe.

A teraz wyobraz sobie, ze takim wtasnie
samochodem jest... twoje zdrowie.

Dtugos¢ zycia mierzy si¢ latami, a jego jako$¢
- zdrowiem. Najczg$ciej ludzie nie mysla o swoim
zdrowiu. Przypominaja sobie o nim dopiero wtedy,
gdy zachoruja. Bedac zdrowym tatwiej znosié
rozmaite cigzary i nieprzyjemnosci. Gdy jest sig
chorym (np. gdy boli zab), wtedy nie cieszy nawet
najfajniejszy prezent. Dlatego wtasnie bycie zdrowym
jest naturalnym pragnieniem czlowieka. Poniewaz
zapas sit zyciowych z wiekiem si¢ wyczerpuje,
wczesniej lub p6zniej zaczyna on mysle¢ o zdrowiu.
Jeden czltowiek moze czu¢ sig¢ doskonale, majac 80
lat, a inny moze wyczerpa¢ zapas zdrowia juz w
wieku lat 30. Tego ostatniego nie mozna ttumaczy¢
wylacznie  dziedziczno$cia czy — wrodzonymi
chorobami. Istotny wplyw na zdrowie cztowieka ma
bowiem wybrany przez niego tryb zycia. styl
zachowania.

Kazdy z nas w gtéwnej mierze odpowiada za
stan swojego zdrowia. Wybrany przez cztowieka tryb
zycia moze zmieni¢ stan jego zdrowia (polepszy¢ lub
pogorszy¢) o 50%. Lecz tylko ten, kto jest
przekonany o waznoSci zachowania wlasnego
zdrowia. moze w sposéb ukierunkowany pracowac
nad ksztaltowaniem nawykow racjonalnego trybu
zycia.

Z reguty czlowiek pozostaje zdrowy, dopdki
sam sobie nie zaszkodzi. Najbardziej szkodliwe
czynniki to alkohol, papierosy i narkotyki. Niestety,
ludzie czesto mysla, ze te substancje daja
przyjemnos$¢ i poczucie dorostosci.

Ale mozna postgpi¢ duzo rozumniej i okazaé
wigcej troski o wlasne zdrowie. Wybdr na korzy$¢
zdrowia to najmadrzejszy wyboér. "Droge pokona ten,
kto idzie" brzmi madro$¢ ludowa. Lepiej ¢ przez
zycie z jasnym u$miechem niz z grymasem bélu.

Nawyki zdrowego trybu zycia powinny sta¢ si¢ dla
kazdego tak samo potrzebne, jak powietrze, woda i
pozywienie.

Zdrowy tryb zycia pozwala czlowiekowi w
pelni zaspokaja¢ swoje potrzeby. Zdrowego trybu
zycia nie nalezy jednak traktowac jako co$ dziwnego.
To realna i pociagajaca alternatywa. pomagajaca
cztowiekowi zachowac i wzmacnia¢ swoje zdrowie.

STAN ZDROWIA ME.ODEGO POKOLENIA

Polska nalezy do krajow Europy o
najwyzszym odsetku mtodych ludzi, jednak sytuacja
zdrowotna tej grupy ulegta w ciagu ostatnich lat
pogorszeniu. Gléwna przyczyna zgondw dzieci i
mlodziezy sa wypadki i urazy (2-3 razy wigksze niz
w lepiej rozwinigtych krajach Europy).

Przodujemy (niestety! - przed nami jest tylko
Lotwa) w nasileniu préchnicy u mtodziezy - choruje
na nia 98% 18-latkéw, 5-15% populacji mtodych
ludzi cierpi na otytos¢. Wzrosta liczba zaburzen
emocjonalnych 1 liczba zgondw =z powodu
samobdjstw. Od lat w Polsce gléwne zagrozenia
zdrowia i zycia stanowia: choroby uktadu krazenia,
nowotwory ztos§liwe oraz urazy i zatrucia. Lacza sig
one Scisle ze stylem i poziomem zycia Polakéw.
Gléwne czynniki zagrozenia to tyton, alkohol,
cholesterol i brak czynnego wypoczynku. Nadal
problemem sg choroby zakazne: gruzlica, wirusowe
zapalenie watroby oraz zatrucia pokarmowe.

To tylko kilka informacji na temat stanu
zdrowotnego dzieci i mtodziezy w Polsce, tylko kilka,
ale jakze wymownych.

Dlatego tez w ramach programu "Moje
ojczyzny" proponujemy kolejne wyzwanie, wyzwanie
wynikajace wtasnie z potrzeby ojczyzn, tych duzych
i matych. Od zdrowia zucha. harcerza w mtodosci
zalezy zdrowie jego pOzniejszej rodziny. Zdrowa
rodzina to zdrowe spoleczenstwo, powiat, region,
kraj, zdrowe narody to w koncu wspanialy $wiat.
Propozycja programowa "Sciezkami zdrowia" to
dobra droga do realizacji programu "Moje ojczyzny",
to rowniez dobra droga do tego, by w petni przezy¢
jego podsumowanie - Swiatowy Zlot Harcerstwa
Polskiego GNIEZNO 2000.

Celem propozycji programowej ''Sciezkami
zdrowia' jest ksztaltowanie postaw, rozwijanie
wiedzy, umiejetnosci zapobiegania chorobom
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Co wzmacnia zdrowie?

spolecznym i cywilizacyjnym przez prowadzenie i
propagowanie zdrowego trybu zycia, higieny oraz
zycia w zgodzie z natury.

ZDROWIE

Wedtug  definicji Swiatowej Organizacji
Zdrowia (WHO) zdrowie to "stan pelnego fizycznego,
psychicznego i spolecznego dobrostanu, a nie tylko
brak choroby czy kalectwa". Zdrowie warunkuje

harmonijny rozwdj czlowieka, jego rol¢ w
spoteczenstwie, zdolnos$¢ podejmowania i
wykonywania waznych zadan oraz osiaganie
zamierzonych celéw. Prawidtowy rozwdj i dobre
zdrowie w  dziecinstwie 1 mlodosci  oraz
uksztattowane w  tym  wieku  umiejgtnosci

racjonalnego trybu zycia warunkuja zdrowie w wieku
p6zniejszym.

Obecnie uwaza sig, ze czynniki determinuja
zdrowie w réznym stopniu:
e czynniki genetyczne w zakresie 5-15%,
¢ czynniki ekologiczne 5-10%,
Srodowisko spoteczne 2-25%,
styl zycia 50%.

Trudno jest nam zmienia¢ uwarunkowania
genetyczne, ale aktywnie mozemy wplywaé na
srodowisko, ktére nas otacza, oraz styl zycia, w
ktérym miesci si¢ odzywianie, aktywno$¢ fizyczna,
relaks, uzywki itd.

Aby to osiagnaé, powinnismy:

e wiedzie¢, jakie zachowania i dziatania stuza
zdrowemu wychowaniu,

o chcie¢ Swiadomie dazyé do zmiany zachowan
niezdrowych na prozdrowotne,

¢ mdc stworzy¢ odpowiednie warunki do nabycia
wiedzy 1  umiejg¢tnosci  przez  naszych
wychowankdw.

Co szkodzi zdrowiu?

e racjonalne odzywianie, |® natogi, np. palenie,
e  aktywnosc fizyczna, alkoholizm,
e optymizm, pogodne i|® uzywanie Srodkéw
pozytywne nastawienie, odurzajacych i
* umiejetno$¢  radzenia narkotykéw,
sobie ze stresem i|® samodzielne leczenie,
zachowywania e lenistwo, siedzacy tryb
zréwnowazonego zycia,
nastroju psycho- | e  pesymizm.
emocjonalnego,

e higiena osobista,

e racjonalny odpoczynek,

® stworzenie
najkorzystniejszych
warunkow pracy,
odpoczynku i zycia.

Aby zachowaé¢ zdrowie, dr Zbigniew
Cendrowski, redaktor naczelny pisma "Lider",
proponuje przestrzeganie "Dekalogu zdrowego trybu
zycia":

1. Poznaj siebie i stworz pozytywny obraz siebie

samego.

2. Utrzymuj swoj organizm w ciqglej Zywotnosci, tzn.:

— nie dopuszczaj  do  obnizenia  bariery
immunologicznej,

—  stosuj wlasciwq dla siebie diete,

— unikaj lekow chemicznych w przypadku wtasnych
dolegliwosci,

—  podejmuj zawsze psychicznq walke z chorobgq.

3. Nie naduzywaj lekow.

4. Uprawiaj kulture fizyczng i aktywnos¢ ruchowq z

wiasciwq dla siebie intensywnosciq i czestotliwosciq.

5. Odzywiaj sie racjonalnie, tzn.:

analizuj bilans energetyczny swego organizmu,

unikaj ttuszczow zwierzecych,

wprowadz na state do swego jadlospisu zielone

satatki.

6. Hartuj swojq dusze i ciato.

7. Walcz ze stresem.

8. Wyeliminuj natogi.

. Bqdz zZyczliwy dla innych.

10. Radz sobie 7 wtasnym zyciem, tzn. znajdz swoj

styl.

O ¢

ZDROWIE ZUCHOW I HARCERZY

Stan twojego zdrowia jest wazny. Pelniac
jednak stuzbe instruktorska powiniene$ pamigtac i o
zdrowiu swoich podopiecznych. Rodzice powierzyli
ci trosk¢ o zdrowie i bezpieczenstwo dzieci,
przebywajacych na zajgciach harcerskich.

Kilka konkretnych spraw, o ktérych warto
wiedzie¢ i pamigtac:

e niezbedne jest, aby rodzice wychowankéw
przekazali ci informacje o stanie zdrowia swoich
dzieci, aby$ wiedzial, czy nie istnieja jakie$
przeciwwskazania  lekarskie co do ich
uczestnictwa w roznych zajgciach,

e organizujac zajgcia, najpierw zastandw sig, czy
nie stworza one grozby dla zdrowia,

e zastandw sig, czy miejsce, w ktorym prowadzisz
zbidrke, jest bezpieczne,

e zwr6¢ uwage, aby na kazdej zbidrce byla okazja
do ruchu, gier, zabawy, aby jak najwigcej zajec
odbywato si¢ na §wiezym powietrzu,

e staraj sig, by miejsce, w ktérym organizujesz
zajecia, nie bylo wilgotne i ciemne, by
umozliwiato ruch i byto ogrzewane zima,

e pamiegtaj, ze w zaleznosci od wieku trzeba
dozowac wysilek fizyczny,

e podczas zaje¢ miej zawsze
apteczke.

W pogotowiu



Wedrujac  "Sciezkami  zdrowia"  chcemy
rozwijac¢ postawy, wiedzg i umiejgtnosci zapobiegania
chorobom spotecznym i cywilizacyjnym przez
propagowanie zdrowego trybu zycia, higieny oraz
zycia zgodnie z natura.

Nasi podopieczni powinni zatem uswiadomié
sobie:

e potrzebe bycia zdrowym,

e fakt, iz zdrowie wymaga stalej troski,

° e kazdy cztowiek ponosi
odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie,

e 7e kazdy czlowiek, niezaleznie od poczatkowego
stanu zdrowia. moze polepszy¢ je o 50%
wybierajac racjonalny tryb zycia.

e 7e swoim stylem zycia moga oddziatywa¢ na

osobistg

otoczenie.
OPIS SCIEZEK ZDROWIA
Propozycja programowa ZHP "Sciezkami
zdrowia" obejmowaé bedzie sze$¢  blokow
tematycznych:
NA ROWNOWAZNI

To blok poswigcony zdrowiu psychicznemu.
Przedstawia najczgSciej wystgpujace u dzieci i
mtlodziezy zaburzenia emocjonalne, ich objawy i
nastgpstwa, a takze calg game ¢wiczen pomocnych w
ich rozwiazywaniu. Na $ciezce tej znalezé mozna
wskazéwki, jak relaksowac sig, a takze informacje o
takich schorzeniach, jak bulimia czy anoreksja
psychiczna.

Sciezka pomoze radzié sobie z nie$miatoscia i
agresja, uczy¢ bedzie, jak mowi¢ "nie".

Dzigki grom, ¢wiczeniom, zaproponowanym
na tej $ciezce zuchy i harcerze moga nauczy¢ sig, jak
radzi¢ sobie z emocjami, ze zlo$cig, nie§miatoscia, jak
pokona¢ stres, jak sig¢ relaksowaé. Realizujac te
sciezke zuchy i harcerze, moga réwniez nauczy¢ si¢
mowi¢ "nie" w sytuacjach, w ktérych nie chca mowié
"tak".

SLEPY ZAULEK

To $ciezka, ktéra dotyczy¢ bedzie trudnych
probleméw uzaleznien -od alkoholu, papieroséw,
narkotykéw, komputera. Na tej $ciezce bedzie mozna
si¢ dowiedzie¢, jak rozpozna¢ osoby uzaleznione,
jakie objawy i zachowania u naszych harcerzy,
kolegéw, sasiadow powinny nas zaniepokoic.
Znajdziecie tu réwniez informacje, jak uzaleznienia
wplywaja na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne, co
tracimy poddajac si¢ im. Sciezka wskaze réwniez
osoby 1 instytucje, ktére pomoga rozwigzywac
problemy uzaleznien lub poszerza¢ wiedze¢ na ich
temat.

Na tej Sciezce zuchy i harcerze uswiadomia
sobie, jak duze niebezpieczenstwo dla zdrowia, zycia
i funkcjonowania w spoteczenstwie niesie za soba
eksperymentowanie ze §rodkami odurzajacymi. Beda
mogli nauczy¢ si¢ szuka¢ rozwiazan probleméw, tak
by w trudnych sytuacjach potrafili sobie poradzic,
zamiast siggac po $rodki odurzajace.

DO PRZODU!

"W zdrowym ciele, zdrowy duch" - tak méwi
przystowie, nie moze wigc w programie zabraknac
dbato$ci o nasza wydolno$¢ fizyczng i sprawno$¢
ciata. W tym rozdziale znajdziecie podstawowe
informacje o budowie ciala a takze o specyfice
zapotrzebowania na ¢wiczenia fizyczne w réznym
wieku, u 0os6b zdrowych i dzieci cierpiacych na rézne
schorzenia (wady serca, astma, cukrzyca itd.).
Przekonacie si¢, ze dzieci takie, czesto bedace w
druzynie, réwniez potrzebuja ruchu i wysitku, nalezy
go jednak umiejetnie dobiera¢. Sciezka pokaze, jak
sprawdzi¢ wydolnos¢ harcerzy i jak ja podniesc.

Wkraczajac na t¢ Sciezke, zuchy i harcerze
beda mogli okresli¢ swoja sprawnos$¢ fizyczna.
Naucza si¢ i beda systematycznie stosowac ¢wiczenia
podnoszace ich tezyzng fizyczna, ksztaltujace
prawidlowa postawe.

ENERGIA ZYCIA

To $ciezka, ktéra wi¢ sie bedzie pomigdzy
ré6znymi dietami. Wskaze podstawowe zasady
zdrowego odzywiania a takze gltéwne przyczyny i
skutki btedéw dietetycznych. Odpowie na pytanie, co
to jest zdrowa zywno$¢, oraz co w XX wieku
mozemy zrobi¢ np. z ziotami. Znajda sig¢ tu réwniez
informacje na temat zalet i wad r6znych popularnych
sposobow odzywiania. np. wegetarianizmu, a takze
wskazéwki pomocne w samodzielnym ulozeniu
prawidtowego jadtospisu na obozie czy biwaku. Nie
zabraknie rowniez przepiséw na kilka smacznych
kaskow.

Wedrujac ta Sciezka zuchy i harcerze naucza
sie¢ przygotowywaé zdrowe positki, naucza sig
praktycznie stosowa¢ zasady zdrowego odzywiania,
zapobiegac¢ i radzi¢ sobie z zatruciami pokarmowymi.

PO DRUGIEJ STRONIE LUSTRA

Chcemy widzie¢ swego przyjaciela, czyli
osobg, ktéra lubimy. Kazdy powinien akceptowac
siebie. Sciezka "Na réwnowazni" ma wspomaga¢ w
polubieniu swego wngtrza, natomiast ta $ciezka ma
pomdée nam akceptowac swoéj wyglad zewngtrzny. W
bloku tym znajda si¢ informacje, jak dba¢ o urodg i
higieng, jakich zabiegéw pielggnacyjnych wymaga
nasze cialo w zaleznosci od rodzaju cery czy wieku.
Przedstawione begda tutaj najczestsze schorzenia
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skéry, np. tradzik mtodzienczy, oraz sposoby
zapobiegania 1 leczenia. Dowiemy sig, jak
bezpiecznie si¢ opalac.

Zuchy i harcerze, ktérzy poruszaja si¢ ta
$ciezka, moga nauczy¢ si¢ wilasciwie dbaé o swoje
cialo, umiejetnie korzysta¢ z kosmetykow, dobieraé je
do wtasnych potrzeb.

ZDROWIEM POMAGAC INNYM

Sciezka ta wskaze nam kolejne pole
harcerskiej shuzby, pokaze, ze mozemy wtasnym
zdrowiem pomaga¢ innym. Zaprowadzi nas do
punktéw krwiodawstwa i hospicjéw, do PCK i na
kursy pierwszej pomocy. Znajdziecie tu informacje na
temat potrzeby i zasad krwiodawstwa a takze
pomysty rozpropagowywania tej idei nie tylko wsréd
0s6b petnoletnich, ale réwniez harcerzy i zuchéw.

Kazda "$ciezka" zostanie opisana w jednym
zeszycie, w ktérym znajda sig:
¢ uzasadnienie wazno$ci danego tematu,
e teoria,
e pomysty repertuarowe,
e wskazowki metodyczne dla druzynowego,
e 7rédla,
e wskazowki, gdzie szuka¢ wsparcia, pomocy etc.

JAK REALIZOWAC
PROPOZYCJE PROGRAMOWA
Od ciebie, druhno druzynowa, druhu

druzynowy, zalezy, w jaki spos6b bedziesz realizowat
propozycje programowa "Sciezkami zdrowia", w
swojej gromadzie, druzynie harcerskiej czy
starszoharcerskiej. Od wspdlnej decyzji w Kregu
Rady czy rady druzyny bedzie zalezata wasza droga
zmierzajaca do osiagnigcia celu propozycji - do
ksztaltowania postaw, wyposazenia zuchéw i
harcerzy w wiedze¢ i umiejetno$ci zapobiegania
chorobom spotecznym i cywilizacyjnym przez
prowadzenie i propagowanie zdrowego trybu
zycia, higieny oraz zycie w zgodzie z natura.

Krok pierwszy

Wspdlnie z przybocznym (w gromadzie
zuchowej), na radzie druzyny (w druzynie
harcerskiej) ustalcie, jaki problem zdrowotny istnieje
w waszym S$rodowisku -moze dzieci maja wady
postawy, Zle si¢ odzywiaja, a moze problemem sa
narkotyki. Pamigtaj, ze realizacja propozycji
programowej "Sciezkami zdrowia" ma rozwiazywaé
problemy zdrowotne twojego S$rodowiska. Opiszcie
doktadnie problem.

Krok drugi

Zastanéwcie si¢, co chcecie osiagnac,
okreslcie zmiang, zapiszcie zamierzenia. Bardzo
wazne, by jasno okresli¢, do czego zmierzacie -po
uptywie okreslonego czasu bedziecie wiedzie¢, czy
udato wam sig¢ osiagna¢ zaplanowany cel. Stwoérzcie
liste oséb, ktére moga pomdc w realizacji zamierzen,
przydatna moze tez okazac si¢ lista ksigzek i innych
pomocy.

Krok trzeci
To wyb6r zadan, zajec, form, ktére przybliza

was do zaplanowanych zamierzen. Musicie
zastanowic sig i zdecydowac:
e jak dlugo Dbedziecie realizowa¢ zadania

propozycji "Sciezkami zdrowia" (przez pét roku,
rok, czy propozycja stanie si¢ waszym
wieloletnim planem),

e czy "Sciezki zdrowia" beda stanowié¢ gléwny
watek pracy waszej druzyny, czy tez beda
wzbogacaé program realizowany wdanym roku
przez druzyng,

e czy zajecia beda prowadzone  blokami
tematycznymi czy tez beda si¢ przeplatac,
e 7z ktérych zeszytéw  -opiséw  "Sciezek",

skorzystacie. Moze okazac sig, ze problem, ktéry
istnieje w waszym Srodowisku, nie zostat ujety w
zadnej ze "Sciezek", wéwczas przed wami stoi
tylko wigksze wyzwanie wzbogaci¢ propozycje
programowa o nowa "Sciezke",

e jakie sprawnosci, uprawnienia i odznaki zdobeda
wasi wychowankowie ("Juz ptywam",
"Siedmiomilowe buty", "Powszechna Odznaka
Sportowa", "Mtodziezowa Odznaka Turystyki",

"Odznaka  Sprawnosci Obronnej", karta
rowerowa, karta ptywacka, "Zotty czepek",
"Harcerski Znak Spadochronowy", "Odznaka
Strzelecka PZSS", uprawnienia Mlodziezowego
Organizatora Sportu, Mtodziezowego
Organizatora Turystyki, uprawnienia
spadochronowe,  zeglarskie, ptetwonurkowe,

wspinaczkowe i inne).

Krok czwarty
To realizacja zaplanowanych dziatan.

Krok piaty

To podsumowanie realizacji "Sciezek
zdrowia". Sprawdzcie, na ile udato wam si¢ osiagnac
zaplanowane zamierzenia, czy umiejgtnosci, wiedza,
postawy waszych zuchéw, harcerzy i harcerzy
starszych Swiadcza o prowadzeniu zdrowego stylu
zycia w zgodzie z natura.



Przyklad

Zuchy
zagrozenie opis problemu zamierzenia forma pomoce
nieprawidlowe dzieci czgsto przychodza chcemy, by zuchy: - podczas zdobywania sprawnosci zeszyt "Energia
odzywianie do szkoty bez drugiego - potrafity przygotowaé "Przyjaciele Gumisiéw" trzy zbidrki odbgda si¢ zycia"
$niadania, w ich sobie zdrowy, prosty w magicznej kuchni babuni,
pozywieniu mato jest positek, - zuchy zrealizuja cykl niesprawnosciowy
warzyw 1 owocéw a zbyt - wiedziaty, dlaczego "witaminki",
duzo stodyczy. Dzieciom nadmiar stodyczy szkodzi, - na Dzien Mamy zuchy przygotuja zdrowe
czgsto zdarza sig jese - by myly rece przed satatki,
brudnymi rekami... positkiem - na kazdej zbidrce bedzie stworzona
mozliwo$¢ umycia rak
Harcerze
zagrozenie opis problemu zamierzenia forma pomoce
brak nawykéw dzieci nie myja sig, nie chcemy, by harcerki - na kazdej zbidrce bgdzie stworzona zeszyt "Po

higienicznych

Harcerze starsi

maja nawyku mycia rak
przed jedzeniem, po
wyj$ciu z ubikacji, nie
dbaja o swéj wyglad

i harcerze:

- dbali o higieng
'Wiasnego ciata,

- myli rgce przed
jedzeniem, po wyjsciu

z ubikacji,

- potrafili dobiera¢
kosmetyki,

- dbali o swoéj wyglad
zewngtrzny (czysty ubidr)

mozliwo$¢ umycia rak woda i mydtem,

- przy kazdej okazji przygotowywania

i spozywania positkéw dzieci beda myly rece,
- na kazdej wycieczce, wyjezdzie, obozie
zostang stworzone takie warunki, by dzieci
mogly sig umy¢,

- harcerki i harcerze odwiedza salon
kosmetyczny,

- w druzynie odbgdzie sig¢ sad nad pogladem
"czgste mycie skraca zycie",

- na jedna ze zbidrek zostanie zaproszony
[dermatolog

drugiej stronie
lustra"

zagrozenie opis problemu zamierzenia forma pomoce

brak akceptacji harcerze nie wierza we chcemy, by harcerki - druzynowy bardzo czgsto bedzie podkreslat zeszyty "Na
wlasnej osoby wtlasne sny, nie potrafia i harcerze starsi: dobre cechy danej osoby, réwnowazni" ,
poradzi¢ sobie z wlasnym - umieli okresli¢ wtasne - odbeda sig zbidrki uczace relaksacji, "Slepy zautek"

emocjami, zto$cia

umiejgtnoscé, swoje stabe
i mocne strony,

- umieli radzi¢ sobie

z emocjami,

- podejmowali wyzwania
na miarg wlasnych sit

i marzen

sposobow radzenia sobie ze stresem,

- kazdy harcerz okresli wyzwanie dla siebie na
dany harcerki rok,

- wspdlnie ustalimy wyzwanie dla druzyny
(ob6z wedrowny po Francji, organizacja Swieta
Mtodych w miescie, wyprawa morska...)

DZIECKO CHORE W DRUZYNIE

Ten rozdziat ma pomée ci, druhu druzynowy,
przetama¢ strach przed dzieckiem chorym w twojej
druzynie. Wyposazy cig¢ w informacje, jak z takim
dzieckiem postgpowaé, o co nalezy zadbaé, o czym
musisz pamigta¢. By¢ moze nie masz w druzynie oséb
chorych na wymienione nizej choroby i z materiatu tego
dzi$ nie skorzystasz, by¢ moze kiedy$ ci pomoze.

Czego szukamy w harcerstwie - przyjazni,
braterstwa, okazji do rozwoju samego siebie, czy moze
sposobno$ci podjecia stuzby dla innych i swojego
otoczenia? Wszystko to odnajdziemy w harcerskim
zyciu. I nie tylko - mozemy tu do$wiadczy¢ jeszcze
czegos$... przezy¢ przygodg! Jest ona nieodtagcznym
elementem harcerstwa! W kazdym z nas jest pragnienie
przezycia czego$ wyjatkowego, niezwyktego - rzucanie

wyzwania zywiotom, pokonanie wtasnego leku i
stabosci, dokonanie czegos, z czego bedziemy dumni.
Wszystkie dzieci - bez r6znicy zdrowe czy chore
odczuwaja potrzebg uczestniczenia w zyciu spoltecznym.
Nie nalezy zapomina¢, ze jednym z najwazniejszych
warunkow prawidtowego rozwoju mtodego cztowieka
jest przebywanie wsrdd réwiesnikéw. Taka mozliwosé
stwarza harcerstwo. Tu wszyscy moga zaznac
prawdziwej rados$ci, tu moga zapomnie¢ o chorobie, tu
moga czu¢ si¢ réwnymi sobie. Mozemy zatem
zaoferowac¢ takim dzieciom nie tylko zabawe, przyjazn i
ekscytujace przezycia, ale takze mozliwo$¢ petnego
udziatu w zyciu druzyny. Maja wtedy okazj¢ wykazania
si¢ swoimi zdolno$ciami i umiejgtnosciami, co pozwala
im czu¢ sig szczgsliwymi, potrzebnymi i docenianymi.
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Metoda harcerska stwarza mozliwosci doboru
odpowiednich form pracy dla kazdego dziecka. Dzigki
temu w naszych druzynach harcerskich i gromadach
zuchowych jest rowniez miejsce dla dzieci przewlekle
chorych.

Zwiazek Harcerstwa Polskiego od wielu lat
zajmuje si¢  problemem dzieci i mtlodziezy
niepelnosprawnej i chorej, prowadzac dziatalnos¢ w
druzynach a takze w réznorodnych Srodowiskach
integracyjnych. Program "Sciezkami zdrowia" nie jest
wigc zadnym nowym odkryciem programowym, a
jedynie doskonali i uzupelnia nasze przygotowanie do
pracy na rzecz szeroko pojetej integracji dzieci i
mtodziezy.

Harcerski styl to braterskie wyciqgniecie reki do
drugiego cztowieka, poczucie, Ze jego potrzeby sq
wazniejsze od moich.

Hm. Stefan Mirowski

Podstawowe informacje na temat niepelnosprawnosci
i pojecia choroby przewleklej

Niepelnosprawnos¢ - stowo, z ktérym bardzo
czgsto mozna si¢ spotka¢ w zyciu codziennym. Oznacza
ograniczenie mozliwosci wykonania przez dziecko
okreslonych czynnosci i zadan. Gdy spotkasz kogo$, kto
jezdzi na woézku inwalidzkim, niewidomego z biala
laska, cztowieka z aparatem stuchowym na uchu, czy tez
dziecko nie potrafigce zapamigta¢ tabliczki mnozenia, to
wlasnie sa osoby niepelnosprawne.

Kazdy cztowiek, rédwniez niepelnosprawny,
odczuwa potrzebg uczestniczenia w zyciu spotecznym.
Jest to jednym z warunkéw prawidtowego rozwoju
miodego cztowieka. Podobnie jak i przebywanie wsréd
rowiesnikow. Aby umozliwic¢ ludziom
niepelnosprawnym  normalne  funkcjonowanie w
spoteczenstwie, podejmowane sa réznorodne dziatania
ujete pod pojeciem rehabilitacji. Sa to zabiegi
medyczne, ¢wiczenia usprawniajace i korekcyjne,
zajegcia terapeutyczne, specjalne metody nauczania i
wychowania oraz wiele innych oddziatywan, ktérych
celem jest przywrdcenie utraconej przez dzieci i
mlodziez sprawnosci. Jezeli w druzynie czy gromadzie
integracyjnej znajda si¢ niepetnosprawni umystowo,
prowadzac z nimi zajecia o charakterze edukacyjno-
wychowawczym, mamy do czynienia z rewalidacja, tj.
procesem ogdlnego usprawniania oséb uposledzonych
umystowo. Rodzajem swoistej rehabilitacji,
prowadzonej wsrdd dzieci i mtodziezy niedostosowanej
spolecznie, jest resocjalizacja. Jest to system wielu
dziatan, majacych na celu zmiang niewtasciwych postaw
spotecznych dzieci i mtodziezy.

Definicja zdrowia okre$la, ze jest to tzw.
dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny. Choroba
jest to stan, ktéry aktualnie albo potencjalnie
przeszkadza w prawidtowym  funkcjonowaniu
cztowieka. Choroba moze by¢ wywotywana przez
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rozmaite czynniki. Moze zaczyna¢ si¢ nagle i szybko
przemina¢ (np. choroby zakazne wieku dziecigcego -
rézyczka, ospa wietrzna), albo moze toczy¢ si¢ powoli,
dtugotrwale, nie dajac ostrych niepokojacych objawdw.
Taki proces nazywamy chorobg przewlekta.

Dziecko przewlekle chore (np. na cukrzyce,
astme¢, padaczke, schorzenia uktadu pokarmowego)
spedza w 16zku bardzo duzo czasu (cate lata!), czesto z
dala od domu. Odcigcie od $wiata z powodu choroby
budzi w nim poczucie krzywdy i niezadowolenie. W
Slad za tym moga i$¢ zaktécenia zdolnosci uczenia sig,
staba koncentracja uwagi. Mimo to rozwdj umyslowy
pozostaje przeciez bez zaburzen. Okazmy wigc
zainteresowanie, jego uwage zwrdé¢my na ciekawe
czynnosci, jak: majsterkowanie, zajgcia plastyczne itp.,
odkryjmy ukryte zdolno$ci. Dzigki temu mozna
przywréci¢  rado$¢. Przebywanie z réwie$nikami
umozliwia prawidtowy rozw6j psychofizyczny i pozwala
zapomnie¢ o chorobie, a nawet ja pokonad.

Harcerstwo daje mozliwo$¢ uczestniczenia w
zyciu spotecznym nawet dzieciom chorym. Aby mogty
one bezpiecznie uczestniczyé w zyciu druzyny, nalezy
wsréd harcerzy przeprowadza¢ szkolenia na temat
najczesciej wystepujacych choréb przewlektych, takich
jak: cukrzyca, astma, padaczka, alergia, oraz okresu
rehabilitacji po przewlektych chorobach, aby zapoznac
wszystkich z objawami i formami udzielania pomocy
takim chorym w razie wystapienia jakichkolwiek
ktopotéw zdrowotnych.

Druzynowy powinien mie¢ $wiadomos$¢ tego,
jak nalezy postgpowa¢ z dzieckiem chorym oraz maé
jego chorobe. Istotna sprawg jest tu kontakt z
rodzicami i wzajemne informowanie si¢ o wszelkich
niepokojacych objawach.

UCZULENIA

Uczulenia nazywamy inaczej alergiami. Jest to
grupa choréb, ktére wywolywane sa przez tzw. alergeny,
czyli substancje wywotujace niepozadane reakcje w
organizmie cztowieka. Charakterystyczna cecha jest
wystgpowanie u danej osoby powtarzajacych sig¢ takich
samych dolegliwosci w kazdym przypadku kontaktu z
alergenem. Wazny jest fakt, ze objawy takie nie
wystepuja u innych -zdrowych os6b, ktére réwniez
narazone byly na dzialanie substancji, ktéra wywotata
chorobe.

Substancje wywolujace uczulenia dzielimy na:

e alergeny pokarmowe - dolegliwo$ci wystepuja po
ich spozyciu (najczgstsze to: mleko krowie, jaja,
owoce cytrusowe, pszenica, zyto, ryby, niektdre
warzywa i1 owoce naszej strefy klimatycznej -
truskawki, pomidory i inne, czekolada, leki itd.);

e alergeny wziewne - dolegliwosci wystepuja po ich
zetknigciu z btong §luzowa drég oddechowych, np.
nosa lub oskrzeli (najczestsze to: kurz, roztocze,



siers¢ zwierzat, piora, pytki roslin, grzyby plesniowe,
réznorodne lotne substancje chemiczne, np. opary
farb, dym tytoniowy);

e alergeny kontaktowe - dolegliwo$ci wystepuja po
bezposrednim kontakcie substancji ze skdra
(najczegstsze to: chrom, nikiel, guma, proszki do
prania, niektére kosmetyki, leki do stosowania
zewngetrznego, barwniki ubran, metale - klamry
paskéw, kolczyki, itp., a takze zjawiska fizyczne -
temperatura, $wiatlo oraz ucisk);

e alergeny iniekcyjne - dolegliwosci wystgpuja po
wstrzyknigciu substancji do organizmu (sg to leki i
jady owaddéw).

Alergeny moga wywoltywac réznorodne
dolegliwosci - jest to naprawdg szeroki wachlarz
objawéw. Wazna cecha reakcji uczuleniowych jest fakt,
7e na ta sama substancj¢ rozne osoby reagowaé moga w
odmienny sposéb -tzn. Zze np. przy uczuleniu na biatka
mleka krowiego u jednego dziecka moze wystapi¢
biegunka, a u drugiego - wysypka na skdrze. W
przypadku alergii mamy do czynienia ze zjawiskiem
nadwrazliwoéci, a wigc z pojawieniem si¢ odczynu
czasami tak silnego i1 burzliwego, ze pogarsza on
samopoczucie, moze powaznie i niekorzystnie zmieni¢
czynnosci narzadéw, a nawet zagrozi¢ zyciu.

Najczesciej objawy reakcji

uczuleniowych

e objawy ze strony uktadu oddechowego: kaszel,
kichanie, wodnista wydzielina z nosa, napady
duszno$ci (napadowa duszno$¢ moze by¢ objawem
choroby zwanej astma oskrzelowa, o ktérej wigcej
informacji mozna znalez¢ w dalszej czeSci tego
rozdziatu);

e objawy dermatologiczne (na skdérze i btonach
sluzowych):

— pokrzywka - obrzeknigte, swedzace bable o
r6zowym lub porcelanowobiatym zabarwieniu,
szybko powstajace i ustgpujace po kilku lub
kilkunastu godzinach,

— wyprysk - powierzchowne zmiany na skorze
powstajace w wyniku bezposredniego kontaktu
skéry z alergenem: grudki, pecherzyki,
zaczerwienienie, skora staje si¢ szorstka, zaczyna
si¢ tuszczy¢, swedzi,

— obrzgk naczynioruchowy - obrzgk tkanki
podskdrnej, zazwyczaj na twarzy - wargi, okolice
oczodotéw, btony $Sluzowe jamy ustnej, krtani i
gardta, obrzgk wystgpuje szybko, utrzymuje si¢
do kilku dni, zazwyczaj skéra nie swedzi i nie
jest zaczerwieniona;

e objawy ze strony uktadu pokarmowego:

— biegunka, wymioty, bdle brzucha,

zaparcie, brak apetytu;
* inne objawy:

— zapalenie spojowek,

— Dbdle glowy,

— zaburzenia zachowania,

wystepujace

wzdgcia,

— zesp6t zmeczenia,

— wstrzas anafilaktyczny - jest to rzadka, ale
najgrozniejsza posta¢ reakcji uczuleniowe;j,
wystepuje w ciagu kilkunastu sekund lub kilku
minut od np. ukaszenia przez owada; objawy to:

chrypka, duszno$¢, dreszcze, bdle brzucha,
wymioty, obrzgk skéry, pokrzywka, sine
zabarwienie warg, czubka nosa i platkéw

matzowin usznych, blado$¢ skory, obnizenie
ci$nienia, szybkie tetno, utrata $wiadomosci.
Wstrzas anafilaktyczny to stan zagrozenia zycia i
wymaga natychmiastowej pomocy lekarskiej.

Jak postepowac z dzieckiem chorym na alergie?

1. Musimy wiedzie¢, na jaka substancj¢ dziecko jest
uczulone, a nastgpnie stara¢ si¢ wyeliminowac ja z
jego otoczenia. Np. jezeli dziecko uczulone jest na
biatka mleka krowiego, nie kazmy je$s¢ mu zup
mlecznych, seréw itp.; jezeli jest uczulone na
detergenty zawarte w S$rodkach czystosci, nie
wyznaczajmy mu w ramach shuzby np. mycia
podlogi czy obozowych latryn, a zastapmy to np.
druga kolejka stuzby wartownicze;j.

2. 0Od rodzicéw musimy zebra¢ doktadne informacje o
tym, jak objawia sig alergia u dziecka i w jaki sposéb
mozemy mu najskuteczniej pomdce. Jezeli dziecko
stosuje na co dzien leki przepisane przez lekarza,
powinnismy wiedzie¢, jak je podawac.

3. U dzieci uczulonych na jad owadéw nalezy potozy¢
szczeg6lny nacisk na odpowiednie zabezpieczenie
przed ukaszeniami: dzieci nie moga chodzi¢ boso,
nie powinny nosi¢ zbyt kolorowych ubran (kolory
wabig owady!), uzywa¢ mocno pachnacych
kosmetykow, przebywaé w kwitnacych ogrodach i w
poblizu uli.

4. Jezeli nie mamy pod rgka  preparatéw
przeciwuczuleniowych, mozemy jak najszybciej

poda¢ wapno, ktére zlagodzi objawy reakcji
alergicznych.
ASTMA OSKRZELOWA
Astma oskrzelowa - inaczej dychawica

oskrzelowa - réwniez jest choroba nalezaca do grupy
schorzen alergicznych.

W tym przypadku reakcja na alergen jest skurcz
oskrzeli wraz z obrzegkiem ich btony §luzowej oraz
wytwarzaniem si¢ w ich $wietle lepkiej wydzieliny,
ktéra zatyka¢ moze catkowicie drobne oskrzeliki.

Objawy astmy

e Zmiany w oskrzelach powoduja, ze w czasie napadu
astmy oddychanie jest utrudnione:

— oddech jest przyspieszony i plytki,
— wydech jest wydluzony, $wiszczacy.

e Pluca dostarczaja w takiej sytuacji mniejsza niz
zazwyczaj ilo$¢ tlenu. W czasie ci¢zszego napadu
moga wigc wystgpowac takie objawy, jak:

— przyspieszenie rytmu serca,
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— blado$¢ skory oraz zasinienie czerwieni
wargowej, czubka nosa, platkéw malzowin
usznych,

— chory jest zaniepokojony, przestraszony.

e Napad moze ustgpi¢ samoistnie po kilkunastu
minutach. Moze jednak przedluza¢ si¢ i trwaé kilka
godzin, a nawet kilka dni. Jest to tzw. stan
astmatyczny. Zblizanie si¢ do konca napadu
zapowiada odkrztuszenie wigkszej ilosci lepkiej i
gestej plwociny.

Co wywoluje napady astmy?

Choroba wystegpuje u 0séb z wrodzona sktonnoscia do

alergii. Czynnikami wywolujacymi sa alergeny

(substancje powodujace wystapienie reakcji alergicznej),

ktérych rolg moga odgrywac:

— chemiczne czynniki draznigce -np. freon, lakiery do
wloséw, piana podczas kapieli, zapachy kuchenne,
dym papierosowy i wiele innych,

— czynniki fizyczne -mgla, powietrze zimne lub suche,
kaszel, sSmiech, wysitek fizyczny itp.,

— czynniki wywotujace typowe reakcje alergiczne
pytki kwiatéw i drzew, kurz, jady owadow itp.,

— leki - np. aspiryna i podobne do niej
przeciwzapalne,

— infekcje - zwtaszcza wirusowe i bakteryjne choroby
drég oddechowych.

leki

O czym powinien pamietaé¢ druzynowy?

Postegpowanie w czasie napadu astmy

1. Natychmiast nalezy poda¢ choremu wziewne $rodki
rozkurczajace oskrzela - przepisane przez lekarza chorzy
potrafia sami sobie zaaplikowa¢ odpowiednia dawke
leku. W przypadku dzieci - Kkoniecznie poprosmy
rodzicéw o wytlumaczenie zasad i sposobu podawania
leku! Kazdy pacjent chorujacy na astmg powinien miec¢
przy sobie tego typu leki!

2. Jezeli chory nie ma przy sobie lekéw lub napad nie
ustapil po ich podaniu, nalezy wezwal pogotowie
ratunkowe lub przewiezé pacjenta do szpitala albo
najblizszego o$rodka zdrowia. W czasie transportu
pozwdlmy choremu wybra¢ sobie pozycjg, w ktorej
najlatwiej jest mu oddycha¢ (zazwyczaj jest to pozycja
siedzaca z regkami wyciagnigtymi do przodu).

Leczenie astmy miedzy napadami

Dzieci chorujace na astme oskrzelowa wymagaja
zazwyczaj systematycznego i catorocznego leczenia, co
pomaga zapobiega¢ wystgpowaniu czgstych i cigzkich
napadéw dychawicy. Pamigtajmy wigc o tym, aby na
kazdej wycieczce, biwaku czy obozie dopilnowac, by
nasz podopieczny zazywal leki zgodnie z zaleceniami
lekarza przekazanymi nam przez rodzicéw.

Jezeli napady astmy zdarzaja si¢ nie czgsciej niz
2-3 razy w roku, nie zawsze zachodzi potrzeba stalego
leczenia - taka decyzj¢ moze podja¢ jedynie lekarz
prowadzacy!
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Przydatna informacja moze by¢ fakt, ze
zazwyczaj wraz z dorastaniem dziecka objawy staja si¢
mniej ucigzliwe, napady astmy sa tagodniejsze i rzadsze.

Pamigtajmy réwniez o tym, by dziecko chore nie
uczestniczylo w zajgciach narazajacych je na kontakt z
alergenami wywolujacymi objawy choroby (prace w
zakurzonych pomieszczeniach - np. sprzatanie harcowki
po remoncie, albo majéwka w okresie pylenia drzew i
duzej aktywnosci owadow).

PADACZKA
Padaczka - inaczej epilepsja - to choroba
neurologiczna dotyczaca centralnego uktadu

nerwowego, a doktadniej kory moézgowej. Napady
padaczkowe maja bardzo réznorodny obraz -moze
wystgpowa¢ pobudzenie lub zahamowanie czuciowe,
ruchowe lub psychiczne (doktadny opis ponizej). Posta¢
napadu padaczkowego zalezy od tego, gdzie znajduje si¢
miejsce nieprawidtowych wytadowan bioelektrycznych
migdzy komdrkami nerwowymi kory mézgowej. Takie
wlasnie wyladowania s przyczyna wystgpowania
objawéw choroby.

Padaczka jest najczgstsza choroba neurologiczng
wystepujaca u dzieci. Potowa zachorowan przypada na
pierwsze 10 lat zycia. Ocenia sig, Zze na padaczke choruje
0,5 % wszystkich dzieci. W niektérych typach padaczki,
w miarg dorastania napady padaczkowe staja si¢ coraz
rzadsze, a nawet ustgpuja catkowicie.

Napady padaczkowe u dzieci w wieku 6-10 lat Napady
moga mie¢ rozmaita postac.
Wyrézniamy:
— napady cze$ciowe, gdy zaburzenia wystgpuja tylko
w okreslonej czgsci ciata,
— napady uogélnione, gdy zaburzenia obejmuja cate
ciato dziecka.

Istnieje kilka charakterystycznych typéw napadéw
padaczkowych wystepujacych u dzieci:
1. Lagodna padaczka dziecigca. Napady polegaja na
skurczach mig$ni mimicznych twarzy, charakterystyczne
jest uczucie sztywnienia j¢zyka i $linotok -dziecko nie
moze méwic, ale $wiadomo$¢ jest zachowana. Czasami
skurcze obejmuja konczyng goérna tej samej strony, po
ktérej wystapity skurcze na twarzy. Jezeli taki jak
opisany napad czg$ciowy wystepuje podczas snu, moze
przeksztatci¢ sig¢ w napad uogdlniony.
2. Padaczka z napadami nieSwiadomosci -
pycnolepsia. Napady polegaja na krétkotrwatych, kilku
sekundowych stanach wytaczenia $§wiadomosci. Chory
np. przerywa wykonywana czynnos¢, przez chwilg jest
nieruchomy, po czym podejmuje przerwang pracg i nie
zdaje sobie sprawy z tego, co si¢ stato. Ze wzgledu na
bardzo krétki czas trwania napadu zdarza sig, ze osoby
bedace w poblizu réwniez go nie zauwazaja. Napady w
takiej postaci wystgpuja wielokrotnie -do kilkudziesigciu
w ciagu dnia. Zdarza sig, ze takim napadom towarzysza
objawy ruchowe, np. mruganie, zwrot gatek ocznych w



gbre, opadniecie gltowy, kiwanie glowa, nagly skurcz
r6znych mie$ni.

3. Padaczka odruchowa. Napady wywotane sa
bodzcami zewngtrznymi, takimi jak:

-obraz telewizyjny, jaskrawe S$wiatto, btyski $wietlne
(padaczka fotogenna),

-niespodziewany hatas, muzyka (dzwicki o rdéznym
natgzeniu i wysokosci).

4. Padaczka z napadami uogélniajacymi si¢. Napady
moga zaczynac si¢ od napadéw cze$ciowych i stopniowo
sie rozprzestrzeniac¢, obejmujac kolejne czgsci ciala, albo
od razu wystepuja w postaci uogélnionej (opis w dalszej
czgsci).

Napady padaczkowe u dzieci po okresie szkolnym W
miar¢ dorastania napady padaczkowe nabieraja
charakteru uogélnionych napadéw wieku dojrzatego.

Przebieg napadu padaczkowego uogélnionego

1. Kilka godzin (czasem nawet jeden-dwa dni) przed

wystapieniem napadu pojawiaja si¢ tzw. zwiastuny

napadu. Przybieraja bardzo rézny charakter, najczesciej
jednak sg to:

— mdlosci lub zwigkszony apetyt,

— blados$¢ lub zaczerwienienie skory, pokrzywka,

— bol gtowy, szum w uszach, mroczki przed oczami,

— nadmierne pocenie sig, bicie serca — przyspieszony
rytm lub odczuwane mocniejsze uderzenia,

— zmiany usposobienia, przygnebienie,
rozdraznienie.

2. Kilka-kilkanascie sekund przed napadem wystgpowac

moze tzw. aura padaczkowa:

— zaburzenia $wiadomosci,

— omamy - wrazenia zapachowe, obrazy wzrokowe,

— zludzenia, urojenia,

— nagle ozywienie $§ladéw pamigciowych —pojawia sig
wrazenie juz to widzialem, juz to przezytem,

— dretwienie ciata.

3. Napad padaczkowy:

a) nagly poczatek: utrata przytomnosci i upadek,

b) silny skurcz toniczny migs$ni réznych czgsci ciata,

trwajacy 20-30 sekund:

— zaci$nigcie zgbow,

— glowa odgigta w tyt,

— wyprezony kregostup,

— konczyny gérne zgigte w tokciach, rece zacisnigte w
pigs¢,

— konczyny gérne wyprostowane,

— czasem chory wydaje krzyk - nie jest on
spowodowany bdlem lub oznaka przytomnosci, ale
naglym skurczem mig$ni klatki piersiowe;j,

— zasinienia twarzy spowodowane zatrzymaniem
oddechu.

c) beztadne, gwaltowne drgawki -skurcze kloniczne,

trwajace od 30 sekund do 3 minut:

— najpierw wystgpuje lekkie drzenie ciala, ktdre
szybko si¢ nasila i przechodzi w uogélnione drgawki
catego ciata,

— nasilone ruchy oddechowe klatki piersiowe;j,

apatia,

— piana na ustach,

— bezwiedne oddanie moczu lub stolca,

— przygryzienie jezyka (piana na ustach staje sig
wowczas krwawa),

d) okres $piaczki - chory zasypia na czas kilku minut-

kilku godzin:

—  Zrenice sa rozszerzone, nie reaguja na §wiatto,

— neurologiczne odruchy sa zniesione lub ostabione,

— przy odzyskiwaniu przytomnos$ci chory moze by¢ za
mroczony, niespokojny, agresywny.

Postgpowanie w czasie napadu padaczkowego

1. W czasie trwania napadu chorego nie przenosimy -

chyba ze wymaga tego sytuacja. Wzywamy pogotowie

ratunkowe.

2. Nalezy zabezpieczy¢ chorego przed urazami:

— aby zapobiec przygryzieniu jezyka, wkladamy
migdzy zegby np. watek z opaski gazowej (bandaz),
pasek skdérzany, mocno skrgcona chuste -nie wolno
wktadaé przedmiotéw metalowych lub innych dos$¢
twardych, poniewaz moga spowodowaé¢ ztamanie i
wpadnigcie zgba do tchawicy,

— odsuwamy przedmioty, ktére moga uszkodzi¢ ciato
chorego,

— ukladamy chorego na plecach, pod kark wkiadamy
watek z odziezy lub podsuwamy wtasne stopy, albo
siedzac lub kleczac za chorym opieramy go na
naszym tutowiu odchylajac jego glowe w tyl przez
nasz bark,

— mozemy przytrzymac chorego w miejscach stawow -
nie na odcinkach przebiegu kosci dlugich: moze
wowczas doj$¢ do ich ztamania.

3. Zapewniamy choremu swobodny dostgp powietrza:

— rozpinamy kurtkeg, rozluzniamy szalik, koszulg,
pasek,

— pilnujemy droznosci drég oddechowych (jezyk!)
przytrzymujemy gtowe w odchyleniu do tytu,

— odsuwamy gapiéw od miejsca, w ktéorym znajduje
si¢ chory.

4. Po wustaniu drgawek -

odpoczynek:

— ukladamy chorego w pozycji bezpiecznej lub na
plecach,

— odwracamy gtowe chorego na bok — zapobiegamy w
ten sposob zachtysnigciu si¢ chorego $lina,

— oile to mozliwe, dbamy o higieng chorego,

— obserwujemy chorego w czasie jego snu —napad
moze wystapi¢ powtdrnie.

zapewniamy choremu

Gdy napad padaczkowy przedluza si¢ i trwa
ponad kilka minut, mamy do czynienia z tzw. stanem
padaczkowym. W takim przypadku natychmiast
trzeba  wezwaé  pogotowie  ratunkowe lub
przetransportowaé¢ chorego do szpitala, a do czasu
jego przybycia zapewni¢ choremu swobodny dostep
powietrza i zapobiec uszkodzeniom ciala.

DEUGOTRWALY STAN PADACZKOWY
PROWADZI WSKUTEK NIEDOTLENIENIA DO
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USZKODZENIA MOZGU ORAZ JEST STANEM
ZAGROZENIA ZYCIA.

Warto wiedzie¢, ze wystapienie
padaczki moga prowokowac¢ takie stany, jak:
— niedotlenienie komdrek kory mézgowej -np. przy

dtuzszym przebywaniu w dusznym pomieszczeniu,

— niski poziom cukru we krwi -np. gdy dziecko jest

glodne,

— brak snu (jakze czgsta sytuacja na obozach!),

— nadmierne nawodnienie organizmu dziecka,

— hiperwentylacja - czyli stan wywolywany
intensywnym, glebokim oddychaniem: (czasami
zdarza si¢ podczas ostuchiwania pluc przez lekarza,
ze oddychamy tak mocno, az si¢ nam kregci w gtowie
i mamy mroczki przed oczami -to jest przyktad
hiperwentylacji).

napadu

O czym powinien pamig¢taé¢ druzynowy?

1. Wiedzac, ze dziecko choruje na padaczke, musimy
dowiedzie¢ si¢ od jego rodzicow, jak wyglada napad
padaczkowy i co go wywoluje, a takze czy i kiedy

wystepuja objawy zwiastunowe oraz jakie sa
charakterystyczne cechy aury pojawiajacej si¢ przed
napadem.

2. Najwazniejsza zasada w leczeniu padaczki jest
dlugotrwate i systematyczne leczenie farmakologiczne,
co pozwala ogranicza¢ napady 1 zapobiega¢ ich
wystagpieniu. O sposobie leczenia decyduje lekarz
neurolog. Naszym obowiazkiem jest dopilnowanie, by
dziecko przebywajac pod nasza opieka dostato tabletki w
odpowiednich ilosciach i we wtasciwym czasie.

Zapamietaj: Nagle odstawienie leku moze wywolaé
napad drgawkowy!

3. Musimy zadba¢, aby dziecko nie bylo glodne, nie
przebywato dtugi czas w dusznych pomieszczeniach, nie
wykonywalo  intensywnego  wysitku  fizycznego
(niebezpieczenstwo  niedotlenienia komoérek  kory
moézgowej !).

4. Dziecko chore na padaczke¢ moze kapac sig i plywac
tylko woéwczas, gdy ma swojego indywidualnego
ratownika.

5. Nie sadzajmy naszego chorego podopiecznego zbyt
blisko ognia, nie mianujmy go straznikiem ognia (na
pewno znajdzie si¢ okazja, aby go wyrézni¢ w inny
sposob!);

wysoka temperatura, mniejsza ilo§¢ tlenu w poblizu
ognia i intensywny blask w potaczeniu z emocjami
przezywanymi w czasie harcerskiego ogniska moga
sprzyja¢ wystgpowaniu napadow.

Zapamietaj: Dziecko chore na padaczke musi
regularnie jada¢ positki, przesypiaé¢ cale noce, unikaé
forsownego wysitku fizycznego, nadmiernych stresow
i emocji, a takze systematycznie bra¢ leki.

CUKRZYCA

Chorych na cukrzyce nazywamy inaczej
diabetykami. Nazwa ta pochodzi od tacinskiej nazwy
cukrzycy - diabetes mellitus. Cukrzyca jest przewlekla
choroba spowodowana zaburzeniami pracy trzustki,
czego efektem jest niedobér insuliny. Insulina to
hormon, ktéry przede wszystkim reguluje w organizmie
poziom glukozy (cukru), a poza tym ma wpltyw na wiele
innych proceséw metabolicznych.

Typ tej choroby wystepujacy u dzieci okresla si¢
mianem cukrzycy insulinozaleznej (cukrzyca typu I) -
tzn. takiej, w ktérej jedynym sposobem leczenia jest
podawanie zastrzykéw z insuliny. Trzustka nie
produkuje tego hormonu (lub produkuje go w bardzo
matych ilo$ciach), poniewaz moze by¢ to uwarunkowane
genetycznie, albo trzustka zostalta w duzym stopniu
uszkodzona -np. w przebiegu niektérych chordb
wirusowych.

Cukrzyca typu I najczgsdciej zaczyna si¢ u dzieci
w wieku 12-15lat. U ludzi dorostych, przewaznie po 40-
50 roku zycia, zdarza sig, ze wystepuje cukrzyca, ktéra
mozna leczy¢ zazywajac tabletki pobudzajace trzustkg
do produkcji hormonu - jest to tzw. cukrzyca
insulinoniezalezna, nazywana inaczej cukrzyca typu II.

Objawy cukrzycy

Objawy cukrzycy u dzieci rozwijaja si¢ w czasie
od dwoéch do czterech tygodni, a czasem przez kilka
miesigcy. Stopniowo pojawiaja si¢ i nasilaja takie
objawy, jak:

¢ nadmierne pragnienie: dziecko pije znacznie czesciej
i wigcej niz jego réwiesnicy,

e zaburzenia w oddawaniu moczu: wielomocz
(dziecko oddaje duze ilosci moczu), czgstomocz
(czeste oddawanie moczu), moczenie nocne,

e gspadek masy ciata, mimo prawidtowego odzywiania
sig,

e zaburzenia apetytu, np. poczatkowo zwigkszony
apetyt moze przechodzi¢ w anoreksje,

e swedzenie skéry - dziecko ustawicznie si¢ drapie,
ma widoczne $lady zadrapan,

e réznorodne zmiany w zachowaniu dziecka -np.
pobudzenie, apatia, ogélne zmegczenie, trudno$ci w
koncentracji, pogorszenie wynikow w nauce, sa to
objawy, ktére mozemy zaobserwowaé u naszych
podopiecznych w ich codziennym zachowaniu,

e stany zapalne blon $luzowych okolic narzadéw
ptciowych,

e przyspieszone bicie serca,

zajady w kacikach ust.

Leczenie cukrzycy

Poczatkowy okres - diagnozowanie i leczenie,
odbywa si¢ w szpitalu. Potem jednak diabetycy zyja w
swoim $rodowisku i moga wykonywaé wszystkie
codzienne czynno$ci oraz uczestniczy¢ w réznorodnych
zajeciach sportowo-rekreacyjnych. Musza przestrzegaé



jednak zalecen dietetycznych oraz systematycznego
podawania okres§lonych przez lekarza dawek insuliny.

O czym powinien wiedzie¢ druzynowy?

Gdy w druzynie mamy dziecko chore na
cukrzyce, musimy $cisle wspdtpracowaé z jego
rodzicami, a przede wszystkim dobrze poznaé jego
chorobg¢ oraz zasady leczenia. Tylko w ten sposéb
zapewnimy mu bezpieczenstwo.

Dziecko chore na cukrzyce musi przestrzegaé
zalecen dietetycznych (m.in. ograniczenie cukrow
prostych, tatwo przyswajalnych - stodycze, cukier, coca-
cola itp., i wprowadzenie takich produktéw, jak kasze,
maki, ziemniaki, jarzyny, nienasycone kwasy
thuszczowe). Nalezy dazy¢ do stabilizacji wielkosci i
jakosci positkébw w ciagu dnia pod wzgledem ich
zawarto$ci energetycznej i sktadu (odpowiednia ilo$é
witamin).

Dziecko chore na cukrzycg powinno spozywac
pigc¢ positkéw dziennie.

Liczba i rodzaj spozywanych pokarméw sa $cisle
okreslone i skorelowane z ilo$cia podawanej insuliny i
wykonywanym wysitkiem fizycznym.

Zapamietaj: Dla dziecka chorego na cukrzyce kazde
dodatkowe ciastko, cukierek lub kilka lykéw soku -to
dodatkowa, nadprogramowa ilos¢ cukru.

Warto wiedzie¢, ze istnieja specjalne stodycze i
stodziki dla diabetyk6w, co jednak wcale nie oznacza,
7e mozna je spozywaé¢ w dowolnych ilosciach!

W czasie wysitku fizycznego organizm zuzywa
wiecej glukozy. W takich przypadkach przed wysitkiem
nalezy spozy¢ dodatkowy posilek lub zje$¢ co$
stodkiego albo zmniejszy¢ ilo§¢ wstrzykiwanej insuliny.

Trzeba pamigtaé o tym, ze kazda infekcja
wymaga zwigkszenia dawek insuliny. Tak wigc gdy
diabetyk przezigbi sig, zachoruje na grype lub anging -
zawsze potrzebuje konsultacji lekarza pediatry, a
czasami nawet leczenia szpitalnego.

Cukrzycy towarzyszy zmniejszona odpornos¢ na
zakazenia. Dlatego tez w przypadku dziecka chorujacego
na t¢ chorobe musimy szczegdlnie zadba¢ o jego higieng
osobista, stan uzgbienia oraz czysto$¢ otoczenia.

Bardzo wazne w leczeniu cukrzycy jest
systematyczne oznaczanie poziomu cukru -we krwi lub
w moczu (trzy razy dziennie). Stuzy do tego specjalny
aparat - tzw. glukometr. Kazde dziecko (od ok. 8 roku
zycia) prowadzi swéj specjalny zeszyt kontroli. Nalezy
dopilnowa¢, by nasi podopieczni nie zaniedbywali tego
obowiazku -sa to cenne informacje dla lekarza na co
dzien opiekujacego si¢ chorym dzieckiem.

Zapamietaj: Cukrzyca jest choroba przewlekla i
nieuleczalng. Przy przestrzeganiu odpowiednich
zasad, mozna jednak prawidlowo funkcjonowaé w
swoim Srodowisku, nie réznigc si¢ od ré6wiesnik6w.
Chory powinien prowadzi¢ uregulowany tryb zycia,

przestrzega¢ zalecen dietetycznych, kontrolowaé
poziom cukru we krwi.

NajczeSciej spotykane pulapki cukrzycy

Jezeli chory na cukrzyce nie przestrzega powyzszych

zasad, to moze doprowadzi¢ do niebezpiecznych dla

zycia nastepstw, takich jak:

e stan niedocukrzenia (niski poziom cukru we krwi i
nadmiar insuliny) -taka sytuacja konczy si¢ czasami
utrata przytomnosci i wystgpieniem tzw. $pigczki
hipoglikemicznej,

e stan niedoboru insuliny i zbyt wysokiego poziomu
cukru we krwi -co réwniez moze doprowadzi¢ do
utraty przytomno$ci i wystapienia tzw. S$piaczki
hiperglikemiczne;j.

Stan niedocukrzenia

moze pojawic sig, gdy:

e dziecko otrzyma zbyt duza dawke insuliny,

¢  wykona duzy wysitek fizyczny,

e zje zbyt malg ilo$¢ pokarmu lub nie zje positku o
okreslonej porze,

e udziecka rozpoczyna si¢ infekcja.

Uwaga: stany niedocukrzenia u dzieci leczonych insuling

zdarzaja sig dos¢ czgsto!

Objawy:

Pierwsze objawy to uczucie glodu. Jest to sygnal

niskiego poziomu cukru we krwi (réwniez u ludzi

zdrOwych), nastgpne to zniechgcenie, ospatos¢, apatia i

béle gtowy.

Pézniejsze objawy: drzenie rak, niepokdj, nadmierne

pocenie, nadmierne wydzielanie ez i §liny, drgtwienie

warg, mrowienie i zaburzenia czucia w rdéznych

czgsciach ciata, zblednigcie twarzy, przyspieszone bicie

serca, utrata przytomnosci -$piaczka.

Postepowanie

1. Przy wystapieniu pierwszych - malo nasilonych

objawow

e nalezy poda¢ niewielka ilo§¢ mocno ostodzonej
herbaty, kawalek czekolady, coca-colg, stodki
cukierek, kostki cukru,

¢ poda¢ choremu pieczywo - wolno wchianiajace sig
weglowodany - np. kanapke.

2. W zaawansowanym stanie niedocukrzenia -gdy

pojawia si¢ coraz wigcej objawow i sa one nasilone

e wezwac pogotowie ratunkowe,

e poda¢ choremu -jezeli jest
stodkiego (patrz wyzej),

e zabezpieczy¢ chorego przed utrata ciepta, np. okry¢
kocem, a takze utozy¢ w pozycji bezpieczne;.

przytomny — co$

Stan nadmiaru cukru

Stan nadmiaru cukru we krwi pojawia si¢ w sytuacji

niedoboru insuliny, co moze pojawic si¢

e gdy dziecko otrzyma zbyt mata dawke insuliny albo
nie otrzyma jej w ogole,

e przy nieprzestrzeganiu zalecen dietetycznych,

e W sytuacji stresowej,

¢ zmniejszenie aktywnosci ruchowej dziecka.
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Objawy

narastaja w ciagu kilku-kilkunastu godzin
e zle samopoczucie,

¢ nudnosci, wymioty,

e Dbodle brzucha,

e wielomocz i wzmozone pragnienie,

e stan zamroczenia - chory nie jest w pelni
zorientowany, co si¢ dzieje wokdt niego;
Przy zaawansowaniu tego stanu wystepuja:

zaczerwieniona skdra twarzy, wysuszone wargi, cechy
odwodnienia: skora sucha i plastyczna (utworzony przez
uszczypnigcie fald skéry bardzo wolno wraca do
poprzedniego stanu), blony Sluzowe sa suche, gatki
oczne sa migkkie i zapadnigte, wyczuwalny jest zapach
acetonu z ust chorego, oddech staje si¢ przyspieszony i
gleboki.

Postgpowanie

e chorego nalezy ciepto okry¢,

e wezwaé pogotowie ratunkowe.

INNE PRZEWLEKLE STANY CHOROBOWE

Choroby nowotworowe u dzieci

Nowotwor to niekontrolowany rozrost komérek.
W stosunkowo krétkim czasie rosnie guz lub tzw. naciek
nowotworowy. Komérki nowotworowe nie petnia zadnej
korzystnej dla organizmu roli, a wrgcz przeciwnie -
produkuja substancje zatruwajace caty organizm, a guzy
czgsto utrudniaja prace sasiednich narzadéw. Wczesne
rozpoznanie nowotworu jest podstawowym czynnikiem
decydujacym o wyleczeniu pacjenta.

Najczesciej spotykane u
nowotworowe to biataczki.

dzieci choroby

Objawy choroby sa mato charakterystyczne, a
przez to trudno powigza¢ je w cato§¢. Czgsto uwazamy,
ze dziecko jest po prostu przezigbione. Dlatego
obserwujmy uwaznie naszych podopiecznych i
przekazujmy wszystkie niepokojace nas spostrzezenia
rodzicom dziecka:

e blados¢ skory,

e latwe meczenie sig,

e stany podgoraczkowe,

e Dbodle konczyn,

e zmiany na skdérze o charakterze krwotocznym -
punkcikowate czerwone wybroczyny, liczne siniaki,

e krwawienia z bton $luzowych (dziasta, nos),

e powigkszone wezty chlonne, watroba, §ledziona.

Inne - rzadziej wystgpujace -to nowotwory uktadu
nerwowego (osrodkowego i obwodowego), nerek, kosci,
uktadu chtonnego itp. warto wiedzie¢, ze duza czg$¢ z
nich ma charakter wrodzony, a ujawniaja si¢ dopiero w
wieku kilku-kilkunastu lat.

Leczenie nowotworow

Wybdér metody leczenia zalezy od rodzaju
nowotworu i od stopnia jego zaawansowania.
Podstawowe metody to:
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1. Chemioterapia - jest to podawanie lekéw, ktérych
zadaniem jest zniszczenie komorek nowotworowych.
Odbywa sig to cyklicznie przez wiele miesigcy.

2. Radioterapia - wielokrotne naswietlanie nowotworéw
odpowiednio dobranymi dawkami promieniowania
radioaktywnego z takich pierwiastkéw jak np. cez,
kobalt.

3. Leczenie chirurgiczne - operacja polegajaca na
usunieciu guza nowotworowego.

Rehabilitacja po chorobach nowotworowych

W tym okresie dziecko wraca do swojego
$rodowiska - podejmuje nauke w swojej szkole, spotyka
si¢ z rowiesnikami. Ma poczucie, ze wreszcie jest
zdrowe. Czy rzeczywiscie?

Co prawda nie ma juz choroby, ale zmiany, ktére
zaszty w organizmie dziecka pod wpltywem leczenia,
utrzymuja sig jeszcze przez dtuzszy czas. Mowa tu o
e 0og6lnym ostabieniu organizmu,

e obnizonej liczbie erytrocytéw, leukocytéw i plytek
krwi, cechach uszkodzenia innych narzadéw, np.
watroby, serca albo wzroku lub stuchu,

e przejSciowych zmianach w owlosieniu calego ciata
wypadaja wlosy na gltowie, brwi, rzgsy. Jest to
trudne do zaakceptowania zaréwno dla chorego, jak i
dla jego otoczenia. Jak juz powyzej zostalo to
zaznaczone jest to zmiana odwracalna: owtlosienie
odrasta!

O czym powinniSmy pamietaé?

1. Dziecku nalezy ulatwi¢ ponowne wejscie w grupg
réwie$nicza - najlepiej przygotowaé si¢ do tego z
pedagogiem szkolnym lub psychologiem

e jest to trudny powr6t -pamigtajmy, ze dziecko czuje

si¢ inne od pozostatych dzieci, czgsto jest
powazniejsze 1 bardziej dojrzale od swoich
rowiesnikow;

e w okresie rehabilitacji zmienia si¢ miejsce w
hierarchii spotecznej: do tej pory zycie wszystkich
najblizszych mu ludzi skupione bylo wokét niego,
teraz staje si¢ jednym z cztonkéw grupy -ma takie
same prawa i obowiazki jak inni, traci wiele
dotychczasowych przywilejow.

2. Musimy utrzymywac §cistag wspdtprace z rodzicami

dziecka. Ze wzgledu na zmiany w ogdélnym stanie

zdrowia, dowiedzmy si¢, na co nalezy zwracaé
szczeg6lng uwage. Powinnismy dowiedzie¢ sig, czy

e dziecko moze spozywac wszystkie pokarmy,

e zazywa na state leki,

e moze uczestniczy¢ we wszystkich zajeciach,
zwlaszcza jezeli dotyczy to aktywnosci fizyczne;.

INNE PRZEWLEKLE CHOROBY
WYSTEPUJACE U DZIECI

Krétko wspomnimy tu o chorobach, ktére
wymagaj od nas bliskiej wspdlpracy z rodzicami.
Powinni$my maksymalnie duzo dowiedzie¢ si¢ o tych
schorzeniach oraz sposobie ich leczenia. Szczegdlnie



doktadnie musimy przestrzega¢ wszystkich zalecen
dotyczacych terapii!

e celiakia - inaczej choroba trzewna

— zaburzenia wchianiania pokarmu w jelicie
cienkim wywotane tzw. glutenem (sa to biatka
zawarte w otoczce pszenicy, zyta, jeczmienia i
owsa),

— dziecko nie moze je$¢ zadnych produktéw,
pieczywa, ciastek, zup mlecznych itp.,
zawierajacych te zboza,

e niedokrwisto$¢ - czyli zbyt mata ilo$¢ czerwonych
ciatek krwi

— istnieje bardzo wiele przyczyn takiego stanu -np.
zaburzenia wchtaniania zelaza potrzebnego do
produkcji hemoglobiny, niedobory witaminowe,
uwarunkowania genetyczne, znaczna utrata krwi,
inne  choroby  organizmu, w  ktérych
niedokrwisto$¢ jest jednym z objawdw,

— podstawowym problemem w niedokrwistosci jest
szybkie i tatwe meczenie sig, poza tym bladosc,
ospato$¢, przyspieszone bicie serca,

— dziecko nie moze wykonywa¢ intensywnego
wysitku fizycznego!

e skazy krwotoczne, czyli stany, w ktérych dochodzi
do nadmiernego krwawienia i zaburzone jest
krzepnigcie krwi
— moze to by¢ spowodowane nieprawidlowa

budowa naczyn krwiono$nych, zbyt malq iloscia
ptytek krwi, albo niedoborami tzw. czynnikéw
krzepnigcia (wigcej informacji na ten temat
znajdziecie w zeszycie pt. Zdrowiem shuzy¢
innym),

— objawem sa samoistnie powstajace punkcikowate
czerwone wybroczyny, tatwo powstajace duze
siniaki, przedtuzone lub nie dajace si¢ zatamowac
krwawienia,

e goraczka reumatyczna

— jest to choroba wywolana bakteriami -
paciorkowcami (czgsto wystepuje po anginie),

— w swoim przebiegu uszkadza najczgsciej (W
sposob trwaty) serce i stawy,

— wymaga leczenia w szpitalu i w sanatorium, -
choroba ma liczne nawroty,

— chory przez wiele lat zazywa leki, powinien
pozostawac pod stata opieka lekarza,

— konieczna jest regulacja wysitku fizycznego (w
zaleznosci od aktualnego stanu zdrowia),
wczesne leczenie choréb drég oddechowych,
systematyczna kontrola stanu uzebienia,

e choroby serca

— moga mie¢ charakter wad (uszkodzen)
wrodzonych lub nabytych w ciagu
dotychczasowego  zycia, np. w  wyniku
przebytych choréb,

— podstawowym ograniczeniem jest wykonywanie
intensywnego wysitku fizycznego,

e okres rehabilitacji po ztamaniach i operacjach
chirurgicznych
— s to stany, w ktérych organizm wraca do petnej
sprawnosci, w zwiazku z tym nalezy stworzy¢ po
temu najlepsze warunki, takie jak odpowiednia
dieta, wlasciwa ilos¢ snu 1 wypoczynku,
stopniowy wzrost wysitku fizycznego.

PODSUMOWANIE

1.  Obowiazkiem kazdego  druzynowego  jest
informowanie rodzicow naszych podopiecznych o
wszystkich niepokojacych nas sytuacjach zwiazanych z
ich zdrowiem.

2. Gdy w naszej druzynie jest dziecko przewlekle chore,
doktadnie zapoznajmy si¢ z jego choroba —zbierzmy
informacje od rodzicéw, zapytajmy lekarza. Tylko w ten
spos6b zapewnimy mu bezpieczenstwo, a jednoczes$nie
umozliwimy peten rozwdj w grupie réwiesniczej.

3. Gdy mimo wiedzy na temat choroby dziecka
znajdujacego sie¢ pod nasza opieka, nie czujemy si¢ na
sitach udzieli¢ mu pomocy -nie wahajmy si¢ udac sig z
nim do lekarza lub wezwijmy pogotowie ratunkowe.
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