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Gdyby� nagle otrzymał samochód, który miałby ci 
słu�y� do ko�ca �ycia, z pewno�ci� chciałby� go 
bli�ej pozna�, przygotowa� go do długiej pracy. 
Troszczyłby� si� zarówno o jego wygl�d zewn�trzny, 
jak i urz�dzenia ukryte pod karoseri�. Rozumiałby�, 
�e lakierowanie nie ma sensu, je�li nie pracuje silnik. 
Szukałby� najlepszego paliwa, nie kupuj�c 
rozrzedzonego lub zawieraj�cego dodatki o niskiej 
jako�ci. Gdyby to był twój pierwszy i ostatni w �yciu 
samochód, niepokoiłyby ci� jego defekty, ale 
pogodziłby� si� z nimi i próbowałby� wyci�gn�� z 
niego wszystko, co mo�liwe. 

A teraz wyobra� sobie, �e takim wła�nie 
samochodem jest... twoje zdrowie. 
 

Długo�� �ycia mierzy si� latami, a jego jako�� 
- zdrowiem. Najcz��ciej ludzie nie my�l� o swoim 
zdrowiu. Przypominaj� sobie o nim dopiero wtedy, 
gdy zachoruj�. B�d�c zdrowym łatwiej znosi� 
rozmaite ci��ary i nieprzyjemno�ci. Gdy jest si� 
chorym (np. gdy boli z�b), wtedy nie cieszy nawet 
najfajniejszy prezent. Dlatego wła�nie bycie zdrowym 
jest naturalnym pragnieniem człowieka. Poniewa� 
zapas sił �yciowych z wiekiem si� wyczerpuje, 
wcze�niej lub pó�niej zaczyna on my�le� o zdrowiu. 
Jeden człowiek mo�e czu� si� doskonale, maj�c 80 
lat, a inny mo�e wyczerpa� zapas zdrowia ju� w 
wieku lat 30. Tego ostatniego nie mo�na tłumaczy� 
wył�cznie dziedziczno�ci� czy wrodzonymi 
chorobami. Istotny wpływ na zdrowie człowieka ma 
bowiem wybrany przez niego tryb �ycia. styl 
zachowania. 

Ka�dy z nas w głównej mierze odpowiada za 
stan swojego zdrowia. Wybrany przez człowieka tryb 
�ycia mo�e zmieni� stan jego zdrowia (polepszy� lub 
pogorszy�) o 50%. Lecz tylko ten, kto jest 
przekonany o wa�no�ci zachowania własnego 
zdrowia. mo�e w sposób ukierunkowany pracowa� 
nad kształtowaniem nawyków racjonalnego trybu 
�ycia. 
 

Z reguły człowiek pozostaje zdrowy, dopóki 
sam sobie nie zaszkodzi. Najbardziej szkodliwe 
czynniki to alkohol, papierosy i narkotyki. Niestety, 
ludzie cz�sto my�l�, �e te substancje daj� 
przyjemno�� i poczucie dorosło�ci. 

Ale mo�na post�pi� du�o rozumniej i okaza� 
wi�cej troski o własne zdrowie. Wybór na korzy�� 
zdrowia to najm�drzejszy wybór. "Drog� pokona ten, 
kto idzie" brzmi m�dro�� ludowa. Lepiej i�� przez 
�ycie z jasnym u�miechem ni� z grymasem bólu. 

Nawyki zdrowego trybu �ycia powinny sta� si� dla 
ka�dego tak samo potrzebne, jak powietrze, woda i 
po�ywienie. 
 

Zdrowy tryb �ycia pozwala człowiekowi w 
pełni zaspokaja� swoje potrzeby. Zdrowego trybu 
�ycia nie nale�y jednak traktowa� jako co� dziwnego. 
To realna i poci�gaj�ca alternatywa. pomagaj�ca 
człowiekowi zachowa� i wzmacnia� swoje zdrowie. 
 
 

STAN ZDROWIA MŁODEGO POKOLENIA 
 

Polska nale�y do krajów Europy o 
najwy�szym odsetku młodych ludzi, jednak sytuacja 
zdrowotna tej grupy uległa w ci�gu ostatnich lat 
pogorszeniu. Główn� przyczyn� zgonów dzieci i 
młodzie�y s� wypadki i urazy (2-3 razy wi�ksze ni�  
w lepiej rozwini�tych krajach Europy). 

Przodujemy (niestety!  - przed nami jest tylko 
Łotwa) w nasileniu próchnicy u młodzie�y - choruje 
na ni� 98% 18-latków, 5-15% populacji młodych 
ludzi cierpi na otyło��. Wzrosła liczba zaburze� 
emocjonalnych i liczba zgonów z powodu 
samobójstw. Od lat w Polsce główne zagro�enia 
zdrowia i �ycia stanowi�: choroby układu kr��enia, 
nowotwory zło�liwe oraz urazy i zatrucia. Ł�cz� si� 
one �ci�le ze stylem i poziomem �ycia Polaków. 
Główne czynniki zagro�enia to tyto�, alkohol, 
cholesterol i brak czynnego wypoczynku. Nadal 
problemem s� choroby zaka�ne: gru�lica, wirusowe 
zapalenie w�troby oraz zatrucia pokarmowe. 

To tylko kilka informacji na temat stanu 
zdrowotnego dzieci i młodzie�y w Polsce, tylko kilka, 
ale jak�e wymownych. 

Dlatego te� w ramach programu "Moje 
ojczyzny" proponujemy kolejne wyzwanie, wyzwanie 
wynikaj�ce wła�nie z potrzeby ojczyzn, tych du�ych  
i małych. Od zdrowia zucha. harcerza w młodo�ci 
zale�y zdrowie jego pó�niejszej rodziny. Zdrowa 
rodzina to zdrowe społecze�stwo, powiat, region, 
kraj, zdrowe narody to w ko�cu wspaniały �wiat. 
Propozycja programowa "�cie�kami zdrowia" to 
dobra droga do realizacji programu "Moje ojczyzny", 
to równie� dobra droga do tego, by w pełni prze�y� 
jego podsumowanie - �wiatowy Zlot Harcerstwa 
Polskiego GNIEZNO 2000. 

 
Celem propozycji programowej "�cie�kami 

zdrowia" jest kształtowanie postaw, rozwijanie 
wiedzy, umiej�tno�ci zapobiegania chorobom 
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społecznym i cywilizacyjnym przez prowadzenie i 
propagowanie zdrowego trybu �ycia, higieny oraz 
�ycia w zgodzie z natur�. 
 

ZDROWIE 
 

Według definicji �wiatowej Organizacji 
Zdrowia (WHO) zdrowie to "stan pełnego fizycznego, 
psychicznego i społecznego dobrostanu, a nie tylko 
brak choroby czy kalectwa". Zdrowie warunkuje 
harmonijny rozwój człowieka, jego rol� w 
społecze�stwie, zdolno�� podejmowania i 
wykonywania wa�nych zada� oraz osi�ganie 
zamierzonych celów. Prawidłowy rozwój i dobre 
zdrowie w dzieci�stwie i młodo�ci oraz 
ukształtowane w tym wieku umiej�tno�ci 
racjonalnego trybu �ycia warunkuj� zdrowie w wieku 
pó�niejszym. 
 

Obecnie uwa�a si�, �e czynniki determinuj� 
zdrowie w ró�nym stopniu: 
• czynniki genetyczne w zakresie 5-15%, 
• czynniki ekologiczne 5-10%, 
• �rodowisko społeczne 2-25%, 
• styl �ycia 50%. 

Trudno jest nam zmienia� uwarunkowania 
genetyczne, ale aktywnie mo�emy wpływa� na 
�rodowisko, które nas otacza, oraz styl �ycia, w 
którym mie�ci si� od�ywianie, aktywno�� fizyczna, 
relaks, u�ywki itd. 

 
 Aby to osi�gn��, powinni�my: 
• wiedzie�, jakie zachowania i działania słu�� 

zdrowemu wychowaniu, 
• chcie� �wiadomie d��y� do zmiany zachowa� 

niezdrowych na prozdrowotne, 
• móc stworzy� odpowiednie warunki do nabycia 

wiedzy i umiej�tno�ci przez naszych 
wychowanków. 

 
Co wzmacnia zdrowie? 
• racjonalne od�ywianie,  
• aktywno�� fizyczna, 
• optymizm, pogodne i 

pozytywne nastawienie, 
• umiej�tno�� radzenia 

sobie ze stresem i 
zachowywania 
zrównowa�onego 
nastroju psycho-
emocjonalnego, 

• higiena osobista, 
• racjonalny odpoczynek, 
• stworzenie 

najkorzystniejszych 
warunków pracy, 
odpoczynku i �ycia. 

Co szkodzi zdrowiu? 
• nałogi, np. palenie, 

alkoholizm, 
• u�ywanie �rodków 

odurzaj�cych i 
narkotyków, 

• samodzielne leczenie,  
• lenistwo, siedz�cy tryb 

�ycia, 
• pesymizm. 

Aby zachowa� zdrowie, dr Zbigniew 
Cendrowski, redaktor naczelny pisma "Lider", 
proponuje przestrzeganie "Dekalogu zdrowego trybu 
�ycia": 

 
1. Poznaj siebie i stwórz pozytywny obraz siebie 
samego. 
2. Utrzymuj swój organizm w ci�głej �ywotno�ci, tzn.: 
– nie dopuszczaj do obni�enia bariery 

immunologicznej, 
– stosuj wła�ciw� dla siebie diet�, 
– unikaj leków chemicznych w przypadku własnych 

dolegliwo�ci, 
– podejmuj zawsze psychiczn� walk� z chorob�.  
3. Nie nadu�ywaj leków.  
4.  Uprawiaj kultur� fizyczn� i aktywno�� ruchow� z 
wła�ciw� dla siebie intensywno�ci� i cz�stotliwo�ci�. 
5.  Od�ywiaj si� racjonalnie, tzn.: 
– analizuj bilans energetyczny swego organizmu, 
– unikaj tłuszczów zwierz�cych, 
– wprowad� na stałe do swego jadłospisu zielone 

sałatki. 
6.  Hartuj swoj� dusz� i ciało. 
7.  Walcz ze stresem. 
8.  Wyeliminuj nałogi. 
9.  B�d� �yczliwy dla innych. 
10. Rad� sobie z własnym �yciem, tzn. znajd� swój  
styl. 
 
 ZDROWIE ZUCHÓW I HARCERZY 
 

Stan twojego zdrowia jest wa�ny. Pełni�c 
jednak słu�b� instruktorsk� powiniene� pami�ta� i o 
zdrowiu swoich podopiecznych. Rodzice powierzyli 
ci trosk� o zdrowie i bezpiecze�stwo dzieci, 
przebywaj�cych na zaj�ciach harcerskich. 

 
Kilka konkretnych spraw, o których warto 

wiedzie� i pami�ta�: 
• niezb�dne jest, aby rodzice wychowanków 

przekazali ci informacje o stanie zdrowia swoich 
dzieci, aby� wiedział, czy nie istniej� jakie� 
przeciwwskazania lekarskie co do ich 
uczestnictwa w ró�nych zaj�ciach, 

• organizuj�c zaj�cia, najpierw zastanów si�, czy 
nie stworz� one gro�by dla zdrowia, 

• zastanów si�, czy miejsce, w którym prowadzisz 
zbiórk�, jest bezpieczne, 

• zwró� uwag�, aby na ka�dej zbiórce była okazja 
do ruchu, gier, zabawy, aby jak najwi�cej zaj�� 
odbywało si� na �wie�ym powietrzu, 

• staraj si�, by miejsce, w którym organizujesz 
zaj�cia, nie było wilgotne i ciemne, by 
umo�liwiało ruch i było ogrzewane zim�, 

• pami�taj, �e w zale�no�ci od wieku trzeba 
dozowa� wysiłek fizyczny, 

• podczas zaj�� miej zawsze w pogotowiu 
apteczk�. 
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W�druj�c "�cie�kami zdrowia" chcemy 
rozwija� postawy, wiedz� i umiej�tno�ci zapobiegania 
chorobom społecznym i cywilizacyjnym przez 
propagowanie zdrowego trybu �ycia, higieny oraz 
�ycia zgodnie z natur�.  

Nasi podopieczni powinni zatem u�wiadomi� 
sobie:  
• potrzeb� bycia zdrowym, 
• fakt, i� zdrowie wymaga stałej troski, 
• �e ka�dy człowiek ponosi osobist� 

odpowiedzialno�� za swoje zdrowie, 
• �e ka�dy człowiek, niezale�nie od pocz�tkowego 

stanu zdrowia. mo�e polepszy� je o 50% 
wybieraj�c racjonalny tryb �ycia. 

• �e swoim stylem �ycia mog� oddziaływa� na 
otoczenie. 

 
OPIS �CIE�EK ZDROWIA 

 
Propozycja programowa ZHP "�cie�kami 

zdrowia" obejmowa� b�dzie sze�� bloków 
tematycznych: 
 
NA RÓWNOWA�NI 
 

To blok po�wi�cony zdrowiu psychicznemu. 
Przedstawia najcz��ciej wyst�puj�ce u dzieci i 
młodzie�y zaburzenia emocjonalne, ich objawy i 
nast�pstwa, a tak�e cał� gam� �wicze� pomocnych w 
ich rozwi�zywaniu. Na �cie�ce tej znale�� mo�na 
wskazówki, jak relaksowa� si�, a tak�e informacje o 
takich schorzeniach, jak bulimia czy anoreksja 
psychiczna. 

�cie�ka pomo�e radzi� sobie z nie�miało�ci� i 
agresj�, uczy� b�dzie, jak mówi� "nie". 

Dzi�ki grom, �wiczeniom, zaproponowanym 
na tej �cie�ce zuchy i harcerze mog� nauczy� si�, jak 
radzi� sobie z emocjami, ze zło�ci�, nie�miało�ci�, jak 
pokona� stres, jak si� relaksowa�. Realizuj�c t� 
�cie�k� zuchy i harcerze, mog� równie� nauczy� si� 
mówi� "nie" w sytuacjach, w których nie chc� mówi� 
"tak". 
 
�LEPY ZAUŁEK 
 

To �cie�ka, która dotyczy� b�dzie trudnych 
problemów uzale�nie� -od alkoholu, papierosów, 
narkotyków, komputera. Na tej �cie�ce b�dzie mo�na 
si� dowiedzie�, jak rozpozna� osoby uzale�nione, 
jakie objawy i zachowania u naszych harcerzy, 
kolegów, s�siadów powinny nas zaniepokoi�. 
Znajdziecie tu równie� informacje, jak uzale�nienia 
wpływaj� na nasze zdrowie psychiczne i fizyczne, co 
tracimy poddaj�c si� im. �cie�ka wska�e równie� 
osoby i instytucje, które pomog� rozwi�zywa� 
problemy uzale�nie� lub poszerza� wiedz� na ich 
temat.  

Na tej �cie�ce zuchy i harcerze u�wiadomi� 
sobie, jak du�e niebezpiecze�stwo dla zdrowia, �ycia 
i funkcjonowania w społecze�stwie niesie za sob� 
eksperymentowanie ze �rodkami odurzaj�cymi. B�d� 
mogli nauczy� si� szuka� rozwi�za� problemów, tak 
by w trudnych sytuacjach potrafili sobie poradzi�, 
zamiast si�ga� po �rodki odurzaj�ce. 
 
DO PRZODU! 
 

"W zdrowym ciele, zdrowy duch" - tak mówi 
przysłowie, nie mo�e wi�c w programie zabrakn�� 
dbało�ci o nasz� wydolno�� fizyczn� i sprawno�� 
ciała. W tym rozdziale znajdziecie podstawowe 
informacje o budowie ciała a tak�e o specyfice 
zapotrzebowania na �wiczenia fizyczne w ró�nym 
wieku, u osób zdrowych i dzieci cierpi�cych na ró�ne 
schorzenia (wady serca, astma, cukrzyca itd.). 
Przekonacie si�, �e dzieci takie, cz�sto b�d�ce w 
dru�ynie, równie� potrzebuj� ruchu i wysiłku, nale�y 
go jednak umiej�tnie dobiera�. �cie�ka poka�e, jak 
sprawdzi� wydolno�� harcerzy i jak j� podnie��. 

Wkraczaj�c na t� �cie�k�, zuchy i harcerze 
b�d� mogli okre�li� swoj� sprawno�� fizyczn�. 
Naucz� si� i b�d� systematycznie stosowa� �wiczenia 
podnosz�ce ich t��yzn� fizyczn�, kształtuj�ce 
prawidłow� postaw�. 
 
ENERGIA �YCIA 
 

To �cie�ka, która wi� si� b�dzie pomi�dzy 
ró�nymi dietami. Wska�e podstawowe zasady 
zdrowego od�ywiania a tak�e główne przyczyny i 
skutki bł�dów dietetycznych. Odpowie na pytanie, co 
to jest zdrowa �ywno��, oraz co w XX wieku 
mo�emy zrobi� np. z ziołami. Znajd� si� tu równie� 
informacje na temat zalet i wad ró�nych popularnych 
sposobów od�ywiania. np. wegetarianizmu, a tak�e 
wskazówki pomocne w samodzielnym uło�eniu 
prawidłowego jadłospisu na obozie czy biwaku. Nie 
zabraknie równie� przepisów na kilka smacznych 
k�sków. 

W�druj�c t� �cie�k� zuchy i harcerze naucz� 
si� przygotowywa� zdrowe posiłki, naucz� si� 
praktycznie stosowa� zasady zdrowego od�ywiania, 
zapobiega� i radzi� sobie z zatruciami pokarmowymi. 
 
PO DRUGIEJ STRONIE LUSTRA 
 

Chcemy widzie� swego przyjaciela, czyli 
osob�, któr� lubimy. Ka�dy powinien akceptowa� 
siebie. �cie�ka "Na równowa�ni" ma wspomaga� w 
polubieniu swego wn�trza, natomiast ta �cie�ka ma 
pomóc nam akceptowa� swój wygl�d zewn�trzny. W 
bloku tym znajd� si� informacje, jak dba� o urod� i 
higien�, jakich zabiegów piel�gnacyjnych wymaga 
nasze ciało w zale�no�ci od rodzaju cery czy wieku. 
Przedstawione b�d� tutaj najcz�stsze schorzenia 
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skóry, np. tr�dzik młodzie�czy, oraz sposoby 
zapobiegania i leczenia. Dowiemy si�, jak 
bezpiecznie si� opala�. 

Zuchy i harcerze, którzy poruszaj� si� t� 
�cie�k�, mog� nauczy� si� wła�ciwie dba� o swoje 
ciało, umiej�tnie korzysta� z kosmetyków, dobiera� je 
do własnych potrzeb. 
 
ZDROWIEM POMAGA� INNYM 
 

�cie�ka ta wska�e nam kolejne pole 
harcerskiej słu�by, poka�e, �e mo�emy własnym 
zdrowiem pomaga� innym. Zaprowadzi nas do 
punktów krwiodawstwa i hospicjów, do PCK i na 
kursy pierwszej pomocy. Znajdziecie tu informacje na 
temat potrzeby i zasad krwiodawstwa a tak�e 
pomysły rozpropagowywania tej idei nie tylko w�ród 
osób pełnoletnich, ale równie� harcerzy i zuchów.  

 
Ka�da "�cie�ka" zostanie opisana w jednym 

zeszycie, w którym znajd� si�: 
• uzasadnienie wa�no�ci danego tematu, 
• teoria, 
• pomysły repertuarowe, 
• wskazówki metodyczne dla dru�ynowego, 
• �ródła,  
• wskazówki, gdzie szuka� wsparcia, pomocy etc. 

 
JAK REALIZOWA�  

PROPOZYCJ� PROGRAMOW	 
Od ciebie, druhno dru�ynowa, druhu 

dru�ynowy, zale�y, w jaki sposób b�dziesz realizował 
propozycj� programow� "�cie�kami zdrowia", w 
swojej gromadzie, dru�ynie harcerskiej czy 
starszoharcerskiej. Od wspólnej decyzji w Kr�gu 
Rady czy rady dru�yny b�dzie zale�ała wasza droga 
zmierzaj�ca do osi�gni�cia celu propozycji - do 
kształtowania postaw, wyposa�enia zuchów i 
harcerzy w wiedz� i umiej�tno�ci zapobiegania 
chorobom społecznym i cywilizacyjnym przez 
prowadzenie i propagowanie zdrowego trybu 
�ycia, higieny oraz �ycie w zgodzie z natur�. 
 
Krok pierwszy 

Wspólnie z przybocznym (w gromadzie 
zuchowej), na radzie dru�yny (w dru�ynie 
harcerskiej) ustalcie, jaki problem zdrowotny istnieje 
w waszym �rodowisku -mo�e dzieci maj� wady 
postawy, �le si� od�ywiaj�, a mo�e problemem s� 
narkotyki. Pami�taj, �e realizacja propozycji 
programowej "�cie�kami zdrowia" ma rozwi�zywa� 
problemy zdrowotne twojego �rodowiska. Opiszcie 
dokładnie problem. 

 
Krok drugi 

Zastanówcie si�, co chcecie osi�gn��, 
okre�lcie zmian�, zapiszcie zamierzenia. Bardzo 
wa�ne, by jasno okre�li�, do czego zmierzacie -po 
upływie okre�lonego czasu b�dziecie wiedzie�, czy 
udało wam si� osi�gn�� zaplanowany cel. Stwórzcie 
list� osób, które mog� pomóc w realizacji zamierze�, 
przydatna mo�e te� okaza� si� lista ksi��ek i innych 
pomocy. 
 
Krok trzeci 

To wybór zada�, zaj��, form, które przybli�� 
was do zaplanowanych zamierze�. Musicie 
zastanowi� si� i zdecydowa�: 
• jak długo b�dziecie realizowa� zadania 

propozycji "�cie�kami zdrowia" (przez pół roku, 
rok, czy propozycja stanie si� waszym 
wieloletnim planem), 

• czy "�cie�ki zdrowia" b�d� stanowi� główny 
w�tek pracy waszej dru�yny, czy te� b�d� 
wzbogaca� program realizowany wdanym roku 
przez dru�yn�,  

• czy zaj�cia b�d� prowadzone blokami 
tematycznymi czy te� b�d� si� przeplata�, 

• z których zeszytów -opisów "�cie�ek", 
skorzystacie. Mo�e okaza� si�, �e problem, który 
istnieje w waszym �rodowisku, nie został uj�ty w 
�adnej ze "�cie�ek", wówczas przed wami stoi 
tylko wi�ksze wyzwanie wzbogaci� propozycje 
programow� o now� "�cie�k�", 

• jakie sprawno�ci, uprawnienia i odznaki zdob�d� 
wasi wychowankowie ("Ju� pływam", 
"Siedmiomilowe buty", "Powszechna Odznaka 
Sportowa", "Młodzie�owa Odznaka Turystyki", 
"Odznaka Sprawno�ci Obronnej", karta 
rowerowa, karta pływacka, "	ółty czepek", 
"Harcerski Znak Spadochronowy", "Odznaka 
Strzelecka PZSS", uprawnienia Młodzie�owego 
Organizatora Sportu, Młodzie�owego 
Organizatora Turystyki, uprawnienia 
spadochronowe, �eglarskie, płetwonurkowe, 
wspinaczkowe i inne). 

 
Krok czwarty 

To realizacja zaplanowanych działa�. 
 
Krok pi�ty 

To podsumowanie realizacji "�cie�ek 
zdrowia". Sprawd�cie, na ile udało wam si� osi�gn�� 
zaplanowane zamierzenia, czy umiej�tno�ci, wiedza, 
postawy waszych zuchów, harcerzy i harcerzy 
starszych �wiadcz� o prowadzeniu zdrowego stylu 
�ycia w zgodzie z natur�. 
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Przykład 

Zuchy 
zagro�enie opis problemu zamierzenia forma pomoce 

nieprawidłowe 
od�ywianie 
 
 
 
 
 
 
 

dzieci cz�sto przychodz� 
do szkoły bez drugiego 
�niadania, w ich 
po�ywieniu mało jest 
warzyw i owoców a zbyt 
du�o słodyczy. Dzieciom 
cz�sto zdarza si� je�� 
brudnymi r�kami... 

chcemy, by zuchy: 
- potrafiły przygotowa� 
sobie zdrowy, prosty 
posiłek, 
- wiedziały, dlaczego 
nadmiar słodyczy szkodzi, 
- by myły r�ce przed 
posiłkiem 

- podczas zdobywania sprawno�ci 
"Przyjaciele Gumisiów" trzy zbiórki odb�d� si� 
w magicznej kuchni babuni, 
- zuchy zrealizuj� cykl niesprawno�ciowy 
"witaminki", 
- na Dzie� Mamy zuchy przygotuj� zdrowe 
sałatki, 
- na ka�dej zbiórce b�dzie stworzona 
mo�liwo�� umycia r�k 
 

zeszyt "Energia 
�ycia" 

 
Harcerze 

zagro�enie opis problemu zamierzenia forma pomoce 
brak nawyków 
higienicznych 

dzieci nie myj� si�, nie 
maj� nawyku mycia r�k 
przed jedzeniem, po 
wyj�ciu z ubikacji, nie 
dbaj� o swój wygl�d 

chcemy, by harcerki 
i harcerze: 
- dbali o higien� 
Własnego ciała, 
- myli r�ce przed 
jedzeniem, po wyj�ciu 
z ubikacji, 
- potrafili dobiera� 
kosmetyki, 
- dbali o swój wygl�d 
zewn�trzny (czysty ubiór) 

- na ka�dej zbiórce b�dzie stworzona 
mo�liwo�� umycia r�k wod� i mydłem, 
- przy ka�dej okazji przygotowywania 
i spo�ywania posiłków dzieci b�d� myły r�ce, 
- na ka�dej wycieczce, wyje�dzie, obozie 
zostan� stworzone takie warunki, by dzieci 
mogły si� umy�, 
- harcerki i harcerze odwiedz� salon 
kosmetyczny, 
- w dru�ynie odb�dzie si� s�d nad pogl�dem 
"cz�ste mycie skraca �ycie", 
- na jedn� ze zbiórek zostanie zaproszony 
dermatolog 

zeszyt "Po 
drugiej stronie 
lustra" 

 
Harcerze starsi 

zagro�enie opis problemu zamierzenia forma pomoce 
brak akceptacji 
własnej osoby 

harcerze nie wierz� we 
własne sny, nie potrafi� 
poradzi� sobie z własnym 
emocjami, zło�ci� 

chcemy, by harcerki 
i harcerze starsi: 
- umieli okre�li� własne 
umiej�tno��, swoje słabe 
i mocne strony, 
- umieli radzi� sobie 
z emocjami, 
- podejmowali wyzwania 
na miar� własnych sił 
i marze� 

- dru�ynowy bardzo cz�sto b�dzie podkre�lał 
dobre cechy danej osoby, 
- odb�d� si� zbiórki ucz�ce relaksacji, 
sposobów radzenia sobie ze stresem, 
- ka�dy harcerz okre�li wyzwanie dla siebie na 
dany harcerki rok, 
- wspólnie ustalimy wyzwanie dla dru�yny 
(obóz w�drowny po Francji, organizacja �wi�ta 
Młodych w mie�cie, wyprawa morska...) 

zeszyty "Na 
równowa�ni" , 
"�lepy zaułek" 

 

 
DZIECKO CHORE W DRU�YNIE 

 
Ten rozdział ma pomóc ci, druhu dru�ynowy, 

przełama� strach przed dzieckiem chorym w twojej 
dru�ynie. Wyposa�y ci� w informacje, jak z takim 
dzieckiem post�powa�, o co nale�y zadba�, o czym 
musisz pami�ta�. By� mo�e nie masz w dru�ynie osób 
chorych na wymienione ni�ej choroby i z materiału tego 
dzi� nie skorzystasz, by� mo�e kiedy� ci pomo�e. 
 

Czego szukamy w harcerstwie - przyja�ni, 
braterstwa, okazji do rozwoju samego siebie, czy mo�e 
sposobno�ci podj�cia słu�by dla innych i swojego 
otoczenia? Wszystko to odnajdziemy w harcerskim 
�yciu. I nie tylko  - mo�emy tu do�wiadczy� jeszcze 
czego�... prze�y� przygod�! Jest ona nieodł�cznym 
elementem harcerstwa! W ka�dym z nas jest pragnienie 
prze�ycia czego� wyj�tkowego, niezwykłego - rzucanie 

wyzwania �ywiołom, pokonanie własnego l�ku i 
słabo�ci, dokonanie czego�, z czego b�dziemy dumni. 

Wszystkie dzieci - bez ró�nicy zdrowe czy chore 
odczuwaj� potrzeb� uczestniczenia w �yciu społecznym. 
Nie nale�y zapomina�, �e jednym z najwa�niejszych 
warunków prawidłowego rozwoju młodego człowieka 
jest przebywanie w�ród rówie�ników. Tak� mo�liwo�� 
stwarza harcerstwo. Tu wszyscy mog� zazna� 
prawdziwej rado�ci, tu mog� zapomnie� o chorobie, tu 
mog� czu� si� równymi sobie. Mo�emy zatem 
zaoferowa� takim dzieciom nie tylko zabaw�, przyja�� i 
ekscytuj�ce prze�ycia, ale tak�e mo�liwo�� pełnego 
udziału w �yciu dru�yny. Maj� wtedy okazj� wykazania 
si� swoimi zdolno�ciami i umiej�tno�ciami, co pozwala 
im czu� si� szcz��liwymi, potrzebnymi i docenianymi. 
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Metoda harcerska stwarza mo�liwo�ci doboru 
odpowiednich form pracy dla ka�dego dziecka. Dzi�ki 
temu w naszych dru�ynach harcerskich i gromadach 
zuchowych jest równie� miejsce dla dzieci przewlekle 
chorych. 

Zwi�zek Harcerstwa Polskiego od wielu lat 
zajmuje si� problemem dzieci i młodzie�y 
niepełnosprawnej i chorej, prowadz�c działalno�� w 
dru�ynach a tak�e w ró�norodnych �rodowiskach 
integracyjnych. Program "�cie�kami zdrowia" nie jest 
wi�c �adnym nowym odkryciem programowym, a 
jedynie doskonali i uzupełnia nasze przygotowanie do 
pracy na rzecz szeroko poj�tej integracji dzieci i 
młodzie�y. 
 

Harcerski styl to braterskie wyci�gni�cie r�ki do 
drugiego człowieka, poczucie, �e jego potrzeby s� 
wa�niejsze od moich.  

Hm. Stefan Mirowski  
 
 
Podstawowe informacje na temat niepełnosprawno�ci 

i poj�cia choroby przewlekłej 
 

Niepełnosprawno�� - słowo, z którym bardzo 
cz�sto mo�na si� spotka� w �yciu codziennym. Oznacza 
ograniczenie mo�liwo�ci wykonania przez dziecko 
okre�lonych czynno�ci i zada�. Gdy spotkasz kogo�, kto 
je�dzi na wózku inwalidzkim, niewidomego z biał� 
lask�, człowieka z aparatem słuchowym na uchu, czy te� 
dziecko nie potrafi�ce zapami�ta� tabliczki mno�enia, to 
wła�nie s� osoby niepełnosprawne. 

Ka�dy człowiek, równie� niepełnosprawny, 
odczuwa potrzeb� uczestniczenia w �yciu społecznym. 
Jest to jednym z warunków prawidłowego rozwoju 
młodego człowieka. Podobnie jak i przebywanie w�ród 
rówie�ników. Aby umo�liwi� ludziom 
niepełnosprawnym normalne funkcjonowanie w 
społecze�stwie, podejmowane s� ró�norodne działania 
uj�te pod poj�ciem rehabilitacji. S� to zabiegi 
medyczne, �wiczenia usprawniaj�ce i korekcyjne, 
zaj�cia terapeutyczne, specjalne metody nauczania i 
wychowania oraz wiele innych oddziaływa�, których 
celem jest przywrócenie utraconej przez dzieci i 
młodzie� sprawno�ci. Je�eli w dru�ynie czy gromadzie 
integracyjnej znajd� si� niepełnosprawni umysłowo, 
prowadz�c z nimi zaj�cia o charakterze edukacyjno-
wychowawczym, mamy do czynienia z rewalidacj�, tj. 
procesem ogólnego usprawniania osób upo�ledzonych 
umysłowo. Rodzajem swoistej rehabilitacji, 
prowadzonej w�ród dzieci i młodzie�y niedostosowanej 
społecznie, jest resocjalizacja. Jest to system wielu 
działa�, maj�cych na celu zmian� niewła�ciwych postaw 
społecznych dzieci i młodzie�y. 

Definicja zdrowia okre�la, �e jest to tzw. 
dobrostan fizyczny, psychiczny i społeczny. Choroba 
jest to stan, który aktualnie albo potencjalnie 
przeszkadza w prawidłowym funkcjonowaniu 
człowieka. Choroba mo�e by� wywoływana przez 

rozmaite czynniki. Mo�e zaczyna� si� nagle i szybko 
przemin�� (np. choroby zaka�ne wieku dzieci�cego -
ró�yczka, ospa wietrzna), albo mo�e toczy� si� powoli, 
długotrwale, nie daj�c ostrych niepokoj�cych objawów. 
Taki proces nazywamy chorob� przewlekł�. 

Dziecko przewlekle chore (np. na cukrzyc�, 
astm�, padaczk�, schorzenia układu pokarmowego) 
sp�dza w łó�ku bardzo du�o czasu (całe lata!), cz�sto z 
dala od domu. Odci�cie od �wiata z powodu choroby 
budzi w nim poczucie krzywdy i niezadowolenie. W 
�lad za tym mog� i�� zakłócenia zdolno�ci uczenia si�, 
słaba koncentracja uwagi. Mimo to rozwój umysłowy 
pozostaje przecie� bez zaburze�. Oka�my wi�c 
zainteresowanie, jego uwag� zwró�my na ciekawe 
czynno�ci, jak: majsterkowanie, zaj�cia plastyczne itp., 
odkryjmy ukryte zdolno�ci. Dzi�ki temu mo�na 
przywróci� rado��. Przebywanie z rówie�nikami 
umo�liwia prawidłowy rozwój psychofizyczny i pozwala 
zapomnie� o chorobie, a nawet j� pokona�. 

Harcerstwo daje mo�liwo�� uczestniczenia w 
�yciu społecznym nawet dzieciom chorym. Aby mogły 
one bezpiecznie uczestniczy� w �yciu dru�yny, nale�y 
w�ród harcerzy przeprowadza� szkolenia na temat 
najcz��ciej wyst�puj�cych chorób przewlekłych, takich 
jak: cukrzyca, astma, padaczka, alergia, oraz okresu 
rehabilitacji po przewlekłych chorobach, aby zapozna� 
wszystkich z objawami i formami udzielania pomocy 
takim chorym w razie wyst�pienia jakichkolwiek 
kłopotów zdrowotnych. 

 
Dru�ynowy powinien mie
 �wiadomo�
 tego, 

jak nale�y post�powa
 z dzieckiem chorym oraz ma
 
jego chorob�. Istotn� spraw� jest tu kontakt z 
rodzicami i wzajemne informowanie si� o wszelkich 
niepokoj�cych objawach. 
 
 

UCZULENIA 
 

Uczulenia nazywamy inaczej alergiami. Jest to 
grupa chorób, które wywoływane s� przez tzw. alergeny, 
czyli substancje wywołuj�ce niepo��dane reakcje w 
organizmie człowieka. Charakterystyczn� cech� jest 
wyst�powanie u danej osoby powtarzaj�cych si� takich 
samych dolegliwo�ci w ka�dym przypadku kontaktu z 
alergenem. Wa�ny jest fakt, �e objawy takie nie 
wyst�puj� u innych -zdrowych osób, które równie� 
nara�one były na działanie substancji, która wywołała 
chorob�. 
 
Substancje wywołuj�ce uczulenia dzielimy na: 
• alergeny pokarmowe - dolegliwo�ci wyst�puj� po 

ich spo�yciu (najcz�stsze to: mleko krowie, jaja, 
owoce cytrusowe, pszenica, �yto, ryby, niektóre 
warzywa i owoce naszej strefy klimatycznej - 
truskawki, pomidory i inne, czekolada, leki itd.); 

• alergeny wziewne - dolegliwo�ci wyst�puj� po ich 
zetkni�ciu z błon� �luzow� dróg oddechowych, np. 
nosa lub oskrzeli (najcz�stsze to: kurz, roztocze, 
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sier�� zwierz�t, pióra, pyłki ro�lin, grzyby ple�niowe, 
ró�norodne lotne substancje chemiczne, np. opary 
farb, dym tytoniowy); 

• alergeny kontaktowe - dolegliwo�ci wyst�puj� po 
bezpo�rednim kontakcie substancji ze skór� 
(najcz�stsze to: chrom, nikiel, guma, proszki do 
prania, niektóre kosmetyki, leki do stosowania 
zewn�trznego, barwniki ubra�, metale - klamry 
pasków, kolczyki, itp., a tak�e zjawiska fizyczne - 
temperatura, �wiatło oraz ucisk); 

• alergeny iniekcyjne - dolegliwo�ci wyst�puj� po  
wstrzykni�ciu substancji do organizmu (s� to leki i 
jady owadów). 

 
Alergeny mog� wywoływa� ró�norodne 

dolegliwo�ci - jest to naprawd� szeroki wachlarz 
objawów. Wa�n� cech� reakcji uczuleniowych jest fakt, 
�e na t� sam� substancj� ró�ne osoby reagowa� mog� w 
odmienny sposób -tzn. �e np. przy uczuleniu na białka 
mleka krowiego u jednego dziecka mo�e wyst�pi� 
biegunka, a u drugiego - wysypka na skórze. W 
przypadku alergii mamy do czynienia ze zjawiskiem 
nadwra�liwo�ci, a wi�c z pojawieniem si� odczynu 
czasami tak silnego i burzliwego, �e pogarsza on 
samopoczucie, mo�e powa�nie i niekorzystnie zmieni� 
czynno�ci narz�dów, a nawet zagrozi� �yciu. 
 
Najcz��ciej wyst�puj�ce objawy reakcji 
uczuleniowych 
• objawy ze strony układu oddechowego: kaszel, 

kichanie, wodnista wydzielina z nosa, napady 
duszno�ci (napadowa duszno�� mo�e by� objawem 
choroby zwanej astm� oskrzelow�, o której wi�cej 
informacji mo�na znale�� w dalszej cz��ci tego 
rozdziału); 

• objawy dermatologiczne (na skórze i błonach 
�luzowych): 
– pokrzywka - obrz�kni�te, sw�dz�ce b�ble o 

ró�owym lub porcelanowobiałym zabarwieniu, 
szybko powstaj�ce i ust�puj�ce po kilku lub 
kilkunastu godzinach, 

– wyprysk - powierzchowne zmiany na skórze 
powstaj�ce w wyniku bezpo�redniego kontaktu 
skóry z alergenem: grudki, p�cherzyki, 
zaczerwienienie, skóra staje si� szorstka, zaczyna 
si� łuszczy�, sw�dzi, 

– obrz�k naczynioruchowy - obrz�k tkanki 
podskórnej, zazwyczaj na twarzy - wargi, okolice 
oczodołów, błony �luzowe jamy ustnej, krtani i 
gardła, obrz�k wyst�puje szybko, utrzymuje si� 
do kilku dni, zazwyczaj skóra nie sw�dzi i nie 
jest zaczerwieniona; 

• objawy ze strony układu pokarmowego: 
– biegunka, wymioty, bóle brzucha, wzd�cia, 

zaparcie, brak apetytu; 
• inne objawy:  

– zapalenie spojówek, 
– bóle głowy, 
– zaburzenia zachowania, 

– zespół zm�czenia, 
– wstrz�s anafilaktyczny - jest to rzadka, ale 

najgro�niejsza posta� reakcji uczuleniowej, 
wyst�puje w ci�gu kilkunastu sekund lub kilku 
minut od np. uk�szenia przez owada; objawy to: 
chrypka, duszno��, dreszcze, bóle brzucha, 
wymioty, obrz�k skóry, pokrzywka, sine 
zabarwienie warg, czubka nosa i płatków 
mał�owin usznych, blado�� skóry, obni�enie 
ci�nienia, szybkie t�tno, utrata �wiadomo�ci. 
Wstrz�s anafilaktyczny to stan zagro�enia �ycia i 
wymaga natychmiastowej pomocy lekarskiej. 

 
Jak post�powa
 z dzieckiem chorym na alergi�? 
1. Musimy wiedzie�, na jak� substancj� dziecko jest 

uczulone, a nast�pnie stara� si� wyeliminowa� j� z 
jego otoczenia. Np. je�eli dziecko uczulone jest na 
białka mleka krowiego, nie ka�my je�� mu zup 
mlecznych, serów itp.; je�eli jest uczulone na 
detergenty zawarte w �rodkach czysto�ci, nie 
wyznaczajmy mu w ramach słu�by np. mycia 
podłogi czy obozowych latryn, a zast�pmy to np. 
drug� kolejk� słu�by wartowniczej. 

2. Od rodziców musimy zebra� dokładne informacje o 
tym, jak objawia si� alergia u dziecka i w jaki sposób 
mo�emy mu najskuteczniej pomóc. Je�eli dziecko 
stosuje na co dzie� leki przepisane przez lekarza, 
powinni�my wiedzie�, jak je podawa�. 

3. U dzieci uczulonych na jad owadów nale�y poło�y� 
szczególny nacisk na odpowiednie zabezpieczenie 
przed uk�szeniami: dzieci nie mog� chodzi� boso, 
nie powinny nosi� zbyt kolorowych ubra� (kolory 
wabi� owady!), u�ywa� mocno pachn�cych 
kosmetyków, przebywa� w kwitn�cych ogrodach i w 
pobli�u uli. 

4. Je�eli nie mamy pod r�k� preparatów 
przeciwuczuleniowych, mo�emy jak najszybciej 
poda� wapno, które złagodzi objawy reakcji 
alergicznych. 

 
ASTMA OSKRZELOWA 

 
Astma oskrzelowa - inaczej dychawica 

oskrzelowa - równie� jest chorob� nale��c� do grupy 
schorze� alergicznych. 

W tym przypadku reakcj� na alergen jest skurcz 
oskrzeli wraz z obrz�kiem ich błony �luzowej oraz 
wytwarzaniem si� w ich �wietle lepkiej wydzieliny, 
która zatyka� mo�e całkowicie drobne oskrzeliki. 
 
Objawy astmy 
• Zmiany w oskrzelach powoduj�, �e w czasie napadu 

astmy oddychanie jest utrudnione: 
– oddech jest przyspieszony i płytki, 
– wydech jest wydłu�ony, �wiszcz�cy. 

• Płuca dostarczaj� w takiej sytuacji mniejsz� ni� 
zazwyczaj ilo�� tlenu. W czasie ci��szego napadu 
mog� wi�c wyst�powa� takie objawy, jak: 
– przyspieszenie rytmu serca, 
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– blado�� skóry oraz zasinienie czerwieni 
wargowej, czubka nosa, płatków mał�owin 
usznych,  

– chory jest zaniepokojony, przestraszony. 
• Napad mo�e ust�pi� samoistnie po kilkunastu 

minutach. Mo�e jednak przedłu�a� si� i trwa� kilka 
godzin, a nawet kilka dni. Jest to tzw. stan 
astmatyczny. Zbli�anie si� do ko�ca napadu 
zapowiada odkrztuszenie wi�kszej ilo�ci lepkiej i 
g�stej plwociny. 

 
Co wywołuje napady astmy? 
Choroba wyst�puje u osób z wrodzon� skłonno�ci� do 
alergii. Czynnikami wywołuj�cymi s� alergeny 
(substancje powoduj�ce wyst�pienie reakcji alergicznej), 
których rol� mog� odgrywa�: 
– chemiczne czynniki dra�ni�ce -np. freon, lakiery do 

włosów, piana podczas k�pieli, zapachy kuchenne, 
dym papierosowy i wiele innych, 

– czynniki fizyczne -mgła, powietrze zimne lub suche, 
kaszel, �miech, wysiłek fizyczny itp., 

– czynniki wywołuj�ce typowe reakcje alergiczne  
pyłki kwiatów i drzew, kurz, jady owadów itp., 

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

– infekcje - zwłaszcza wirusowe i bakteryjne choroby 
dróg oddechowych. 

 
O czym powinien pami�ta
 dru�ynowy? 
 
Post�powanie w czasie napadu astmy 
1. Natychmiast nale�y poda� choremu wziewne �rodki 
rozkurczaj�ce oskrzela - przepisane przez lekarza chorzy 
potrafi� sami sobie zaaplikowa� odpowiedni� dawk� 
leku. W przypadku dzieci - koniecznie popro�my 
rodziców o wytłumaczenie zasad i sposobu podawania 
leku! Ka�dy pacjent choruj�cy na astm� powinien mie� 
przy sobie tego typu leki! 
2. Je�eli chory nie ma przy sobie leków lub napad nie 
ust�pił po ich podaniu, nale�y wezwa� pogotowie 
ratunkowe lub przewie�� pacjenta do szpitala albo 
najbli�szego o�rodka zdrowia. W czasie transportu 
pozwólmy choremu wybra� sobie pozycj�, w której 
najłatwiej jest mu oddycha� (zazwyczaj jest to pozycja 
siedz�ca z r�kami wyci�gni�tymi do przodu). 
 
Leczenie astmy mi�dzy napadami 

Dzieci choruj�ce na astm� oskrzelow� wymagaj� 
zazwyczaj systematycznego i całorocznego leczenia, co 
pomaga zapobiega� wyst�powaniu cz�stych i ci��kich 
napadów dychawicy. Pami�tajmy wi�c o tym, aby na 
ka�dej wycieczce, biwaku czy obozie dopilnowa�, by 
nasz podopieczny za�ywał leki zgodnie z zaleceniami 
lekarza przekazanymi nam przez rodziców. 

Je�eli napady astmy zdarzaj� si� nie cz��ciej ni� 
2-3 razy w roku, nie zawsze zachodzi potrzeba stałego 
leczenia - tak� decyzj� mo�e podj�� jedynie lekarz 
prowadz�cy! 

Przydatn� informacj� mo�e by� fakt, �e 
zazwyczaj wraz z dorastaniem dziecka objawy staj� si� 
mniej uci��liwe, napady astmy s� łagodniejsze i rzadsze. 

Pami�tajmy równie� o tym, by dziecko chore nie 
uczestniczyło w zaj�ciach nara�aj�cych je na kontakt z 
alergenami wywołuj�cymi objawy choroby (prace w 
zakurzonych pomieszczeniach - np. sprz�tanie harcówki 
po remoncie, albo majówka w okresie pylenia drzew i 
du�ej aktywno�ci owadów). 
 

PADACZKA 
 

Padaczka - inaczej epilepsja - to choroba 
neurologiczna dotycz�ca centralnego układu 
nerwowego, a dokładniej kory mózgowej. Napady 
padaczkowe maj� bardzo ró�norodny obraz -mo�e 
wyst�powa� pobudzenie lub zahamowanie czuciowe, 
ruchowe lub psychiczne (dokładny opis poni�ej). Posta� 
napadu padaczkowego zale�y od tego, gdzie znajduje si� 
miejsce nieprawidłowych wyładowa� bioelektrycznych 
mi�dzy komórkami nerwowymi kory mózgowej. Takie 
wła�nie wyładowania s� przyczyn� wyst�powania 
objawów choroby. 

Padaczka jest najcz�stsz� chorob� neurologiczn� 
wyst�puj�c� u dzieci. Połowa zachorowa� przypada na 
pierwsze l0 lat �ycia. Ocenia si�, �e na padaczk� choruje 
0,5 % wszystkich dzieci. W niektórych typach padaczki, 
w miar� dorastania napady padaczkowe staj� si� coraz 
rzadsze, a nawet ust�puj� całkowicie. 
 
Napady padaczkowe u dzieci w wieku 6-10 lat Napady 
mog� mie� rozmait� posta�. 
Wyró�niamy: 
– napady cz��ciowe, gdy zaburzenia wyst�puj� tylko 

w okre�lonej cz��ci ciała, 
– napady uogólnione, gdy zaburzenia obejmuj� całe 

ciało dziecka. 
 Istnieje kilka charakterystycznych typów napadów 
padaczkowych wyst�puj�cych u dzieci: 
1. Łagodna padaczka dzieci�ca. Napady polegaj� na 
skurczach mi��ni mimicznych twarzy, charakterystyczne 
jest uczucie sztywnienia j�zyka i �linotok -dziecko nie 
mo�e mówi�, ale �wiadomo�� jest zachowana. Czasami 
skurcze obejmuj� ko�czyn� górn� tej samej strony, po 
której wyst�piły skurcze na twarzy. Je�eli taki jak 
opisany napad cz��ciowy wyst�puje podczas snu, mo�e 
przekształci� si� w napad uogólniony. 
2. Padaczka z napadami nie�wiadomo�ci -
pycnolepsia. Napady polegaj� na krótkotrwałych, kilku 
sekundowych stanach wył�czenia �wiadomo�ci. Chory 
np. przerywa wykonywan� czynno��, przez chwil� jest 
nieruchomy, po czym podejmuje przerwan� prac� i nie 
zdaje sobie sprawy z tego, co si� stało. Ze wzgl�du na 
bardzo krótki czas trwania napadu zdarza si�, �e osoby 
b�d�ce w pobli�u równie� go nie zauwa�aj�. Napady w 
takiej postaci wyst�puj� wielokrotnie -do kilkudziesi�ciu 
w ci�gu dnia. Zdarza si�, �e takim napadom towarzysz� 
objawy ruchowe, np. mruganie, zwrot gałek ocznych w 
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gór�, opadni�cie głowy, kiwanie głow�, nagły skurcz 
ró�nych mi��ni. 
3. Padaczka odruchowa. Napady wywołane s� 
bod�cami zewn�trznymi, takimi jak: 
-obraz telewizyjny, jaskrawe �wiatło, błyski �wietlne 
(padaczka fotogenna), 
-niespodziewany hałas, muzyka (d�wi�ki o ró�nym 
nat��eniu i wysoko�ci). 
4. Padaczka z napadami uogólniaj�cymi si�. Napady 
mog� zaczyna� si� od napadów cz��ciowych i stopniowo 
si� rozprzestrzenia�, obejmuj�c kolejne cz��ci ciała, albo 
od razu wyst�puj� w postaci uogólnionej (opis w dalszej 
cz��ci). 
 
Napady padaczkowe u dzieci po okresie szkolnym W 
miar� dorastania napady padaczkowe nabieraj� 
charakteru uogólnionych napadów wieku dojrzałego. 
 
Przebieg napadu padaczkowego uogólnionego 
l. Kilka godzin (czasem nawet jeden-dwa dni) przed 
wyst�pieniem napadu pojawiaj� si� tzw. zwiastuny 
napadu. Przybieraj� bardzo ró�ny charakter, najcz��ciej 
jednak s� to: 
– mdło�ci lub zwi�kszony apetyt, 
– blado�� lub zaczerwienienie skóry, pokrzywka,  
– ból głowy, szum w uszach, mroczki przed oczami, 
– nadmierne pocenie si�, bicie serca – przyspieszony 

rytm lub odczuwane mocniejsze uderzenia, 
– zmiany usposobienia, przygn�bienie, apatia, 

rozdra�nienie. 
2. Kilka-kilkana�cie sekund przed napadem wyst�powa� 
mo�e tzw. aura padaczkowa: 
– zaburzenia �wiadomo�ci, 
– omamy - wra�enia zapachowe, obrazy wzrokowe, 
– złudzenia, urojenia, 
– nagłe o�ywienie �ladów pami�ciowych –pojawia si� 

wra�enie ju� to widziałem, ju� to prze�yłem, 
– dr�twienie ciała. 
3. Napad padaczkowy: 
a) nagły pocz�tek: utrata przytomno�ci i upadek, 
b) silny skurcz toniczny mi��ni ró�nych cz��ci ciała, 
trwaj�cy 20-30 sekund: 
– zaci�ni�cie z�bów, 
– głowa odgi�ta w tył, 
– wypr��ony kr�gosłup, 
– ko�czyny górne zgi�te w łokciach, r�ce zaci�ni�te w 

pi���, 
– ko�czyny górne wyprostowane, 
– czasem chory wydaje krzyk - nie jest on 

spowodowany bólem lub oznak� przytomno�ci, ale 
nagłym skurczem mi��ni klatki piersiowej, 

– zasinienia twarzy spowodowane zatrzymaniem 
oddechu.  

c) bezładne, gwałtowne drgawki -skurcze kloniczne, 
trwaj�ce od 30 sekund do 3 minut: 
– najpierw wyst�puje lekkie dr�enie ciała, które 

szybko si� nasila i przechodzi w uogólnione drgawki 
całego ciała, 

– nasilone ruchy oddechowe klatki piersiowej,  

– piana na ustach, 
– bezwiedne oddanie moczu lub stolca,  
– przygryzienie j�zyka (piana na ustach staje si� 

wówczas krwawa), 
d) okres �pi�czki - chory zasypia na czas kilku minut-
kilku godzin: 
– �renice s� rozszerzone, nie reaguj� na �wiatło, 
– neurologiczne odruchy s� zniesione lub osłabione, 
– przy odzyskiwaniu przytomno�ci chory mo�e by� za 

mroczony, niespokojny, agresywny. 
 
Post�powanie w czasie napadu padaczkowego 
l. W czasie trwania napadu chorego nie przenosimy -
chyba �e wymaga tego sytuacja. Wzywamy pogotowie 
ratunkowe. 
2. Nale�y zabezpieczy� chorego przed urazami:  
– aby zapobiec przygryzieniu j�zyka, wkładamy 

mi�dzy z�by np. wałek z opaski gazowej (banda�), 
pasek skórzany, mocno skr�con� chust� -nie wolno 
wkłada� przedmiotów metalowych lub innych do�� 
twardych, poniewa� mog� spowodowa� złamanie i 
wpadni�cie z�ba do tchawicy, 

– odsuwamy przedmioty, które mog� uszkodzi� ciało 
chorego, 

– układamy chorego na plecach, pod kark wkładamy 
wałek z odzie�y lub podsuwamy własne stopy, albo 
siedz�c lub kl�cz�c za chorym opieramy go na 
naszym tułowiu odchylaj�c jego głow� w tył przez 
nasz bark, 

– mo�emy przytrzyma� chorego w miejscach stawów - 
nie na odcinkach przebiegu ko�ci długich: mo�e 
wówczas doj�� do ich złamania. 

3. Zapewniamy choremu swobodny dost�p powietrza:  
– rozpinamy kurtk�, rozlu�niamy szalik, koszul�, 

pasek, 
– pilnujemy dro�no�ci dróg oddechowych (j�zyk!)  

przytrzymujemy głow� w odchyleniu do tyłu, 
– odsuwamy gapiów od miejsca, w którym znajduje 

si� chory. 
4. Po ustaniu drgawek - zapewniamy choremu 
odpoczynek: 
– układamy chorego w pozycji bezpiecznej lub na 

plecach, 
– odwracamy głow� chorego na bok – zapobiegamy w 

ten sposób zachły�ni�ciu si� chorego �lin�, 
– o ile to mo�liwe, dbamy o higien� chorego, 
– obserwujemy chorego w czasie jego snu –napad 

mo�e wyst�pi� powtórnie. 
 

Gdy napad padaczkowy przedłu�a si� i trwa 
ponad kilka minut, mamy do czynienia z tzw. stanem 
padaczkowym. W takim przypadku natychmiast 
trzeba wezwa
 pogotowie ratunkowe lub 
przetransportowa
 chorego do szpitala, a do czasu 
jego przybycia zapewni
 choremu swobodny dost�p 
powietrza i zapobiec uszkodzeniom ciała. 
 

DŁUGOTRWAŁY STAN PADACZKOWY 
PROWADZI WSKUTEK NlEDOTLENIENIA DO 
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USZKODZENIA MÓZGU ORAZ JEST STANEM 
ZAGRO	ENIA 	YCIA. 
 
 Warto wiedzie
, �e wyst�pienie napadu 
padaczki mog� prowokowa
 takie stany, jak: 
– niedotlenienie komórek kory mózgowej -np. przy 

dłu�szym przebywaniu w dusznym pomieszczeniu, 
– niski poziom cukru we krwi -np. gdy dziecko jest 
głodne, 
– brak snu (jak�e cz�sta sytuacja na obozach!), 
– nadmierne nawodnienie organizmu dziecka, 
– hiperwentylacja - czyli stan wywoływany 

intensywnym, gł�bokim oddychaniem: (czasami 
zdarza si� podczas osłuchiwania płuc przez lekarza, 
�e oddychamy tak mocno, a� si� nam kr�ci w głowie 
i mamy mroczki przed oczami -to jest przykład 
hiperwentylacji). 

 
O czym powinien pami�ta
 dru�ynowy? 
1. Wiedz�c, �e dziecko choruje na padaczk�, musimy 
dowiedzie� si� od jego rodziców, jak wygl�da napad 
padaczkowy i co go wywołuje, a tak�e czy i kiedy 
wyst�puj� objawy zwiastunowe oraz jakie s� 
charakterystyczne cechy aury pojawiaj�cej si� przed 
napadem. 
2. Najwa�niejsz� zasad� w leczeniu padaczki jest 
długotrwałe i systematyczne leczenie farmakologiczne, 
co pozwala ogranicza� napady i zapobiega� ich 
wyst�pieniu. O sposobie leczenia decyduje lekarz 
neurolog. Naszym obowi�zkiem jest dopilnowanie, by 
dziecko przebywaj�c pod nasz� opiek� dostało tabletki w 
odpowiednich ilo�ciach i we wła�ciwym czasie. 
 
Zapami�taj: Nagłe odstawienie leku mo�e wywoła
 
napad drgawkowy! 
 
3. Musimy zadba�, aby dziecko nie było głodne, nie 
przebywało długi czas w dusznych pomieszczeniach, nie 
wykonywało intensywnego wysiłku fizycznego 
(niebezpiecze�stwo niedotlenienia komórek kory 
mózgowej !). 
4. Dziecko chore na padaczk� mo�e k�pa� si� i pływa� 
tylko wówczas, gdy ma swojego indywidualnego 
ratownika. 
5. Nie sadzajmy naszego chorego podopiecznego zbyt 
blisko ognia, nie mianujmy go stra�nikiem ognia (na 
pewno znajdzie si� okazja, aby go wyró�ni� w inny 
sposób!); 
wysoka temperatura, mniejsza ilo�� tlenu w pobli�u 
ognia i intensywny blask w poł�czeniu z emocjami 
prze�ywanymi w czasie harcerskiego ogniska mog� 
sprzyja� wyst�powaniu napadów. 
 
Zapami�taj: Dziecko chore na padaczk� musi 
regularnie jada
 posiłki, przesypia
 całe noce, unika
 
forsownego wysiłku fizycznego, nadmiernych stresów 
i emocji, a tak�e systematycznie bra
 leki. 
 

CUKRZYCA 
 

Chorych na cukrzyc� nazywamy inaczej 
diabetykami. Nazwa ta pochodzi od łaci�skiej nazwy 
cukrzycy - diabetes mellitus. Cukrzyca jest przewlekł� 
chorob� spowodowan� zaburzeniami pracy trzustki, 
czego efektem jest niedobór insuliny. Insulina to 
hormon, który przede wszystkim reguluje w organizmie 
poziom glukozy (cukru), a poza tym ma wpływ na wiele 
innych procesów metabolicznych. 

Typ tej choroby wyst�puj�cy u dzieci okre�la si� 
mianem cukrzycy insulinozale�nej (cukrzyca typu I) -
tzn. takiej, w której jedynym sposobem leczenia jest 
podawanie zastrzyków z insuliny. Trzustka nie 
produkuje tego hormonu (lub produkuje go w bardzo 
małych ilo�ciach), poniewa� mo�e by� to uwarunkowane 
genetycznie, albo trzustka została w du�ym stopniu 
uszkodzona -np. w przebiegu niektórych chorób 
wirusowych. 

Cukrzyca typu I najcz��ciej zaczyna si� u dzieci 
w wieku 12-15lat. U ludzi dorosłych, przewa�nie po 40-
50 roku �ycia, zdarza si�, �e wyst�puje cukrzyca, któr� 
mo�na leczy� za�ywaj�c tabletki pobudzaj�ce trzustk� 
do produkcji hormonu - jest to tzw. cukrzyca 
insulinoniezale�na, nazywana inaczej cukrzyc� typu II. 
 
Objawy cukrzycy 

Objawy cukrzycy u dzieci rozwijaj� si� w czasie 
od dwóch do czterech tygodni, a czasem przez kilka 
miesi�cy. Stopniowo pojawiaj� si� i nasilaj� takie 
objawy, jak: 
• nadmierne pragnienie: dziecko pije znacznie cz��ciej 

i wi�cej ni� jego rówie�nicy, 
• zaburzenia w oddawaniu moczu: wielomocz 

(dziecko oddaje du�e ilo�ci moczu), cz�stomocz 
(cz�ste oddawanie moczu), moczenie nocne, 

• spadek masy ciała, mimo prawidłowego od�ywiania 
si�, 

• zaburzenia apetytu, np. pocz�tkowo zwi�kszony 
apetyt mo�e przechodzi� w anoreksj�, 

• sw�dzenie skóry - dziecko ustawicznie si� drapie, 
ma widoczne �lady zadrapa�, 

• ró�norodne zmiany w zachowaniu dziecka -np. 
pobudzenie, apatia, ogólne zm�czenie, trudno�ci w 
koncentracji, pogorszenie wyników w nauce, s� to 
objawy, które mo�emy zaobserwowa� u naszych 
podopiecznych w ich codziennym zachowaniu, 

• stany zapalne błon �luzowych okolic narz�dów 
płciowych,  

• przyspieszone bicie serca,  
• zajady w k�cikach ust. 
 
Leczenie cukrzycy 

Pocz�tkowy okres - diagnozowanie i leczenie, 
odbywa si� w szpitalu. Potem jednak diabetycy �yj� w 
swoim �rodowisku i mog� wykonywa� wszystkie 
codzienne czynno�ci oraz uczestniczy� w ró�norodnych 
zaj�ciach sportowo-rekreacyjnych. Musz� przestrzega� 
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jednak zalece� dietetycznych oraz systematycznego 
podawania okre�lonych przez lekarza dawek insuliny. 
 
O czym powinien wiedzie
 dru�ynowy? 

Gdy w dru�ynie mamy dziecko chore na 
cukrzyc�, musimy �ci�le współpracowa� z jego 
rodzicami, a przede wszystkim dobrze pozna� jego 
chorob� oraz zasady leczenia. Tylko w ten sposób 
zapewnimy mu bezpiecze�stwo. 

Dziecko chore na cukrzyc� musi przestrzega� 
zalece� dietetycznych (m.in. ograniczenie cukrów 
prostych, łatwo przyswajalnych - słodycze, cukier, coca-
cola itp., i wprowadzenie takich produktów, jak kasze, 
m�ki, ziemniaki, jarzyny, nienasycone kwasy 
tłuszczowe). Nale�y d��y� do stabilizacji wielko�ci i 
jako�ci posiłków w ci�gu dnia pod wzgl�dem ich 
zawarto�ci energetycznej i składu (odpowiednia ilo�� 
witamin). 
 Dziecko chore na cukrzyc� powinno spo�ywa� 
pi�� posiłków dziennie. 
 Liczba i rodzaj spo�ywanych pokarmów s� �ci�le 
okre�lone i skorelowane z ilo�ci� podawanej insuliny i 
wykonywanym wysiłkiem fizycznym. 
  
Zapami�taj: Dla dziecka chorego na cukrzyc� ka�de 
dodatkowe ciastko, cukierek lub kilka łyk6w soku -to 
dodatkowa, nadprogramowa ilo�
 cukru. 
Warto wiedzie
, �e istniej� specjalne słodycze i 
słodziki dla diabetyk6w, co jednak wcale nie oznacza, 
�e mo�na je spo�ywa
 w dowolnych ilo�ciach! 
 

W czasie wysiłku fizycznego organizm zu�ywa 
wi�cej glukozy. W takich przypadkach przed wysiłkiem 
nale�y spo�y� dodatkowy posiłek lub zje�� co� 
słodkiego albo zmniejszy� ilo�� wstrzykiwanej insuliny. 

Trzeba pami�ta� o tym, �e ka�da infekcja 
wymaga zwi�kszenia dawek insuliny. Tak wi�c gdy 
diabetyk przezi�bi si�, zachoruje na gryp� lub angin� -
zawsze potrzebuje konsultacji lekarza pediatry, a 
czasami nawet leczenia szpitalnego. 

Cukrzycy towarzyszy zmniejszona odporno�� na 
zaka�enia. Dlatego te� w przypadku dziecka choruj�cego 
na t� chorob� musimy szczególnie zadba� o jego higien� 
osobist�, stan uz�bienia oraz czysto�� otoczenia. 

Bardzo wa�ne w leczeniu cukrzycy jest 
systematyczne oznaczanie poziomu cukru -we krwi lub 
w moczu (trzy razy dziennie). Słu�y do tego specjalny 
aparat - tzw. glukometr. Ka�de dziecko (od ok. 8 roku 
�ycia) prowadzi swój specjalny zeszyt kontroli. Nale�y 
dopilnowa�, by nasi podopieczni nie zaniedbywali tego 
obowi�zku -s� to cenne informacje dla lekarza na co 
dzie� opiekuj�cego si� chorym dzieckiem. 
 
Zapami�taj: Cukrzyca jest chorob� przewlekł� i 
nieuleczaln�. Przy przestrzeganiu odpowiednich 
zasad, mo�na jednak prawidłowo funkcjonowa
 w 
swoim �rodowisku, nie ró�ni�c si� od r6wie�nik6w. 
Chory powinien prowadzi
 uregulowany tryb �ycia, 

przestrzega
 zalece� dietetycznych, kontrolowa
 
poziom cukru we krwi. 
 
Najcz��ciej spotykane pułapki cukrzycy 
Je�eli chory na cukrzyc� nie przestrzega powy�szych 
zasad, to mo�e doprowadzi� do niebezpiecznych dla 
�ycia nast�pstw, takich jak: 
• stan niedocukrzenia (niski poziom cukru we krwi i 

nadmiar insuliny) -taka sytuacja ko�czy si� czasami 
utrat� przytomno�ci i wyst�pieniem tzw. �pi�czki 
hipoglikemicznej, 

• stan niedoboru insuliny i zbyt wysokiego poziomu 
cukru we krwi -co równie� mo�e doprowadzi� do 
utraty przytomno�ci i wyst�pienia tzw. �pi�czki 
hiperglikemicznej. 

 
Stan niedocukrzenia 
mo�e pojawi� si�, gdy: 
• dziecko otrzyma zbyt du�� dawk� insuliny, 
•  wykona du�y wysiłek fizyczny, 
• zje zbyt mał� ilo�� pokarmu lub nie zje posiłku o 

okre�lonej porze, 
•  u dziecka rozpoczyna si� infekcja. 
Uwaga: stany niedocukrzenia u dzieci leczonych insulin� 
zdarzaj� si� do�� cz�sto! 
Objawy: 
Pierwsze objawy to uczucie głodu. Jest to sygnał 
niskiego poziomu cukru we krwi (równie� u ludzi 
zdr0wych), nast�pne to zniech�cenie, ospało��, apatia i 
bóle głowy. 
Pó�niejsze objawy: dr�enie r�k, niepokój, nadmierne 
pocenie, nadmierne wydzielanie łez i �liny, dr�twienie 
warg, mrowienie i zaburzenia czucia w ró�nych 
cz��ciach ciała, zbledni�cie twarzy, przyspieszone bicie 
serca, utrata przytomno�ci -�pi�czka. 
Post�powanie 
1. Przy wyst�pieniu pierwszych - mało nasilonych 
objawów 
• nale�y poda� niewielk� ilo�� mocno osłodzonej 

herbaty, kawałek czekolady, coca-col�, słodki 
cukierek, kostki cukru, 

• poda� choremu pieczywo - wolno wchłaniaj�ce si� 
w�glowodany - np. kanapk�. 

2. W zaawansowanym stanie niedocukrzenia -gdy 
pojawia si� coraz wi�cej objawów i s� one nasilone 
• wezwa� pogotowie ratunkowe,  
• poda� choremu -je�eli jest przytomny – co� 

słodkiego (patrz wy�ej), 
• zabezpieczy� chorego przed utrat� ciepła, np. okry� 

kocem, a tak�e uło�y� w pozycji bezpiecznej. 
 
Stan nadmiaru cukru 
Stan nadmiaru cukru we krwi pojawia si� w sytuacji 
niedoboru insuliny, co mo�e pojawi� si�  
• gdy dziecko otrzyma zbyt mał� dawk� insuliny albo 

nie otrzyma jej w ogóle, 
• przy nieprzestrzeganiu zalece� dietetycznych, 
• w sytuacji stresowej, 
• zmniejszenie aktywno�ci ruchowej dziecka. 
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Objawy 
narastaj� w ci�gu kilku-kilkunastu godzin 
• złe samopoczucie, 
• nudno�ci, wymioty, 
• bóle brzucha, 
• wielomocz i wzmo�one pragnienie, 
• stan zamroczenia - chory nie jest w pełni 

zorientowany, co si� dzieje wokół niego; 
Przy zaawansowaniu tego stanu wyst�puj�: 

zaczerwieniona skóra twarzy, wysuszone wargi, cechy 
odwodnienia: skóra sucha i plastyczna (utworzony przez 
uszczypni�cie fałd skóry bardzo wolno wraca do 
poprzedniego stanu), błony �luzowe s� suche, gałki 
oczne s� mi�kkie i zapadni�te, wyczuwalny jest zapach 
acetonu z ust chorego, oddech staje si� przyspieszony i 
gł�boki. 
Post�powanie 
• chorego nale�y ciepło okry�,  
• wezwa� pogotowie ratunkowe. 
 

INNE PRZEWLEKŁE STANY CHOROBOWE 
 
Choroby nowotworowe u dzieci 

Nowotwór to niekontrolowany rozrost komórek. 
W stosunkowo krótkim czasie ro�nie guz lub tzw. naciek 
nowotworowy. Komórki nowotworowe nie pełni� �adnej 
korzystnej dla organizmu roli, a wr�cz przeciwnie - 
produkuj� substancje zatruwaj�ce cały organizm, a guzy 
cz�sto utrudniaj� prac� s�siednich narz�dów. Wczesne 
rozpoznanie nowotworu jest podstawowym czynnikiem 
decyduj�cym o wyleczeniu pacjenta. 

Najcz��ciej spotykane u dzieci choroby 
nowotworowe to białaczki. 
 

Objawy choroby s� mało charakterystyczne, a 
przez to trudno powi�za� je w cało��. Cz�sto uwa�amy, 
�e dziecko jest po prostu przezi�bione. Dlatego 
obserwujmy uwa�nie naszych podopiecznych i 
przekazujmy wszystkie niepokoj�ce nas spostrze�enia 
rodzicom dziecka: 
• blado�� skóry, 
• łatwe m�czenie si�, 
• stany podgor�czkowe, 
• bóle ko�czyn, 
• zmiany na skórze o charakterze krwotocznym -

punkcikowate czerwone wybroczyny, liczne siniaki, 
• krwawienia z błon �luzowych (dzi�sła, nos), 
• powi�kszone w�zły chłonne, w�troba, �ledziona. 
 

Inne - rzadziej wyst�puj�ce -to nowotwory układu 
nerwowego (o�rodkowego i obwodowego), nerek, ko�ci, 
układu chłonnego itp. warto wiedzie�, �e du�a cz��� z 
nich ma charakter wrodzony, a ujawniaj� si� dopiero w 
wieku kilku-kilkunastu lat. 
 
Leczenie nowotworów 

Wybór metody leczenia zale�y od rodzaju 
nowotworu i od stopnia jego zaawansowania. 
Podstawowe metody to: 

1. Chemioterapia - jest to podawanie leków, których 
zadaniem jest zniszczenie komórek nowotworowych. 
Odbywa si� to cyklicznie przez wiele miesi�cy. 
2. Radioterapia - wielokrotne na�wietlanie nowotworów 
odpowiednio dobranymi dawkami promieniowania 
radioaktywnego z takich pierwiastków jak np. cez, 
kobalt. 
3. Leczenie chirurgiczne - operacja polegaj�ca na 
usuni�ciu guza nowotworowego. 
 
Rehabilitacja po chorobach nowotworowych 

W tym okresie dziecko wraca do swojego 
�rodowiska - podejmuje nauk� w swojej szkole, spotyka 
si� z rówie�nikami. Ma poczucie, �e wreszcie jest 
zdrowe. Czy rzeczywi�cie? 

Co prawda nie ma ju� choroby, ale zmiany, które 
zaszły w organizmie dziecka pod wpływem leczenia, 
utrzymuj� si� jeszcze przez dłu�szy czas. Mowa tu o 
• ogólnym osłabieniu organizmu, 
• obni�onej liczbie erytrocytów, leukocytów i płytek 

krwi, cechach uszkodzenia innych narz�dów, np. 
w�troby, serca albo wzroku lub słuchu, 

• przej�ciowych zmianach w owłosieniu całego ciała 
wypadaj� włosy na głowie, brwi, rz�sy. Jest to 
trudne do zaakceptowania zarówno dla chorego, jak i 
dla jego otoczenia. Jak ju� powy�ej zostało to 
zaznaczone jest to zmiana odwracalna: owłosienie 
odrasta! 

 
O czym powinni�my pami�ta
? 
1. Dziecku nale�y ułatwi� ponowne wej�cie w grup� 
rówie�nicz� - najlepiej przygotowa� si� do tego z 
pedagogiem szkolnym lub psychologiem 
• jest to trudny powrót -pami�tajmy, �e dziecko czuje 

si� inne od pozostałych dzieci, cz�sto jest 
powa�niejsze i bardziej dojrzałe od swoich 
rówie�ników; 

• w okresie rehabilitacji zmienia si� miejsce w 
hierarchii społecznej: do tej pory �ycie wszystkich 
najbli�szych mu ludzi skupione było wokół niego, 
teraz staje si� jednym z członków grupy -ma takie 
same prawa i obowi�zki jak inni, traci wiele 
dotychczasowych przywilejów. 

2. Musimy utrzymywa� �cisł� współprac� z rodzicami 
dziecka. Ze wzgl�du na zmiany w ogólnym stanie 
zdrowia, dowiedzmy si�, na co nale�y zwraca� 
szczególn� uwag�. Powinni�my dowiedzie� si�, czy 
• dziecko mo�e spo�ywa� wszystkie pokarmy, 
•  za�ywa na stałe leki, 
• mo�e uczestniczy� we wszystkich zaj�ciach, 

zwłaszcza je�eli dotyczy to aktywno�ci fizycznej. 
 

INNE PRZEWLEKŁE CHOROBY 
WYST�PUJ	CE U DZIECI 

 
Krótko wspomnimy tu o chorobach, które 

wymagaj od nas bliskiej współpracy z rodzicami. 
Powinni�my maksymalnie du�o dowiedzie� si� o tych 
schorzeniach oraz sposobie ich leczenia. Szczególnie 
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dokładnie musimy przestrzega� wszystkich zalece� 
dotycz�cych terapii! 

 
• celiakia - inaczej choroba trzewna 

– zaburzenia wchłaniania pokarmu w jelicie 
cienkim wywołane tzw. glutenem (s� to białka 
zawarte w otoczce pszenicy, �yta, j�czmienia i 
owsa), 

– dziecko nie mo�e je�� �adnych produktów, 
pieczywa, ciastek, zup mlecznych itp., 
zawieraj�cych te zbo�a, 

 
• niedokrwisto�� - czyli zbyt mała ilo�� czerwonych 

ciałek krwi 
– istnieje bardzo wiele przyczyn takiego stanu -np. 

zaburzenia wchłaniania �elaza potrzebnego do 
produkcji hemoglobiny, niedobory witaminowe, 
uwarunkowania genetyczne, znaczna utrata krwi, 
inne choroby organizmu, w których 
niedokrwisto�� jest jednym z objawów, 

– podstawowym problemem w niedokrwisto�ci jest 
szybkie i łatwe m�czenie si�, poza tym blado��, 
ospało��, przyspieszone bicie serca, 

– dziecko nie mo�e wykonywa� intensywnego 
wysiłku fizycznego! 

 
• skazy krwotoczne, czyli stany, w których dochodzi 

do nadmiernego krwawienia i zaburzone jest 
krzepni�cie krwi 

– mo�e to by� spowodowane nieprawidłow� 
budow� naczy� krwiono�nych, zbyt mał� ilo�ci� 
płytek krwi, albo niedoborami tzw. czynników 
krzepni�cia (wi�cej informacji na ten temat 
znajdziecie w zeszycie pt. Zdrowiem słu�y� 
innym), 

– objawem s� samoistnie powstaj�ce punkcikowate 
czerwone wybroczyny, łatwo powstaj�ce du�e 
siniaki, przedłu�one lub nie daj�ce si� zatamowa� 
krwawienia, 

 
• gor�czka reumatyczna 

– jest to choroba wywołana bakteriami -
paciorkowcami (cz�sto wyst�puje po anginie), 

– w swoim przebiegu uszkadza najcz��ciej (w 
sposób trwały) serce i stawy, 

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

– chory przez wiele lat za�ywa leki, powinien 
pozostawa� pod stał� opiek� lekarza, 

– konieczna jest regulacja wysiłku fizycznego (w 
zale�no�ci od aktualnego stanu zdrowia), 
wczesne leczenie chorób dróg oddechowych, 
systematyczna kontrola stanu uz�bienia, 

 
• choroby serca 

– mog� mie� charakter wad (uszkodze�) 
wrodzonych lub nabytych w ci�gu 
dotychczasowego �ycia, np. w wyniku 
przebytych chorób, 

– podstawowym ograniczeniem jest wykonywanie 
intensywnego wysiłku fizycznego, 

 
• okres rehabilitacji po złamaniach i operacjach 

chirurgicznych 
– s� to stany, w których organizm wraca do pełnej 

sprawno�ci, w zwi�zku z tym nale�y stworzy� po 
temu najlepsze warunki, takie jak odpowiednia 
dieta, wła�ciwa ilo�� snu i wypoczynku, 
stopniowy wzrost wysiłku fizycznego. 

 
PODSUMOWANIE 

 
1. Obowi�zkiem ka�dego dru�ynowego jest 
informowanie rodziców naszych podopiecznych o 
wszystkich niepokoj�cych nas sytuacjach zwi�zanych z 
ich zdrowiem. 
2. Gdy w naszej dru�ynie jest dziecko przewlekle chore, 
dokładnie zapoznajmy si� z jego chorob� –zbierzmy 
informacje od rodziców, zapytajmy lekarza. Tylko w ten 
sposób zapewnimy mu bezpiecze�stwo, a jednocze�nie 
umo�liwimy pełen rozwój w grupie rówie�niczej. 
3. Gdy mimo wiedzy na temat choroby dziecka 
znajduj�cego si� pod nasz� opiek�, nie czujemy si� na 
siłach udzieli� mu pomocy -nie wahajmy si� uda� si� z 
nim do lekarza lub wezwijmy pogotowie ratunkowe. 
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