DOVOLJNO ZDRAVLJA ZA SVE – 2. deo
Edukativne radionice o značaju zdravog stila života u prevenciji i lečenju dijabetesa tipa 2 (60 minuta)

Radionica namenjena učenicima od 1. do 6. razreda osnovne škole. Izvode je edukatori Sekcije za promociju zdravih stilova života Medicinske škole u Zaječaru

Autor: prim. mr sc. dr Miodrag Đorđević
CILJ: 

Cilj ove radionice je da učesnici shvate koja su rizici za nastanak tipa 2 dijabetesa, kako se tip 2 dijabetesa nasledjuje  i koji je značaj zdravog stila života za odlaganje i ublažavanje tipa 2 dijabetesa. Posledica toga biće napor da umanje sopstveni rizik za nastanak dijabetesa.
PROCES:

· Rešavanjem upitnika o riziku za nastanak dijabetesa kojima su učesnici anketirali svoje rođake i prijatelje uočiće koji su rizici za nastanak tipa 2 dijabetesa.
· Opis uloge nasleđa za nastanak tipa 2 dijabetesa
· Razumevanje šta su to zdravi stilovi života 

· Diskusija o ulozi promena stila života u odlaganju i lečenju tipa 2 dijabetesa
MATERIJAL za rad:

• školska tabla i kreda,

• pribor za pisanje i crtanje (olovke u boji, flomasteri, voštane bojice),

UVODNA AKTIVNOST: RAZLIČITE PRIMENE (10')

Podelite se u nekoliko grupa (broj zavisi od broja radioničara). Zadatak je da napravite listu od 10 načina na koji se može pripremiti krompir. Za to imate 5 minuta. Kad završite svaka grupa će objasniti drugima svoje tri najukusnije ideje.
VEŽBA 1: BODOVANJE UPITNIKA ZA RIZIK OD NASTANKA DIJABETESA TIPA 2 (30’)

Učesnici radionice, u već formiranim grupama, i uz pomoć radioničara i ključa koji dobijaju boduju upitnike koje su popunili njihovi rođaci i prijatelji. Tokom ove aktivnosti učesnicima se objašnjava šta je to indeks telesne mase (BMI) i zašto je važan obim struka.
RAZGOVOR O INFORMACIJAMA KOJE SU UČESNICI UOČILI BODUJUĆI UPITNIKE (15’)

· Da li ste razmišljali o tome da ukupan broj bodova koji se sakupi u upitniku koji su popunjavali vaši rođaci i prijatelji može biti promenjen sa malo napora?
· Koji delovi upitnika mogu biti promenjeni? Koji ne mogu? (sledi kratka priča o nasleđivanju tipa 2 dijabetesa)
· Našem telu potrebna je snaga da bi se kretalo i u opšte da bismo radili sve ono što želimo i tu snagu daje mu hrana. Da li je sve jedno koju hranu jedemo? (Cilj ovog dela razgovora je da deca shvate da se izborom hrane može umanjiti rizik za nastanak dijabetesa tipa 2). 
· Pogledajte spiskove jela od krompira koje ste nabrojali. Da li na njima ima nekog zdravijeg jela od onih koje najviše volite?
· Da li je teško biti aktivan pola sata na dan? 
· Šta sve možemo raditi a da budemo aktivni – mozglalica (jedan od radioničara zapisuje odgovore)
ZAVRŠNA AKTIVNOST: VRBA(5’)
Hajde da odigramo jednu nežnu, vrlo nežnu i vrlo prijatnu igru. Treba mi

dobrovoljac koji će da stane u krug. On će da bude vrba. Znate li šta je to vrba? To je jedno drvo koje ima nežne grane i listiće i raste kraj vode. Pošto je tako nežna, vrbu pomera i najmanji dašak vetra na jednu pa na drugu stranu. Sada ćemo svi da stavimo dlanove ispred sebe i da ih blago oslonimo na vrbu. Vrba će da se pusti da je vetar nosi a vetar, to jest mi okolo, ćemo je nežno, najnežnije ljuljati.

Učenik koji predstavlja vrbu treba da stoji stabilno, ali elastično na stopalima. Znači da ne diže noge i da opusti telo od nožnih članaka nagore. Najbolje je da žmuri. Treba paziti da ostali mogu da izdrže težinu tela i da se ne desi da učenik koji je vrba padne.

