OPERACIA: BIO HACKER!
10 MINUT OSVETY V TRIEDE

,, HACKNI SYSTEM*
Ciel’:
Za 10 minut vysvetlit’ spoluziakom, ¢o znamena zit’ s diabetom 1. typu — jednoducho, bez

I'utosti a bez zbytocného strasenia.

Hlavna mySlienka:

DIABETES NIE JE HADANKA. JE TO
SYSTEM.

0:00 — 1:00
KTO SOM?

Diet’a za¢ne samo:

,»Ahoj! Mam diabetes 1. typu. Nechcem vam teraz robit’ prednasku o chorobe. Chcem vam za
par minuat ukdzat’, ako funguje mdj systém.*

,»Som stale rovnaky ¢lovek ako vy. Len moje telo potrebuje trochu viac kontroly a
rozhodovania.*

1:00 -2:30
CO JE BIO HACKER?

,Predstavte si, Ze mate rovnaké auto ako ostatni. Len vam prestal fungovat’ automat a musite
niektoré veci sledovat’ a nastavovat’ manualne.*

,» Lak nejako funguje aj moj diabetes.*

Na tabuli alebo plagate:



POZOROVAT — ROZUMIET — ROZHODOVAT SA — VYHODNOCOVAT —
OPAKOVAT

,Nie je to hadanie. Je to systém.*

2:30—4:00
PRECO MAM MOBIL NA LAVICI?

Otazka do triedy:

,.Co si myslite, pre¢o mdzem mat’ mobil poc¢as hodiny na lavici?*

Nechat’ deti odpovedat’.

Potom:

,Nie preto, aby som pozeral TikTok. Mobil moze byt mdj zdravotny dashboard.*
Senzor moze posielat’ udaje do mobilu a upozornit’ ma, Ze sa nie¢o meni.
PIPANIE = INFORMACIA

Nie vyruSovanie.

4:00 —5:30
PRECO MOZEM MAT CUKRIK?

Otazka:

,»A preco si myslite, Ze mam na lavici cukrik alebo dzis?*

Po odpovediach:

,Niekedy to nie je maskrta. M6ze to byt moja rychla pomoc.*

Jednoducho vysvetlit’:

Pri nizkej hladine gluk6zy moze ¢lovek potrebovat’ rychly zdroj sacharidov.

,Preto ked’ si pocas hodiny dam cukrik, nemusi to znamenat’, ze porusujem pravidla.*



5:30 - 7:00
PRECO NIEKEDY ODIDEM?

,Niekedy mozno poc¢as hodiny potrebujem odist’.*
Dévodom moéze byt napriklad:

kontrola glukézy,

toaleta,

pitie,

inzulin,

reakcia na upozornenie senzora,
iné potreba suvisiaca s diabetom.

,INie je to utek z hodiny. Je to suc¢ast’ mojho systému.*

7:00 — 8:30
CO MOZETE UROBIT VY?

Tu je najdolezitejSia Cast’.

,INemusite zo mna robit’ pacienta.*

,,Nemusite ma sledovat’ kazdi minttu.*

»Staci vediet’, ze ked’ sa nieco deje, mdzem potrebovat’ pomoc.*
3 PRAVIDLA PRE TRIEDU:

1. NEPANIKAR.

2. NEROB SI Z TOHO SRANDU.

3. AK SA NIECO DEJE, POVEDZ TO DOSPELEMU.

8:30 -9:30



MINI TEST

Ucitel’ alebo ziak precita tri situdcie.
Senzor pipa.

Trieda: ,,Informacia!“

Mobil je na lavici.

Trieda: ,M06zZe byt zdravotna pomdcka!*
Ziak si da cukrik.

Trieda: ,M0Ze to byt zdravotna pomoc!*
A potom:

,» Lak. Prave ste sa stali sucastou systému.*

9:30—-10:00
ZAVER

Dieta:

,INemusite 0 mojom diabete vediet’ vSetko.*

,»Staci, ked budete vediet, Ze diabetes je sucast’ mdjho zivota, nie cely moj zivot.*
,»A ked budete reSpektovat’ moj systém, mozeme byt’ jednoducho spoluziaci.*

Na zaver:

BIO HACKER # PACIENT
BIO HACKER = ZIAK,

KTOR)’( SA NAUCIL OVLADAT SVOJ
SYSTEM.



PRE UCITECA
Cela aktivita ma trvat’ priblizne 10 minut.

Nie je potrebna prezentacia ani technika.

Staci:
e dieta,
e trieda,

o tabul’a alebo plagat,
e pripadne senzor/mobil/DIA pomdcky, ktoré chce diet'a ukazat'.

Diet'a nemusi odpovedat’ na otazky, ktoré sit mu neprijemné.
Ciel’om nie je vzdelavat’ triedu o vSetkych medicinskych detailoch diabetu.

Ciel'om je odstranit’ nedorozumenia a vytvorit’ prirodzené prostredie, v ktorom moéze Ziak s
diabetom normalne fungovat'.

OPERACIA: BIO HACKER!
10 minit. Ziadna Putost’. Ziadne straSenie. Len pochopenie.

www.diatips.com

Mozna verzia prednasky — osvety v triede:

Prihovor 10-13 ro¢ného s DM1 v triede pred spoluziakmi:

»+Ahojte, ja som Bio Hacker. A dnes vam ukazem, ako funguje méj systém.”

Mozno ste si vSimli, Ze obcas jem pocas hodiny, pozerdm do mobilu alebo mdam pri sebe batoh. Nie je
to preto, Ze by som chcel vyhody. Je to preto, Ze mdm diabetes 1. typu.

Moje telo si nevie vytvdrat inzulin. To je horman, ktory pomdha dostat cukor z jedla do buniek.
Bez neho by som nemohol fungovat.

Ale tu prichddza ten , biohack”
Ja si vlastne riadim svoje telo pomocou technoldgii a rozhodnuti kazZdy den.


http://www.diatips.com/

Sledujem si hladinu cukru v krvi (senzor / meranie)
Podla toho si davam inzulin
A reagujem na jedlo, pohyb aj stres
Je to trochu ako mat viastny ,,manudlny rezim“ na tele.
Toto je méj batoh.
Nie je to obycajny batoh — je to moja vybava:
e mdm tu rychly cukor, keby mi klesla glykémia
e mdm tu jedlo, aby som ju stabilizoval
e mdm tuinzulin
e aveci na meranie
Ked'mi klesne cukor (hypo), méZem byt slaby, spoteny alebo zmdteny
Vtedy potrebujem rychlo cukor — napriklad dZius — mam ho vZdy uloZeny v bocnom (prednom vrecku
méjho batohu).
DéleZité pre vds:
v' méZem jest aj pocas hodiny
v’ mébZem si pozerat mobil (kvéli senzoru)
v’ niekedy musim rychlo reagovat
To nie je nepozornost — to je manaZment.
A teraz najdéleZitejsie:
Ak by sa mi nieco stalo a nevyzeral by som OK:
v dajte mi cukor (obycajny sladky dZus, nie light ndpoj)
v' zavolajte dospelého
v' povedzte, Ze mdm diabetes
Diabetes ma neobmedzuje. Len ma naucil byt pripraveny.

Nie som ,,chory“— som len clovek, ktory musi rozmyslat o krok dopredu.

Dakujem, Ze to respektujete !

Ak niekoho z Vds bude nieco z méjho bio hackingu alebo lieCby diabetu zaujimat, pytajte sa. Poviem
a pripadne na mojich zdravotnickych poméckach ukdZem a vysvetlim Vam.

Spomenul som Ze som Bio Hacker. Ked’' bude niekedy viac ¢asu, alebo, ked’to niekoho bude
zaujimat, méZem Vdam o tom povedat trochu viac.



To, ¢o vidite na mojej ruke alebo pdse, nie je choroba. Su to spickové technoldgie:

e Senzor: KaZdych 5 minut skenuje telo a posiela ddta do mobilu. Je to ako palubny pocitac v
stihacke.
e Inzulinové pero/pumpa: Externy modul, ktorym manudine ovldda energiu vo svojom tele.

Teraz len strucne.

Vsetci jeme jedlo, aby sme mali energiu (glukdzu).
e Tvoje telo: Md automaticky systém, ktory vyrdba ,kluc¢e” (inzulin), aby energia mohla vojst
do tvojich svalov.
e Telo bio-hackera: Tie kluce si musi vyrabat a doddvat ich manudlne. Ak ich md mdlo, energia
zostdva ,,zaseknutd” v krvi. Ak ich ma vela, energia zmizne prilis rychlo.

Kym vy si len napriklad zahryznete do jablka, ja si musim v hlave bleskovo vypocitat:

1. Kolko energie (sacharidov) v tom jablku je?
2. Aku ma prave teraz hladinu v krvi?
3. Bude o chvilu behat na telesnej? Musim stdle a vsetko pocitat a predvidat.

Niekedy sa systém dostane mimo rovnovdhu. Vtedy mi mézes poméct. ( Na uvod toto mézes
preskocit, lebo si to aj tak nezapamdtaju. LepSie, ak to dds na plagdtik a na ndstenku — tak to lepsie
pochopia — ndjdes v prilohdch):

Stav Ako vyzerédm? Co urob?
Nizka hladina  Som bledy, trasiem sa, alebo som Rychla pomoc: Daj mi dZus, hroznovy cukor
(Hypo) prilis tichy. a zavolaj dospelého.

Vysokad hladina Mada velky smdd, behd casto na WC, Pokoj: Daj mu vodu, netlac nanho a nechaj
(Hyper) moZe byt podrdZdeny. ho v pokaji si podat inzulin.

Co by ste mali vediet o mojom diabete?

e Nie je to z cukrikov: Diabetes 1. typu si nikto nevyberd. Je to proste iné nastavenie imunity.
o MébzZem jest vietko: Neexistuju ,zakdzané” jedld. Existuje len sprdvne vypocitand ddvka
inzulinu.

Som pritom stdle rovnaky, ako vy. Diabetes ma nedefinuje. Je to len jedna z veci, ktoru musim denne
manaZovat popri pisomkdch a hrdch.



