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Moje ciato

Zanim sie urodzites

Zanim sie urodzite$, spedzite$ 9 miesiecy w brzuchu mamy.

Stato sie to za sprawg matych nasionek,
ktore produkujg mezczyzni i kobiety.

U mezczyzn sg to plemniki.

U kobiet sg to komorki jajowe.

Gdy potaczyly sie ze sobg plemnik
twojego taty z komorka jajowg twojej —
mamy, doszto do zaptodnienia. /
Powstat embrion, ktéry zamieszkat ( J
w brzuchu mamy w miejscu
zwanym macica.

Z embriona rozwijat sie ptod.

Bytes coraz wigkszy

a mama miata coraz wigkszy brzuch.
Czas ten nazywa sie cigza.

czyli twoje narodziny.

Gdy byte$ juz gotowy do przyjscia
na $wiat, rozpoczat sie pordd,
e
| el 0 |
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Kolejne okresy w twoim zyciu

Wiek niemowlecy to pierwszy etap
w twoim zyciu. Jestes zbyt maty i niemal
catkowicie zalezny od osob, ktére sie

.'.L tobg opiekujg.
S W tym okresie dziecko szybko rosnie

i rozwija sie. Samodzielnie podnosi
gtowe, siada, raczkuje, pdzniej wstaje
i probuje chodzi¢, zaczyna méwic.

Wiek dzieciecy to czas, w ktérym dziecko
chetnie bawi sie z rowiesnikami.

Jest ciekawe wszystkiego co je otacza.
Zadaje mnéstwo pytan, uczy sie nowych
umiejetnosci.

W zyciu dziecka pojawiajg sie obowigzki.
Najwazniejszym obowigzkiem dziecka
jest nauka.

Wiek mtodzienczy to okres, w ktérym
nie jeste$ juz dzieckiem, ale nie jeste$
jeszcze osobg dorosty.

Zmienia sie twdj wyglad zewnetrzny.
Zaczynasz dojrzewacé, czyli zachodzg
wazne zmiany w wewnetrznych
narzgdach ptciowych.




W tym okresie dziewczynki wyrastajg
na kobiety, a chtopcy stajg sie
mezczyznami.

Dziewczynkom zaokraglajg sie biodra
i coraz wyrazniej zarysowujg sie im
piersi. Zaczynajg miesigczkowac.

Chtopcom grubiejg kosci i rozrastajg sie
miednie. Stajg sie barczysci i coraz
silniejsi.

Chtopcom zmienia sie gtos z cienkiego
na grubszy, czyli przechodzg mutacje.

Okres wieku dorostego to
najdtuzszy czas w zyciu cztowieka.
Bedac dorostym rozpoczynasz
samodzielne zycie i prace zawodows.
Zakfadasz rodzine, za ktérg jestes
odpowiedzialny.

Z uptywem lat dorosli wchodzg

w okres wieku starczego.

Osiggajgc odpowiedni wiek, koncza
prace zawodowg i przechodzg na
emeryture.

Stajg sie mniej sprawni fizycznie

| psychicznie. Potrzebujg wiecej czasu
na odpoczynek.

Moje ciato
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Moje ciato

Ciato to bardzo skomplikowany mechanizm.

Moze ono wykonywac wiele roznych
czynnosci zyciowych, takich jak:

- oddychanie,

- odzywianie sie,

- poruszanie sie,

- rozmnazanie,

- wydalanie.

Za kazda czynnos¢ odpowiadajg okreslone
_ narzady.

§ ) Na przyktad: oczy umozliwiaja widzenie,
uszy - styszenie, nos i usta — oddychanie,
zotgdek - mieszanie i rozktad pokarmu.

Wspotdziatajgce ze sobg odpowiednie
narzady w organizmie cztowieka tworzg
uktady. Na przyktad serce pompuje krew
do naczyn krwionosnych, ktérymi jest ona
rozprowadzana po catym organizmie.

Serce wraz z naczyniami krwionosnymi
tworzy ukfad krgzenia.

Twoje ciato pokryte jest delikatng powtokag
zwang skérg. Skora chroni je przed zimnem,
storcem, bakteriami, kurzem. Dbajgc o swoje
ciato zwracaj uwage na wiosy, ktére chronig
twojg gtowe. Pielegnuj paznokcie, ktore
chronig palce przed urazami. Dbaj o zeby,
dzieki ktérym mozesz gryz¢ i méwic.
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Kosci i stawy

Fundamentem twojego ciata jest szkielet,
ktory sktada sie z wielu réznego rodzaju kosci.
Potaczone ze sobg kosci tworzg uktad
szkieletowy.

W szkielecie dorostego cztowieka jest ponad
200 kosci. Sg wérdd nich kosci diugie, krétkie,
ptaskie i wieloksztattne. Szkielet cztowieka

mozemy podzieli¢ na 2 czesci.

r
ki I_Q
A

Pierwsza czes¢ to szkielet osiowy,
do ktérego nalezg kosci czaszki, kregostupa
| klatki piersiowe.

Drugg cze$¢ stanowi szkielet obowodowy,
czyli kosci obreczy barkowej i miednicy D
oraz koéci rak i ndg. Szkielet nadaje ciatu =
okreslony ksztalt. Dzigki szkieletowi
utrzymujemy pionowg postawe ciata.

Szkielet decyduje o wielkosci organizmu.

Szkielet chroni delikatne narzady
znajdujgce sie w srodku.

Zeby mieé solidne koéci, trzeba je$é pokarmy
zawierajgce duzo wapnia. Wapnh znajduje
sie w produktach mlecznych, w szpinaku,
orzechach.

Miejsca ruchomego potgczenia kosci
nazywamy stawami. Stawy pozwalajg na
wykonywanie ruchdw i zapewniajg gietkos¢
ciafa.
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Oddycham

Oddychanie jest procesem naturalnym.
Niezbednym skfadnikiem, ktéry umozliwia
oddychanie jest tlen. Tlen jest jednym

z gazéw obecnych w powietrzu.

Najwazniejszym narzagdem ukfadu
oddechowego sg ptuca. Ptuca przypominajg
gabki sktadajace sie z wielu bardzo matych
pecherzykdw.

Gitéwnym zadaniem uktadu oddechowego
jest pobieranie tlenu i wydalanie dwutlenku
wegla. Dzieki oddychaniu wszystkie zywe
komorki ciata zaopatrzone sg w tlen.

Jak to dziata?

Wykonujesz wdech i pobierasz tlen

z powietrza. Powietrze dostaje sie przez
nos i usta, przechodzi przez gardto, krtan,
wchodzi do tchawicy, rozchodzi sie po
oskrzelach i dociera do ptuc. Tlen zawarty
we wdychanym powietrzu trafia do krwi, a wraz
z nig do serca. Serce rozsyta krew z tlenem
po catym ciele.

Wykonujesz wydech i wydalasz z organizmu
szkodliwy dwutlenek wegla.

Podczas wydechu serce wysyta z powrotem
do ptuc zuzytg krew. Wykonuje wtedy te samg
droge co przy wdechu, lecz w odwrotnym
kierunku: przez tchawice, potem gardto, nos
| usta.
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Jem i trawie

Jedzenie jest bardzo wazng czynnoécia,
dzieki ktorej zyjesz. Jedzenie dostarcza
twojemu organizmowi energie, przez co
jestes silny i aktywny. Dla wielu oséb
jedzenie jest przyjemnoscig. Zanim pokarm,
ktory zjadasz dotrze do twojego zotadka,
musi przej$¢ skomplikowang droge.

Jak to dziata?

Pokarm, ktory wktadasz do ust jest
rozdrabniany. Gryziesz go i zujesz.

Tak rozdrobniony pokarm przechodzi
przez gardto i przetyk. Potykasz go.
Jedzenie dostaje sie do zotgdka.

Tu przeksztatca sie w papke.

Pokarm w postaci papki dociera do jelita
cienkiego. W jelicie cienkim przeksztatca
sie w malenkie czastki. Sg to sktadniki
odzywcze, ktére wnikajg do krwi.

Wraz z krwig skfadniki rozprowadzane sa
po organizmie. Mowimy, ze pokarm jest
trawiony.

W trawieniu pomagajg takie narzady jak
watroba i trzustka. Niepotrzebne resztki
pokarmowe trafiajg do jelita grubego

i tworzg z nich kat. Kat wydalany jest

z organizmu przez odbyt.
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musisz dostarcza¢ organizmowi rozne
sktadniki pokarmowe. Sktadniki pokarmowe

N ) dzielg sie na kilka grup.

Wyrdzniamy :
1. Sktadniki budulcowe, ktére stuzg

do budowy i odnowy organizmu.
Sa to biatka i sole mineralne.

2. Sktadniki energetyczne, ktére

® dostarczajg energii potrzebnej organizmowi.
Sa to weglowodany i tluszcze.

3. Sktadniki regulujace, ktére regulujag
przebieg wielu proceséw w organizmie.
Sa to witaminy i sole mineralne.

. .l ' Aby by¢ zdrowym i dobrze sie odzywiac

Zasady zdrowego zywienia

1. Dbaj o r6znorodno$¢ spozywanych
@ produktéw.
2. Strzez sie nadwagi i otytosci, dlatego

nie zapominaj o codziennej aktywnosci
fizycznej.

3. Jedz duzo produktéw zbozowych.

4. Pij codziennie co najmniej 2 szklanki
mleka. Mleko mozna zastgpic¢ jogurtem,
kefirem, a czesciowo takze serem.

. Mieso spozywaj z umiarem.
. Jedz duzo warzyw i owocow.

Zachowaj umiar w jedzeniu cukru i stodyczy.

© N o o

. Ograniczaj spozycie soli i pij duzo wody.
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W moim ciele krazy krew

Krew optywa cate twoje ciato.

W ciele dorostego cztowieka jest okoto 5
litrow krwi. Krew krazy w organizmie dzigki
pracy tetnic, zyt i najwazniejszego narzadu
jakim jest serce.

Serce to pompa ttoczgca krew.
Krew wyptywa z serca tetnicami,

a wraca do serca zytami.

Tetnice sg potgczone z zytami siecig
naczyn wtosowatych.

Krew petni wiele funkcji:

1. dostarcza do catego organizmu tlen
i sktadniki odzywcze

2. oczyszcza organizm, czyli pobiera
| przenosi zbedne resztki trawienia
do narzadow, ktére wydalajg je
Z organizmu.

3. chroni organizm przed chorobami
poprzez niszczenie szkodliwych
wirusow i bakterii.

Krew zawiera zelazo. Zelazo jest bardzo
wazne dla twojego organizmu i nie moze
go zabrakngé. Zelazo sprawia, ze czujesz
sie dobrze, masz duzo energii. Zelazo
znajduje sie w czerwonym miegsie i rybach.
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Pamietaj,
jezeli skaleczysz sie i z rany wyptywa krew to oznacza,
ze masz krwotok.

Zeby zmniejszy¢ krwotok, nalezy
postepowaé w sposéb nastepujacy:

1. miejsce krwawigce powinno byc¢
umieszczone powyzej serca.
Jezeli rana znajduje sie na ramieniu

f lub rece, reka powinna by¢ uniesiona.

2. jezeli miejsce krwawigce znajduje sie
w gbrnej potowie ciata (gtowa, szyja,
bark), gtowe i klatke piersiowg nalezy
utozy¢ w pozycji lekko uniesionej.

3. przy ranach dolnej potowy ciata
(brzuch, miednica, nogi) nalezy potozy¢
sie z biodrami i nogami lekko uniesionymi.
Po odpowiednim utozeniu krwotok
powinien sie zmniejszyé. Nastepnie nalezy
zalozy¢ opatrunek uciskowy.
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Moim ciatem steruje mozg

Mbzg jest bardzo waznym narzgdem

w organizmie. Mozg steruje catym twoim
ciatem. Mozg jest potgczony ze wszystkimi
czesciami ciata za pomocg malenkich
przewoddw zwanych nerwami.

Jesli ktos stanie ci na stopie, to nerwy
ktore znajdujg sie pod skoérg przekazujg
do moézgu wiadomosé: ,Uwaga, boli!”
Twdj mozg reaguje natychmiast i wysyta
wiadomos¢ do stopy, ktdrg poruszysz
gdy poczujesz bal.

Mdzg znajduje sie pod powierzchnig twojej
czaszki. Ksztattem przypomina orzech witoski.
Mébzg ma 2 pétkule. Lewa potkula porusza
prawg strong twojego ciata, a prawa potkula
odpowiada za lewg strone twojego ciata.
Mbzg sktada sie z wielu warstw.

Pierwsza warstwa to kora mézgowa, dzieki
ktorej myslisz, czujesz, poruszasz sie.

Pod korg jest uktad limbiczny, ktéry mowi ci,
ze jestes gtodny, chce ci sie pi¢, jestes
$pigcy. W srodku znajduje sie pien mdzgu,
ktory odpowiada za oddychanie, trawienie,
bicie twojego serca.

Pamietaj,
Mébzg jest bardzo cennym i delikatnym narzadem twojego ciata.
Musisz o niego dba¢. Chron gtowe przed urazami!

13
B
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Mam 5 zmystow

il . .
@ -

Zmysty petnig bardzo wazna role w twoim
zyciu. Dzieki nim masz kontakt z otaczajgcym
cie Swiatem.

Mamy 5 zmystéw. Sg to wzrok, stuch,
smak, wech i dotyk.

Zmyst wzroku stanowig oczy.

Oko sktada sie z gatki ocznej i z narzaddéw
dodatkowych. Te narzady dodatkowe to
miesnie poruszajace gatkg oczna, narzad
tzowy, spojéwka, powieki, brwi i rzesy.

Oko pozwala ci oglgdac to, co znajduje sie
wokoét ciebie. Za pomocg wzroku mozesz
rozrdznia¢ barwy, ksztatty, rozmiary.

Dzieki wzrokowi mozesz $ledzi¢ poruszajgce
sie rzeczy i ludzi oraz ruchy wtasnego ciata.

Zmyst stuchu stanowig uszy.

Dzieki nim styszysz r6zne dzwieki: mowe,
$piew, muzyke. Uszy wychwytujg falowanie
powietrza i przekazujg do mozgu.

Najpierw fale dzwiekowe docierajg do twojej
matzowiny usznej, potem przechodzg przez
przewdd stuchowy, przez btone bebenkowa,
kosteczki stuchowe i Slimak.

Nastepnie fale docierajg do mézgu.

Mébzg rozszyfrowuje te sygnaly i zamienia je
w dzwieki.



Zmyst smaku umieszczony jest na jezyku
i na podniebieniu.

Jezyk pokryty jest malutkimi wypustkami,
ktore pozwalajg ci rozrdéznia¢ smaki.

Sa to kubki smakowe.

Dzieki nim mozesz rozpoznac¢ smak
gorzki, stony, kwasny i stodki.

Smak stodki odbierasz czubkiem jezyka.
Smak kwasny odbierasz bokami jezyka.
Smak stony odbierasz brzegami jezyka.
Smak gorzki odbierasz tylng czeécia

jezyka.

Po wtozeniu pokarmu do ust, jego smak
przechodzi wraz ze $ling do kubkdw
smakowych. Kazdy z kubkow jest
potaczony za pomocg nerwu z mdzgiem,
zeby przekazywa¢ mu informacije.

Twdj mozg zapamietuje smaki, ktore
odczuwasz gdy jesz. Jeéli odczucie

jest przyjemne, potrawa ci smakuje.

Jesli odczucie jest nieprzyjemne, potrawa
ci nie smakuije.

Zmyst wechu zlokalizowany jest w nosie.

Wech daje ci mozliwos¢ odczuwania
roznych zapachéw. Zapachy to malenkie
czgsteczki, ktére wirujg w powietrzu.

Nos wdycha te czgsteczki wraz z powietrzem
i dostarcza je do jamy nosowe,.

Moje ciato
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Jama nosowa porosnieta jest malenkimi
rzeskami. Rzeski wychwytujg zapachy

i przekazujg je do mézgu za pomocg
nerwéw wechowych. Twoj nos codziennie
wytwarza $luz, dzieki ktéremu zapachy
przyklejajg sie do rzesek w nosie.

Gdy masz katar, w nosie jest za duzo $luzu.
Nos masz wtedy zatkany Sluzem i dlatego
nie czujesz zapachow.

Zmyst dotyku pozwala rozpoznawaé ksztatty.
Dzieki dotykowi wiesz czy cos$ jest ciepte
czy zimne, czy jest gtadkie czy szorstkie.
Dzieje sie to za sprawag malenkich narzagdow
czuciowych, ktére nazywajg sie receptorami.
Receptory sg ukryte pod twojg skorg na
catym ciele.

Najwrazliwszg na dotyk czescig twojego
ciata sg konce palcéw, czyli opuszki.
Dzieki receptorom pod opuszkami palcéw,
mozesz z zamknietymi oczami rozpoznac
jaki$ przedmiot lub osobe po dotyku.

Dzieki zmystowi dotyku mozesz chroni¢ sie
przed réznymi niebezpieczenstwami.

To wielkie szczescie, ze twoja skoéra czuje

i jest wrazliwa!

Jesli bys nie czut, mégtbys skaleczyc sie,
nie zdajac sobie z tego sprawy. Albo mégtbys
dotkna¢ rekg rozgrzanego zelazka i nie czuc,
Ze sie poparzytes.




W serii Biblioteka self-adwokata dotychczas ukazaty sie:
,M0j czas wolny. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng moze
spedzac czas wolny.*

~,Moje ciato. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna
wiedzie¢ o swoim organizmie®.



Polskie Stowarzyszenie na Rzecz

Oséb z Uposledzeniem Umystowym

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSOUU jest:

M dbanie o godnos¢ i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna,
ich rbwnoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

M wspieranie rodzin oséb z niepetnosprawnoscig intelektualng we wszystkich obszarach
zycia i sytuacjach, a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSOUVU jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans 0oséb

Z niepetnosprawnoscig intelektualng, tworzenia warunkéw przestrzegania wobec nich
praw cztowieka, prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym,
dziatanie na rzecz ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:

M 123 Kota terenowe

M 11.500 cztonkdw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng, przyjaciele)
B ponad 400 placéwek i statych form wsparcia dla blisko 23 tysiecy dzieci i dorostych

PSOUU prowadzi:

M placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

M wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikédw witasnych spraw,

M chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

M organizacje spedzania wolnego czasu (m.in. kluby, zespoty artystyczne,
sportowe, turystyczne),

M indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

I wspieranie i pomoc rodzinom,

W dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSOUU wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

M w tworzeniu nowego prawa,

M w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscia intelektualng
i postaw spotecznych,

M w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajgcych umacnianie sie spoteczenstwa
dla wszystkich, czyli wigczanie os6b z niepetnosprawnoscig intelektualng,

M w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,

M w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

M w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Os6b z Uposledzeniem Umystowym
ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848-82-60, 22 646-03-14, Fax 22 848-61-62

www.psouu.org.pl




