Edyta Mercik

<
@“lmo
/ 0
< Yele<

%\
W przgy N

Moje ciato

Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualna
powinna wiedzie¢ o swoim organizmie

Biblioteka self-adwokata



http://www.psoni.org.pl

© Copyright by PSONI, 2024

Wydanie trzecie poprawione

ISBN 978-83-68183-01-6

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscig Intelektualna
ul. Gtogowa 2b, 02-639 Warszawa

tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14

zg@psoni.org.pl

redakcja@psoni.org.pl

www.psoni.org.pl

Projekt graficzny i rysunki: Anna Sokotowska
Konsultacja dostepnosci tekstu: Katarzyna Gotab

Redakdja: Barbara Ewa Abramowska
Skfad i druk: MONDI plus

Naktad: 1000

Publikacja jest dofinansowana ze srodkow
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych.

projekt wspdtfinansuje
miasto stoteczne
Warszawa




Edyta Mercik

Moje ciato

Co osoba z niepetnosprawnoscia intelektualna
powinna wiedzie¢ o swoim organizmie

<
e
Vole<

NS

Q
% przep N

Warszawa 2024


http://www.psoni.org.pl

Biblioteka self-adwokata

Spis tresci

Zanim sie urodzitem
Etapy zycia

Moje ciato

Kosci i stawy

Oddycham

Jem i trawie

W moim ciele ptynie krew

Moim ciatem kieruje mozg

Mam 5 zmystéw

11

13

14




Moje ciato

Zanim sie urodzitem

Kobieta moze zajS¢ w cigze w czasie seksu
z mezczyzna. Mezczyzna ma plemniki.
Plemniki sg w spermie. Sperma to ptyn.
Wyptywa z penisa w czasie seksu.

Kobieta w brzuchu ma komorke jajowa.

Plemnik moze potaczyc sie z komorka jajowa.
Nazywa sie to zaptodnieniem.

To znaczy ze kobieta zaszta w cigze.

W brzuchu kobiety powstaje zarodek.

Z zarodka rozwija sie ptod.

To malenki cztowiek. Rosnie w brzuchu mamy.
Brzuch mamy w cigzy robi sie coraz wigkszy.
Dlatego ze dziecko rosnie.

Dziecko rodzi sie po 9 miesigcach cigzy.
Wtedy wazy kilka kilogramoéw.

Na przyktad 3 kilogramy. Dziecko moze
juz samo oddychac. Jego serce bije.
Urodzone dziecko to noworodek.
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Etapy zycia

Pierwszy etap zycia to wiek niemowlecy.
: Niemowlak jest maty. Zeby zy¢ potrzebuje
4 v _ | pomocy. Rodzice opiekuja sie niemowlakiem
{r’f d . 7 . . | k bk V4 .
e \ w dzien i w nocy. Niemowlak szybko rosnie.
y Uczy sie nowych rzeczy. Podnosi gtowe, siada,
probuje chodzi¢ i méwic.

Drugi etap do wiek dzieciecy.

Dziecko caty czas uczy sie nowych rzeczy.

Na przyktad ubierac sie i mowic.

Dziecko jest bardzo ciekawe. Zadaje duzo pytan.
Lubi bawic sie z kolegami i kolezankami.

Starsze dzieci maja wiecej obowigzkow.

Na przyktad:
— uczg sie w przedszkolu a potem w szkole
— zaczynaja robic zakupy
— pomagaja rodzicom.

Kolejny etap to wiek mtodzienczy.

u - : Wtedy jestes nastolatkiem. Jestes juz bardzo
{ ™ - | samodzielny. Masz duzo kolegow i kolezanek.

n Sam wychodzisz z domu.
Spotykasz sie z przyjaciétmi.
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W tym etapie dziewczyna staje sie kobieta.
Chtopak staje sie mezczyzna.

Dziewczynom rosng piersi. Zaczynaj
miesigczkowac. Kobiety majg miesigczke
zazwyczaj 1 raz w miesigcu. Rosng im wtosy
na ciele. Na przyktad pod pachami.

Chtopcom rosna migsnie. Sa silnigjsi.
Zmienia sie im gtos z cienkiego na grubszy.
Zmiana gtosu to mutacja. Rosng im witosy
na ciele. Na przyktad pod pachami.

Kolejny etap to dorostosc.

To najdtuzszy czas w Twoim zyciu.
Dorosty cztowiek jest samodzielny.
Zaczyna pracowac. Jesli chce to zaktada
rodzine. Dorosty cztowiek sam podejmuje
decyzje.

Kolejny etap zycia cztowieka to wiek starczy.
O osobach starszych méwimy tez seniorzy.
Starszy cztowiek konczy prace zawodowa.
Przechodzi na emeryture. Jest coraz stabszy.
Potrzebuje wiecej czasu na odpoczynek.
Wiek starczy to ostatni etap zycia cztowieka.
Moze trwac wiele lat.

o O
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W ciele cztowieka jest duzo narzadow.
Narzad to na przyktad serce lub ptuca.
Dzieki dziataniu narzadow cztowiek zyje.
Moze na przyktad:

e oddychac

®jesc

e chodzic.

Za kazda czynnos¢ organizmu odpowiadaja
rozne narzady. Na przyktad:
e przez oczy widzisz co jest dookota Ciebie
® przez nos czujesz zapachy
® przez uszy styszysz rozmowe i muzyke.

Narzady w Twoim ciele wspotpracuja ze soba.
Tworzg uktady. Na przyktad serce pompuje
krew do zyt Zyty rozprowadzaja krew po
catym organizmie.

Serce i zyty to uktad krazenia.

Twoje ciato pokryte jest skora.
Skora chroni organizm cztowieka:
e przed zimnem
e przed stoncem
e przed bakteriami.
\ Na skorze rosng wiosy. Najwiecej na gtowie.
Wiosy chronig gtowe.
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Kosci i stawy

Kazdy cztowiek ma szkielet. Szkielet to kosci.
Cztowiek ma bardzo duzo kosci.

Kosci sg ze soba potaczone. Tworzg uktad
szkieletowy.

W szkielecie dorostego cztowieka jest
ponad 200 kosci. Sq wsrod nich kosci
ditugie, krotkie, ptaskie i wieloksztattne.
Szkielet sprawia, ze mozesz stac.
Szkielet chroni inne Twoje narzady.

Szkielet cztowieka mozemy podzieli¢

na 2 czesci. Po srodku jest czaszka,
kregostup i klatka piersiowa. Klatka piersiowa
to zebra przyczepione do kregostupa.

Sa tez kosci z lewej i prawej strony ciata.

Na przyktad kosci rak i nog.

Kosci cztowieka musza byc ze sobg potaczone.
Musza sie ruszac i zginac. Dlatego kosci
potaczone sa stawami. Stawy pozwalaja Ci;

e zginac rece i nogi

e schylac sie i chwytac

e chodzic i siadac.
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Oddycham

Kazdy cztowiek oddycha.

Zeby zy¢ musisz oddychaé. Zdrowy cztowiek
oddycha samodzielnie przez cate zycie.

Do oddychania potrzebujesz tlenu. Tlen to gaz.
Nie widzimy go. Jest w powietrzu.

Najwazniejszym narzadem do oddychania
sq ptuca. Ptuca wygladaja jak gabka.
Sktadajg sie z bardzo matych pecherzykow.
Ptuca pomagaja dostarczac tlen do catego
Twojego organizmu.

W czasie oddychania robisz wdech i wydech.

W czasie wdechu powietrze dostaje sie do
organizmu przez nos i usta. Przechodzi przez
gardto, krtan, tchawice i oskrzela. Na koniec
powietrze dociera do ptuc. Tlen z powietrza
trafia do krwi i do serca. Serce wysyta krew

z tlenem do catego ciata.

W czasie wydechu usuwasz z organizmu
szkodliwe sktadniki powietrza.

Powietrze leci tg samg drogg co przy wdechu.
Tylko w odwrotnym kierunku.

Najpierw przechodzi przez tchawice.

Potem przez gardto, nos i usta.
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Jem i trawie

Jedzenie jest bardzo wazne.

Zyjesz poniewaz jesz. Jedzenie dostarcza
Twojemu organizmowi energie.

Energia sprawia ze jestes silny i aktywny.
Jedzenie przechodzi w organizmie dtuga
droge. Ta droga nazywa sie trawieniem.

1. Jedzenie wktadasz do ust. Gryziesz je,
zujesz i potykasz. Jedzenie przechodzi

przez gardto i przetyk. Dostaje sie do zotadka.
W Zofadku jedzenie zamienia sie w papke.

2. Papka z jedzenia dociera do jelita cienkiego.

W jelicie cienkim przeksztatca sie w mate
czastki. Sa to sktadniki odzywcze ktore tacza
sie z krwia. Krew rozprowadza sktadniki
odzywcze po catym organizmie.

3. Niepotrzebne resztki jedzenia trafiaja
do jelita grubego. Tworzy sie z nich kat.
Na kat mowi sie kupa. Kat wydalamy

z organizmu przez odbyt.
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SOA . o
& " | Zeby by¢ zdrowym musisz jesc rozne jedzenie.
Kazdy rodzaj jedzenia zawiera troche inne

\ sktadniki pokarmowe.
A ﬁ .+ | Sktadniki pokarmowe dziela sie na kilka grup.
®

Sktadniki budulcowe stuza do budowy
organizmu. To biatko i sole mineralne.
Sktadniki energetyczne dostarczajg energii.
Sa to weglowodany i ttuszcze.

Sktadniki regulujace pomagajg w dobrym
dziataniu catego organizmu.

Sa to na przyktad witaminy.

& Zawsze zastanawiaj sie co jesz.
.@' Jedz warzywa i owoce. Pij duzo wody.

® \ Nie jedz duzo stodyczy. Nie jedz ttustego miesa.
¢ Sprawdzaj swoja wage.

f o . . Jesli bedziesz jadt niezdrowo to bedziesz otyty.

Otytosc to choroba.

Pamietaj o ruchu!

Jest tak samo wazny jak zdrowe jedzenie.
Mozesz biegac lub jezdzi¢ na rowerze.
Przeczytaj broszure Moje sposoby na zdrowy
styl zycia.

Znajdziesz tam duzo ciekawych informagji.
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W moim ciele ptynie krew

Krew ptynie w catym Twoim ciele. W ciele
dorostego cztowieka jest okoto 5 litrow krwi.
Krew ptynie w zytach i tetnicach. Jest w sercu
I mézgu. I w kazdym narzadzie cztowieka.

Serce to pompa. Rozprowadza krew po ciele.
Krew wyptywa z serca tetnicami.

Tetnice to duze miekkie rurki. Krew wraca
do serca zytami. Zyty to mniejsze rurki.

Zyty i tetnice tacza sie przez cieniutkie

jak wtosy naczynia wtosowate.

Krew ma duzo zadan do wykonania:
e dostarcza do catego organizmu tlen
| sktadniki odzywcze
® 0Czyszcza organizm z niepotrzebnych
sktadnikow
e chroni organizm przed chorobami.
Niszczy szkodliwe wirusy i bakterie.

Krew zawiera zelazo. Zelazo jest bardzo

wazne dla Twojego organizmu. Nie moze go
zabrakna¢. Zelazo powoduje, ze czujesz sie
dobrze. Masz energie. Najwiecej zelaza jest

w watrobce, szpinaku i rybach. Jest tez

w czerwonym miesie. Na przyktad w wotowinie.
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Jak skaleczysz sie to powstaje rana.

Mozesz mieC krwotok. Wtedy z rany ptynie
f duzo krwi. Krwotok jest grozny. Trzeba go

; powstrzymac. Skaleczone miejsce trzymaj

(7F x wyzej niz serce. Jezeli rana jest na rece,

to podnies reke do gory.

Jezeli skaleczytes sie w gtowe, szyje

lub ramie, to podnies sie troche do gory.

Na przyktad podtdz pod ramiona zwiniety koc.
Gtowa i klatka piersiowa musza by¢ wyzej.

To pomoze zatrzymac krwotok.

Jezeli leci Ci krew z brzucha, to podnies nogi
do géry. Koc podtéz pod pupe i nogi.

Jesli uniesiesz do gory miejsce z rang

; to krwotok powinien sie zmniejszyc.

C | : Nastepnie trzeba zatozy¢ opatrunek uciskowy.

Pamieta;j!

Jesli skaleczysz sie i z rany wyptywa duzo
krwi to oznacza ze masz krwotok.
Krwotok jest niebezpieczny dla zycia!

12
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Moim ciatem kieruje moézg

Mo&zg jest bardzo waznym narzadem

w organizmie. Mdzg kieruje catym Twoim
ciatem. Jest potaczony ze wszystkimi czesciami
ciata. MOzg i inne czesci ciata taczg nerwy.

To cienkie przewody w catym Twoim ciele.

Jesli ktos stanie Ci na stopie, to nerwy

wysla do moézgu wiadomosc: Boli!

Twdj mozg od razu zareaguje. Wysle wiadomosc
do stopy. Ty od razu cofniesz stope.

Wszystko to dzieje sie bardzo szybko.

Mozg jest w gtowie.

Mozg jest podobny do wielkiego orzecha
witoskiego. Mdzg zbudowany jest z lewej

| prawej potkuli. Lewa potkula odpowiada

za prawg strone Twojego ciata. Prawa potkula
odpowiada za lewg strona Twojego ciata.

Mozg sktada sie z wielu warstw. Pierwsza
warstwa to kora mézgowa. Pozwala Ci myslec,
czucC i ruszac sie. Pod korg jest uktad limbiczny.
Odpowiada za sygnaty ze jestes gtodny, chce
Ci sie pic lub spac. W srodku mozgu jest pien.
Dzieki niemu oddychasz i trawisz. Pien mozgu
sprawia ze bije Ci serce.

13
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Mam 5 zmystow

Masz 5 zmystow: wzrok, stuch, smak, wech

i dotyk. Zmysty pozwalajg Ci widzieC i styszec
.- co jest dookota. Pomagaja czuc zapachy i czuc
(‘ smak jedzenia.

@> * Zmysty sq bardzo wazne dla kazdego cztowieka.

1. Za zmyst wzroku odpowiadajg oczy.

A s \ Oczy pozwalaja Ci ogladac wszystko dookota

= Ciebie. Pozwalaja Ci widzie¢ kolory, ksztatty,
. rozmiary. Dzieki zdrowym oczom widzisz
; O rzeczy i ludzi. Widzisz jak kto$ idzie.

gesii) Widzisz ruchy wtasnego ciata.

2. Za zmyst stuchu odpowiadaja uszy.

Dzieki uszom styszysz rozne dzwieki. Rozmowy,
spiew, muzyke. Uszy pozwalaja Ci styszec
kolegow i rodzicow. Styszysz nadjezdzajace
samochody. Jesli masz dobry stuch, to jestes
bezpieczniejszy. Na przyktad na ulicy.

3. Za zmyst smaku odpowiada jezyk

I podniebienie. Podniebienie jest nad jezykiem,
za gornymi zebami. Na jezyku sa wypukte
kropki. To kubki smakowe. Przez kubki czujesz
rozne smaki: gorzki, stony, kwasny i stodki.
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Stodki smak czujesz czubkiem jezyka.
Kwasny smak czujesz bokami jezyka.
Stony smak czujesz brzegami jezyka.
Gorzki smak czujesz tylng czescig jezyka.

Najpierw wktadasz jedzenie do ust.
Jedzenie miesza sie ze sling. Smak jedzenia
dociera do kubkow smakowych na jezyku.
Kubki smakowe sg potgczone nerwami

z mozgiem.

Nerwy przekazujg do mdzgu informacje jaki
smak ma jedzenie. Mézg zapamietuje smaki.
Jesli to przyjemny smak, to jedzenie Ci smakuje.
Jesli odczucie jest nieprzyjemne, to Ci nie
smakuje.

4. Za zmyst wechu odpowiada nos.

Nos wdycha powietrze. W powietrzu wirujg
malenkie czasteczki. To rozne zapachy.

Przez nos czujesz ze cos pieknie pachnie.

Na przyktad kwiaty, perfumy lub swiezo
upieczone ciasto. Albo czujesz ze cos Smierdzi.
Na przyktad gnijace rosliny lub zepsute migso.
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W nosie rosng rzeski. To krétkie wtoski.
W Rzeski wychwytujg zapachy. Przekazuja je
5 do mozgu za pomocg nerwow wechowych.
‘N° Twdj nos codziennie wytwarza klejacy $luz.
\ Jesli masz katar, w nosie jest za duzo sluzu.
Nos masz wtedy zatkany i stabo czujesz zapachy.

5. Za zmyst dotyku odpowiada skora.
Dotyk pozwala:
e poznawac ksztatty
® Czy COs jest ciepte czy zimne
e czy cos jest gtadkie czy szorstkie.
W Twojej skorze sa receptory. Sa na catym ciele.
Jesli oblejesz sie zimng woda to czujesz chtod.

Najbardziej wrazliwe na dotyk sg konce palcow.
Konce palcéw to opuszki. Sg bardzo czute.
Pozwalajg rozpoznac rdzne przedmioty.

Nawet jesli zamkniesz oczy to palcami
rozpoznasz czego dotykasz.

Dotyk chroni Cie przed niebezpieczernstwami.
To bardzo wazne ze Twoja skéra jest wrazliwa!
Jesli bys nie czut, to mogtbys sie skaleczyc.
Albo mogtbys dotknac reka goracego zelazka

I nie czuc ze sie poparzytes.
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Polskie Stowarzyszenie na rzecz Osob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

jest organizacjg pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:

QO dbanie o godnosc i szczescie 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

O wspieranie rodzin 0sob z niepetnosprawnoscia intelektualng we wszystkich
obszarach zycia i sytuacjach,a zwtaszcza w ich gotowosci niesienia pomocy innym.

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrownywania szans 0sob z niepetnosprawnoscia
intelektualna, tworzenia warunkdéw przestrzegania wobec nich praw cztowieka,
prowadzenia ich ku aktywnemu uczestnictwu w zyciu spotecznym, dziatanie na rzecz
ochrony ich zdrowia oraz wspieranie ich rodzin.

STATYSTYKA:
O 117 K&t terenowych,
QO 10 tysiecy cztonkdéw
(rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, przyjaciele),
O ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla ponad 33 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

Q placowki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukacji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej i asystengji,

QO wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikow wiasnych spraw,
chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

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

QO indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,
wspieranie i pomoc rodzinom,
dziatalno$¢ wydawnicza, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

(I

(I

PSONI wspoétpracuje z instytucjami i organizacjami:
O w tworzeniu nowego prawa,

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

O w rozwijaniu wiezi spotecznych, utatwiajacych umacnianie sie spoteczenstwa dla
wszystkich, czyli wtaczanie osob z niepetnosprawnoscia intelektualna,

O w popularyzowaniu wynikéw badan naukowych i doswiadczen innych krajow,
w ksztatceniu profesjonalnych kadr,
W umachnianiu organizacji pozarzadowych.

Polskie Stowarzyszenie na rzecz Os6b z Niepetnosprawnoscia Intelektualna

ul. Glogowa 2b, 02-639 Warszawa, Tel. 22 848 82 60, 22 646 03 14, e-mail: zg@psoni.org.pl
www.psoni.org.pl
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