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Czym jest zdrowie

Zdrowie to dobre samopoczucie.
Zdrowie to brak choroby.
Zdrowie to prawidtowe dziatanie
organizmu.

Aby Twdj organizm byt zdrowy

i sprawnie dziatat, musisz o siebie dbac.

Bardzo wazne sa:

- Wiasciwa dieta

- Higiena

- Ruch

- Sen i odpoczynek

- Radzenie sobie ze stresem

- Regularne wizyty u lekarzy.

Moje zdrowie




Biblioteka self-adwokata

Jestem aktywny ruchowo

) Aktywnosé ruchowa to niezbedna ilo$¢
h ruchu, potrzebna do rozwoju i zachowania
zdrowia kazdego cztowieka. Aktywnosé
ruchowa to na przyktad ¢wiczenia fizyczne.

Cwicz przynajmniej 3 razy w tygodniu
przez pét godziny. Dobrze gdy ¢wiczysz
na sSwiezym powietrzu.

Wybieraj takie éwiczenia, ktére lubisz.
Zapytaj lekarza lub rehabilitanta, ktore
¢wiczenia sg dla ciebie najlepsze.

Zalecane aktywnosci to: chodzenie

z kilkami, maszerowanie, bieganie, jazda
na rowerze, ptywanie, gra w pitke, ¢wiczenie
na sitowni, aerobik.

Aktywno$c¢ ruchowa to takze prace
porzgdkowe, grabienie lisci, odkurzanie,
zmywanie naczyn. Staraj sie czesto
pomaga¢ w domu, czyli sprzataj,
odkurzaj, wyno$ Smieci.

Pamieta;j:

Ruch to zdrowie. Wybieraj takg aktywnos¢, ktorg najbardziej lubisz
i ktéra odbywa sie na Swiezym powietrzu. Chodz pieszo, gdzie tylko
mozesz.

Dzieki aktywnosci ruchowej poczujesz sie lepiej, dotlenisz
organizm i bedziesz radosniejszy.
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Zdrowo sie odzywiam

Jedzenie dostarcza nam energii potrzebnej
do wykonywania codziennych czynnosci.
Jedzenie dostarcza takze substanciji
odzywczych, ktére budujg i utrzymujg przy
zyciu komorki naszego ciata.

To dlatego wtasciwe odzywianie jest tak
wazne i pozwala nam cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem.

Zdrowa dieta musi by¢ r6znorodna,
poniewaz kazdy produkt zawiera inne
substancje odzywcze.

Oprocz jedzenia, nasz organizm potrzebuje
okoto 2 litrbw wody dziennie.

Podczas wysitku tracimy duzo ptynow,
ktdére wydalajg sie z organizmu w postaci
potu. Dlatego musimy pamieta¢, aby
czesto pic.

Aby zdrowo sie odzywiac¢, kazdy potrzebuje
wskazowek, co potrzebne jest organizmowi,
a czego powinno sie unikac.

Moje zdrowie
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Biblioteka self-adwokata

Wskazowki co i ile nalezy jeé¢ zawiera Piramida Zdrowego Zywienia.

POZIOM 1

Podstawe piramidy zywienia stanowig potrawy zbozowe. Makaron,
kasze czy ryz oraz chleb nalezy je$¢ codziennie. Najzdrowsze jest
pieczywo z mgki razowe;.

POZIOM 2i 3

Tu znajdujg sie warzywa i owoce, ktore powinnismy jes¢ 5 razy
dziennie. Zawierajg one witaminy, mineraty oraz btonnik.

Niektére warzywa sg szczegolnie zdrowe i dlatego nalezy jesc je
czesciej niz inne. Na przyktad: marchew zawiera karoten, z ktérego
powstaje witamina A, pomagajgca oczyszczac¢ watrobe. Kapusta
wspomaga prace jelit i zawiera cenng witamine K. Satata pobudza
apetyt i pomaga oczyszczac jelita. Rzodkiewka wzmacnia watrobe
| oskrzela.
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POZIOM 4

Na 4 poziomie piramidy znajdujg sie

produkty mleczne: mleko, ro6zne sery, jogurty,
kefir.Sg one najlepszym Zrédtem wapnia,

ktéry jest potrzebny dla mocnych kosci /
i zebdw. Dostarczajg organizmowi takze

biatka i witaminy B2.

MLEKO P o :
KEFIR  SER L] .
BIALY

POZIOM 5

To grupa réznych produktdw, ktére przede
wszystkim zawierajg duzo biatka.

Za najzdrowsze sposrod nich uwazane sg
ryby i nasiona roslin straczkowych - groch,
fasola, bdb, soja, soczewica.

Mieso drobiowe uwazane jest za zdrowsze
niz wieprzowe lub wotowe.

Wszystkie te produkty sg niezbedne, lecz
nalezy je$¢ je z umiarem.

POZIOM 6
Na samym szczycie piramidy znajdujg
sie tluszcze. Za najzdrowszy ttuszcz uwazany

jest olej. Oleje zawierajg duzo nienasyconych / [a\

kwasow tluszczowych, potrzebnych dla
prawidtowego dziatania organizmu.

Pamieta;j:
Jedz wszystko, ale z umiarem. Najlepiej jedz 4 lub 5 positkéw
dziennie bez podjadania miedzy positkami.

Wazne!

Unikaj niezdrowych przekasek. Stodycze i chipsy zawierajg
duzo ttuszczu, cukru lub soli, a nie majg zadnych wartosci
odzywczych.

/
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Biblioteka self-adwokata

Dbam o higiene

Aby by¢ zdrowym musisz dbac¢ o higiene
sSwojego ciafa:

- Zawsze myj rece po wyjsciu z toalety.
Uzywaj mydta.

WP - Myj rece przed kazdym positkiem.

- Rano i wieczorem doktadnie szczotku;j
zeby przez 2- 3 minuty. Myj tez zeby
zawsze po zjedzeniu stodyczy. Szczoteczke
do zebbéw zmieniaj na nowg przynajmniej
Co 2 miesigce, albo wtedy, kiedy zauwazysz,
ze witdkna sg wygiete, zniszczone.

Wazne!
Jesli boli cie zgb, idz natychmiast
do dentysty.

A Pamietaj:
Obowigzkowo raz na po6t roku idz do
dentysty na wizyte kontrolna.

r
-\_;n - Codziennie kap sie lub bierz prysznic,
poniewaz twoje cate ciato poci sie.

- Myj wiosy tak czesto jak potrzeba,
aby byty zdrowe i I$nigce.

) - Dbaj o schludny i czysty wyglad.
g - Codziennie zmieniaj bielizne i skarpety.

- W toaletach publicznych nie siadaj
na sedesie bez jednorazowej nakfadki.
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Pamietaj:
Wiele powaznych choréb zaczyna sie z powodu braku higieny.
Musisz regularnie i doktadnie dba¢ o czystos¢ catego ciata.

Wazne!
Kobiety muszg szczegdlnie dba¢ o higiene miejsc intymnych.

1. Podmywaj sie strumieniem wody
biezgcej, najlepiej pod prysznicem
lub w bidecie.

2. Myj i wycieraj okolice intymne zawsze
w kierunku od przodu do tytu.

3. W czasie miesigczki podmywaj sie
CO najmniej 2 razy dziennie.

4. Uzywaj ptynéw do higieny intymnej. \

PEYN
DO

5. W czasie miesigczki zmieniaj podpaski HIGIENY
co 2-3 godziny.

WKELADKI




Biblioteka self-adwokata

Regularnie $pie i odpoczywam

Sen to czas w ktérym $pisz i odpoczywasz,
a twoj organizm nabiera sit.

Aby by¢ zdrowym potrzebujesz 7-8 godzin
snu kazdej nocy.

Przed snem:

- Umyj sie

- Wywietrz pokdj

- Kolacje zjedz najpdzniej na 2 godziny
przed pdjsciem spac.

Gdy czujesz sie zmeczony i brakuje ci
energii, potéz sie, odpocznij.

Drzemka pomoze ci nabrac sit i poprawi
twoje samopoczucie. Jednak nie powinna
ona by¢ diuzsza niz 15 minut.

Spiac diuzej w dzier, mozesz mieé problemy
z za$nieciem wieczorem.

Najlepiej odpoczywaj robigc to, co lubisz
najbardziej. Idz do parku lub do lasu
pospacerowac. Spotkaj sie ze znajomymi,
poczytaj ksigzke, postuchaj muzyki lub
wyjdz na powietrze.

Pamieta;j:
Jezeli nie bedziesz regularnie spat i odpoczywat groza ci
zmeczenie, zte samopoczucie, choroby.

10
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Moje zdrowie

Radze sobie ze stresem

W zyciu pojawia sie wiele sytuaciji,

na ktére reagujesz zdenerwowaniem,
ztoscig, ptaczem, brakiem opanowania. >
Taka sytuacja to stres.

Sprébuj poradzi¢ sobie ze stresem.
Mozna to zrobi¢ poprzez:

- Zréb cos, co sprawia ci przyjemnosc. an

- Poéwicz, wyjdz na spacer albo pobiega,. g

- Bgdz aktywny ruchowo.

- Porozmawiaj z kim$ bliskim.

- Smiej sie, by zmieni¢ swoje samopoczucie
i nastro;.

- Odpocznij, przespij sie.

Pamietaj:
Stres bedzie ci towarzyszyt zawsze.
Musisz nauczy¢ sie radzi¢ sobie ze
stresem.

Jesli nie radzisz sobie z trudnymi sytuacjami,
na przyktad:

- z choroba,

- z relacjami z innymi ludzmi,

- masz problemy w pracy,

to poradz sie lekarza lub idZ do psychologa.

Rozmowa ze specjalistg pomoze ci rozwigzac
problem.
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Chodze do lekarza

(lekarza pierwszego kontaktu), gdy:

- czujesz sie Zle przez 3 kolejne dni, na
przyktad masz gorgczke, katar, kaszel
- zauwazysz cos niepokojgcego,
na przyktad przez diuzszy czas boli cie
gtowa, brzuch, nogi

/.‘) - zauwazasz jakies zmiany na swoim ciele
¢ na przyktad gdy pojawi sie wysypka

- zdarzyto ci sie zastabng¢

- czesto masz krwotoki z nosa.

/‘) Zgtos sie do swojego lekarza rodzinnego

Raz w roku idZ do lekarza rodzinnego,
by zrobi¢ podstawowe badania.

Poza lekarzem rodzinnym sg lekarze
specjalisci, ktorzy zajmujg sie szczegdtowo
wybranymi dziedzinami medycyny:

- dentysta zajmuje sie leczeniem zebdw,

- dermatolog zajmuije sie leczeniem chorob
skory,

- neurolog zajmuje sie leczeniem chordb
uktadu nerwowego,

- okulista zajmuje sie leczeniem oczu,

- psychiatra zajmuje sie leczeniem choréb
psychicznych,

- kardiolog zajmuje sie leczeniem chorob
serca,
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- ginekolog zajmuje sie leczeniem choréb
uktadu ptciowego kobiet,

- laryngolog zajmuje sie leczeniem choréb
ucha, nosa i gardta,

- ortopeda zajmuje sie leczeniem chordb
i urazow nog, rak i kregostupa,

- lekarz rehabilitacji medycznej zajmuje
sie usprawnianiem oso6b z dysfunkcjg
narzadu ruchu.

Do wigkszosci specjalistow potrzebujesz
skierowania, ktére wystawia lekarz
pierwszego kontaktu.

Lekarze specjalisci, do ktorych mozesz
iS¢ bez skierowania, to:

- dentysta,

- dermatolog,

- okulista,

- psychiatra,

- ginekolog.

Zawsze, gdy zauwazysz niepokojace objawy,
wybierz sie do odpowiedniego lekarza, ktéry
pomoze ci rozwigza¢ problem.

Waine! KALENDARZ
Pamietaj o terminach wizyt kontrolnych 2014
u specijalistow! LSTORD
Regularnie zazywaj leki przepisane przez 20

lekarzy. Jesli nie bedziesz stosowat sie
do zalecen lekarza, mozesz pogorszy¢
swoj stan zdrowia.
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a Biblioteka self-adwokata

G

Unikam przeziebien i grypy

Jesien i zima to czas czestych zachorowan

0 .¢ ‘ na przezigbienia i grypy.

Zeby unikngc tych chordb, stosuj ponizsze
wskazowki:
@\ ﬁ Dieta. Staraj sig, by twoje positki byty
urozmaicone, to znaczy zeby sktadaty sie

z wielu réznych produktdéw. Jedz czesto,
ale mate positki. Zrezygnuj ze stodyczy.
Zwtaszcza w okresie jesienno-zimowym
' ‘ J pamietaj o jedzeniu produktow z duzg

. . zawarto$cig witaminy C. Chroni ona twoj
Yo organizm przed chorobami.
@ ) 5; 7, Witamina C znajduje sie w owocach rozy,

. porzeczkach czarnych i czerwonych, papryce
czerwonej i zielonej, w kalafiorze, szpinaku,
truskawkach, poziomkach, kapuscie
czerwonej, kiwi, cytrynach, pomaranczach,
kapuscie biatej, pomidorach, kapuscie
kwaszonej, ziemniakach.

Ruch. Codziennie zazywaj ruchu. 2 lub 3
razy w tygodniu wybierz sie na dtugi spacer,
by dotleni¢ caty organizm.

Natogi. Nie pal papierosow i unikaj
zadymionych pomieszczen. Nie naduzywaj
alkoholu. Z umiarem spozywaj kawe i mocng
herbate.

Swieze powietrze. Czesto wietrz
pomieszczenia, w ktérych przebywasz.
Najlepiej otwdrz okno na oéciez na 15-20
minut. Najlepsza temperatura do spania to

; 18-19 stopni. Natomiast w dzien, najlepsza
temperatura do pracy w pomieszczeniu to
'1 4 20-21 stopni.
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Profilaktyka. Staraj sie nie doprowadzac
do zmarzniecia. Jednak jesli zdarzy sie, ze
przemarzte$, natychmiast po powrocie do
domu wez ciepta kgpiel albo wymocz nogi
w gorgcej wodzie z solg i imbirem.

Wypij cieptg herbate z cytryng i miodem
lub z sokiem malinowym. Zjedz kanapke

z czosnkiem

Sen. Staraj sie spac 7-8 godzin co noc. o
Podczas snu organizm wytwarza sl

przeciwciata, ktdre pomagajg w zwalczaniu =
choréb.

Optymizm. Pamietaj, ze twoje ciato i duch
stanowig jedng cato$¢. Dlatego, staraj sie
mysle¢ pozytywnie. Kazdego dnia na pewno
znajdziesz okazje, by usmiechac sie.

Rob to jak najczesciej! Obejrzyj dobra
komedie lub przeczytaj ksigzke, ktdra
wprawi cie w dobry nastréj. Wolny czas
spedzaj, na tym co sprawia ci przyjemnosc.

Jezeli jednak zachorowates, dobrze
wiedzie€ czy jest to grozna choroba
wirusowa - grypa, czy zwykte przeziebienie.

Objawy przeziebienia:

- powolny, tagodny poczatek,
- ostabienie ogblne, uczucie zmeczenia,

- zwykle - stan podgorgczkowy,
czyli temperatura ciata okoto 37 stopni,

- czesto - katar,

- rzadko - kaszel,

- rzadko - b6l glowy.

15
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Biblioteka self-adwokata

Objawy grypy:
- nagty poczatek

- gorgczka powyzej 39 stopni przez 1-2 dni
- dreszcze, bdl gtowy, bdl stawdw, miesni

- ostabienie i rozbicie ogblne

- nie zawsze katar

- czesto suchy kaszel
- bél gardia.

Aby nie zarazi¢ sie grypa, pamietaj:

- Nie odwiedzaj znajomych, ktérzy choruja.

./ ~ ’ - Czesto myj rece woda z mydiem.
\ ~y Unikaj dotykania rekami oczu, nosa
P4 i ust.

- Unikaj miejsc, gdzie sg duze skupiska
ludzi, na przykiad sklepy, galerie, autobusy
| tramwaje.

- Zawsze nos$ przy sobie chusteczke
I zakrywaj nig nos i usta przy kichaniu.

Wazne!

Jesli masz juz objawy przeziebienia lub
grypy a nie pomagajag domowe sposoby
- czujesz sie zle i masz goraczke -
koniecznie skontaktuj z lekarzem.
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Bitslityics saf-adwoksts

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

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

~Moje zdrowie. W jaki sposdb osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze szanowac swoje zdrowie".

~,Moje wydatki. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

moze zadbac o swoje pienigdze*.

,MO0j komputer. Pomocne narzedzie dla osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng”.
,MOj internet. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

moze korzystac z internetu”.

~\oje bezpieczenstwo w internecie. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze bezpiecznie korzystac z internetu”.

~,Moje sposoby na konflikty. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o konfliktach i o sposobach ich rozwigzywania®.

~Moje zachowanie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

powinna wiedzie¢ o zasadach kulturalnego zachowania“.

~,Moje prawa. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

powinna wiedzie¢ o postepowaniach sgdowych®.

~Moje relacje z ludzmi. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng

powinna wiedzie¢ o zwigzkach z innymi ludzmi*.

,MOj chtopak, moja dziewczyna. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zwigzkach uczuciowych”.,

»,Moja samodzielnosc. Czyli o tym co moze zrobi¢ osoba z niepetnosprawnoscig
intelektualng, aby byc¢ bardziej samodzielng*.

,,Moje sposoby na zdrowe odzywianie. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o zdrowym Zywieniu®.

,,Moje bezpieczenistwo na drodze. Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
powinna wiedzie¢ o bezpiecznym uczestnictwie w ruchu drogowym®.

,,Moje sposoby na stres. Jak osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng
moze radzi¢ sobie ze stresem”,

,,Moje sposoby radzenia sobie po smierci bliskich.
Co osoba z niepetnosprawnoscig intelektualng powinna wiedzie¢ o smierci*.



Polskie Stowarzyszenie na rzecz

Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektualnag

jest organizacja pozytku publicznego

MISJA PSONI jest:
B dbanie o0 godnosé¢, szczescie i jakoS¢ zycia 0sob z niepetnosprawnoscig intelektualna,
ich rownoprawne miejsce w rodzinie i w spoteczenstwie,

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

CELEM PSONI jest dziatanie na rzecz wyrbwnywania szans oséb

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

STATYSTYKA:

B 120 Kot terenowych,

B 11.500 czlonkéw (rodzice, osoby z niepetnosprawnoscia intelektualna, przyjaciele),
B ponad 400 placowek i statych form wsparcia dla blisko 26 tysiecy dzieci i dorostych.

PSONI prowadzi:

B placéwki i projekty z zakresu rehabilitacji, terapii, edukaciji, w tym ustawicznej,
aktywizacji zawodowej oraz opiekuncze,

I wspieranie ruchu self-adwokatéw, rzecznikbw witasnych spraw,

chronione i wspomagane mieszkania grupowe,

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

B indywidualne wspieranie w niezaleznym zyciu,

wspieranie i pomoc rodzinom,

B dziatalno$¢ wydawniczg, m.in. wydaje kwartalnik ,Spoteczenstwo dla Wszystkich”.

PSONI wspétpracuje z instytucjami i organizacjami:

B w tworzeniu nowego prawa,

B w dazeniu do zmiany wizerunku osoby z niepetnosprawnoscig intelektualng
i postaw spotecznych,

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

B w popularyzowaniu wynikéw badarn naukowych i doswiadczen innych krajow,

B w ksztatceniu profesjonalnych kadr,

B w umacnianiu organizacji pozarzgdowych.

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

www.psoni.org.pl




