Swiat zmystéw o0séb z niepetnosprawnosciami

Czy wiesz, ze osoby z niepetnosprawnosciami uprawiajg strzelectwo sportowe,
grajg w pitke nozng czy jezdzg na nartach? Niepetnosprawnos$¢ polegajgca na braku
mozliwosci korzystania z jednego ze zmystéw nie oznacza, ze trzeba rezygnowad

z aktywnosci fizycznej.

Wszystko jest kwestig odpowiedniej adaptacji, czyli dostosowania zasad i sprzetu
do konkretnych potrzeb. Czasem wystarczy po prostu wsparcie ze strony drugiego
cztowieka. Nie wyreczanie, a wtasnie wsparcie.

Dzieki temu sport jest naprawde dla wszystkich. Moze by¢ wykorzystywany

w procesie rehabilitacji. Pomaga wyciggac z niemocy. Otwiera na swiat. Moze
wreszcie stac sie sensem zycia, pomystem na przysztosé.
Tak jak u tych, ktérzy reprezentujg nasz kraj na igrzyskach
paralimpijskich. Propagowaniem sportu wsrdd oséb

z niepetnosprawnosciami zajmuje sie Polski Komitet Paralimpijski.

Zeskanuj kod QR i dowiedz sie wiecej!
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Dzieki zmystom jesteSmy w stanie odbiera¢ otaczajgca nas rzeczywistosc.

Mozemy reagowac na bodzce zewnetrzne i sprawnie funkcjonowac.

Zmysty pozwalajg nam m.in. odczuwac zapachy, widzie¢ oraz styszec.
Zmysty

Pie¢ podstawowych zmystéw cztowieka to: wzrok, wech, stuch, dotyk i smak.
Dzieki nim mozemy kontaktowac sie miedzy sobg, widziec sie i stysze¢
wzajemnie. Zaburzenia w funkcjonowaniu ktéregokolwiek ze zmystéw moga
by¢ przyczyng nieprawidtowego funkcjonowania catego organizmu.

Zmysty petnig rowniez role ostrzegawczg: nie przejdziemy przez ulice, widzac
czerwone $wiatto, czy tez nie zjemy nieSwiezej potrawy, czujgc jej niedobry
smak. Pomagajg w tym réwniez inne nasze zmysty, m.in. zmyst rdwnowagi,

czucia bdlu, zmyst temperatury.
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Stuch — dbanie od najmtodszych lat

Ktopoty ze stuchem moga dotyczy¢ kazdego, rowniez dzieci. Niedostuch
to ograniczenie funkcji stuchowej, ktora znacznie utrudnia odbieranie
dzwiekow ptyngcych z otoczenia. Nierozpoznany odpowiednio wczesnie
moze zaburzaé prawidtowy rozwaéj dziecka.
W Polsce kazdy noworodek uczestniczy w programie przesiewowych
badan stuchu. Kazde dziecko w zaleznosci od uzyskanego wyniku ma
wklejong do ksigzeczki zdrowia karte:
niebieskg — wynik prawidtowy
26ttg — wynik nieprawidtowy lub obecnos¢
czynnika ryzyka uszkodzenia stuchu.
Dzieci, u ktérych wynik badania jest nieprawidtowy,

wymagajg kontrolnego badania w poradni audiologicznej.

Stuch sprawdza sie réwniez w czasie bilansow zdrowia, czyli okresowych
badan profilaktycznych u lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, juz od
2 miesigca zycia.

Jezeli dziecko méwi gtosdniej lub niewyraznie, nie reaguje na komunikaty,

skarzy sie na bél lub szum w uchu, skonsultuj sie z lekarzem pediatra.

Wzrok — jeden z najwazniejszych zmystow

Choroby narzgdu wzroku zaliczane sg do tzw. chordéb cywilizacyjnych,
powodujg zaburzenia lub utrate zdolnosci widzenia. Dzisiejszy styl zycia
sprawia, ze coraz czesciej choroby oczu wystepuja w mtodym wieku i nie
dotyczg tylko oséb starszych. Sprawia to np. niewtfasciwe odzywianie,
praca przy komputerze, sztuczne oswietlenie.

Twoje dziecko mruzy i pociera oczy, podchodzi lub trzyma zbyt blisko
rzeczy, ktdre chce zobaczy¢? Czesto sie potyka, skarzy sie na béle gtowy

i oczu? W rodzinie wystepujg choroby oczu? Skonsultuj sie z okulista.

Jak dbac¢ o nasz mdzg

Zmysty przekazujg nam informacje dotyczace fizycznego stanu naszego
organizmu oraz otoczenia — mdzg lokalizuje, segreguje i porzadkuje otrzymane
bodzce.

Choroby mdézgu moga dotkng¢ kazdego, bez wzgledu na wiek. U dzieci czesto
diagnozuje sie padaczke. Mtodziez i doro$li czesto zmagaja sie z zaburzeniami
odzywiania czy depresjg. U dorostych moze rozwingac sie np. choroba

Alzheimera, choroba Parkinsona.

By mézg mdgt dziata¢ prawidtowo, zadbaj o niego i pamietaj o kilku zasadach:
badaj sie — regularnie wykonuj badania kontrolne: sprawdzaj poziom cukru,
cholesterolu, mierz cisnienie tetnicze
odpowiednio sie odzywiaj — jedz zgodnie z zasadami zdrowego zywienia
i dbaj o wtasciwe nawodnienie organizmu
ruszaj sie — regularnie podejmuj systematyczny wysitek fizyczny
rozwijaj sie i trenuj swoj madzg — rozwijaj swoje hobby i pasje, czytaj ksigzki
dbaj o sen — zadbaj o odpowiednig jakos$¢ i dtugosc snu

ograniczaj czas spedzany przed ekranem komputera czy smartfona.

Czy wiesz, ze...
Aby zachowaé rownowage, organizm potrzebuje wszystkich 5 zmystéw.
Ostabienie jednego z nich powoduje dyskomfort, ale tez wyostrzenie

pozostatych, zapewniajac bezpieczenstwo w otaczajagcym swiecie.

Przyktadem jest sytuacja utraty wzroku. Brak zmystu wzroku, dzieki
|

ktéremu gtéwnie poznajemy otoczenie, pozwala

uruchomi¢ oraz wyostrzy¢ pozostate zmysty.
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