paszport Do Zdrowia

Aktywnos¢ fizyczna
Ustal z lekarzem lub specjalistg, jaka forma aktywnosci bedzie dla
Ciebie najlepsza.
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Notuj doktadnie, co jesz. Dzienniczek pomaga szybko wykrywac
problemy zywieniowe i zapobiegac ich pogtebieniu.

Monitorowanie zdrowia
Regularnie notuj swojg wage i obserwuj sprawnosc fizyczng (np.: site
uscisku dtoni, tatwos¢ wchodzenia po schodach).
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Korzystanie ze sprawdzonych zZrédet wiedzy - Unikaj terapii i lekow
o nieudowodnionej skutecznosci.
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O Dzienniczek zywieniowy
&
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= & Dowiedz sie, na co chorujesz i jaki jest plan leczenia.
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Zadawaj pytania i rozwiewaj swoje watpliwosci przed opuszczeniem

Znajomos¢ _ .
gabinetu lub szpitala.

swojej choroby

J
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@ Lista probleméw i pytan
- Przygotuij liste dolegliwosci, pytan i problemow, o ktorych chcesz
P.;ﬁ porozmawiac z lekarzem.
s - Zgtos sie do lekarza, jesli odczuwasz: bdl, brak apetytu, nudnosci,
Przed wizytg zaparcia, biegunki lub zauwazytes/tas nagtg utrate wagi.
u lekarza @& Wsparcie psychologiczne
Zapytaj lekarza o mozliwos¢ wsparcia psychologicznego.
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@& Plan leczenia - dowiedz sig, jaki jest dalszy plan Twojego leczenia
® i gdzie bedziesz je kontynuowac po opuszczeniu szpitala.
Powrét do zdrowia w domu - dowiedz sie, jak wspierac swoje zdrowie
&
Gdy wychodzisz w warunkach domowych.
ze szpitala @ Porady dietetyczne - zapytaj dietetyka lub lekarza, co mozesz jes¢, szcze-
golnie jesli w szpitalu Twoje zywienie nie pokrywato zapotrzebowania.
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Badz ostrozny/na wobec niesprawdzonych informacji w Internecie, w tym cudownych diet

A UWAGA i suplementéw. Uwazaj na oszustéw oraz pseudospecjalistow oferujacych ptatne terapie
i specyfiki. STOSUJAC TERAPIE CZY LEKI O NIEUDOWODNIONEJ SKUTECZNOSCI MOZESZ
SOBIE ZASZKODZIC, A PROMUJAC INFORMACJE O NICH ZASZKODZIC INNYM.



