Kto jeszcze moze pomoc? Co jeszcze mozna zrobic?
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Czym jest samoopieka?

Pomysl zanim
poprosisz o recepte!

Czemu jestem —
zachecany do samoopieki?

Samoopieka jest zwigzana z decyzjami
dotyczacymi zdrowia, ktore ludzie
podejmujg sami dla siebie i swoich
rodzin, aby wyzdrowie¢ i pozostac
zdrowym, zarowno fizycznie jak i
psychicznie.

W jaki sposéb wplywa to namnie?

Najczestsze problemy zdrowotne,
takie jak kaszel, katar i bole
gtowy, odpowiadajg za
nawet jedng

z pieciu konsultacii
lekarskich.

Wiele z nich

mozna wyleczy¢
szybciej i rownie
skutecznie w domu za
pomocg samoopieki,
porad od farmaceuty

i lekdw, ktore mozna kupic
bez recepty w aptekach
lub supermarketach.

W miejscowej aptece dostepne sg leki,
ktore zwalczaja:

Lekki bal

Kaszel, katar i bol gardta
Katar sienny
Niestrawnosc¢
Odparzenia
Kolke
Opryszczke
Woskowine
Wszy

Biegunke
Grzybice pochwy
Nicienie

Nastepujace produkty rowniez mozna
Kupi¢ bez recepty:

e Mieko dla niemowlgt*
e Toniki, witaminy i inne suplementy
zywnosciowe

* Niektore niemowleta wymagaja
mieszanki nie zawierajgcej krowiego
mleka, dostepnej na recepte w
ramach swiadczen zdrowotnych w

przypadkach uzasadnionych klinicznie

Stuzba zdrowia dysponuje ograniczonym
budzetem. Wydawanie pieniedzy na
leczenie drobnigjszych dolegliwosci
zmniejsza ilos¢ pieniedzy dostepnag

dla leczenia powazniejszych choréb,
takich jak choroby serca i rak.

Po co zawraca¢ sobie glowe?

Niektorym ciezko jest wzig¢ dzien wolny
od pracy lub zapewniC opieke swojemu
dziecku, aby stawic sie u lekarza

lub innego specjalisty. Umiejetnosc
postawienia sobie samemu diagnozy i
zaopiekowania sie sobg odpowiednio
moze zaoszczedzi¢ duzo czasu i ktopotow.

Umiejetnosc radzenia sobie samemu z
objawami, takimi jak kaszel, goraczka

i lekkie bole, poprawia jakosc¢ zycia.
Dzieki temu cztowiek jest optymistyczniej
do siebie nastawiony i pewny swoich
zdolnosci, aby zadbac o wtasne zdrowie.
Wiedza, gdzie znalez¢ wiarygodne
informacje zamiast iS¢ do lekarza - i
czekacC na konsultacje - z powodu
kazdego problemu zdrowotnego moze byc
wyzwalajgca. Daje ona rowniez poczucie
kontroli.



