Nu ezitati
sa va tratati singur(a)

Uneori este mai bine sa o faceti singur(3)
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Cine altcineva ma poate ajuta? Pot sa fac si altceva?

Fgrmatlcgtg sunt o resursa exctelgntg_pare Daca aveti nevoie, sunt disponibile mai
vapot auita in ceea ce priveste Ingrjirea multe informatii la adresa
personala. Acestia va pot sugera remedii

) , , = ————r
simple si medicamente care pot contribui
la reducerea simptomelor pe care le aveti. www.selfcareforum.org
De asemenea, acestia va pot spune www.nhs.uk Puteti trata singur(3) cele mai comune
cat timp ar trebui sa dureze simptomele niformulary.hscni.net/PatientZone afectiuni! Facand alegeri pozitive si
dvs. inainte sa incepeti sa va simtiti mai www.nidirect.gov.uk/choosewell preluand controlul in cazul afectiunilor
bine. minore, increderea dvs. va creste, ceea ce

este bine pentru sanatatea si starea dvs.

De ce sa asteptati? - nu aveti nevoie de bine. Farmacistul dvs. local va poate
de programare pentru a consulta un oferi sfaturi si va poate ajuta sa gestionati

farmacist. Astfel, ati putea economisi afectiunile minore.
mai mult din timpul medicului dvs. de
familie. Ar putea fi mai usor sa obtineti

0 programare convenabila data viitoare . .
Cé%d %eﬁ avea nevoie de una. HSC Health and Social Choose HSC Health and Social Choose
/J Care Board well /) Care Board well



http://niformulary.hscni.net/PatientZone/Pages/default.aspx

Ganditi-va inainte
sa solicitati o reteta!

De ce sunt incurajat(a)

Ce este auto-ingrijirea?

Auto-ingrijirea se refera la deciziile
privind sanatatea pe care oamenii le
iau pentru ei insisi si pentru familiile
lor pentru a se insanatosi si a ramane
sanatosi, atat din punct de vedere
fizic, cat si mental.

Cum ma afecteaza acest lucru?

Problemele obisnuite de sanatate,
cum ar fi tusea, raceala si

durerile de cap, reprezintda
una din fiecare

cinci cauze ale
programarilor la
medicul de familie.
Multe dintre acestea
pot fi tratate mai
repede si la fel de
eficient acasa ingrijindu-
va singur(a), apeland la
sfatul farmacistului
Si cu medicamente
eliberate fara reteta
cumparate din
farmacii sau
supermarket-uri.

In farmacia locala puteti gasi
medicamente pentru a trata:

durerile usoare

tusea, raceala si durerile in gat
rinita alergica

indigestia

iritatia produsa de scutece
colicile

herpesul

dopurile de ceara din urechi
paduchii

diareea ocazionala
candidoza vaginala
Tratamente pentru oxiuri

De asemenea, puteti cumpara fara
reteta si urmatoarele produse:

e |apte pentru bebelusi*
e Tonice, vitamine si alte suplimente
nutritionale

* Este posibil ca unii bebelusi sa aiba
nevoie de lapte praf de vaca gratuit
eliberat pe retete NHS, atunci cand
acest lucru este adecvat din punct de
vedere clinic

sa ma ingrijesc singur(a)?

Serviciul nostru pentru sanatate dispune
de un buget limitat. Cheltuirea banilor
pe tratamente pentru afectiuni minore
reduce bugetul disponibil pentru tratarea
afectiunilor mai severe, cum ar fi bolile
cardiace sau cancerul.

De ce m-ar interesa acest lucru?

Faptul ca ar trebui sa isi ia o zi libera de la
serviciu sau sa gaseasca pe cineva care sa
stea cu copilul pentru a merge la medicul de
familie sau alt cadru medical poate fi dificil
pentru cameni. Putand sa va autodiagnosticati
si sa va ingrijiti singur(d) in mod corespunzator,
ali putea face o mare economie de timp si ali
evita multe probleme.

Care este avantajul meu?

Capacitatea de autogestionare a
simptomelor precum tusea, febra si
durerile usoare imbunatateste calitatea
vietii. Va ajuta sa va simtiti mai optimist(a) si
sa aveti mai multa incredere in capacitatea
dvs. de a avea grija de propria sanatate.
Stiind unde puteti gasi informatii credibile,
in loc sa mergeti la un cadru medical - si
sa asteptati sa discutati cu acesta - pentru
fiecare problema de sanatate poate sa va
faca sa va simtiti eliberat(a). De asemenea,
va da sentimentul ca detineti controlul.



