Nagi,
pasirupinkite savimi!

Kartais

Kas dar galéty man padéti? Ka dar galéciau padaryti?

PasirGpinti savo sveikata puikiausiai Jeigu jums reikia issamesnés informacijos,
gali padeéti vaistininkas. Jis patars, apsilankykite

kokios paprastos priemonés ir vaistai I—

gali palengvinti jusy negalavimo www.selfcareforum.org

simptomus. Vaistininkas taip pat www.nhs.uk Daugelj bendro pobadzio negalavimy galite
pasakys, kiek laiko truks simptomai niformulary.hscni.net/PatientZone i$sigydyti patys. Sau naudingy sprendimy

ir kada turétuméte pasijusti geriau. www.nidirect.gov.uk/choosewell priémimas ir gebéjimas pasirtpinti

nedideliais negalavimais padés jgyti daugiau
Kam laukti? Juk pas vaistininka pasitikéjimo savimi, o tai prisidés prie geros
specialaus priemimo prasyti nereikia. sveikatos ir savijautos. Vietinis vaistininkas
Be to, taip sutaupysite Seimos gydytojo gali jums patarti ir padéti gydant nedidelius

negalavimus.

HSC Health and Social gChoose HSC Health and Social QChoose
/J Care Board well /) Care Board well

laika. Todél kita karta, prireikus gydytojo
pagalbos, gali buti lengviau susitarti dél
priémimo jums patogiu laiku.



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

Rilpinimasis savimi - kas tai?

Pagalvokite, arjums
tikrai reikia receptiniy vaisty!

Kodeél esu skatinamas
pats pasirtpinti savimi?

Rapinimasis savimi — tai su sveikata
susije sprendimai, kuriuos Zmonés
priima, siekdami uztikrinti gerg savo
paciy ir kity savo Seimos nariy fizine ir
psichine sveikata.

Kokia jtaka tai turi man?

Vienas i$ penkiy pas
Seimos gydytoja besﬂankanaq
pacienty skundziasi e
bendrojo pobudzio
negalavimais -

kosuliu, persalimu

ir galvos skausmu.
Daugeliu atvejy Siuos
negalavimus galima
kur kas greiciau ir taip
pat efektyviai patiems
iSsigydyti namuose,
pasitarus su vaistininku
ir vartojant be recepto
vaistinése

ar prekybos
centruose
parduodamus
vaistus.

Vietingje vaistinéje galite rasti vaisty,
skirty gydyti:

+ Nedidelius skausmus

« Kosulj, persalima ir gerklés skausma
- Sienlige

« Prastg virSkinima

- Kadikio uzpakaliuko bérima

- Kudikio pilvuko dieglius

- Paprastaja pusleline

+ Ausyse susikaupusj vaska

« Utéles

 Retkarciais pasitaikantj viduriavima
« Maksties pienlige

« Spaliniy infekcija

Taip pat be recepto galima jsigyti:

+ Pieno miSiniy kadikiams*
« Tonizuojanciy preparaty, vitaminy ir
kity maisto papildy

* Kai kuriems kadikiams gali bati
rekomenduojamas pieno misinys,
pagamintas ne i$ karvés pieno,
parduodamas pagal NHS israsomus
receptus

Mausy teikiamy sveikatos prieziuros
paslaugy biudzetas yra ribotas. Leidziant
pinigus nesunkiy negalavimy gydymui,
mazéja lésos, kuriy reikia rimtesniy ligy
gydymui, tokiy kaip Sirdies ligos ir vézys.

Kodél man tai turéty rapéti?

Vienai dienai atsiprasyti i$ darbo ir
pasirtpinti tuo, kas priziares jusy vaika, kol
jus lankysités pas Seimos gydytoja ar kita
medicinos specialista, gali bati nelengva.
Taciau mokédami patys atpazinti savo
negalavimus ir juos issigydyti, sutaupysite
savo laika ir iSvengsite bereikalingy
rapesciy.

Kokia man i$ to nauda?

Sugebéjimas palengvinti tokius simptomus
kaip kosulys, kars¢iavimas ir nedideli
skausmai, gerina zmoniy gyvenimo
kokybe. Tai padeda geriau jaustis ir

stiprina pasitikéjima savimi rapinantis

savo sveikata. Zinodami, kur ieskoti
patikimos informacijos, uzuot dél kiekvieno
negalavimo éjus pas medicinos specialista,
kurio priémimo neretai tenka ilgai laukti,
pasijusite laisvesni. Be to, tai suteiks jums
pojutj, kad geriau kontroliuojate savo
gyvenima.



