Podejmij pierwsze kroki w kierunku zdrowszego i szczesliwszego zycia.




Aktywnosc¢ fizyczna i zdrowa, zbilansowana dieta sg wazne nie
tylko dla naszego zdrowia fizycznego, ale takze emocjonalnego

I psychicznego. Ustugi w zakresie kontrolowania masy ciata
Swiadczone w ramach NHS Greater Glasgow & Clyde
zapewniajg wymagane wsparcie, aby wprowadzi¢ trwate zmiany
w stylu zycia oraz poprawi¢ ogolny stan zdrowia i samopoczucie.

Jakie sag korzysci plynace z utraty wagi?

Zmniejszenie masy ciata moze poskutkowac lepszym
samopoczuciem, wiekszg energig, a takze mozliwoscig powrotu do
ulubionych ubran. Wszystkie z wymienionych korzysci stanowig
Swietny powdd, aby schudngg, ale czy wiesz,

ze badania pokazujg, iz zmniejszenie wagi o 5 kg powoduje
natychmiastowe korzysci zdrowotne, takie jak:

= Nizsze cisnienie krwi
= Nizszy poziom cholesterolu we krwi
= Lepsza kontrola poziomu cukru we krwi

= Poprawa mobilnosci i zmniejszenie dolegliwosci bélowych,
poprawa jakosci zycia i poczucia wtasnej wartosci; stany
depresyjne réwniez moga ulec poprawie, nawet przy
niewielkiej utracie wagi.




Ustugi w zakresie kontrolowania masy
ciata skierowane do mieszkancow

Co otrzymam w ramach skierowania?

W ramach swojego skierowania do NHSGGC uzyskasz
bezptatne 12-tygodniowe cztonkostwo, ktére daje dostep

do wsparcia bezposredniego i online jednego z naszych dwdch
partnerow zewnetrznych (Slimming World lub WeightWatchers).
Pomoc ta obejmuje:
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Otrzymasz od nas szczegétowe instrukcje, jak uzyskac dostep
do warsztatow i aplikacji oraz jak najlepiej z nich korzystac. Jesli
bedziesz regularnie uczestniczy¢é w warsztatach i uda ci sie
schudng¢, mozesz zakwalifikowac sie do kolejnego

12-tygodniowego cztonkostwa. ap!
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Specjalistyczne ustugi w zakresie
kontrolowania masy ciata

Specjalistyczne ustugi w zakresie kontrolowania masy ciata
sg Swiadczone przez zespot dietetykow, psychologow
i fizjoterapeutow.

Pomoc psychologiczna i poradnictwo dotyczgce aktywnosci
fizycznej sg zapewniane w tym samym czasie,

co dostosowane do Twoich potrzeb porady dietetyczne.
Takie podejscie pomoze ci zidentyfikowac sposoby
przezwyciezenia barier utrudniajgcych utrate wagi.

W uzasadnionych przypadkach w ramach programu bedzie

mozna rozwazyc¢ zastosowanie lekow odchudzajgcych
czy zabiegu chirurgicznego.




Co otrzymam w ramach skierowania?

= Wstepna ocena, ktdéra odbedzie sie przez telefon

= Sesje grupowe online z dostosowanymi do Twoich
potrzeb poradami i mozliwoscig zadawania pytan

» Indywidualna dieta oparta na elastycznym planie
zdrowego odzywiania

» Wskazdéwki dotyczgce aktywnosci fizycznej

» Metody zmiany zachowania, w tym radzenia sobie
z chwilami stabosci

» Wsparcie grupy
» Materiaty tekstowe i online zawierajgce pomocne informacje

= Pomoc psychologiczna, ktéra obejmuje rozmowy edukacyjne,
a takze wsparcie grupowe i indywidualne

» Telefoniczna konsultacja z fizjoterapeutg i metody
pomagajgce lub zwiekszajgce poziom sprawnosci, site
miesni i wytrzymatosc¢



Informacje dotyczace skierowania

Istniejg dwa sposoby skierowania do ustug zajmujgcych sie
kontrolowaniem masy ciata:

= Osoby z nadwagg cierpigce na cukrzyce, chorobe serca lub
po przebytym udarze mogg wystac zgtoszenie korzystajgc
Z naszej strony internetowe]

» Mozesz rowniez wybrac drugg opcje i porozmawiac ze swoim
specjalistg ochrony zdrowia (np. lekarzem rodzinnym,
pielegniarka, dietetykiem lub fizjoterapeutg) o naszych ustugach
i opcjach dotyczgcych skierowania

Po otrzymaniu Twojego skierowania, skontaktujg sie z Tobg
pracownicy NHSGGC, aby przypisac¢ Cie do stosownych ustug
i odpowiedzie¢ na wszelkie pytania. Mozesz rowniez do nas
zadzwonic:

‘@ 0141 211 3379

(od poniedziatku do pigtku, w godzinach 8:00 - 16:00). Istnieje
mozliwos¢ skorzystania z pomocy ttumacza.

Jesli masz nadwage i zdiagnozowano u Ciebie niedawno cukrzyce
typu 2, automatycznie skontaktuje sie z Tobg Centrum Cukrzycy
Typu 2 w celu oméwienia opcji dotyczgcych dostepnych ustug
zapewniajgcych wsparcie w zakresie kontroli wagi. Mozesz réwniez
do nas zadzwonic:

@ 0141 531 8901
(poniedziatek-pigtek, 8:30 — 16:30).

Odwiedz www.nhsggc.scot/weightmanagement &

lub zeskanuj kod QR, jesli potrzebujesz dodatkowych informaciji
na temat ustug lub dostepnych formatéw, takich jak duzy druk,
alfabet Braille'a lub jezyk.



http://www.nhsggc.scot/weightmanagement

Z jakich ustug bede korzystac?

W zaleznosci od historii medycznej i osobistych potrzeb, nasi
pracownicy NHSGGC skierujg Cie do najbardziej
odpowiedniej ustugi w Twojej okolicy.

lle bedzie mnie to kosztowac?

Nic! Ustuga ta jest bezptatna dla pacjentow mieszkajgcych
na obszarze Greater Glasgow and Clyde, ktorzy majg nadwage
i cierpig na szereg powigzanych schorzen.

Monitorowanie stanu zdrowia

Wazne jest, aby w dalszym ciggu monitorowac stan swojego
zdrowia i korzystaé z porad lekarza rodzinnego lub innego
pracownika ochrony zdrowia. Organizacja swiadczgca ustugi

w zakresie kontrolowania masy ciata nie monitoruje ani nie leczy
okreslonych chordb, takich jak cukrzyca.

Jesli masz obawy dotyczgce swojego stanu zdrowia, omow
je ze swoim lekarzem rodzinnym lub innym pracownikiem
ochrony zdrowia.




Dane kontaktowe
= 0141 211 3379
® www.nhsggc.scot/weightmanagement
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