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Odwiedz podana na dole strone internetowa i sprawdz, czy mozesz skierowac i sc h u d n q c LB

sie do serwisu samodzielnie, lub popros o skierowanie w przychodni.
Po otrzymaniu skierowania skontaktuje sie z Toba osoba z zespotu NHSGGC

Weight Management Hub, aby porozmawia¢ na temat ustug, z ktérych bedziesz Ry . Pomoc uzySkaSZ leekl
korzysta¢. Odpowie takze na Twoje wszelkie pytania. Mozesz réwniez zadzwonic o : ' ' F
do nas na numer 0141 211 3379 (od pon. do pt., 8:00-16:00), z ktérego takze g Glasgow & Clyde Welght

oddzwaniamy. W razie potrzeby zorganizujemy dla Ciebie ttumaczenie. = ; Ma.nagement Se I‘ViceS =

) - ustugom w zakresie kontroli wagi
Czy moge wybrag, z ktorych ustug : _

skorzystac?

Zespot Weight Management Hub dobierze odpowiednie dla Ciebie ustugi,
biorac pod uwage Twoje zdrowie oraz potrzeby osobiste.

lle to bedzie kosztowac?

Zupetnie nic! Osoby z nadwaga i towarzyszacymi jej problemami
zdrowotnymi, ktére mieszkaja na terenie Greater Glasgow and Clyde, moga
korzysta¢ z naszych ustug bezptatnie.

Twoje zdrowie

Wazne, by w przypadku choréb przewlektych nieustannie monitorowac stan
swojego zdrowia i w razie potrzeby zasiega¢ porady medycznej. Personel
Weight Management Service nie monitoruje przebiegu choréb takich jak
cukrzyca, ani nie oferuje ich leczenia. Jesli Twoj stan zdrowia Cie martwi,
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym albo personelem stuzby zdrowia.

Jakie korzysci przynosi utrata wagi?

Mozliwe, ze chcesz schudnad, aby czu¢ sie lepiej, mie¢ wiecej energii lub

na nowo zaczac nosi¢ swoje ulubione ubrania. Kazdy z tych powoddw jest dobry,
ale utrata wagi ma takze inne zalety. W badaniach udowodniono, ze utrata

5 kg wiaze sie z natychmiastowymi korzysciami zdrowotnymi, takimi jak:

o Obnizenie sie ci$nienia krwi

e Obnizenie sie cholesterolu

e Poprawa kontroli cukru we krwi

e Poprawa mobilnosci i ograniczenie odczuwanego bolu

Poza tym nawet niewielka utrata wagi moze przyczynic sie do lepszej jakosci
zycia i wiekszej pewnosci siebie, a w przypadku wystepowania standw
depresyjnych — poprawi¢ nasz nastrd;.

Rozpocznij swa podréz ku szczuplejszej sylwetce na stronie: Postaw pierwszy krok w kierunku szczesliwszego
zycia w zdrowszym, szczuplejszym ciele.

www.nhsggc.org.uk/weightmanagement
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Informacje o Weight Watchers (WW)

Warsztaty WW cechuja sie mita, przyjazna, wspierajaca atmosfera i dziataja
na uczestnikdw motywujaco. Moga by¢ bardzo pomocne dla oséb starajacych
sie zrzuci¢ wage. Warsztaty prowadza doswiadczeni trenerzy i trenerki,
ktérym dzieki grupie WW takze udato sie schudnac¢. Osoby te wiedza, jak
radzi¢ sobie z wyzwaniami zwigzanymi z procesem zrzucania wagi i maja
doswiadczenie we wspieraniu innych w tym wzgledzie. Co tydzien poruszane
jest inne zagadnienie na temat chudniecia, a cata grupa dzieli sie pomystami,
rozwiazuje problemy i wspiera sie nawzajem. Trenerzy i trenerki WW oferuja
takze indywidualna, poufna pomoc.

Co otrzymam poza skierowaniem?

Wraz ze skierowaniem NHSGGC otrzymasz 12-tygodniowe bezptatne
cztonkostwo WW, dzieki ktéremu bedziesz mie¢ dostep do wsparcia online
oraz spotkan z udziatem osobistym, w tym do:

e Cotygodniowych warsztatow osobistych, na ktérych trenerka lub trener
WW przeprowadza kontrole stanu zdrowia
® Harmonogramu warsztatéw online prowadzonych przez
WW na platformie Zoom
o Aplikacji mobilnej WW, w ktérej znajdziesz:
— Monitorowanie diety, poziomu aktywnosci fizycznej, snu
— Ponad 5 tys. przepisow
— Cwiczenia niewymagajace specjalistycznego sprzetu
— Poczucie bycia czescia spotecznosci — catodobowy dostep do pomocy
trenerskiej
— Nagrody — mozesz zdobywa¢ punkty i odblokowywac nagrody

Otrzymasz szczegotowe instrukcje na temat tego, jak uzyskac dostep
do warsztatow i aplikacji WW oraz tego, jak najlepiej z nich korzystac.

Jesli w ciagu 12 tygodni bedziesz regularnie pojawiac sie na warsztatach
i zrzucisz 5% swojej wagi poczatkowej, mozesz uzyska¢ mozliwos¢
bezptatnego cztonkostwa na kolejne 12 tygodni.
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Informacje o Specialist Weight
Management Service

Specialist Weight Management Service sktada sie z zespotu eksperckiego
zajmujacego sie roznymi dziedzinami: dietetyka, psychologia i fizjoterapia.
Nasz personel zdaje sobie sprawe z tego, ze utrata wagi to trudny i dtugi
proces. Dzieki specjalnie opracowanemu programowi edukacyjnemu

w zakresie stylu zycia oraz pomocy naszego zespotu uda Ci sie wyznaczyc
sobie realistyczne cele w zakresie utraty wagi oraz jej utrzymania.

Poza wsparciem psychologicznym i wskazéwkami na temat aktywnosci
fizycznej otrzymasz takze porady dietetyczne, dostosowane specjalnie

do Twoich potrzeb. W ten sposob dowiesz sie, jak pokonac przeszkody stojace
na Twojej drodze do utraty wagi.

W stosownych przypadkach mozemy takze wzia¢ pod uwage przepisanie
lekéw odchudzajacych lub skierowanie na operacje.

Co otrzymam poza skierowaniem?

¢ Telefoniczna ocene wstepna

e Sesje grupowe online z dostosowanymi do Twojej sytuacji poradami
oraz mozliwoscia zadawania pytan

— Osobista recepte na diete opracowana na bazie elastycznego planu
zdrowego zywienia

— Wskazdéwki na temat aktywnosci fizycznej

— Porady na temat zmian zachowania, na przykfad tego, jak radzi¢
sobie z chwilami stabosci

— Wsparcie innych 0séb z grupy

— Pomoce online oraz w formacie drukowanym

e Dostepne sa takze materiaty przyblizajace aspekty psychologiczne
pomocne podczas préb schudniecia, w tym prelekcje edukacyjne, grupy
wsparcia i spotkania indywidualne oraz:

— Telefoniczna konsultacja fizjoterapeutyczna z poradami
dostosowanymi do Twoich obecnych mozliwosci

— Fizjoterapeutyczne ¢wiczenia online wspomagajace poziom
sprawnosci, site miesni oraz wytrzymatos¢ organizmu

— Otrzymasz doktadna instrukcje na temat tego, jak dotaczy¢
do grup online




