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W)?bierasz sie

do doktora?
By spotkanie
z lfmim byto jak

' najbardziej
ozyteczne,
zygotuj sie

madrze do

rozmowy.

Wizyta przebiegnie dobrze, jesli opuscisz gabinet z odpowiedzia
na pytania: Jaka jest diagnoza? Co wywotato moje objawy? Jakie

sa mozliwosci leczenia? Jakie moga byé jego skutki uboczne?
Co mam dalej robié? Kiedy moje zdrowie powinno si¢ poprawic¢?

DLA URODY

0dzywi je bananowa ma-
seczka. Dojrzaly owoc zmik-
suj lub doldadnie rozgnie¢ wi-
delcem, wymieszaj z odrobing
olejku migdatowego. Miksture
naléz na umyte i wytarte wlo-

Suche koncowki wlosow 2

sy,  szczegllnie
dokiadnie na ich

koncéwki. Owin kosmyki folig
i recznikiem. Po 15 minutach
umyj delikatnym szamponem,

doldadnie sptucz ciepta woda.
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Wykorzystaj
czas Wizyty

a wizyte u lekarza czeka

| \ | sie dlugo, u specjalisty
nierzadko nawet kilka
miesiecy! A gdy juz do niego do-
trzesz, masz malo czasu na roz-
mowe. Co zrobi¢, by te kilkana-
$cie minut dobrze wykorzystac?

Przygotuj w domu liste bo-

laczek. Wypunktuj dolegli-
wosci i okolicznosci, w ktérych
wystepuja. To moze by¢ dla le-
karza wazna informacja! Jesli
masz bole glowy, koniecznie
zapisz, kiedy sie zdarzaja — np.
rano, po wstaniu, moga Swiad-
czy¢ o nadci$nieniu.

Opisz dolegliwosci szcze-

gotowo. Zapisz, jak dlugo
je masz, jak czesto, kiedy sie
pojawily i co do tej pory Ci po-
magato. Wynotuj zmiany, jakie
u siebie zauwazasz: w apetycie,
zasypianiu, poziomie energii.
Przygotuj sobie wszystkie pyta-
nia, ktore chciatabys zadac.

Rozmowe zacznij od wy-

punktowania, z czym przy-
sztas. Powiedz np. ,Mam trzy
problemy zdrowotne: béle gto-
wy, drzenie mie$ni i nawracaja-
ca niestrawno$¢”. Jesli o czyms§
zapomnisz, lekarz przypomni:
»A mowila pani jeszcze o nie-
strawno$ci”. Pamietaj: Twoje
wstepne o$wiadczenie musi
by¢ konkretne i krotkie —inaczej

doktor moze ci przerwac (dzieje
sie tak Srednio po 12 sek.).

Wez liste wszystkich lekow,

jakie bierzesz. A takze su-
plementéw i witamin. Niekto-
rzy lekarze zalecaja wrecz przy-
niesienie ze soba wszystkich
preparatéw, bo w ten sposob
tatwiej ustali¢ np., czy bierzesz
lek w dawce 100 mg czy 150 mg .

Zabierz ze soba ostatnie

wyniki badan. A nawet zréb
przed wizyta §wieze podstawo-
we badania (morfologia, OB,
lipidogram, mocz). Dostarczaja
sporo informacji. Lekarz i tak
prawdopodobnie je zleci, a to
oznacza oczekiwanie na kolejng
wizyte, by mu je pokazac.

Nie wstydz sie. Tu nie ma

osobistej relacji— spotyka sie
specjalista z chorym. Méw wiec
o swoich objawach, nawet jesli
s natury intymnej. Zadawaj
»hiemadre” pytania, np. co zna-
czy jakie$ stowo.

Podsumuj wizyte. Powiedz:

»,Dolega mi to i to, terapia
polegana tymitamtym. Czy do-
brze zrozumiatam?”. To wykryje
ewentualne nieporozumienia.
Zapisuj to, co uslyszysz. Albo
popro$ o to osobg towarzysza-
ca. Nie zapomnij zabra¢ na wi-
zyte okular6w do czytania!

Czytelniczki radza

Mam sklonnos¢ do zaparc
Pomagajg mi suszone $liwki. Jem je codziennie. Jako
przegryzke, dodatek do miesa, kapusty czy w kompo-

cie. Wyprobowatam tez - z dobrym skutkiem - napdj
miodowy. Wieczorem rozpuszczam tyzeczke miodu
w szklance chiodnej, przegotowanej wody. Rano dodaje

sok z 1/2 cytryny. Pije na czczo.

Iza K. z Mielna

Masz sprawdzony sposob na zlagodzenie jakiejs dolegliwosci?
Podziel si¢ nim z innymi. Przyslij porade na adres redakcji, z dopiskiem
»Czytelniczkiradzq” lub e-mailem: zdrowie@dobrytydzien.com.pl
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