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PROFILAKTYKA ZAMIAST LECZENIA - JAK PRZYGOTOWAC ORGANIZM
NA CHLODNE DNI

Jesien to czas, w ktérym szczegdlnie warto zadba¢ o odpornos$¢. To wtasnie teraz mamy
nieograniczony dostep do Swiezych owocow i warzyw, ktére moga stac sie najlepszym wsparciem dla
naszego organizmu. Jednoczes$nie spadajace temperatury, krotsze dni i mniejsza ilos¢ Swiatta
stonecznego sprawiajg, ze uktad immunologiczny staje sie bardziej podatny na ostabienie. Coraz
wiecej negatywnych bodzcéw wptywa na nasz organizm, dlatego warto dziata¢ zawczasu. Najlepszym
lekarstwem jest profilaktyka — regularne dbanie o zdrowie poprzez wartosciowa diete, aktywnos¢
fizyczng, sen i naturalne wspomagacze. Farmakologia powinna by¢ ostatecznosciag, gdy natura
przestaje sobie radzi¢. Kluczem do sukcesu jest systematyczno$c¢ i catoroczna troska o organizm,
poniewaz odpornos¢ nie buduje sie w jeden dzien.

Jesli jednak juz teraz ,natadujemy baterie” i damy ciatu dodatkowe wsparcie, mamy duzg szanse
przej$¢ zime bez zbednych infekcji, przeziebien i kataréw, cieszgc sie petnig zdrowia mimo chtodnych
dni.
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DO LEKARZA ZA GRANICA - PRAKTYCZNE
WSKAZOWKI NA WYPADEK NAGLEGO
ZDARZENIA

Choroba lub wypadek za granicg mogg szybko stac sie
sporym wyzwaniem.

Dzieki odpowiedniemu przygotowaniu wizyta u lekarza jest
jednak do opanowania, a Ty zachowujesz kontrole nad
sytuacja.

Przede wszystkim zawsze miej przy sobie najwazniejsze
dokumenty: wazny dowdéd tozsamosci, Europejska Karte
Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ) albo polise
prywatnego ubezpieczenia zdrowotnego za granicg. To
pozwoli na szybka obstuge i uchroni Cie przed

niepotrzebnymi kosztami.

Przygotuj tez krotka notatke ze swoimi dolegliwoS$ciami
— najlepiej po angielsku albo w jezyku kraju, w ktorym sie = +
znajdujesz. Utatwi to lekarzowi zrozumienie problemu. NAE M I
Bardzo pomocna jest takze lista przyjmowanych lekéw:
wpisz nazwy handlowe, substancje czynne, dawki oraz Binro Kesrdynasji Zdrewia

ewentualne alergie. Dzieki temu unikniesz nieporozumien = Godziny etwarcia:

przy przepisywaniu lekéw. Wtorek: 9:00 - 12:00
Pamietaj, ze w wielu krajach za leczenie trzeba na o e bmailk
poczatku zaptaci¢ prywatnie. Dlatego wszystkie rachunki i mmﬂni@w
pokwitowania przechowuj starannie — bedg Ci potrzebne +18 51_1 g—g”jg
do po6zniejszego rozliczenia z ubezpieczycielem. (Wtorki od godz. 8:00 - 12:00)
Korzystaj z cyfrowych narzedzi: aplikacje ttumaczeniowe Adres:
w telefonie moga bardzo utatwi¢ komunikacje, jesli brakuje Centrum Zdrowia Grunwald
znajomosci jezyka. Po wizycie popros tez zawsze o kopie MM
dokumentacji medycznej — najlepiej w jezyku angielskim.
Nasza rada: zaplanuj wszystko z wyprzedzeniem. Poza godzinami otwarcia Biura
Sprawdz, gdzie znajduje sie najblizsza klinika lub gabinet e o kst s
Miedzynarodowe Biuro Pacjenta
lekarski i zapisz numery alarmowe. Dzieki temu nawet w w szpitaly
podrozy bedziesz najlepiej zabezpieczony. Kilka prostych Diakoniekrankenhaus Naémi Wilke Guben
krokéw sprawi, ze wizyta u lekarza za granica przebiegnie +49%32
spokojniej, a Ty szybciej skupisz sie na tym, co (0d godz, 12:00)
najwazniejsze — na powrocie do zdrowia. o E-mail:
kt@naemi-wilke-stif
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