Uprimné slova a
podpora pre osoby,
ktoré maju t'azkosti
S prijmom potravy

Myty/pravdy
Povzbudenie a podpora

Tieto informacie napisali Fudia,
ktori maju podobnu zivotnu




Uprimne slova
Dobry deri! Dakujeme, Ze ste si zobrali tento informaény letak.
Celite v sti¢asnosti problémom s prijmom potravy, so vztahom k
sebe samému a k svojmu telu?
Tento informacny letak napisali fudia, ktori sami zaZili tazkosti s
prijmom potravy a zotavili sa. Chceme, aby ste vedeli, Ze v tom
nie ste sami a je tu pre vas podpora a pomaoc.

Povzbudzujuce slova
« Zalezi na vas a vasSe pocity su opodstatnené.
» Nie ste len osoba s poruchou prijmu potravy, ste stale sami
sebou.
« Ste milovani a vZdy budete milovani.
« Mate SpiCkoveé kvality, nezabudajte na ne.

« Zotavenie je mozné a da sa Zit po zotaveni z poruchy prijmu

potravy.
+ Ostante v spojeni s vasou podpornou sietou.
» Vyhladajte pomoc. Ste hodni pomoci.
« Budte k sebe taki, aki ste k osobe, ktoru milujete.
» Okrem poruchy prijmu potravy existuju aj chvile plné radosti.
+ Kazdy den je novy zacCiatok.
* Malé krociky su tiez napredovanim.
* Budte na seba hrdi za to, ako daleko ste pokrodili.

Fyzické zdravie 55 duSevné zdravie

Ludia si ¢asto myslia, Ze porucha prijmu potravy je spojena s
fyzickym vyzorom. Aj ked existuju fyzické aspekty, ako je ubytok
alebo prirastok na vahe, prejedanie sa a vracanie, nadmerné alebo
nedostatocné jedenie alebo nadmerné cvicenie, poruchy prijmu
potravy su poruchou dusevného zdravia, ktora ovplyviiuje myslienky
a pocity. Je délezité starat sa o fyzické aj duSevné zdravie, pretoze
su uzko prepojeneé.



Co sa moze stat,, ked vyhradate
pomoc?

Vieme, Ze sa zda byt narocné porozpravat sa o tejto téme so
zdravotnikom. Chceme preto s vami zdielat' niekolko informacii o
tom, Co sa mdOze stat pocCas stretnutia.

Verte si, ked ste v ordinacii svojho vSeobecného lekara. Mézete
vyjadrit’ svoj nazor pocas lekarskeho stretnutia. Ak vam vas
vSeobecny lekar bude tvrdit, Ze ste v poriadku, nenechajte sa
odradit, mbézete poziadat o stretnutie s inym lekarom. Je uplne v
poriadku poziadat’ niekoho, aby vam pomohol.

Odbornici vas budu chciet' vySetrit. Musia jasne pochopit’ vas
fyzicky zdravotny stav, aby sa na vas mohli pozerat holistickym
spésobom (celistvy pohfad na vas). Niektori odbornici vam mézu
zobrat krv na krvné testy, EKG (zaznam o vas$ej srdcovej
Cinnosti), krvny tlak a zvazit vas. Mozete poziadat, aby s vami
nezdiefali vysledky, ak sa tak rozhodnete, a nemusite sa pozerat,
kym budu vykonavat tieto testy.

Mozno vas odporucia na dalSie sluzby a Specialistov a mozete byt
zaradeni na €akaciu listinu. Znamena to teda, Ze na svojej ceste
narazite na rdznych odbornikov a Specialistov, ako su
psychologicki poradcovia alebo terapeuti, Specialisti na poruchy
prijmu potravy, pracovnici v oblasti duSevného zdravia, socialni
pracovnici, zdravotnicki asistenti, zdravotné sestry alebo
psycholégovia/psychiatri.

Nenechajte sa odradit odbornikmi, ak vam nerozumeju alebo ak
vasa skusenost nie je taka pozitivna, v aku ste dufali. Niektoré
rady, ktoré dostanete, vam mozno nebudu vyhovovat. Odbornici sa
tiez niekedy mozu pomylit. Naozaj sa nenechajte ni€¢im odradit’ a
poziadajte o dalSiu pomoc.



Myty a pravdy

Mytus: Ludia, ktori maju poruchu prijmu potravy, su vychudnuti.
Pravda: Poruchy prijmu potravy su o nieCcom inom ako len o jedle
a vahe. Poruchu prijmu potravy mézete mat pri akejkofvek vahe.

Mytus: Clovek sa sam rozhodne, Ze
bude mat poruchu prijmu potravy.
Pravda: Porucha prijmu potravy je

ochorenie. D4 sa z nej v8ak zotavit.

Mytus: Iba mladé diev€ata trpia poruchou prijmu potravy.
Pravda: Neexistuje Standardna forma poruchy prijmu potravy. Méze
sa to stat' naozaj kazdému bez ohladu na vek, rodovu identitu, kulttru
a schopnosti.
Organizacia BEAT uvadza, ze v Spojenom kralovstve je priblizne 1,25
milibna
[udi, ktori maju poruchu prijmu potravy.

Mytus: Niekto alebo nieco Mytus: Bude mi
za to moze. takto uz navzdy.

Pravda: Zatial sa
takto citite, ale da
sa z toho zotavit'.

Pravda: Poruchy prijmu
potravy sa deju z réznych
dévodov a nikto za to
nemoze.




Ako o tom zacat’ hovorit’

Zapiste si to, Co chcete povedat predtym, ako sa o svojich
tazkostiach s niekym porozpravate.

S kym sa mézete porozpravat’

Porozpravajte sa s niekym, komu doverujte - moéze to byt
pribuzny alebo priatel. Kolega v praci, ucitel, zdravotna sestra
zo Skoly, vysokej Skoly alebo univerzity, zdravotnicki pracovnici,
ako napriklad vas vSeobecny lekar, linky pomoci.

S éim sa zdoverit’

Nemusite uvadzat’ konkrétne informacie, iba im povedzte, Ze
mate tazkosti. MGZete im povedat' o svojich mySlienkach a
pocitoch.

Je v poriadku, ak nepoznate odpovede na kladené otazky, sami
nemusite rozumiet' svojej situacii.

Mbzete ich poziadat, aby s vami iSli na lekarske stretnutia ako
vasa opora.

Porozpravajte sa s nimi o tom, ako vam mézu pomoct kazdy
den.

Tipy na informacie, ktoré je dobré vediet’
Je tazké otvorene hovorit o tom, ako sa citime.

Kazdy ¢lovek reaguje na veci svojim spdsobom. Ak na vas bude
niekto reagovat inak, ako ste o€akavali, neznamena to, Zze vam
nikto nerozumie. Ste hodni pomoci, nech je reakcia akakolvek.
Ak nedostanete taku reakciu, v aku ste dufali, nevzdavaijte to,
mozno tato osoba len nie je tym vhodnym rieSenim v tomto
momente. Snazte sa a porozpravajte sa s niekym inym, komu
doverujete.

Je narocné hovorit o tychto témach, ale je to ten spravny krok
vpred. Budte k sebe dobry. Rozpravat o veciach je odvazne a
ukazuje to vasu silu. M6ze to byt prvy krok k zotaveniu.



Ako sa starat’ o svoju dusevnu pohodu

Je toho na vas prilis vela?

Nasledujuce tipy vam mézu pomaéct’:

Zdravé rozptylenie - hlavolamy, hry, itanie knihy, pocuvanie
hudby, meditacia, kipanie, joga, pilates, tai-chi

Poznate niekoho, komu sa mbzete zddverit? Stretnite sa
s priatefom alebo pribuznym. Spojte sa s niekym, komu
déverujete, nemusite mu zatelefonovat' a mézete sa
porozpravat o hoci¢om.

Robte veci, ktoré vas robia alebo robili Stastnymi.

Najdite si nieCo funguje, €o na vas - vdaka za veci,
ocenenie maliCkosti.

. V§imajte si svoje okolie - spojte



Podpora dostupna vo vasej oblasti

Cambridgeshire and Peterborough Foundation (Cm

Sluzby pre osoby s poruchami prijmu potravy orga PFT—
Cambridgeshire & Peterborough Foundation Eztrg?hr::ﬂ%ﬁhllm and
Organizacia poskytuje sluzby pre osoby s poruchamijmakipotiavy
lokalne.

Vacsina [udi dostava lieCbu ako ambulantni pacienti, pricom maly
pocCet si vyzaduje hospitalizaciu v nemocnici. Ak chcete ziskat pomoc

s poruchou prijmu potravy, navstivte svojho vSeobecného lekara.

Individualna podpora pre osoby s poruchou prijmu potravy— PEDS—
(odporucate sa sami) - Tato charitativna organizacia ponuka bezplatné
vySetrenie a vie odporucit’ na dalSie sluzby a poradenstvo vas a vase
rodiny/opatrovatelov podla potreby. Potom poskytuju za poplato
individualne/rodinné stretnutia. Sluzba PEDS P e ( S
poskytuje individualne sedenia, ktoré su prlsposoben?”l;a}%ﬂdﬂe! "c‘)qsmder —
na mieru a na jej konkrétne potreby. Poskytujl aj stretnutia s rodinou,

na ktorych poskytuju prakticki pomoc, vzdelavanie a podporu. Podla

potreby poskytuju aj pracu v teréne a to v ramci navstev doma.

CPSL MIND—CPSL Mind je charitativha organizacia pre dusevné
zdravie, ktora podporuje dobreé zdravie a dusevnu pghodu v naSich
komunitach a podporuje fudi %Y\AI\&LJ CPSL
na ich ceste k zotaveniu zo Sirokej $kaly problémov dusevnéh
zdravia. Poskytuju online podporu, komunitné iniciativy na spojenie
ludi, poradenstvo, kognitivno-behavioralnu terapiu, podporné skupiny
ludi s podobnou skusenostou, perinatalne sluzby a prilezitosti zapojit
sa do Skoleni, dobrovolnickych aktivit, kampani a ziskavania
finan¢nych prostriedkov prostrednictvom zbierok.

Centre 33—tato organizacia pomaha kazdému mladému ¢loveku v
oblasti Cambridgeshire naplnit’ svoj potencial a prekonat’ problémy
prostrednictvom bezplatnych a dévernych sluzieb — vratane byvania,
sexualneho zdravia, rodinnych problémov a Sikanovania.

*podlieha zmenam
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@En network

Zdroje

Knihy: Autorky knih o prezitych
skusenostiach a opatrovateloch:
Hope Virgo, Emma Scrivener,
Jenny Langley a Tina McGuff.
Hlavne knihy pre opatrovatelov:
knihy autorky Janet Treasure
Organizacia BEAT odporudila tieto

knihy.

Aplikéacie: Headspace, Rise up +,
Recover, Recovery Record, Calm,
Reasons2, Dare, plus more

Webové stranky: Beat — podporné
skupiny, fora atd.

Keep Your Head

The Blurt Foundation

Mind

How Are You Peterbo

Samaritani- 24 hodin denne, 365
dni v roku. Bezplatna linka 116
123.

Prva pomoc NHS v oblasti
duSevného zdravia (NHS First
Response Service) Zazivate krizu
duSevného zdravia? Zavolajte NHS
Cislo 111 zvolte moznost' 2

Beat (dospeli): Pomoc s
poruchami prijmu potravy na linke -
0808 801 0677

Beat (linka pre Studento
801 0811

Beat (pre osc

The SUN Network Cambridgeshire and Peterborough
The Maple Centre: 6 Oak Drive, Huntingdon, Cambridgeshire, PE29 7HN
Registracné Cislo spolocnosti: 11167922 @SUNnetworkCambs

www.sunnetwork.org.uk
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