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= Szanowni Panstwo!

Rok 2022 w wojewédztwie matopolskim zostat ogtoszony Rokiem
Seniora i Solidarnosci Miedzypokoleniowej, w ramach ktérego sq
podejmowane inicjatywy majqce na celu wsparcie senioréw na wielu
ptaszczyznach ich zycia.

W tym samym roku Wojewédztwo Matopolskie w trosce o zdrowie
mieszkaricéw rozpoczeto kampanie pn.: , Jak bezpiecznie stosowac
leki?”, ktorej celem jest zwiekszenie Swiadomosci Matopolan na temat
stosowania lekéw, lekéw bez recepty i suplementdw diety.

Zeszyt pacjenta, ktéry trzymajq Paristwo w rekach to przede wszystkim
miejsce, w ktérym sporzqdzq Panistwo spis wszystkich przyjmowanych
przez siebie lekéw przepisanych przez lekarza, lekéw bez recepty

i suplementow. Zeszyt, ktéry zawsze mozna zabrac ze sobq i pokaza¢
podczas wizyty u lekarza czy w aptece.

Jako Wojewddztwo Matopolskie nieustannie podejmujemy szereg
dziatan majqcych na celu stworzenie odpowiednich warunkéw
do utrzymania senioréw w dobrym zdrowiu czy przedtuzenia ich
aktywnego udziatu w zyciu spotecznym i zawodowym.

Chcemy, aby Matopolscy Seniorzy zyli dtuzej i zyli w zdrowiu!

tukasz Smétka
Wicemarszatek Wojewdédztwa Matopolskiego



Méj lekarz pierwszego kontaktu

Imie
i nazwisko

Nr telefonu
do przychodni

Moéj lekarz

Imie
i nazwisko

Nr telefonu
do rejestracji

Inne wazne numery

Notatki




Karta informacyjna

Imie

Nazwisko

Zdiagnozowane choroby

Uczulenia

W nagtych przypadkach kontakt z:

Imie i nazwisko Numer telefonu
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* Sporzadz liste wszystkich lekow przepisanych przez

lekarzy oraz lekéw zakupionych bez recepty
i suplementow diety

Zawsze okazuj taka liste podczas kontaktu z lekarzem.
Mozesz rowniez korzystac z niej w czasie zakupu
lekéw w aptece. W przypadku zmian przygotuj nowa
liste z datg wpisu. Zwykle zapominamy poinformowac
lekarza o lekach i suplementach, ktére zazywamy,

a ktére nie wymagaja recepty. Kilka rownoczesnie
stosowanych specyfikow moze wchodzic ze soba

w reakcje i by¢ przyczyna gorszego samopoczucia,

a nawet powaznych probleméw zdrowotnych.

* Zawsze pytaj swoich lekarzy, czy zazywane leki

nie wchodz3 ze soba w niepozadane reakcje

Jesli stosujesz leki przepisane przez roznych lekarzy
(np.: kardiologa, urologa czy interniste lub innych),
zapytaj lekarza pierwszego kontaktu, czy przepisane
leki nie wejda ze soba w reakcje. Zgtaszaj tez lekarzom
wszystkie skutki uboczne, jakich doswiadczasz
podczas zazywania danego preparatu.

» Stosuj leki zgodnie z zaleceniami lekarza

Leki przyjmuj o okre$lonej porze zgodnie

z wskazaniami lekarza lub zaleceniami z ulotki.

Duze znaczenie ma to, czy przyjmujesz leki w rownych
odstepach czasu, czy stosujesz je na czczo, w czasie
positku czy tez po nim.



» Nie potykaj kilku lekéw jednoczesnie

Leki moga wejs¢ w reakcje miedzy sobg — zniwelowacd
swoje dziatanie albo nadmiernie je wzmocnic.

- Leki popijaj zawsze woda

Leki zwykle zazywamy podczas spozywania positku,
do ktérego mamy przygotowang herbate, kompot lub
sok, a takie napoje moga hamowac wchtanianie albo
wzajemnie wzmacniac lub ostabiac dziatanie leku,
dlatego leki popijaj zawsze woda.

» Zazywajac leki, nie pij alkoholu

Przy stosowaniu lekéw nie wolno spozywac napojow
zawierajacych alkohol, w tym alkohol niskoprocentowy
jak piwo czy wino. Takie potgczenia sg szkodliwe

dla naszej watroby, mézgu i innych organéw
wewnetrznych i moga spowodowac nieprzewidziane
reakcje w organizmie cztowieka.

» Obstuga urzadzen i pojazdow

Zawsze pytaj lekarza, farmaceute lub sprawdzaj

w ulotce, czy stosujac swoje leki mozesz obstugiwac
urzadzenia techniczne i prowadzic¢ pojazd
samochodowy, skuter, rower itp.
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» Nie odstawiaj samodzielnie lekéw, ktére przepisat

Ci lekarz

Nawet jesli czujesz sie lepiej, to dokoncz zalecong
kuracje i wykorzystaj leki do konca.

. Nie lecz sie sam - nie stosuj lekow bez konsultacji

z lekarzem

Bardzo czesto leczymy sie sami — kupujemy leki

i suplementy pod wptywem obejrzanej reklamy.
Wybrane przez nas preparaty moga wchodzi¢ w reakcje
z lekami juz wczes$niej przepisanymi.

Podczas konsultacji z lekarzem poinformuj go

o stosowaniu przez Ciebie innych lekéw, niezapisanych
przez niego. Leczac sie sam, mozesz nieSwiadomie
przyczynic sie do op6znienia postawienia trafnej
diagnozy i podjecia wtasciwego leczenia.

. Nie stosuj lekéw z polecenia rodziny i znajomych

To, ze dany lek, mas¢ czy krople pomagaja Twojej
s3siadce, synowej czy koledze, nie znaczy, ze bedg one
wtasciwe dla Ciebie.

Jesli u znajomego wystepuja podobne objawy czy
zmiany chorobowe jak Twoje, to nie znaczy, ze dolega
Wam to samo schorzenie. Dlatego nie przyjmuj lekow
z polecenia znajomych, tym bardziej z rozpoczetych
juz przez nich opakowan (np.: masci lub kropli).



» Leki kupuj zawsze w aptece

Nie kupuj lekéw z niesprawdzonych zZrédet,

tj. od prywatnych sprzedawcéw, na placach targowych
czy za posrednictwem Internetu. Nie bierz tez lekow

od znajomych —ich leki mogty by¢ zZle przechowywane

i stac sie niesterylne — zanieczyszczone. Mog3 po prostu
nie dziata¢ lub powodowac dodatkowe niepozadane
objawy.

Leki przechowuj w oryginalnych opakowaniach

Jesli nie mamy pudetek od zakupionych medykamentéw,
to nie mozemy potwierdzi¢ ich daty waznosci i numeru
serii. Dlatego tabletek w blistrze nie przesypuj do
pojemnikéw na lekarstwa, nawet jesli jest Ci tak
wygodniej z nich korzysta¢. Dodatkowo lek w zaleznoSci
od zalecen producenta powinien by¢ przechowywany

z dala od Swiatta stonecznego, np. w szafce albo

w lodbwce.

Pamietaj — chron leki przed dzie¢mi, wnukami!

» Nie stosuj przeterminowanych lekow

Przeterminowane leki nie dziataja albo wrecz moga
zaszkodzié. Dlatego odnotuj dtugopisem na opakowaniu,
kiedy otworzytes dany lek (np. mas¢, krople). Po uptywie
terminu waznosci leku odnies go do apteki w celu
oddania do neutralizacji. Chron srodowisko!

\
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Numer alarmowy 112

Telefoniczna Informacja Pacjenta 800 190 590
Bezptatny, catodobowy

Ogolnopolski numer infolinii, pod ktérym uzyskasz
informacje: gdzie najszybciej otrzymasz pomoc
medyczng czy dotyczaca praw pacjenta.

Niebieska Linia 801 120 002

Bezptatny, catodobowy

Ogolnopolski Telefon dla Ofiar Przemocy w Rodzinie
.Niebieska Linia”. Zadzwon, jesli ktos w Twojej rodzinie
krzywdzi Cie. Mozesz tam opowiedzie¢ o swojej

sytuacji i dowiedziec sie, gdzie szuka¢ pomocy w Twoim
otoczeniu.

Telefon zaufania dla osé6b w kryzysie 116 123
Bezptatny, czynny codziennie od 14.00 do 22.00
Udziela pomocy psychologicznej osobom dorostym
doswiadczajacym kryzysu emocjonalnego, samotnym,
cierpigcym z powodu depresji, bezsennosci,
chronicznego stresu.



Wiecej informacji na stronie
www.profilaktykawmalopolsce.pl
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