MAM EPILEPSII

A DOBRE SE O SEBE STARAM

SELF-MANAGEMENT

® Mam o své diagnéze dostatek informaci
® Pravidelné a spravné uzivam pfedepsané léky o

Vedu si deniéek se zaznamy zachvatd,
jejich moznymi spoustéci a otazkami pro pristé N
® Nevynechavam navstévy u lékafe

Nez si nasadim dalSi lék nebo doplnék stravy,
zeptam se Iékarnika nebo svého lékafe

Pfi problémech s naladou, pfi depresi
nebo uzkostech vyhledam pomoc

@ Vim, jak sniZzovat a zvladat stres

® Jim vyvaZenou stravu a udrzuji si zdravou vahu

® Sportuji pravidelné a bezpeéné

e NekouFim ani nepiju alkohol

® Spim alespon 7—8 hodin denné

© Mam rodinu a kamarady, ti mi pomahaji
Neskryvam svou diagnézy,

nemusim byt sam
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