krokov
k 2draviu

Nastuduj si o poruchach prijmu
potravy vietko, co mézes, aj to ako
ich ovplyviuje prostredie

a genetika. Neprepadnes tak
slovam "je to len volba" a "vsak je
to zivotny styl".

Rozsir svoj pohlad na poruchy
prijmu potravy - ochorenie
postihuje kohokolvek bez ohladu
na hmotnost, vek, pohlavie, rasu ¢i
socio-ekonomicky status. Tvoj
problém je stdle rovnako vazny
ako u niekoho chudsieho alebo
vacsieho nez si ty.

Nehodnot pritomnost alebo
zavaznost svojho ochorenia cez
hmotnost. To, ¢i ochorenie mas,
zisti$ podla svojho myslenia,
vztahu k jedlu a k cviceniu,
kompenzacnych mechanizmov
a kvality zivota, ktory vedies.

Aj ked vyzeras zdravo, tvoja
porucha prijmu potravy si
vyzaduje liecbu - aby si sa jej
zbavil/a, zmenil/a myslenie,
spravanie a obnovil/a kvalitu
svojho zivota.

Najdi pomoc éim skor. Ochorenie
ta ohrozuje na Zivote, podobne ako
napriklad rakovina, a potrebujes
Specializovanu pomoc a podporu.
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Vsimaj si vsetky zdravotné
komplikacie vratane
samovrazdenych myslienok.
Otvorene o tom hovor so svojim
terapeutom a odbornikmi. Ak ta
nepocuvaju alebo ti nepomahaju,
najdi odbornika, ktory ta vezme
vazne.

Urob zo svojho lie¢enia prioritu.

Ak si potrebujes dat pauzu od skoly,
prace, priatelov ¢i Sportu, urob to. Ked'
sa tvoj stav zlepsi, na vsetko

toto budes mat vela ¢asu.

Obklop sa ludmi, ktori ta podporuju
v lieébe. Ci uz je to rodina, priatelia,
partner/ka alebo podporna skupina
dalSich ludi v liecbe.

Uvedom si, ze lieCba nie je linearna.
Neocakavaj konstantny progress.
Budes mat dobré aj zlé dni. Niekde
spravis pokrok hned, niekde neskor.
Udrzuj tempo, lieCba je maratén, nie
Sprint.

Ver, ze lie€¢ba je mozna

v akomkolvek veku, bez ohladu

na to ako dlho sa liecis. Existuje vela
[udi, ktori sa vyliecili po desiatkach
rokoch. Vylie€enie vyzera u kazdého
inak, ale aj ten najhorsi den, ¢o
prezijes ako vylieCena/y, je lepsi ako
najlepsi den v chorobe.

chut zit @



