GDYBYS MOGtA,
ODDALABYS

KAWALEK SIEBIE?

MASZ WRAZENIE, ZE TO CIE DOTYCZY?

SIEGNIJ PO POMOC W ZROZUMIENIU ZABURZEN ODZYWIANIA.

“Zaczelo sie niewinnie, cheiatam tylko schudngc pare kilogramaow.
7 czasem przestatam jes¢ prawie w ogole. Stracitam kontake
z przyjaciolmi, bylam ciqgle zmeczona. Dzigki wsparciu rodziny
i terapii udato mi sie wyjs¢ na prostq, choc bardzo diugo nie
wierzylam, ze moze bycinaczej”

“Objadalem sie, a potem czutem sie tak Zle, ze wymiotowatem.
To byt bledny krqg, z ktdrego nie moglem sie wydostac. Gdyby nie
pomoc przyjaciela, nie wiem ile bym tak jeszcze w tym trwat..”

Czym sa zaburzenia
odZywiania?

Zaburzenia odzywiania to powazne schorzenia
psychiczne, ktére charakteryzujg sie nieprawidto-
wymi nawykami zywieniowymi oraz skrajng
troska o mase ciata i sylwetke. Do najczesciej spo-
tykanych zaburzen odzywiania nalezg anoreksja,
bulimia oraz zaburzenia jedzenia napadowego.
Zaburzenia te mogg prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, zaréwno fizycznych,
jaki psychicznych.

Jak je rozpoznawac?

Rozpoznanie zaburzen odzywiania moze byc¢
trudne, jednak istniejg pewne objawy, na ktére
warto zwrdéci¢ uwage:
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ANOREKSJA BULIMIA ZABURZENIA
Skrajne ograniczanie  Napadowe objadanie JEDZENIA
NAPADOWEGO

kalorii, intensywna sie, nastepnie proby
obawa przed kompensacji, takie jak
przytyciem, znaczaca  wymioty, nadmierna
utrata masy ciata. aktywnos¢ fizyczna,
uzywanie srodkdéw
przeczyszczajacych.

Regularne epizody
objadania sie duzymi
ilosciami jedzenia

w krétkim czasie,
brak kontroli nad
jedzeniem, poczucie
winy po napadach
jedzenia.

Zastanow sic...

1. Czy martwisz sie swojg waga i wygladem czesciej niz kiedys?

2. Czy unikasz jedzenia w towarzystwie innych osob?

3. Czy odczuwasz silne poczucie winy po jedzeniu?

4. Czy zdarza Ci sie je$¢ w tajemnicy?

5. Czy doswiadczasz napaddw niekontrolowanego jedzenia?

Sposoby mozliwego
wsparcia i pomocy:

TERAPIA PSYCHOLOGICZNA

Regularne sesje terapeutyczne moga
pomadc w leczeniu przyczyn

zaburzen odzywiania.

Terapia poznawczo-behawioralna
(CBT) jest jedna z najbardziej
efektywnych metod.

WSPARCIE DIETETYCZNE

Profesjonalna pomoc dietetyka moze by¢
kluczowa w nauce zdrowych nawykéw
zywieniowych i tworzeniu planu
zywieniowedo, ktéry wspiera zdrowienie.

LEKI

Moga by¢ stosowane w leczeniu
wspatistniejacych zaburzen, takich
jak depresja czy leki.

WWW.HELP-ED.COM



Czy twoja bliska osoba
ma takie doswiadczenia?

@ OKAZ EMPATIE

Staraj sie zrozumieg, przez co przechodzi osoba z zaburzeniami
odzywiania. Stuchaj bez osadzania i daj jej poczucie, ze nie jest sama
w swojej walce.

® BADZ CIERPLIW._
Proces zdrowienia moze by¢ dtugi i peten wzlotéw i upadkow.
Wazne jest, aby by¢ cierpliwym i wspiera¢ osobe na kazdym etapie.

® UNIKAJ OSADZANIA

Nie krytykuj ani nie osadzaj osoby z powodu jej nawykéw
zywieniowych. Skoncentruj sie na pozytywnych zmianach
i matych sukcesach.

@ EDUKUJ SIE
Dowiedz sie jak najwiecej o zaburzeniach odzywiania, aby lepiej
zrozumieé, z czym zmaga sie osoba, ktéra wspierasz.

® NIE KOMENTUJ WAGIHI
Unikaj rozméw na temat wagi, wygladu czy ilosci spozywanego
jedzenia, aby nie wywiera¢ dodatkowej pres;ji.

® SKUP SIE NA ZDROWIU

Zachecaj do zdrowych nawykdéw zywieniowych i stylu zycia,
ale bez nacisku. Podkreslaj znaczenie zdrowia fizycznego i
psychicznego, a nie wygladu zewnetrznego.

@ UNIKAJ KONTROLOWANIA

Nie prébuj kontrolowaé kazdego aspektu jedzenia osoby

z zaburzeniami odzywiania. Zamiast tego oferuj wsparcie i pomoc
W nawigzywaniu kontaktu z profesjonalistami.

GRUPY WSPARCIA
Udziat w grupach wsparcia, zaréwno osobiscie, jak i online, moze by¢
cennym zrédfem wsparcia emocjonalnego i wymiany doswiadczen.

©® ZASOBY EDUKACYJNE

Skorzystaj z dostepnych ksiazek, artykutéw i materiatéw
edukacyjnych na temat zaburzen odzywiania, aby lepiej zrozumieé
problem i strategie jego rozwiazywania.

Gdzie udac sie
po pierwszq pomoc?

LEKARZ RODZINNY

Konsultacja z lekarzem moze stanowi¢ pierwszy krok do nazwania

problemu, okreslenia diagnozy i skierowania do innych specjalistow.

PSYCHOLOG /PSYCHIATRA

Interwencja specjalistéw zajmujacych sie leczeniem zaburzen
odzywiania jest pomocna w wyborze odpowiedniej formy leczenia
i wprowadzania adekwatnych dziatan.

DIETETYK/PSYCHODIETETYK

Czesto jest to pierwszy specjalista, ktéry moze zwrdci¢ uwage
na problem zaburzen odzywiania. Dostosuje odpowiedni sposéb
odzywiania oraz forme pracy, ktéra pomoze odzyskaé zdrowa
relacje z jedzeniem.

Oordxz...

Fundacja Centrum Terapii Zaburzer Odzywiania helpED
- tel. 888 757 779

Gedeon Medica - tel. 22104 77 22

Otulenie: Osrodek Leczenia Zaburzerh Odzywiania
w Warszawie - tel. 505 820 767

Soteria Anamija - tel. 730 718 718
Fundacja Drzewo Zycia - tel. 792 700 525

Ogdlnopolskie Centrum Zaburzen Odzywiania -
tel. 512 931 512

Fundacja Swiatto dla Zycia - tel. 513 308 687
PsychoMedic - tel. 799 399 499
Centrum Terapii Dialog - tel. 22 436 83 50

Klinika Nerwic Zaburzer Osobowosci i Odzywiania IPIN
w Warszawie - tel. 22 45 82 563

Wojewddzki Szpital Psychiatryczny
im. prof. Bilikiewicza - tel. 58 524 75 00

BROSZURA OPRACOWANA PRZEZ:

CHCESZ DOWIEDZIEC SIE WIECEJ?

Zapraszamy na nasza stroneg internetowa:
www.helped.pl

oraz na Instagrama:
@HELPED_POLSKA
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ZADANIE JEST WSPOLFINANSOWANE Z SRODKOW OTRZYMANYCH

ZE STOWARZYSZENIA ZDROWYCH MIAST POLSKICH.




