8 Wskazowek

Radzenie Sobie z
Bélem Przewlekiym EdE

Celem przeciwdziatania bélowi przewlektemu jest zapewnienie jak
najlepszej funkcjonalnosci i jakosci zycia.

1. Rozciqgaj sie, cwicz 2. Bqdz aktywny,
utrzymywanie prawidtowej stosujgc odpowiednig
postawy i poruszaj sie
ostroznie

rutyne ¢wiczeniowq

3. Zmniejsz stres i naucz
sie lepiej sobie z nim
radzic
S. Zajmij sie innymi
problemami, takimi jak
lek czy depresja

6. Réb rzeczy, ktére
sprawiajq Ci radosé

8. Zadbaj o odpowiedniq diq

7. Utrzymuj kontakt
siebie ilos¢ snu

Z innymi

Aby uzyskac¢ wiecej informacji, odwiedz strone internetowq:
https://www.cdc.gov/learnmorefeelbetter/programs/chronic-pain.htm
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