Tavsiye: Bedeniniz ve zihniniz i¢in nasil 1y1 bir
sey yapabilirsiniz...

Viicudunuz i¢in bir destek

Tek basina veya gruplar halinde yapilan egzersiz, hastaliklarin seyrinin yani sira zihin ve
yasam kalitesi (izerinde de olumlu bir etkiye sahip olabilir. Ornegin, yoga stresi azaltmaniza
ve yeniden gig toplamaniza yardimci olabilir.

Evde veya muayenehanelerde asagidaki alanlarda da terapi alabilirsiniz: Fizyoterapi agriyi
azaltmaya, nefes almayi kolaylastirmaya, hareketi veya genel durumunuzu korumaya veya
iyilestirmeye yardimci olur. Ergoterapi, glinlik aktivitelerle daha iyi basa ¢cikmaniza ve
konsantrasyonunuzu korumaniza veya gelistirmenize yardimci olur. Konusma terapisi, dilin,
konusmanin, sesin veya yutkunmanin korunmasina ya da iyilestirilmesine yardimci olur.

Beslenmenize destek

Bazen hastaliklar veya tedaviler nedeniyle yiyeceklerin lezzeti ve sindirilebilirligi degisir.
Beslenme danismanligi sirasinda, dengeli ve daha iyi tolere edilen bir diyet icin bireysel
Oneriler alacaksiniz.

Ruhunuz ve benliginiz i¢in destek

Ornegin, ruhani danismanlar veya psikologlar, stres, endise ve korkularla basa ¢cikmaniza
yardimci olabilirler. Ayrica varolussal konularda da size tavsiyelerde bulunabilirler.
Cocuklariniz varsa, hastaliginizla basa cikmalarina yardimci olmak icin destek alabilirsiniz.

Sanat, mizik, yazi veya dans terapisi gibi yaratici terapiler, konusamadiginiz veya konusmak
istemediginiz duygu ve dislncelerinizi aktif olarak ifade etmenize yardimci olabilir. Renkler,
goruntuler, sesler, melodiler ve ritimlerle yaratici olun.

Tavsiye: Bu hizmetlerin ¢cogu kliniklerde, rehabilitasyon ve tedavi merkezlerinde veya
muayenehanelerde sunulmaktadir.Evde uygulanan programlar doktorlar tarafindan recete
edilebilir ve genellikle saglik sigortasi veya emeklilik planlari tarafindan finanse edilir.



