10. Vsakodnevno skrbite za telesno aktivnost in kondicijo.
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Bolnik je zaradi bolezni velikokrat tudi telesno manj gibljiv. Zave- 1
dati pa se mora, da smo ljudje ustvarjeni za gibanje, saj brez gibanja
ni zivljenja. Po posvetu z zdravnikom in fizioterapevtom skrbite za /!
dnevno telesno aktivnost sami zase ali v organiziranih skupinah h o P 6@ 'I
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nasega drustva, oziroma se ukvarjajte s sportom, ki vam ustreza.
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omembno je, da sprejmete, da je kroni¢na bolezen TRR:02045-0016294003
davéna it.: 180238955 -

resen problem, ki zahteva od vas dodatne napore. Vendar g

bodite zmagovalec - uspesen bolnik! Ti ukrepi vam bodo poma- 25

gali, da boste svojo bolezen obvladali viin ne ona vas.

Barbara Latkovi¢, dr. med.
Izvr$ni odbor Drustva pljucnih in alergijskih bolnikov Slovenije
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d\\’\ Ali so vam odkrili pljucno ali alergijsko  bolezen?

li so vam rekli, da je bolezen kroni¢nain  bovasa
spremljevalka v Zivljenju?
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Ciy vsakega bolnika je dobro obvladati in Ziveti z boleznijo.
Kljub temu pa to bolnikom uspeva v razli¢ni meri. Razlog je

v tem, da je uspeh odvisen predvsem od vsakega posameznika in

njegovega ravhanja v kriznih situacijah. Ker smo se s takimi situaci-

Jjami v nasem zivljenju srecevali, smo si pridobili moc¢ in razli¢ne

spretnosti, ki nam pomagajo, redevati tako stanje, kot je na primer

obvladovanje bolezni, tudi vnaprej.

ZACARAN KROG BOLEZNI

Kroniéni bolniki se morajo prilagoditi zahtevam svoje bolezni
kot tudi zdravljenju. Bolezen lahko vpliva na telesni izgled,
gibanje in spremeni nacin Zivljenja. Zaradi teh razlogov imajo
mnogi bolniki obéutek obupa in Zalosti, prinjih se razvije potrtost
- depresija, ki spremlja okoli tretjino kroni¢nih bolnikov. Taka
depresija Se poslabsa kroni¢no bolezen in okrepi bolecino. Povzroci
tudi, da se ljudje osamijo.
Depresija, telesna nezmoznost in kroni¢na bolezen ustvarjajo
zacaran krog, iz katerega ni izhoda, saj se bolnik vse slabse

pocuti, vse manj je gibljiv, vse bolj je potrt.

PREKINIMO ZACARANI KROG

Z acarani krog se ne sme vzpostaviti oziroma ga moramo preki—
niti. Pri tem vam bo v pomo¢ naslednjih deset navodil:

1. Pridobite si znanje o bolezni, zdravilih, pripomockih.

Naucdite se ¢im vec o vasi bolezni, zdravilih in pripomockih, ki so
na voljo. Spremljajte tudi vse laboratorijske preiskave, meritve
inizvide, ki ste jim podvrzeni. Na ta nacin boste imeli ob¢utek, da
bolezen obvladujete.

2. Dobro se organizirajte.

Dobra organizacija je zelo pomembna. Bolezen zaradi pogostih
preiskav in pregledov tudi ¢asovno obremenjuje. Prav tako bolezen
vpliva na naso delovno zmogljivost.

Zato je zelo pomembno, da si organiziramo nase delo, aktivnosti
... vnaprej in to takrat, ko imamo manj tezav zaradi bolezni (npr.
zjutraj).

3. Dobro resujte probleme.

Bolezen postavlja pred nas tudi majhne in vecje probleme (npr.
tezjo hojo ...), zato je zelo pomembno, da te probleme zaznamo,
premisljujemo o njih in jih poskusamo resiti (npr. nabava
pripomocka, palice ...).

4. Naucdite se dobro komunicirati.

Obvladovanje bolezni zahteva dobre komunikacijske spretnosti.
Dobro komuniciranje z zdravstvenimi delavci nam daje vec znanja,
zadovoljstva z oskrbo in obéutek obvladovanja. Dobro komu-
niciranje z druzino, prijatelji, partnerjem nam daje veliko moé.
Marsikdo med nami ¢utiolajsanje, ko ugotovi, da nisam z
boleznijo. Komunikacija z drustvi bolnikov in drugimi bolniki je
lahko tudi pomemben vir dodatne podpore, ki nam daje moc¢.

5. Naucite se sami voditi svojo bolezen in
razvijajte samopomoc.

Samopomoc pomeni, da tudi vi sami prevzamete odgovornost
za to, da je vasa bolezen dobro in ucinkovito vodena. Pomembno
je, da ste odgovorni za svoje zdravje, ker vam navodila vasega
zdravnika ne bodo pomagala, e jim ne sledite. V samopomodi sta
zdravnik in bolnik partnerja. Zdravnik ima sicer na voljo razli¢ne
vrste zdravljenja. Pogovorite se z njim, da bo lahko izbral vrsto
zdravljenja, ki je za vas najboljsa. Nihée ne ve o vasi bolezni ve¢
kot vi. S samoopazovanjem in spremljanjem vseh informacij, ki jih
lahko dobite o svoji bolezni, postanite strokovnjak zanjo.
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6. Sprejmite telesne spremembe.

Bolniki se moramo za svojo nadaljnjo osebnostno rast nauditi
marsicesa. Pomembno je, da sprejmemo telesne spremembe
(manjsa gibljivost, stranski u¢inki zdravljenja), saj nam bo to dalo
obéutek uglasenosti s samim sabo (zadovoljstvo s samim sabo).

7. 1zraZajte svoja Custva in razvijajte
pozitivno misljenje in upanje.

Morate se nauditi izraZati svoja custva. Pomembni so humor, vera
in upanje.

Za nadaljnje Zivljenje je zelo pomembno, da razumete, da ima vase
zivljenje, kljub kroniéni bolezni, smisel. Razumeti morate, da je
osebnostna rast tezka, pomembna pa je pot. Kroni¢na bolezen ima
obdobja mirovanja in obdobja poslabsanja — dvige in padce.

Kljub temu pa so med nami bolniki, ki dobro Zivijo s svojo
boleznijo. To so tisti, ki imajo dobro samopodobo, stvarno ocenju-
jejo svoje sibke in mocne strani, lahko opisejo svoje osebne cilje,
lahko nadzirajo svojo usodo, obvladujejo svet okoli sebe in imajo
upanje.

8. Razvijajte prijetne zaposlitve, aktivnosti,

Vazno je, da prisluhnete sebi in svojim zmogljivostim in si najdete
aktivnosti in zaposlitve, ki so vam prijetne,vas zamotijo in dajejo
obcutek koristno uporabljenega ¢asa (npr. vrtnarjenje, roéno delo,
branje ...).

9. Prepoznajte depresijo.

Znaki depresije so zmanjsana zelja po dnevni aktivnosti, izguba
teze ali pridobitev teze, motnje spanja, tezave s koncentracijo,
brezvoljnost (apatija), obutki krivde, utrujenost ali izguba energije
in tudi misli o smrti in samomoru. Kaj lahko storimo? Pomembno
je, da's tem seznanimo zdravnika, saj depresijo lahko uspesno
zdravimo z zdravili (antidepresivi) in psihoterapijo.




