
"Ağrı ilə yaşayan insanlar üçün bələdçi"

‘Səyahət’ Kitabçası



‘Səyahət’ kitabçası normal sağalma müddətindən daha çox davam edən  ağrıları 

olan hər kəsə kömək etmək üçün hazırlanmışdır. Üç aydan çox davam edən hər 

hansı ağrıya “xronik ağrı” deyilir. Buraya həmçinin əməliyyatdan və ya digər 

prosedurlardan sonra yaranan, xərçəng xəstəliyində və ya müalicəsindən   sonra 

meydana çıxan və ya diş prosedurlarına bağlı meydana çıxan ağrılar da daxildir.

Xronik ağrı diaqnozu uzun müddətli və yorucu bir həyat təcrübəsi ola bilər. Sizin 

üçün doğru müalicəni tapmaq çox vaxt sınama və yanılma yolu ilə olur. Sizin 

üçün nəyin �aydalı olduğunu öyrənmək vacibdir, çünki xronik ağrıları müalicə 

etmək üçün "hamıya uyğun bir qəlib" yoxdur.

Bu kitabça sizə ağrılarınız barədə həkiminizlə danışmağa kömək edəcəkdir. 

Bununla da sizə erkən diaqnoz qoyulması və sizin üçün düzgün müalicənin 

təşkilini özündə ehtiva edən səyahətə başlaya biləsiniz.

Unutmayın ki, sizə hər zaman dəstək olan dostunuzu və ya ailə üzvünüzü 

özünüzlə həkim müayinəsinə gətirə bilərsiniz.

Giriş



Hava şəraiti onu daha yaxşı/pis edir

İdman onu daha yaxşı/pis edir

Dərman onu daha yaxşı/pis edir

İstirahət onu daha yaxşı/pis edir

Stress onu daha yaxşı/pis edir

Məsələn:

‘Ağrım keçmir’

Düzgün sözləri istifadə etmək, ağrınızı səhiyyə 

mütəxəssisinə doğru izah etmənizə kömək edə bilər. 

Bu 5 sual haqqında düşünün:

Diaqnoz qoyulması

 Həftələr, aylar, illərdir var?

Gəlib-gedir, yoxsa hər zaman var?

24 saatlıq qanunauyğunluq varmı, günün müəyyən

vaxtında daha pis olur, yoxsa yox?

Ağrınıza nəyin pis və ya yaxşı təsir etdiyini deyə 

bilərsiniz?

1. Nə qədər müddətdir ağrınız var?

Əgər şkala ağrınızın nə qədər pis olduğunu təsvir 

etməyə kömək etmirsə, aşağıdakı şəkillər sizə 

kömək edə bilərmi?

Ağrınızın 0-dan 10-a qədər olan şkalada 

nə qədər şiddətli olduğunu deyə 

bilərsiniz? '0' heç bir ağrınız olmadığını, 

'10' isə indiyə qədər hiss etdiyiniz ən pis 

ağrı olduğunu bildirir.

3. Ağrınızın intensivliyi nə qədərdir?

İnsan bədəni rəsmi üzərində və ya 

diaqramda ağrının harada olduğunu qeyd 

etmək daha asan ola bilər - bunu edə 

biləÀəyinizi soruşunÏ

2. Ağrınız haranızdadır?

Biraz AğrıyırAğrı Yoxdur Şiddətli Ağrı Çox Şiddətli 

Ağrı

Ağrı 

Yoxdur

Orta 

Dərəcədə Ağrı

Mümkün 

Olan kn eia 

Ağr]
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Döyüntü

Keyləşmə

Göynəmə

Sızlama

Qaşınma

Yanma

İynə batması

Çaxma

Bıçaq batması

İnsanlar ağrıları fərqli hiss edə bilərlər. Bəziləri üçün 

bu, döyüntü hissidir. Digərləri üçün bu, sancı və ya 

elektrik vurması hissi ola bilər. Aşağıdakı sözlərə 

nəzər salın və onlardan hər hansı birinin ağrınızı təsvir 

etməyə kömək edib7etmədiyini görün0

4. Ağrınızın xarakteri necədir?

Ağrıya görə etməkdən çəkindiyiniz və ya etməkdə çətinlik 

çəkdiyiniz fəaliyyətləri və bunun sizə necə hiss etdirdiyini 

düşünün. Həkiminiz ağrının həyatınızın bütün aspektlərinə 

necə təsir etdiyini başa düşməlidir. Buraya ev və iş həyatınız, 

ailə və dostlarla münasibətləriniz daxildir.

Bu, sizin üçün müalicə imkanlarının seçiminə qərar 

verməyinizə kömək edəcək ki, həyatınızı istədiyiniz kimi 

yaşamağınız mümkün olsun.

Məsələn, ağrı necə təsir edir?:

5. Ağrı gündəlik həyatınıza necə təsir edir?

Bu beə sual haqqında fkirləəməyə vaat ayırınn  avabları 

yazın və həkiminizlə anlamlı və məhsuldar söhbət etmək 

üçün bu məlumatdan istifadə edin.

Əhval-ruhiyyəniz

Fikrini cəmləşdirmək


Yuxu

İş


Ev işləri

Hobbilər

Əlaqələr/dostluqlar

Nəqliyyat vasitəsi idarəsi

Şəxsi gigiyena

Səyahət etmək/tətilə getmək



Unutmayın ki, sizə xidmət göstərən səhiyyə 

işçisiylə müalicə seçimlərinizi və bu müalicələrin 

ağrılarınıza nə qədər yaxşı kömək edəcəyinə dair 

gözləntilərinizi müzakirə etmək vacibdir.

1. Tibb sahəsindəki peşəkarlarla əlaqə saxlayın

Bir çox insan üçün xronik ağrı ömür boyu davam edən bir vəziyyət ola bilər. 

Ağrının həyatınıza necə təsir etməsi zamanla dəyişə bilər, bəzən ona qalib 

gəldiyinizi hiss edəcəksiniz, digər vaxtlarda isə sizi məyus edə bilər. Ağrınızı 

kontrol altında saxlamaq üçün özünüzə kömək edə biləcəyiniz bəzi 

tövsiyələrə nəzər salın:

‘Xronik ağrılarım var, indi nə olacaq?’

Gözləntiləriniz

Fzizoəeımpz m,iıembzızəmsz mivyipszaoəeımpz miqmazıioırmaımisziyi

əykızfioıuimibzıycykirüaəyızfirümızcyivmızmiəımıdivmıriSziyi

hyrçziziiqyırmiımı,izi eksz mımıivyi mimkupuikəuıiəykızfi

oıuimibzıyı.

Buirümızcyıyıirüy  yiiqyıycyqyimğıdımıdimimıqmibzıyı,iımkzii

oiımıdiiysmsiryasyqzi uau,iyhvmı"ıuhz  y,izaiambzız  yəzivyi

güiqyızkihy mədiiqzgyıifymız  yəıyızikzrzismhyıyıyiqzaayəi

 eəzıyıykihy məike f  yəzizizi maadımaqdırmaqdır

Sizin üçün ən uyğun olanı tapmaq 

sizin və səhiyyə mütəxəssisinizin 

birlikdə müzakirə edəcəyi bir variant 

olmalıdır.



Dəstək qrupuna sizinlə oxşar təcrübələri olan, amma 

sizdən daha öncə diaqnozunun qoyulmasıyla və müalicə 

almağa başlamalarıyla bir səyahətə çıxmış olduqları üçün 

sizə kömək edə biləcək insanlar daxil olacaqdır�

Bəzən xronik ağrı hiss etdiyiniz üçün özünüzü tənha hiss 

edə bilərsiniz. Çünki ailəniz və dostlarınız kimi 

ətrafınızdakı insanlar nələr keçirdiyinizi başa düşməkdə 

çətinlik çəkə bilərlər. Xronik ağrıları olan  digər insanlarla 

birlikdə vaxt keçirmək, yaşadıqlarınızın anlaşılmasına 

kömək edə bilər.

2. Dəstək qrupu tapın

Xronik ağrınız haqqında nə qədər çox məlumat 

alsanız, gündən günə onu kontrol altında 

saxlamaq üçün bir o qədər çox şey edə bilərsiniz. 

Sağlamlığınızın keşiyində duran 

mütəxəssisinizdən ağrınıza nəyin səbəb olduğunu 

sizə sadə dillə izah etməsini xahiş edin. 

Unutmayın ki, əgər mütəxəssisinizin dediyi hər 

hansı bir nüans aydın deyilsə, sual vermək sizin 

hüququnuzdur�

Xronik ağrı haqqında daha çox məlumat əldə 

etmək üçün Plain Talking veb saytına nəzər salın:

htt,s*//euro,ean,ain%ederation.eu/e 17,lain7

talking/ 

3. Xronik ağrı haqqında məlumat alın
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