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Giris

‘Sayahat’ kitabgasi normal sagalma muddatindan daha ¢cox davam edan agrilari
olan har kasas kdmak etmak ti¢iin hazirlanmisdir. Ug aydan gox davam edasn har
hansi agriya “xronik agr” deyilir. Buraya hamginin amaliyyatdan va ya digar
prosedurlardan sonra yaranan, xarcang xastaliyinds va ya mualicasindan sonra
meydana cixan va ya dis prosedurlarina bagl meydana ¢ixan agrilar da daxildir.

Xronik agn diagnozu uzun muddatli va yorucu bir hayat tacriibasi ola bilsr. Sizin
tguin dogru mualicani tapmag ¢ox vaxt sinama va yanilma yolu il olur. Sizin
ugun nayin faydal oldugunu éyranmak vacibdir, ¢linki xronik agrilan mualica
etmak Ggln "hamiya uydun bir galib" yoxdur.

Bu kitabga siza agrilariniz baradas hakiminizls danigmaga komak edacakdir.
Bununla da sizs erkan diagnoz qoyulmasi va sizin ti¢iin dlizgtin mdalicanin
toskilini 6ziinds ehtiva edan sayahats baslaya bilasiniz.

Unutmayin ki, siza har zaman dastak olan dostunuzu va ya ails Gzvinuzi
Oziinuzls hakim miayinasina gatira bilarsiniz.



o 2. Agriniz haranizdadir?
Diagnoz qgoyulmasi |

Insan badani rasmi Uzarinda va ya

_ diagramda agrinin harada oldugunu geyd
‘Agrim ke¢mir’ etmak daha asan ola bilar - bunu eds
bilacayinizi sorusun.

Duzgun sozlari istifads etmak, agrinizi sahiyya
miutaxassisina dogru izah etmaniza komak eds bilar.
Bu 5 sual hagqginda disunin:

1. Na gadar middatdir agriniz var?

® Haftalar, aylar, illardir var?

® Golib-gedir, yoxsa har zaman var?

® 24 saatliq ganunauygunlug varmi, glnun mUayyan
vaxtinda daha pis olur, yoxsa yox?

® Agriniza nayin pis va ya yaxs! tasir etdiyini deya

b'? o YInPEYRYRYES ey 3. Agrimizin intensivliyi na qadardir?
ilarsiniz:

Agrinizin 0-dan 10-a gadar olan skalada

na gadar siddatli oldugunu deys

bilarsiniz? ‘0" heg bir agriniz olmadigin,

10" isa indiya gadar hiss etdiyiniz an pis

agri oldugunu bildirir.

9gar skala agrinizin na gadar pis oldugunu tasvir
etmaya komak etmirss, asagidaki sakillar siza
komak eda bilarmi?

Masalan:

@ Hava soraiti onu daha yaxsi/pis edir

@ Idman onu daha yaxsi/pis edir Miimkiin s s g % 3
Agni 5 Orctia A Olan on Pis = at = g
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@ Darman onu daha yaxsi/pis edir Yoxdur 9 Agri i N

Agr Yoxdur Biraz Agriyir Siddatli Agn Cox Siddatli
Agn

Isti is edi ¢+ r e
@ Istirahat onu daha yaxsi/pis edir e e S S o o

@ Stress onu daha yaxsi/pis edir 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 0 1 9 3




5. Agri gindalik hayatiniza neca tasir edir?

4. Agrimizin xarakteri necadir?

Insanlar agrilari fargli hiss eds bilarlar. Bazilari icun
bu, doyuntu hissidir. Digarlari UgUn bu, sanciva ya
elektrik vurmasi hissi ola bilar. Asagidaki sézlara
nazar salin va onlardan har hansi birinin agrinizi tasvir
etmaya komak edib-etmadiyini gorin.

Agriya gora etmakdan ¢akindiyiniz va ya etmakda ¢atinlik
cakdiyiniz faaliyystlari va bunun siza neca hiss etdirdiyini
dustnun. Hakiminiz agrinin hayatinizin butin aspektlarina
neca tasir etdiyini basa dusmalidir. Buraya ev va is hayatiniz,
aila va dostlarla mUnasibatlariniz daxildir.

Bu, sizin U¢Un moalica imkanlarinin segimina garar
vermayiniza komak edacak ki, hayatinizi istadiyiniz kimi
yasamaginiz mumkun olsun.

Masalan, agri neca tasir edir?:

Doyunto Yanma
Shval-ruhiyyaniz Hobbilar

Keylagma lyna Batmasi Fikrini comlasdirmak  ®lagalar/dostluglar

Goynama Caxma Yuxu Naqliyyat vasitasi idarasi
Sizlama Bicaq Batmasi Is Saxsi gigiyena
Evislori Sayahat etmak/tatila getmak

Qasinma

Bu bes sual haqqinda fikirlsgsmaya vaxt ayirin, cavablar
yazin va hakiminizla anlamli va mahsuldar séhbat etmak
dguin bu malumatdan istifads edin.
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Gozlantiloriniz

‘Xronik agrilarim var, indi na olacaq?’

Bir ¢cox insan uglin xronik agri dmir boyu davam edan bir vaziyyat ola bilar.
Agrinin hayatiniza neca tasir etmasi zamanla dayiga bilar, bazan ona qgalib
galdiyinizi hiss edacaksiniz, digar vaxtlarda isa sizi mayus eda bilar. Agrinizi
kontrol altinda saxlamaq lc¢in 6zinidzs komak eds bilacayiniz bazi
tovsiyalara nazar salin:

1. Tibb sahasindaki pesakarlarla alaga saxlayin

@ Unutmayin ki, siza xidmat gostaran sahiyya

iscisiyle mualica segimlarinizi ve bu mualicalarin
agrilariniza na gadar yaxsi komak edacayina dair
gozlantilarinizi muzakira etmak vacibdir.

@ Fizioterapiya, reabilitasiya va psixoterapiya daxil olmagla siza
taklif oluna bilacak muxtalif mualica variantlari var. Siza
hamcinin darmanlar, inyeksiyalar va ya akupunktur taklif
oluna bilar.

@ Bu mualicalar mUayyan daracads agrilari azalda bilar, lakin
onlarin asas magsadi yuxu, ahval-ruhiyys, is gabiliyyati ve
gundalik hayatin digar faaliyyatlari kimi sahalara diggat
yetirarak hayat keyfiyyatinizi yaxsilasdirmaqdir.

® Sizin Ugun an uygun olani tapmagq
sizin va sahiyya mUtaxassisinizin
birlikds muUzakirs edacayi bir variant
olmalidir.




3. Xronik agri hagqinda malumat alin

@ Xronik agriniz hagginda na gadar cox malumat
alsaniz, gindan guna onu kontrol altinda
saxlamag UcUn bir o gadar cox sey eda bilarsiniz.
Saglamliginizin kesiyinda duran
mUtaxassisinizdan agriniza nayin sabab oldugunu
siza sada dills izah etmasini xahis edin.
Unutmayin ki, agar mitexassisinizin dediyi har
hansi bir nGans aydin deyilsa, sual vermak sizin
huququnuzdur.

2. Dastak grupu tapin

® Dastak grupuna sizinls oxsar tacrubalari olan, amma
sizdan daha 6nca diagnozunun goyulmasiyla ve mualica
almaga baslamalariyla bir sayahats cixmis olduglari Ggun
siza komak eda bilacak insanlar daxil olacaqdir.

@ Xronik agr haqginda daha gox malumat alda
etmak Ucun Plain Talking veb saytina nazar salin:

https:/europeanpainfederation.eu/efic-plain-
talking/

@ Bazan xronik agri hiss etdiyiniz Ugun 6zUn0zU tanha hiss
eds bilarsiniz. Cunki ailaniz va dostlariniz kimi
atrafinizdaki insanlar nalar kecirdiyinizi basa dusmakda
catinlik ¢aka bilarlar. Xronik agrilari olan digar insanlarla
birlikda vaxt kecirmak, yasadiglarinizin anlagiimasina
komak eda bilar.



2. 0zUni idaraetma strategiyalarindan istifada edin

Oziinii idarsetmsa

® Saglamliginizin kesiyinda duran mutaxassisiniz bunlari gindslik hayatiniza neca
- o e daxil etmayi siza 6yrads bilar. Faaliyystlarinizi va isinizi planlagdirmag, fiziki
Agdrima nazarat etmak ucun har giin 6ziim na eda cahatdan aktiv olmag, problemlari hall etmak, sizin G¢in vacib olan magsadleri
bilarom?’ tayin etmak va onlara nail olmagq va agrilariniz siddatlandiyinda kontrol altina
almagi bacarmagq, siza komak eds bilar.

o o ) @ Hayatinizin digar sahalarinds ¢atin vaziyyatlari neca idars etdiyinizi xatirlayin va
1. Tovsiya olunan resurslardan istifada edin bu tacribalardan istifada edarak, catin vaziyyatlarin 6hdasindan galmakda na
gadar bacarigl oldugunuzu disunun.

® Agniniz va sizin Ggin moéveud olan mualics variantlar hagginda daha gox
malumat alda edin.

® Daha cox bilmak siza agrinizin nazarat altinda oldugunu hiss etmaya komak
edacakdir. Bu hamcinin hakiminizla agrilariniz va sizin Ugin mévecud olan
mUalica variantlan barads muzakirs apararag, saglamliginizla bagli gerarlarin
goebul edilmasinds istirak etmaniza komak edacakdir.

® Plain Talking veb saytinda dastsk grupunuz banzari bir sira shamiyyatli
resurslar vardrr.

3. iralilayisiniza nazarat edin

Pain Management
Score
® 'Diagnozun goyulmasi” bolmasindaki bes — e =

sualin istifada olunmasi, agrinizi neca hiss
etdiyiniza dair dayisikliklara nazarat
olunmasina komak edacakdir.

® Bu, daha avval geyd etdiklariniza baxaraq va
zamanla muqayisa edarak, istifads etdiyiniz
mualicalarin siza uygun olub olmadigini
anlamaga yardim edacakdir.




otrafli malumat alds etmak lglin zahmat olmazsa, veb saytimiza
(europeanpainfederation.eu/efic-plain-talking/) daxil olun ve Facebook,
Twitter, LinkedIn va Instagram-da #EFICPlainTalking kampaniyamizi
taqib edin.
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Bu kitabgada geyd olunan mévzularla bagl rayinizin bu kitabganin
yenilanmis versiyasina daxil edilmasini istayirsinizss,
angela.palomares@efic.org linvanina e-maktub gondarin.

ombakdaslar:

Brona Fullen

Dusica Stamenkovic
Harriet Wittink

Laura Mackey (Chair Of The EFIC ‘Plain
Talking’ Campaign)
Magdalena Kocot-Kepska
Nadia Malliou

Nadja Nestler

Raul Marques Pereira
Ruth Zaslansky

Angela Cano Palomares

Tarciimagi: Tural Bayramov



