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Brosura calatoriei
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Introducere

Brosura de calatorie a fost creata pentru a ajuta pe oricine se confrunta cu o
durere care a durat mai mult decat timpul normal de vindecare. Orice durere
care dureaza mai mult de trei luni se numeste ,durere cronica”. Aceasta includ,
de asemenea, dureri dupa interventii chirurgicale sau alte proceduri, dureri in
timpul sau dupa tratamentul oncologic sau dureri dupa proceduri dentare.

A fi diagnosticat cu durere cronica poate fi o experienta indelungata si
frustrantd, iar gasirea tratamentului potrivit pentru fiecare pacient in parte se
face adesea prin incercare si eroare. Este important s& inveti ceea ce
functioneaza individual, deoarece nu exista o solutie universala pentru
gestionarea durerii cronice.

Aceastd brosura va va ajuta sa discutati cu medicul dumneavoastra despre
durerea pe care o aveti, astfel incat sa va puteti incepe calatoria catre obtinerea

unui diagnostic precoce si gasirea tratamentului potrivit pentru dumneavoastra.

Amintiti-va, puteti aduce oricand un prieten sau un membru al familiei pentru
sprijin la intaniri.
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Diagnosticarea

2. Unde este durerea?

Ar fi mai usor sa puteti marca durerea pe o
; ; diagram corporala- intrebati daca puteti
Durerea nu trece face asta.

Pentru intelegerea durerii Dvs. de catre medic,
este important sa stiti sa ii comunicati cuvintele
potrivite. Ganditi-va la aceste 5 intrebari:

1. De cat timp aveti durerea?

® Este acolo de saptamani, luni sau ani?

® Durerea vine si trece, sau este acolo constant?

® Exista un tipar de cum se manifesta in 24 de ore,
este mai rau intr-un moment anume al zilei, sau nu?

@ Puteli sa identificati ceva ce face durerea sa fie mai
intense sau mai diminuata?
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De exemplu:

@ Vremea o face mai bine/mai rau

@ Exercitiul fizic o face mai bine/mai rau
Fara

@ Medicatia o face mai bine/mai rau durere

@ 0dihna o face mai bine/mai rau |

3. Cat de intense este durera?

Puteti spune pe o scara de la 0-10 cat
de tare resimtiti durerea? 0 inseamna
ca nu aveti deloc durere, iar 10
inseamna ca este cea mai mare durere
resimtita vreodata.

Daca scara nu va ajuta sa desctie i durerea,
va pot ajuta imaginile de mai jos?
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@ Stresul o face mai bine/mai rau 0




5. Cum va afecteaza durerea in viata de zi cu zi?

4. Cum se simte durerea?

Oamenii pot resim}i durerea diferit. Pentru unii, este
ca o senzafie intensa, iar pentru allii poate fica o
usturime sau o senzafie pulsatila. Uitati-va la
cuvintele de mai jos si identificati daca va pot ajuta sa
va descrieli durerea.

Ganditi-va la lucrurile pe care le evitati sau cu care aveti
dificultati din cazua durerii, si cum va face sa va simtiti.
Medicul dvs. ar trebui sa inteleaga durerea pe care o aveli si
cum va afecteaza aspectele vietii. Acestea includ viata
personala, munca si relatia cu familia si prietenii.

Aceste informatii vor ajuta la alegerea tratamentului potrivit
care va va permite sa reveniti la viata pe care o doriti.

De exemplu, cum afecteaza durerea:

Intens Arsuri Dispozitia Relatiile/prieteniile
Hobb Condusul
Amorteala Usturime obbY ?n vsy 5
Concentrarea Igiena personala
Dureros Sagetatoare Somul Abilitatea de a calatori/ de a
Sacaitor Junghi Munca merge in vacanta

Mancarime

, Treaba Prin Casa

, Luati-va timp s& va ganditi la aceste 5 intrebari, scrieti
raspunsurile undeva si folositi aceasta informatie pentru
, a avea o conversatie productiva cu medicul Dvs.

C 4

~--—



g @ Exista o varietate de optiuni de tratament precum
A$te ptarl Ie dVS o fizioterapia, reabilitarea si psihologia. De asemenea este

posibil sa primiti medicamente, injectii sau acupunctura.

“Am durere cronica, ce se intampla mai departe?” @ Aceste tratamente pot oferi o ameliorare, insa obiectivul lor

principal este de a imbunatati calitatea vietii, axandu-se pe
Pentru multe persoane durerea cronica poate fi pe toata viata. Cum va aspecte precum somnul, dispozitia, abilitatea de a munci si
afecteaza viata pe termen lung se poate schimba, uneori veti simti ca va alte activitati in viata de zi cu zi.

puteti controla durerea, alteori veti simti ca durerea va controleaza pe dvs.
Mai jos gasiti cateva sugestii pe care le puteti face sa va ajute cu durerea.

1. Interactionati cu profesionistii din
domeniul sanatatii

@ Nu uitati, este important sa discutati optiunile de
tratament cu medicul, si asteptarile despre cat de
mult va vor ajutain gestionarea simptomatologiei.

® Afland ce functioneaza cel mai bine
pentru dvs este un aspect pe carefl
aflatiimpreuna cu medicul dvs.



3. Invatati despre durerea cronica.

@ Cu catintelegeti mai mult despre durerea cronica,
cu atat mai mult veti gasi modalitati de gestionare
in viata de zi cu zi. Rugati-va medicul sa va explice
intr-un limbaj simplu cauza durerii. Nu uitati ca
este dreptul dvs. sa puneliintrebariin caz ca ceva
nu este clar.

@ Aruncati o privire pe site-ul “Plain Talking” pentru

2. Basiti un grup de sustinere. antelege mai multe despre durerea cronica:

@ Un grup de sustinere va include persoane care au o
experienta asemanatoare cu durerea, dar care va pot
ajuta deoarece au trecut deja printr-o calatorie pentru a
obtine un diagnostic si un tratament adecvat.

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

@ Uneori, avand o durere cronica va poate face sa va simtiti
singuri, deoarce persoanele din jurul vostru pot
intampina dificultati in aintelege prin ceea ce treceti.
Fiind in jurul altor persoane care au dureri cornice, va
poate valida experienta.



2. Folositi strategii de auto gestionare

Auto gestionarea

@ Specialistii din domeniul sanatatii va pot invata cum sa includeti aceste aspecte in

« ~ . e . viata de zi cu zi. Va pot ajuta sa va ritmati activitatile si munca, sa fiti activ din
Ce pot face in fiecare zi pentru a reusi sa Imi punct de vedere fizic, sa fiti capabil sa rezolvati problemele, sa stabiliti si sa

controlez durerea?” atingeti obiective care sunt importante pentru dvs. si sa fiti capabil sa gestionati
un puseu.

. @ Uitati-vain spate la cum ati gestionat situatii dificile si folositi aceste experiente
1. Folositi surse recomandate pentru a va reaminti cat de capabili suntetiin tratarea situatiilor dificile.

@ Invakali mai multe despre durere si optiunile de tratament disponibile.

® Cu cat stili mai multe cu atat va veli simbi mai stapani pe situali. Va ajuta de
asemenea sa vorbiti cu medicul Dvs. despre durere si optiunile de tratament
disponibile, astfel fiind implicali in decizille care urmeaza.

@ Site-ul Plain Talking are numeroase surse de incredere, precum si grupul de
sustinere.

3. Monitorizati progresul

® Folosirea celor cinciintrebari din sectiunea
,obtinerea unui diagnostic” va va ajuta sa
monitorizati schimbarile in modul in care va
simtiti durerea.

Pain Management
Score

® Acest lucru va va ajuta sa intelegeti daca
tratamentele pe care le utilizati functioneaza
pentru dvs., privind inapoi la ceea ce ati notat
si comparand in timp.




Pentru a afla mai multe, va rugam sa vizitati site-ul nostru

(europeanpainfederation.eu/efic-plain-talking/) si sa urmariti campania

noastra #EFICPlainTalking pe Facebook, Twitter, LinkedIn si Instagram. :
€. plain

Daca doriti ca feedback-ul dvs. cu privire la problemele abordate in acest .) Emﬁig Federation EFIC © talkmg

caiet sa fie inclus in versiunea actualizata a acestui caiet, va rugam sa

trimiteti un e-mail la: angela.palomares@efic.org
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