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Uvod

Ovaj prirucnik o putovaniju kroz bol je napravljen da pomogne bilo kome ko
prozivljava bol duze od uobi¢ajenog vremena oporavka. Bol koji traje duze od tri
meseca naziva se hronican bol. Ovde se svrstava bol posle operacije ili drugih
procedura, bol u toku ili nakon lec¢enja tumora ili stomatoloskih procedura.

Postavljanje dijagnoze hroni¢nog bola moze biti dugotrajno i uznemiravajuce
iskustvo, a pronalazenje odgovarajuc¢eg nacina leCenja ¢esto se odvija kroz
pokusaje i neuspehe. Vazno je nauciti $ta je delotvorno za vas, jer leCenje
hroni¢nog bola je individualno odnosno ista terapija ne deluje isto na sve.

Ovaj prirucnik ¢e vam pomoci da porazgovarate sa medicinskim osobljem o
bolu tako da mozete da pocnete svoje putovanje do postavljanja rane dijagnoze
i pronalaska pravog nacina leCenja za sebe.

Zapamtite, uvek mozete povesti sa sobom na vase preglede prijatelja/
prijateljicu ili ¢lana porodice koji je spreman/a da vam pruzi podrsku.



o o oo 2. Gde je bol lokalizovan?
Postavljanje dijagnoze

Moze vam biti lakse ako obelezite na
crtezu ili dijagramu koji prikazuje telo gde
»,Bol neé¢e nestati sam od sebe” je vas bol lokalizovan - pitajte da li mozete
to da uradite.

Odabir pravih reCi moze vam pomoci da tacnije
opiSete medicinskom osoblju svoje bolno iskustvo.
Razmislite o ovih pet pitanja:

1. Koliko dugo trpite bol?

@ Da li bol traje nedeljama, mesecima ili godinama?

@ Dali se bol javlja pa prode ili je prisutan sve vreme?

@ Dali se bol javlja po odredenoj shemi u toku 24
sata, odnosno da li se bol pogorsava u odredeno
doba dana ili postoji period bez bolova?

3. Koliki je intenzitet bola?

, Mozete li da odredite koliko je vas bol
@ Sta je to Sto pojacava ili umanjuje bol? jak na skali od 0 do 107

,0” znaci da vas ne boli, a 10" znaci da

/ je bol najjaci koji ste ikad osetili.

Ako vam skala ne pomaze da opisete koliko je jak bol,
da li vam slike prikazane u nastavku mogu pomoci?

Na primer:

@ Vremenske prilike umanjuju ili pogorsavaju bol
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@ Vezbanje umanjuje ili pogorsava bol Nema Umnereni Najgori a0 oo &5 5 i
bola bol moguci bol N s —

@ Lekovi umanjuju ili pogorsavaju bol

| I | | I | I I | I | Nema bola Izvestan bol Jak bol Veoma jak bol

@ Odmaranje umanjuje ili pogorsava bol T 1 11 ] B 0
@ Stres umanjuje ili pogorsava bol 0 1 2 3




5. Kako bol utice na vas svakodnevan zivot?

4. Kakav bol osecate?

Ljudi mogu osecati bol na razlicite nacine. Za neke, to
je osecaj pulsiranja. Za druge, moZze biti kao ubod
insekta ili udar struje. Pogledaite reci navedene ispod
i proverite da li vam ijedna od njih moZe pomoci da
bolje opisete bol koji osecate.

Razmislite o stvarima koje izbegavate ili koje vam je tesko da
uradite zbog prisustva bola. Kako se osecate zbog toga? Vas
lekar bi trebalo da bude upoznat s tim kako bol utice na svaki
aspekt vaseg Zivota. Ovo ukljucuje i vas poslovni i privatni
Zivot, kao i partnerske i odnose sa porodicom i prijateljima.

Ovo Ce biti od pomodi pri odabiru nacina lecenja koji ce Vam
dozvoliti da ponovo Zivite onako kako Zelite,

Na primer, kako bol utice na:

Pulsirajuci Svrab

vase raspolozenje partnerske veze/

Utrnulost Zarenje koncentraciju prijateljstva

Stezanje Sevajuci Spavanje voznju

Uporan Bol Probadajuéi Pos’ao licnu I?'g'le"'U |
Kuéne poslove Mogucnost da putujete /

Podmukli Bol hobije idete na odmore

Izdvojte vreme da razmislite o ovih pet pitanja, zapisite
odgovore i koristite ove informacije kako biste sa svojim
lekarom vodili smislen i produktivan razgovor.
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v )4 )4 k' o @ Postoji siroka lepeza opcija koje Vam mogu biti ponudene,
asa Oce IVanja ukljucujudi fizikalnu terapiju, rehabilitaciju i psihoterapiju.
Takode, mogu vam biti ponudeni lekovi, injekcije ili

. ~ ., akupunktura.
»siImam hronic¢an bol, sta sad?

® Ovi tretmani mogu ublaziti bol, ali njihov glavni cilj je da

Za mnoge ljude, hroni¢an bol moze biti dozivotno stanje. Nacin na koji bol poboljsaju kvalitet vaseg Zivota, a narocito podrucja kao sto
utiCe na vas zivot vr.emenom se moze menjati; nekad ¢ete osecati da ste ga su spavanje, raspolozenje, radna sposobnost i svakodnevne
savladali, a nekada da je bol vas savladao. Evo nekoliko predloga kako da aktivnosti.

pomognete sebi u borbi sa bolom.

1. Saradujte sa Vasim lekaromili
medicinskom sestrom

@ Zapamtite da je vazno da razgovarate o
mogucnostima lecenja sa svojim lekarom, kao i
o ocekivanjima koliko terapija moze da ublazi

vas bol.

® Nalazenje pristupa koji vam najvise
pomaze treba da bude nesto o cemu
Cele razgovarati sa vasim lekarom i
cemu Cete zajedno teziti.



3. Ucite o hronicnom bolu

® Sto vide razumete hronican bol, bice vam lakse da
se nosite sa njim. Pitajte vaseg lekaraiili
medicinskog tehnicara da vam objasne na
jednostavan i razumljiv nacin koji su uzroci
nastanka bola. Upamtite, u redu je da nesto ne
razumete i zatrazite da vam objasne.

@ Posetite veb-stranicu The Plain Talking na kojoj se
nalaze informacije koje e Vam olaksati da
razumete bol:

2. Pronadite grupu za podrsku

@ OGrupa za podrsku ukljucuje ljude koji su imali slicna
iskustva kao vi, i mogu vam pomaoci jer su vec prosli kroz

https:/europeanpainfederation.eu/efic-plain-
putovanje do dobijanja odgovarajuce dijagnoze i terapije.

talking/

@ Ponekad vas hronican bol moze dovesti do osecaja
izolovanosti jer ljudi oko vas imaju poteskoce da
razumeju kroz sta prolazite. Boravak u drustvu drugih koji
trpe hronican bol moze potvrditi vase iskustvo sa bolom.



2. Primenjujte mere za samolecenje

Samopomoc¢

@ Zdravstveni radnici koji brinu o Vama mogu vas nauciti kako da odredene tehnike

. o . . ukljucite u svakodnevni Zivot. Kako da uskladite svoje aktivnosti i posao, kako da
»Sta mogu ciniti za sebe svaki dan da bih sprovodite fizicku aktivnost, da razresite probleme, da postavite i ostvarite ciljeve
kontrolisala/kontrolisao bol?*“ koji su Vam znacajni, i kako da se nosite sa problemima.

@ Razmisljajte o tome kako ste se nosili sa teskim situacijama u drugim aspektima

o 5 ) . ~ vaseg zivota i oslonite se na svoje iskustvo kao podsetnik da ste sposobni da
1. Koristite preporucene izvore informacija razreSavate teske situacije.

® Naucite vise 0 vasem bolu i raspolozivim nacinima lecenja.

® Obavestenost ce vam omoguciti da imate osecaj kontrole. Takode, moci cete
lakSe da razgovarate sa vasim lekarom ili medicinskom sestrom o bolu,
mogucnostima njegovog lecenja koje su vam dostupne, i moci cete aktivno da
uCestvujete u donosenju odluka koje se ticu vaseg zdravlja.

® \eb-stranica Plain Talking sadrZi niz razlicitih proverenih izvora, kao i vasa grupa
za podrsku.
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3. Pratite svoj napredak

Pain Management
Score
® Primena pet pitanja iz podnaslova — e =

.Postavljanje dijagnoze” pomoci ce Vam da
pratite promene vezane za dozivljaj svog bola.

® Ovo ce vam pomoci da razumete da li metode
lecenja koje primenjujete pomazu u suzbijanju
bola kada se budete osvrnuli unazad i poredili
svoje zapise o bolu tokom vremena.




Kako biste se bolje obavestili, molimo vas da posetite veb-stranicu:
(europeanpainfederation.eu/efic-plain-talking/) i pratite nasu kampanju
#EFICPlainTalking na drustvenim mrezama Facebook, Twitter, LinkedIn i
Instagram.
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Molimo da svoje predloge ili komentare u vezi sa sadrzajem ove knjizice
posSaljete na sledecu elektronsku adresu kako bismo ih uzeli u obzir pri
izradi nove verzije knjizice: angela.palomares@efic.org

Saradnici:

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

Saradnici Prevodioci:

Dr Aleksandra Juki¢, Specijalista
anesteziologije

Dr Jelena Isailovi¢, Lekar na specijalizaciji iz
anesteziologije

Mr Ana Bojanovi¢, lektor

Prevodilac:
Prof. Dusica Stamenkovi¢, Specijalista
anesteziologije
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