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Uvod

Knjizica popotovanja je bila ustvarjena za vse, ki dozivljajo bolecino, ki traja dlje
kot normalni €as celjenja. Vsaka bolecCina, ki traja dlje kot tri mesece, se imenuje
'kronicna bolecina'. V to je vklju¢ena tudi bolecina po operaciji ali drugih posegih,
bolecina med ali po zdravljenju raka ali zobozdravstvenih posegih.

Diagnosticiranje kronicne bolecine je lahko dolgotrajen in neprijeten postopek.
Iskanje ustreznega zdravljenja pogosto poteka s pomocjo poskusanja razlicnih
zdravljenj. Pomembno je, da se naucite, kaj vam ustreza, saj za obvladovanje
kronicne bolecine ni enotnega nacina za vse.

Ta knjizica vam bo pomagala pri pogovoru z zdravnikom o vasi bolecini. Tako da
boste lahko zaceli vase popotovanje do zgodnje diagnoze in iskanja pravega
zdravljenja za vas.

Zapomnite si, s seboj na zdravniske preglede lahko vedno pripeljete
razumevajocCega prijatelja ali druzinskega clana.




PridObivanje diagnoze 2. Kje je prisotna bolecina?

Morda je lazje oznaciti lokacijo bolecine na
B . L, karti ali diagramu telesa - vprasajte, ce
Bolecina ne izgine lahko to storite.

Prave besede vam lahko pomagajo opisati bolecino
vasemu zdravniku. Razmislite o teh petih vprasanijih:

1. Kako dolgo imate bolecino?

® Je prisotna tedne, mesece ali leta?

® Ali prihaja in odhaja ali je prisotna ves cas?

® Alije 24-urni vzorec, je slabsa ob dolocenem delu
dneva ali ne?

® Ali lahko dolocite, kaj jo poslabsa ali izboljsa?

3. Kako intenzivna je bolecina?

Ali lahko poveste, kako huda je vasa
bolecina na lestvici od 0 do 107 ‘0" pomeni,
da nimate nobenih bolecin, in 10" pomeni,

/ da je bolecina hujsa kot kadar koli.

Ce vam lestvica ne pomaga opisati kako huda
je, vam lahko pomagaijo slike spodaj?

Na primer:

@ Vreme jo izbolj$a/poslab3a
@ Telesna vadba jo izbolj$a/poslabsa
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5. Kako bolecina vpliva na vase vsakodnevno zZivljenje?

4. Kaksen je obcutek bolecine?

Ljudje lahko obcutimo bolecino na razlicne nacine. Za
nekatere je lahko kljuvajo¢ obcutek. Za druge je
lahko skelec ali elektricen obcutek. Poglejte sibesede
spodaj, ki vam lahko pomagajo pri opisu vase
bolecine.

Pomislite na stvari, ki se jih zaradi bolecine izogibate ali jih s
teZavo pocnete, in kako se ob tem pocutite. Vas zdravnik bi
moral razumeti, kako bolecina vpliva na vse dele vasega
zivljenja. To vkljucuje vase druzinsko in sluzbeno Zivljenje ter
odnose z druzino in prijatelji.

To bo pomagalo pri odlocanju o moznostih zdravljenja, ki vam
bodo omogocale, da boste spet Ziveli svoje Zivljenje, kot si
Zelite.

Na primer, kako vpliva na:

Kljuvajoc Pekoc
N 5 Vase razpolozenje Hobiji
Omrtvicen Skelec Koncentracija Odnosi/prijateljstva
Obremenjujoc¢  Streljajoc Spanje Voznja
Srbet Zbadajoé Delo Osebna higiena
Gospodinjska opravila Zmoznost potovati/iti na dopust

Vzemite si ¢as za razmislek o teh petih vprasanijih, zapisite si
odgovore in uporabite informacije za smiseln in produktiven
pogovor s svojim zdravnikom.



p—4 o w k o @ Obstajajo razlicne moznosti zdravljenja, ki vam bodo morda
Vasa prlca Ovanja na voljo, vkljucno s fizioterapijo, rehabilitacijo in psihologijo.
Morda vam bodo ponudili tudi zdravila, injekcije ali
akupunkturo.
"Imam kronic¢no bolecino, kaj sedaj?"

@ Zdravljenja lahko nekoliko olajsajo bolecino, vendar je njihov

Za mnoge ljudi je kroni¢na bolecina lahko vsezivljenjsko stanje. Kako glavni cilj izboljSanje vase kakovosti zZivljenja, pri Cemer se
bolecina vpliva na vase Zivljenje se lahko spreminja skozi ¢as. V¢asih boste osredotocajo na podrocja, kot so spanje, razpolozenje,
imeli obcutek, da jo obvladate, kdaj vas bo morda prevzela. Tukaj je nekaj sposobnost za delo in druge vsakodnevne dejavnosti.

predlogov, s katerimi si lahko pomagate pri obvladovanju bolecine.

1. Sodelujte s svojimi zdravniki

@ Ne pozabite, da je pomembno, da se s svojim
zdravnikom pogovorite o svojih moznostih
zdravljenja in o svojih pricakovanjih glede
tega, kako dobro bodo pomagali vasim
simptomom bolecine.

® Skupaj s svojim zdravnikom bi se
morali posvetovali o tem, kaj vam
najbolj ustreza.



3. Naucite se o kronicni bolecini

@ Bolj kot razumete kronicno bolecino, vec lahko
storite, da jo obvladate iz dneva v dan. Vprasajte
svojega zdravnika, da vam jasno razlozi, kaj vam
povzroca bolecino. Ne pozabite, da je vasa pravica
postavljati vprasanja, ce vam karkoli ni razumljivo.

@ Oglejte si spletno stran Plain Talking za vire o
razumevanju o kronicni bolecini:

2. Najdite podporno skupino

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

@ V podporni skupini so ljudje, ki prezivljajo podobno kot vi
in vam lahko pomagajo in svetujejo kot nekdo, ki je Ze
prehodil pot do diagnoze in zdravljenja.

@ \/Casih se lahko ob kronicni bolecini pocutite osamljene,
saj okolica, vasa druzina in prijatelji, morda tezko razume,
kaj dozivljate. Druzenje z drugimi, ki imajo kronicne
bolecine, lahko potrdi vase obcutke.



2. Uporabljajte strategije samoobvladovanje

Samoobvladovanje

@ Vas zdravnik vas lahko nauci, kako jih vkljuciti v vsakdanje Zivljenje. Pomaga vam

- . lahko uravnavanje aktivnosti in dela, telesna aktivnost, sposobnost resevanja
Kaj lahko naredim sam_a vsak dan, da bom problemov, zastavljanje in doseganije ciljev, ki so vam pomembni, in sposobnosti

lahko nadziral_a svojo bolec¢ino?" obvladovanja zagonov bolecine.

@ Pomislite, kako ste obvladovali tezke situacije v drugih vidikih svojega Zivljenja, in

) ) 3 ) uporabite te izkusnje, da vas spomnijo, kako sposobni ste se soocati s tezkimi
1. Uporabite priporocene vire situacijami.

® [zvedite vec o svoji bolecini in moznostih zdravljenja, ki so na voljo.

® (e boste vedeli vec, se boste pocutil, da imate vec nadzora. Pomagalo vam bo
tudi pri pogovoru s svojim zdravnikom o vasi bolecini, moznostih zdravljenja, ki so
vam na voljo, in sodelovanju o vasem zdravju.

@ Spletno mesto Plain Talking ima stevilne ugledne vire, prav tako jih bo imela vasa
podporna skupina.
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3. Spremljajte svoj napredek

Pain Management
Score
® 7 uporabo petih vprasanj v razdelku —a =

‘pridobivanje diagnoze' boste lazje
spremljali spremembe v tem, kako
dozivljate bolecino.

® To vam bo pomagalo razumeti, ali trenutno
zdravljenje deluje za vas, tako da se lahko
ozrete nazaj na zapisano in primerjate
skozi Cas.




Ce Zelite izvedeti veg, obisgite naso spletno stran
(europeanpainfederation.eu/efic-plain-talking/) in spremljajte naso
kampanjo #EFICPlainTalking na Facebooku, Twitterju, LinkedInu in
Instagramu.
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Ce Zelite, da so vase povratne informacije o temah, obravnavanih v tej

ceve

na: angela.palomares@efic.org

Sodelavci:

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

Prevajalec: Anja Klepac



