DEPRESE, UZKOST

a CYSTICKA FIBROZA I

Pacienti s cystickou fibrézou a rodice, ktefi se o déti s CF staraji, jsou ve srovnani

s béZnou populaci dvakrat az ttikrat vice ohrozeni depresi, Uzkostmi ¢i obojim IC::SBL'gE:
zaroven.
Byly vytvoreny postupy, které maji pomahat CF tym0Um v poskytovani efektivni —_—
péci o pacienty s CF i jejich blizké, ktefi trpi depresemi ¢i Uzkosti. PSYCHICKA
POHODA ’
Chvile smutku & Uzkosti mohou byt pfechodné, nicméné deprese a pocit FYZICKE PSYCHICKE
. PR . O . Y. y , , ZDRAVI ZDRAVI

pretrvavajici Uzkosti by mély byt Ié¢eny jako soucdst vaseho celkového zdravi a
emociondlni pohody. Zde naleznete vice informaci o tom, co to je deprese a
uzkost, i o tom, co s tim muzZete udélat vy a vas CF tym.
CO JE DEPRESE?
Deprese je pomérné béznym psychickym stavem, ktery negativné
ovliviiuje vase prozivani, mysleni i chovani. Na rozdil od VZDY VYHLEDEJTE POMOC!
obcasnych a kratkodobych prozitkd smutku ¢i jinych rozladént,
neni-li klinickd deprese lé¢ena, muze trvat velmi dlouho — od Nelécena deprese, Uzkosti ¢i oboji mohou negativné
tydnt, pfes mésice az po roky. Piiznaky, kterymi se deprese ovliviiovat vase fyzické i psychické zdravi. Dale mohou
projevuje, jsou napiiklad dlouhodobé pocity bezmoci nebo ztrita omezovat vasi schopnost postarat se o sebe Ci vase déti.
zdjmu o veéci, které by vas za normalnich okolnosti tésily.
K depresi se rovnéz poji poruchy spanku a zmény v jidelnim Je pochopitelné, Ze se obcas citite na nic nebo zazijete
chovani. prechodnou Uzkost. Avsak pocitovat depresi ¢i Uzkost

del$i dobu, uz v porfddku neni. Nepodcenujte
CO JE UZKOST? pretrvavajici depresi a Uzkosti s tim, Ze jsou normalni

soucasti zivota s CF. Ackoliv jsou tyto pocity Casté, lze je

Uzkost je ptechodnou, pfirozenou psychickou reakci na . . . . . .
také |éCit. Dobre se o sebe starejte a feknéte si o pomoc.

takové véci, jako jsou zmény zdravotniho stavu, tézkosti
v praci, s financemi ¢i ve vztazich. O uzkostnou poruchu se
jedna ve chvili, kdy dzkost pfetrvavd, postupem casu se
zhorsuje a znemoznuje doty¢nému normdlni fungovani
v ramci bézného Zivota.

Vedle takzvané generalizované tdzkosti, mohou pacienti
s CF a jejich rodice prozivat také velmi specifickou formu

uzkosti, kterd se pfedevsim vztahuje k 1ékafskym
proceduram.

CO MUZE UDELAT VAS CF TYM

Vybor pro mezinarodni postupy pro cystickou fibrézu (sponzorovany CFF — Cystic Fibrosis Foundation a ECFS — European Cystic
Fibrosis Society navrhuje pfistupovat ke screeningu i k 1é¢bé deprese a tzkosti v ramci celkové CF péce timto zptusobem::

e Prevence: Vas CF tym s vami muze probrat efektivnf strategie zvladan{ stresu a poskytnout rady adekvatni vasemu véku k tomu, jak se
vyrovnavat s chronickym onemocnénim, kterym CF je.

* Screening: Pokud mate CF a je vam minimaln¢ 12 let, nebo pokud se starte o pacienta s CF mladsiho 17 let, budete pozadani, abyste vyplnili
dva kratké dotazniky.

 Poradenstvi: Pokud vysledky dotazniku poukazi na to, ze trpite depresi, izkostmi nebo obojim, muze vas CF tym navrhnout dals{ zhodnoceni
Vaseho stavu i dalsf postup v 1écbe. Tyto postupy budou s vami vzdy probrany a bude na vis, jak se rozhodnete postupovat.



POCATOCNI PRiZNAKY DEPRESE A
UZKOSTI 5
CO MUZETE UDELAT?

Pokud se u vas projevi mirné piiznaky deprese, uzkosti nebo
oboji, promluvte si o tom s Vasim CF tymem. Mohou vam
pomoci tyto stavy zvlddnout a pfispét tak k vasemu
psychickému zdravi.

Nasledujici moznosti pfedstavuji kroky, kterymi lze
preventivné napomahat tomu, aby se depresivni a dzkostné
stavy nezhorSovaly a aby se minimalizovaly jejich dopady.

* Hovofte o tom s nékym — nejlépe osobné. Rada lidi trpicich
depres{ a uzkostmi se stahuje a izoluje od ostatnich.

* Promluvte si s nékym z vaseho CF tymu, s vasim oSetfujicim
lékafem ¢i s psychologem. Mnoho lidi s fesenim svych obtizi
vyckava, protoze se domnivaji, ze nejsou dostate¢né zavazné.
Nicméné prevence je vzdy efektivnéjsi.

* Uvédomte si, ze nejste sami. Spousta lidi, obzvlast’ pacienta
s CF, se potyka se stejnymi potizemi jako vy.

* Pokud uvazujete o sebevrazdé, promluvte si s nékym.
Zavolejte napifklad svému osetfujicimu lékafi a feknéte si o
pomoc.

* Stykejte se vice s lidmi, se kterymi se citite dobfe.
* Vyhybejte se alkoholu a drogam.
* Pokracujte v zavedeném rezimu lécby CF.

* Pravidelny spanek je velmi dulezity. Chod’te spat a vstavejte
ve stejnych casech. Snazte se vyhnout traveni volného casu
v posteli.

* Vyrazte ven kazdy den alespon na 30 minut.
 Udeélejte si ¢as na véci, které vam pfinasi potésen.

* Bud'te fyzicky aktivni. Cviceni pomahd redukovat stres.
* Vyzkousejte relaxacn{ techniky.

* Vyhnéte se kofeinu a cigaretim, ty mohou zvySovat miru
uzkosti.

* Zkuste se zapojit v podpurné skupiné. Hovofit s lidmi, kteff
se potykaji s podobnymi obtiZemi, jako mate vy, vam pomuze
pfekonat pocity osamélosti.

Tyto aktivity nenahrazuji profesionélni pomoc, mohou
vSak vyrazné zlepsit vasi naladu.

POKRYJE TUTO PECI POJISTOVNA?

Formy pojistéeni se napiic Evropou lis{ v souvislosti se
zdravotnickym systémem. Doporucujeme obratit se na Vasi
pojistovnu nebo CF tym s konkrétnim dotazem na mozné

pokryti péce o psychické zdravi.

Tento letacek byl vytvofen podle webové stranky ECFS se
souhlasem CFF.

Navstivte CF Foundation a ECFS Guidines na
https://www.ecfs.eu/mentalhealth.
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