DEPRESJA, LEK CO STANDARDY

i MUKOWISCYDOZA ~ Giemmsemas

Osoby z mukowiscydozg i rodzice opiekujacy si¢ chorymi dzie¢mi 2-3
krotnie czesciej doswiadczajg depresji i/lub leku, w poréwnaniu z osobami

ze zdrowej populacji.* MUKOWISCYDOZA
Standardy postepowania zostaty opublikowane by utatwi¢ zespotowi CF
prowadzenie efektywnej opieki dla oséb z mukowiscydozg i ich rodzin, Zdrowie
u ktorych pojawila si¢ depresja i/lub lek. Samo,i,oczu-

ZDROWIE e ZDROWIE
Intencja ponizszych zalecen jest pomoc w zrozumieniu, ze chociaz chwile FIZYCZNE PSYCHICZNE

smutku i leku mogg przychodzi¢ i odchodzi¢, depresja i niasilony niepokoj
powinny by¢ traktowane i leczone, jako elementy zdrowia i dobrego
samopoczucia.

CZYM JEST DEPRESJA?

Depresja jest czesta choroba, ktdra negatywnie wplywa na to
jak sie czujesz, mys$lisz i zachowujesz. W odréznieniu od
okazjonalnego smutku lub zlego samopoczucia, kliniczna

JESLI POZOSTAWIMY NIELECZONE:
Nieleczona depresja i/lub lgk moga mie¢ wptyw

depresja moze trwa¢ dtugo — tygodnie, miesiace lub lata — na Twoje zdrowie fizyczne i emocjonalne, ale rowniez
jesli nie jest leczona. Osoby z depresjg mogg mie¢ dhugie przes_zkad;ac w leczeniu whasnym jak i opiece nad
okresy, w ktorych czuja brak nadziei i tracg zainteresowanie Twoim dzieckiem.
tym co zazwyczaj je cieszy. Osoby z nieleczong depresjg i/lub lekiem:

* Moga mniej efektywnie
CZYM JEST LEK? prowadzi¢ wtasne leczenie.
Lek jest normalng emocja, ktéra przychodzi i odchodzi w * Maja tendencje do nizszej funkcji ptuc.
odpowiedzi na obawy i zmartwienia dotyczace zmian w - Moga mie¢ nizszy Body Mass Index (BMI).

stanie zdrowia, pracy, zwigzkow i sytuacji finansowej.

Zaburzenia lgkowe moga by¢ wtedy, kiedy lgk nie odchodzi,

nasila si¢ i uniemozliwia udziat w codzinnych czynnosciach. « Moga mie¢ wyzsze koszty leczenia (zaleznie od kraju, w
ktorym mieszkaja).

» Czesto doswiadczaja wigkszej ilosci hospitalizacji.

Oproécz ogdlnych zaburzen Igkowych wiele 0sob z

mukowiscydozg i cztonkow ich rodzin moze * Moga odczuwac nizsza jako$¢ zycia.
doswiadczas ich specyficznej formy — leku

skoncentrowanego na procedurach medycznych.

CO MOZESZ ZROBIC JESLI UWAZASZ, ZE MASZ DEPRESJE I/LUB ZABURZENIA LEKOWE :

Podczas gdy depresja i/lub zaburzenia Igkowe moga by¢ normalng reakcja na zycie z mukowiscydoza, sa mozliwosci by zapobiec,
otrzymac¢ pomoc i zredukowa¢ ryzyko nawrotu tych zaburzen.

The Cystic Fibrosis International Guidelines Committee (sponsorowane przez the Cystic Fibrosis Foundation and the European
Cystic Fibrosis Society) rekomenduje ponizsze dziatania dla przesiewu i leczenia depresji i Ieku jako cze$¢ wszechstronnego
leczenia mukowiscydozy:

* Naucz si¢ nowych umiejetnosci radzenia sobie ze stresem: Twoj zespot CF bedzie z Toba wspotpracowat w zakresie skutecznych sposobow
radzenia sobie ze stresem i informacji o tym, jak radzi¢ sobie z przewlekla choroba, jaka jest mukowiscydoza.

+ Badanie przesiewowe: Jesli masz CF i masz co najmniej 12 lat lub jesli opiekujesz si¢ osobg z CF w wieku 17 lat lub mlodsza,
zostaniesz poproszony o wykonanie dwoch krotkich badan ankietowych.

+ Uzyskaj pomoc: Jesli wyniki ankiety sugeruja, ze zmagasz si¢ z depresja i/lub lgkiem, Twoj zespot CF zaleci dalsza ocene
przez lekarza psychiatre i moze rekomendowac leczenie.
* Quittner AL, Goldbeck L, Abbott J, Duff A, Lambrecht P, Solé A, Tiboshc MM, Brucefors AB, Yiiksel H, Catastini P, Blackwell L, Barker D. Prevalence of depression and

anxiety in patients with cystic fibrosis and parent caregivers: results of The International Depression Epidemiological Study across nine countries. Thorax. 2014;69:1090—
1097. doi:10.1136/thoraxjnl-2014-205983.



CO MOZESZ ZROBIC BY POZOSTAC W CO Z KOSZTAMI LECZNIA?
DOBRYM STANIE:

W poszczegblnych krajach europejskich obowigzuje inny system

Jesli masz fagodne objawy lub rozpoznajesz opieki zdrowotnej. Zachgcamy by porozmawiac z

poczatkowe oznaki depresji i/lub leku, porozmawiaj przedstawicielem Twojego zaktadu ubezpieczen zdrowotnych

ze swoim zespotem CF. Wspélpraca z nimi moze lub z zespotem CF by uzyskaé informacje dotyczace pokrycia
pomoc utrzymaé¢ Twoje zdrowie emocjonalne. kosztow opieki psychiatrycznej.

Ponizej sg sposoby jak mozesz zapobiegaé nasilaniu
si¢ problemow z depresja i Igkiem i ograniczy¢ ich
wplyw na zycie zwréwno Twoje jak i Twoich
bliskich.
¢ Porozmawiaj z kim$, najlepiej w cztery oczy. Wiele
0s6b z depresja wycofuje si¢ i izoluje od innych
ludzi.

* Spedzaj czas z ludzmi, ktdrzy podnosza Ci¢ na duchu.
« Unikaj alkoholu i narkotykow.
» Kontynuuj swodj plan leczenia.

* Prowadz dobre nawyki zwigzane ze snem. Dbaj o to by
si¢ wyspaé. Staraj si¢ chodzi¢ spac i budzi¢ si¢ zgodnie
z ustalonym harmonogramem. Unikaj pozostawania w
16zku, gdy nie $pisz.

* Wyjdz na zewnatrz na 30 minut kazdego dnia.
* Znajdz czas na rzeczy, ktore lubisz.

- Badz aktywny fizycznie. Cwiczenia pomagaja
zmniejszy¢ stres.

« Praktykuj techniki relaksacyjne.
« Unikaj kofeiny i nikotyny gdyz moga nasila¢

objawy niepokoju.

* Dotacz do grupy wsparcia. Mowienie o swoich Zobacz zaktadke the CF Foundation and ECFS Guidelines na
problemach z ludzmi, ktérzy maja takie samo stronie:
do$wiadczenie, moze pomdc ci czu¢ si¢ mniej https://www.ecfs.eu/mentalhealth

osamotnionym.

Czynnosci te nie zastepuja profesjonalnej opieki, ale
moga znaczaco zmieni¢ Twoj nastrdj.

Jesli myslisz o samobdgjstwie, lub jesli kto$ znajomy, moze planowac skrzywdzenie
siebie, natychmiast zadzwon do swojego lekarza ogdlnego lub zespotu CF
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