DEPRESSZIO, SZORONGAS

és CISZTAS FIBROZIS

Utmutaté pacienseknek
és szlleiknek

Kétszer haromszor nagyobb a valdszinlisége annak, hogy a cisztas
fibroézisban ( CF) szenved6 betegek és sziileik depresszios tlineteket

mutassanak, mint a lakossag tobbségénél*. CISZTAS
FIBROZIS
Ennek megel6zésére az International Commitee on Mental Health 12 éves
kortodl azt javasolja a betegeknek , valamint a kiskoru betegek sziileinek
is, hogy vegyenek részt éves szorongas és depresszid sziirésen.
EGESZSEG
A szomorusag és szorongas érzése jon és megy. De ha a depresszios K(")ZI?RZI:‘I’
tiinetek nem mulnak, a lelki egészség és j6 kézérzet érdekében javasolt TESTI LELKI
EGESZSEG EGESZSEG

tovabbi segitség igénybevétele. Ehhez talal itt informaciot.

MI A DEPRESSZIO?

A szomorusag és levertség érzése hozzatartozik minden
ember életéhez. Ha azonban ez az allapot hosszabb ideig
fenndll, az lehet a depresszi6 elGjele is. Tunetel: levertség,
lehangoltsag, faradékonysag, az érdekl6dés és 6romérzés
elvesztése a mindennapi tevékenységben. Ezen kiviil
jelentkezhetnek alvaszavarok és az étkezési szokasok is
megvaltozhatnak.

MI A SZORONGAS?

Az élete folyaman minden ember talalkozik a
szomorusag és szorongas érzésével. A szorongas
természetes emberi reakcid, ha gondjaink vannak, vagy
bizonytalansag vesz koril benntinket.

Aki szorongasos zavarban szenved, annal ez az érzés egy
tartos allapot, melynek jelei idegesség, fesziiltség,
nyugtalansag és elalvasi nehézségek. Ez a legtobb esetben a
mindennapi tevékenységeket is akadalyozza.

A cf-ban szenvedGk és sziileik esetében a szorongas
érzése a betegséggel kapcsolatos specialis orvosi
kezelések miatt is felléphet.

HOGYAN SEGIT A CF-CSOPORT:

KERESSEN SEGITSEGET:

A kezeletlen depresszi6 és szorongaszavar hatassal
lehet az On testi egészségére és kbzérzetére, ez
akadilyozhatja Ont sajat maga és/vagy gyermeke
ellatasaban.

Teljességel megérthetd, hogy valaki szomoru vagy
szorong. Ha On azonban hosszt id6n keresztiil
lehangolt allapotban van, az nem hat kedvezGen az
On betegségére.

Ne tekintsen a szorongas és/vagy depresszid
tlineteire, gy mint a cf betegség melléktermékére. A
szorongss és depresszi6 jol kezelhetd. Ugyeljen
magara és keressen segitséget!

A Cystic Fibrosis International Guidelines Committee (a Cystic Fibrosis Foundation és az European Cystic Fibrosis Society
tamogatasaval) a széleskord cisztas fibrozis kezelés keretében a kovetkezbket javasolja a depresszié felismerésére és kezelésére:

Megel6zés: a cf-csoport oktatja és timogatja a pacienseket és hozzatartozoikat a betegséggel kapcesolatos kihivasok és

stresszhelyzetek lektizdésében.

Sziirés: betegeknek 12 éves kortdl, és a kiskoru betegek sziileinek is lehet&séglik van két révid kérd6iv segitségével a

depresszi6 és szorongas tlineteinek felismerésére.

Tanacsadas: Ha a teszt depresszios tiineteket mutat, a cf-csoport tajékoztatja 6nt a tovabbi lehet&ségekrsl. Minden egyes

1épéstdl informaljak és maga valaszthat a lehet6ségek kozal.

* 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.



SZORONGAS VAGY DEPRESSZIO

MIT TEHET SAJAT MAGA:

Ha észleli magan a szorongas, a depresszié vagy
mindkett6 enyhe tlineteit, forduljon bizalmasahoz a cf-
csoportban, hogy mihamarabb segitséget kapjon.

A kovetkez6 tanacsok segitségével elkerilheti a
szorongast és depressziot, illetve csokkentheti a
mindennapjaira gyakorolt hatdsat.

®  Beszéljen valakivel a problémdjardll A legtébb
szorongasos ember keriili masok tarsasagat és igy
elszigeteli magat. Bz egy 6rd6gi kor, mert az
elszigeteltség csak még erésebb szorongishoz,
illetve depressziéhoz vezet.

®  Toltson el minél t6bb id6t olyan emberekkel, akik
j6 hatassal vannak magara és forditson tobb id6t
olyan dolgokra, amik 6rémmel téltik el.

®  Aludjon eleget! Prébaljon meg egy egészséges
alvas-ritmust talalni. Ugyeljen r4, hogy lefekvési és
felkelési idejét rendszeresen betartsa.

®  Keriilje az agyban valé tartézkodast, ha nem
alszik.

®  Sétaljon naponta legalabb egy fél 6rat a friss
levegdn. Legyen testileg aktiv a mindennapjaiban,
példaul hasznalja a 1épcsét a lift helyett.

Mozogjon! A mozgas segit a stressz
csOkkentésében.

®  Kertlje a koffeint és a cigarettat, mert ezek
erésithetik szorongasat.
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®  Ha az 6ngyilkossdg gondolata forog a felyében, beszéljen
hozzatartozoéival, orvosaval, a cf-csoporttal vagy hivja a
Magyar Lelki Els6segély Telefonszolgalatok Szovetsége
szamat (116 123) .

®  Apolja szocialis kapcsolatait, ne hanyagolja el hobbijat.

®  Keressen kapcsolatot az Orszagos Cisztas Fibrézis
Egyesilettel (www.ocfe.hu) vagy mas Onsegélyezd
csoporttal, online is. Itt kicserélheti tapasztalatait mas,
hasonl6 helyzeti emberekkel, ez segithet abban, hogy ne
érezze magat egyedil, valamint timogatast ¢és tanacsokat is
kaphat.

MIK A SZURES és KEZELES KOLTSEGEI?

A koltségekrol kérjen tajékoztatast kezelorvosatdl vagy a
betegbiztositotol.

Ez a prospektus az ECFS weboldaléra lett adaptalva a
CFF engedélyével magyar nyelvii paciensek szamara.
A forditast Varadi Antal készitette.

A CF Foundation és ECFES vezérfonalat megtalalhatja az
interneten:
https://www.ecfs.eu/mental health-tools/guidelines



