DEPRESIJA, TRAUKSME

un C I STI C KA F | B R OZ E VADLINIJAS CF PACIENTIEM

UN VINU VECAKIEM

Cilvéki ar cistisko fibrozi (CF) un vecaki, kuri apripé bérnus ar CF, ir divas Iidz tris reizes

paklautaki depresijai un/vai trauksmes sajutai, neka parejie iedzivotaji. * CISTICKA
FIBROZE

Sis vadlinijas ir publicétas, lai palidzétu CF apripes grupam efektivi apriipét cilvékus

ar CF un vinu gimenes ar depresiju un/vai trauksmes sajatu.

Skumi trauk ‘i = diti Sriet tomar d . VESELIBA UN

umjas un trauksmes momenti var paradities un pariet, tomér depresija un LAERAIT

ilgstoSa trauksme ir jauztver ka dala no Jlsu visparéjas veselibas un : o
ionalss labsaidtas. Seit Jds atradisiet vairsk informacii to kas i FIZICKA GARIGA

emocionalas labsajutas. Seit JUs atradisiet vairak informacijas par to, kas ir VESELTBA VESELTBA

depresija un trauksme, un ko Jas un Jasu CF komanda varat darit lietas laba.

KAS IR DEPRESIJA?

Depresija ir izplatits garigas veselibas stavoklis, kas negativi

VIENMER MEKLEJIET PALIDZIBU!
ietekmé to, ka jas jutaties, domajat un rikojaties. Atskiriba no

gadijuma rakstura skumjam vai nomaktibas sajutas, kliniska
depresija, ja ta netiek arstéta, var ilgt ilgu laiku - nedélas,
meénesus vai gadus. Cilveki ar depresiju var piedzivot ilgstosus ) SR e e o .
posmus, kad vini jutas bezcerigi un zaude interesi par lietam, Jusu sp&jai parlipéties par sevi vai savu bérnu.
kuras vingi lidz $im ir izbaudijusi. Vini var piedzivot arf €sanas un

Nearstéta depresija un/vai trauksme var ietekmét gan
Jasu fizisko, gan garigo veselibu. Turklat tas var traucét

) Nomaktibas vai trauksmes sajlta dazreiz ir saprotama.
miega problémas.

Tacu ilgstoSa depresijas vai nomaktibas sajdta nav.
KAS IR TRAUKSME? Neparejosa depresija un trauksmes sajata ka dala no
CF nevar tikt atstata bez uzmanibas. Lai gan $is sajltas

Trauk: ir parejosa, dabisk: ihologiska atbild tada . . - [ o .
rauksme IF parcjosa, dabiska psiioogiska atblde uz tadam ir Joti izplatitas, tas ir arstéjamas. RUpéjieties par sevi

lietam ka veselibas izmainas, gratibas darba, atiecibas vai naudas o _ o
lietas. Trauksmes trauc€jumi rodas, ja trauksmes sajita nepatiet, un vérsieties péc palidzibas!
laika gaita pasliktinas vai padara ierastas darbibas neiesp&jamas.

Papildus ta saucamajai visparéjai trauksmei, pacientiem ar CF un
vigu vecakiem var but ar1 loti specifiska trauksme, kas galvenokart
saistita ar mediciniskajam procedtram.

KO VAR DARIT JUSU CF KOMANDA

CistiskaS fibrozes starptautisko pamatnostadnu komiteja (kuru sponsoré Cistiskas fibrozes fonds un Eiropas Cistiskas fibrozes
biedriba) iesaka sekojosus lidzeklus depresijas un trauksmes noteiksanai un arstésanai ka dalu no visaptverosas CF aprupes:

* Profilakse: Jusu CF aprapes komanda jums palidzes efektivi tikt gala ar stresu un nodrosinas katram vecumam atbilstosu
informaciju par to, ka tikt gala ar tadu hronisku slimibu ka CF.

* Skrinings: ja Jums ir CF un esat vismaz 12 gadus vecs, vai ari, ja Jusu aprupé ir 17 gaduS vecs vai jaunaks CF pacients, Jus
tiksiet lugti aizpildit divas Isas aptaujas.

* Ieteikumi: ja aptaujas rezultati liecinas par to, ka Jus cinaties ar depresiju un/vai trauksmi, Jasu CF aprupes komanda var ieteikt
talaku izvérteSanu un/vai ieteikt arsteSanu. Tas vienmér tiks apsptiests ar Jums. T2 ir Jasu izvéle, ko darit.



PIRMIE DEPRESIJAS UN TRAUKSMES VAI GARIGAS VESELIBAS APRUPI SEDZ

SIMPTOMI - KO DARIT LIETAS LABA? APDROSINASANA?

Ja Jums ir méreni simptomi vai sakat pamanit pirmas Pieejamie apdrosinasanas veidi katra Eiropas valstl atskiras
depresijas un/vai trauksmes pazimes, parrunajiet to ar savu atkariba no eso$as veselibas apripes sistémas. Mes iesakam
CF komandu. to parrunat ar Jasu veselibas apdrosinasanas kompaniju vai
Vini Jums palidzés uzturet Jusu garigo veselibu. CF komandu.

Talak ir noraditi veidi, ka novérst depresijas vai trauksmes
sajutas pasliktindsanos un samazinat to ietekmi.

* Runajiet par to ar kadu, ja iespéjams - personigi. Daudzi
cilveki ar depresiju sevi izolé no apkartéjiem.

* Parrunajiet to ar kadu no Jusu CF komandas, Jusu gimenes
arstu vai psihologu. Daudziem cilveékiem ir tendence
nogaidit, lai sanemtu palidzibu, jo vini doma, ka vigu
probléma nav pietickami nopietna. Profilakse vienmer ir
labaka.

* Saprotiet, ka neesat viens. Daudzi cilveki, un jo Ipasi

cilvéki ar CF, piedzivo §is problémas.

* Ja domajat par pasnavibu, runajiet ar kadu. Luadziet
palidzibu Jusu gimenes arstam.

* Pavadiet laiku ar cilvékiem, kuri Jas uzmundtina.

* Izvairieties no alkohola vai narkotiku lietosanas.

* Turpiniet savu CF arstéSanas planu.

* Veiciniet laba miega ieradumus. Dariet visu iespéjamo, lai
sanemtu pietickami daudz miega. Hjiet gulét un mostieties
viena un taja pas$d laika. Nepalicciet gulta, kad neesat
aizmidzis. Sis buklets tika piclagots ECFS majaslapai ar CFF pickrisanu.
* Pavadiet daba vismaz 30 minates katru dienu.

* Atveliet laiku lietam, kuras jums patik.

* Esiet fiziski aktivs. Sportiskas aktivitates var palidzet
samazinat stresu. Apmeklgjiet CF fonfu a ECES vadlinijas:
https://www.ecfs.eu/mentalhealth.

* Izméginiet dazadus relaksacijas pagémienus.

* Izvairieties no kofeina un cigaretém, kas var pastiprinat
trauksmes sajutu.

* DPievienojieties atbalsta grupai. Runasana par savam
problemam ar cilvekiem, kuriem ir tada pati pieredze, var
Jums palidzét justies mazak vientulam.
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Sis darbibas neaizstaj profesionalo aprapi,
bet var nozimigi uzlabot Jasu noskanojumu. -
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