DEPRESIA, UZKOST

a CYST'CKA FlBRéZA SPRIEVODCA PRE

PACIENTOV S CF A ICH PRIBUZNYCH

Pacienti s cystickou fibrézou a rodicia, ktori sa o deti s CF staraju, su v porovnani

s beznou populéciou dvakrat az trikrat viac ohrozeni depresiou, Gzkostami alebo IC::SBL'gEi‘

obomi.

Boli vytvorené postupy, ktoré maju pomahat CF timom v poskytovani efektivnej

starostlivosti o pacientov s CF aj ich blizkym, ktori trpia depresiami ¢i tzkostou. ZDRAVIE A

Chvile smutku ¢i Uzkosti moézu byt prechodné, avsak depresie a pocit P:éﬁggy
pretrvavajucej Uzkosti by mali byt liecené ako sucast vasho celkového zdravia a ;;ﬁf\'l(li P;;ET\;EE

emociondlnej pohody. V tomto sprievodcovi ndjdete viac informacii o tom, ¢o

je to depresia a Uzkost; aj o tom, ¢o s tym mozete urobit vy a vas CF tim.

CO JE DEPRESIA?

Depresia je pomerne beznym psychickym stavom, ktory
negatfvne ovplyviuje vase prezivanie, myslenie i chovanie. Na
rozdiel od obcasnych a kratkodobych pocitov smutku ¢i inych
rozladeni, ak nie je klinickd depresia liecena, moze trvat’ velmi
dlho — od tyzdnov, cez mesiace az po roky. Priznaky, ktorymi sa
depresia prejavuje, st napriklad dlhodobé pocity bezmocnosti
alebo strata zaujmu o veci, ktoré by vas za normalnych okolnosti
tesili. S depresiou sa takisto spajaju poruchy spanku a zmeny
Vv stravovacom spravani.

€O JE UZKOST?

Uzkost je prechodnou, prirodzenou psychickd reakciou na
také veci, ako si zmeny zdravotného stavu, t'azkosti v praci,
s financiami ¢i vo vzt'ahoch. O uzkostnu poruchu ide vo
chvili, ked’ tzkost’ pretrvava, postupom casu sa zhorsuje a
znemoznuje dotyénému normdlne fungovanie v ramci
bezného Zivota.

Okrem takzvanej generalizovanej uzkosti, mozu tieZ pacienti
s CF a ich rodicia prezivat’ velmi $pecifickd formu uzkosti,
ktora sa predovsetkym vzt'ahuje k lekarskym proceduram.

€0 MOZE UROBIT VAS CF TiM?

VZDY VYHLADAJTE POMOC!

Nelie€end depresia, Uzkost ¢i oboje mozu negativne
ovplyvriovat vase fyzické i psychické zdravie. Dalej mézu
obmedzovat vasu schopnost postarat sa o seba ¢i vase
deti.

Je pochopitelné, Ze sa obcas citite na nic alebo zaZijete
prechodnu Uzkost. AvSak pocitovat depresiu ¢i Uzkost
dlhSiu dobu uz nie je v poriadku.

Nepodcenujte pretrvavajluce depresie a Uzkosti s tym,
Ze st normalnou sucastou Zivota s CF. Hoci su tieto
pocity ¢asté, mozno ich tiez lieCit. Dobre sa o seba
starajte a povedzte si o pomoc.

Vybor pre medzinarodné postupy pre cysticku fibrézu (sponzorovany CFF - Cystic Fibrosis Foundation a ECFS - European Cystic
Fibrosis Society) navrhuje pristupovat’ ku skriningu a aj k liecbe depresie a tzkosti v ramci celkovej CF starostlivost’ tymto spésobom:

* Prevencia: Vi3 CF tim s vami moze prebrat’ efektivne stratégie zvlddania stresu a poskytnut” rady adekvatne va$mu veku k tomu, ako sa

vyrovnavat’ s chronickym ochorenim, ktorym CF je.

* Skrining: Ak mate CF a je vim minimélne 12 rokov, alebo ak sa starate o pacienta s CF mladsieho 17 rokov, budete poZiadani, aby

ste vyplnili dva kratke dotazniky.

 Poradenstvo: Ak vysledky dotaznika poukaZu na to, Ze trpite depresiou, tizkost'ami alebo obojim, mé6Ze va§ CF tim navrhnut’ dalsie
zhodnotenie vasho stavu aj d’alsi postup v liecbe. Tieto postupy budu s vami vzdy prebrané a bude na vas ako sa rozhodnete

postupovat’.
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Ak sa u vas prejavia mierne priznaky depresie, uzkosti alebo
oboje, porozpravajte sa o tom s vasim CF timom. MézZu vam
pomoct’ tieto stavy zvladnut' a prispiet’ tak k vasmu
psychickému zdraviu.

Nasledujuce moznosti predstavuju kroky, ktorymi je mozné
preventivne napomahat’ tomu, aby sa depresivne a dzkostné
stavy nezhorSovali a aby sa minimalizovali ich dopady:

* Hovorte o tom s niekym — najlepsie osobne. Vel'a Pudi
trpiacich depresiou a izkost’ami sa vzt'ahuje do seba a izoluje
od ostatnych.

* Porozpravajte sa s nieckym z vasho CF timu, s vasim
osetrujucim lekarom ¢ s psycholégom. Mnoho Tudi s
riesenim svojich t'azkosti vyckava, pretoze sa domnievaja, ze
nie su dostatoéne zavazné. Avsak prevencia je vzdy
efektivnejsia.

* Uvedomte si, ze nie ste sami. Vela Fudi, obzvlast’ pacientov s
CF, sa stretava s rovnakymi problémami ako vy.

* Ak uvazujete o samovrazde, porozpravajte sa s niekym.
Zavolajte napriklad svojmu oSetrujicemu lekarovi a
poziadajte o pomoc.

* Stretavajte sa s 'ud'mi, s ktorymi sa citite dobre.
* Vyhybajte sa alkoholu a drogam.
 Pokracujte v zavedenom rezime liecby CF.

* Pravidelny spanok je velmi délezity. Chod’te spat’ a vstavajte
v rovnakych ¢asoch. Snazte sa vyhnut’ traveniu volného ¢asu
v posteli.

° Vyrazte von kazdy den aspon na 30 minut.

* Urobte si ¢as na veci, ktoré vam prinasaji potesenie.

* Bud'te fyzicky aktfvny. Cvicenie pomaha redukovat’ stres.
* Vyskusajte relaxa¢né techniky.

* Vyhnite sa kofeinu a cigaretim, tie mézu zvySovat’ mieru
uzkosti.

* Skuste sa zapojit’ v podpornej skupine. Hovorit’ s Pud'mi,
ktori sa stretivaju s podobnymi t’azkost’ami ako mate vy, vaim
poméze prekonat’ pocity osamelosti.

Tieto aktivity nenahradzaji profesionalnu pomoc, mézu
vSak vyrazne zlepsit’ vasu naladu.

POKRYJE TUTO STAROSTLIVOST ZDRAVOTNE
POISTENIE?

Formy zdravotného poistenia sa napriec Burépou lisia v
suvislosti so zdravotnickym systémom. Odporiac¢ame obratit’
sa na vasu poist'oviiu alebo CF tim s konkrétnym dotazom na
mozné pokrytie starostlivosti o psychické zdravie.

Tento letdk bol vytvoreny podl'a webovej stranky ECFD so
stuhlasom CFF.

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