1 osoba na 4 ma kiopoty psychiczne. Pomysl o trzech najblizszych przyjacio-
tach. Jezeli nic im nie dolega, to moze... chodzi o ciebie!

Wiele czynnikéw moze doprowadzi¢ do depresji: np. utrata pracy, $mier¢ bliskiej osoby,
rozpad zwiazku, przej$cie na emeryture, utrata zdolno$ci samodzielnego poruszania sie.
Utrata pracy czy przejécie na emeryture moze spowodowacé utrate poczucia wlasnej war-
toSci, mozesz przestaé czué sie aktywnym czlonkiem spolecznosci. Obnizenie dochodu
moze takze wymusi¢ niepozadang zmiane stylu zycia. Utrata bliskiej osoby jest szczeg6l-
nie ciezka do zniesienia - nie tylko odszed! kto$ kochany, ale tez twoje zycie catkowicie
sie zmienia. Utrata zdrowia lub mobilno$ci moze oznaczaé, ze rzadziej wychodzisz
z domu albo ze stajesz sie zalezny od innych. Moga do tego dotaczy¢ takze inne kwestie
zwiazane z hemofilia, takie jak problemy ze stawami i poruszaniem si¢ albo niezdolno$é
do samodzielnego podawania sobie czynnika.

Objawami depresji moga by¢: utrata apetytu, bezsenno$¢, chudniecie lub tycie, brak mo-
tywacji i niedostatek energii. Za normalne mozna uzna¢, kiedy w danym czasie zauwa-
zysz jedna lub dwie rzeczy z tej listy, ale jezeli spotka ci¢ jednoczes$nie wigksza ich liczba,
porozmawiaj ze swoim lekarzem pierwszego kontaktu o mozliwej diagnozie i ewentual-
nym leczeniu. Jesli sprawy lacza sie z hemofilia, o odpowiednim wsparciu psychospo-
fecznym i/lub fizycznym powiniene§ méc porozmawia¢ w swoim Osrodku Leczenia
Hemofilii lub w stowarzyszeniu chorych na hemofilie.

Sam mozesz podja¢ pewne kroki, zeby tatwiej poradzi¢ sobie z tymi zmianami zyciowy-
mi. Przed przej$ciem na emeryture upewnij sie, ze bedziesz mial si¢ czym zajaé (dobre
jest hobby albo aktywno$¢ spoleczna), zeby nagle nie stanaé wobec pustki ciagnacych sie
dni. Jezeli opiekujesz sie zona lub partnerka, korzystaj ze wsparcia rodziny, przyjaciét
albo pracownikéw opieki spoleczne;j.

Utrzymanie aktywnoSci fizycznej i umystowej pomoze zmniejszy¢ ryzyko zachorowania.



Jezeli potrzebujesz pomocy (albo jesli pomocy potrzebuje ktos, kogo znasz), to:
® skontaktuj si¢ z lekarzem pierwszego kontaktu,

® skontaktuj sie z lekarzem z pomocy nocnej i $wigteczne;j,

® 7¢olo$ sie do izby przyje¢ w najblizszym szpitalu.

[1Demencja

Problemy z pamiecig to czeste problemy wielu 0s6b w starszym wieku. Otepienie to
postepujaca utrata sprawno$ci mozgu. Istnieje wiele rodzajow otepienia, ale najczestsze
to choroba Alzheimera i otepienie naczyniowe. Wszystkie rodzaje otepienia laczy to,
ze uszkadzajg i niszczg komorki mézgowe, tak ze moézg nie jest juz w stanie pracowaé
prawidtowo.

[1Choroba Alzheimera

Choroba Alzheimera uszkadza kolejno poszcze-
g6lne komorki moézgowe, co pogarsza prace
moézgu. W niektérych przypadkach moze ist-
nie¢ podloze genetyczne, ale nie oznacza to, ze
osoba, ktérej jedno z rodzic6w mialo chorobe
Alzheimera, sama automatycznie zachoruje.

[1Otepienie naczyniowe

To wynik probleméw z doptywem krwi do komérek moézgu. Niektore osoby majg drobne
udary, ktére uszkadzaja niewielkie obszary mézgu.
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Objawy
Zagubienie czy zapominanie nie oznacza, ze kto$ cierpi na otepienie. Podobne problemy
mogg wynikac z innych przyczyn, np. przemeczenia lub stresu, dlatego najlepiej poprosié¢
o porade swojego lekarza. Jezeli lekarz pierwszego kontaktu nie znajdzie przyczyny tych
objawéw, moze skierowac ci¢ do specjalisty.

Bardzo wazne jest to, by jak najszybciej zauwazy¢ pierwsze objawy i i$¢ do specjalisty. To,
jak choroba wplywa na cztowieka, zalezy od tego, ktére obszary mézgu zostaty najbar-
dziej uszkodzone. Jednym z najczestszych objawow otepienia jest utrata pamiegci.

U wiekszosci ludzi pamieé pogarsza sie¢ z wiekiem, ale osoba z otepieniem moze zapomi-
na¢ imiona czlonkéw rodziny albo moze spali¢ patelnie, bo zapomniala, ze postawita jg
na ogniu, albo moze nie pamietaé, czy zjadla obiad. Taka osoba potrafi powtarzac¢ w kot-
ko to samo pytanie i wcale nie wiedzieé, ze to robi. Moze tez straci¢ poczucie czasu i nie
wiedzied, jaki to dzien albo jaka to pora dnia. Moze nie pamigtad, gdzie jest, albo zgubié
si¢ w dobrze znanym miejscu. Osoby cierpigce na otepienie czesto sobie nie radza. Ich
zdolno$¢ myslenia ulegta uszkodzeniu. Mogg podejmowaé dziwne decyzje, napotykaé
wielkie przeszkody w rozwigzywaniu probleméw, z trudem radzi¢ sobie z pieniedzmi.
Otepienie moze takze powodowaé zmiany osobowosci i zachowania.

Dostepne mogg by¢ pewne formy leczenia, ktére pomagajg niektérym osobom z pewng
postacig otepienia (zwlaszcza z chorobg Alzheimera). Nauka caly czas robi postepy w tej
dziedzinie.

1. Regularne ¢wiczenia fizyczne
2. Zdrowa dieta

3. Pobudzanie umystu

4. Dobry sen

5. Unikanie stresu

6. Aktywne zycie spoteczne

Niektére czynniki mogg zmniejszaé efekty uszkodzen, rozwijajac nowe potgczenia mie-
dzy pozostatymi komérkami mézgowymi. Jezeli bedzie wiecej potgczen miedzy komor-
kami mozgu, jego funkcjonowanie bedzie mozna dluzej utrzymaé mimo istniejacych
uszkodzen.



W przysziosé bez obaw!

STYL ZYCIA

W tej ksigzeczce znalazte$ juz kilkakrotnie ,Podstawowe rady” pozwalajace zapobiec
jakiemu$ schorzeniu. Zapewne zauwazyte$, ze podawane rady sa bardzo podobne
dla wiekszos$ci schorzen. W tym rozdziale przyjrzymy sie doktadniej, jak zrealizowaé
te wskazowki.

[1Odzywianie

Zdrowa dieta ma zasadnicze znaczenie dla zdrowego
stylu zycia. Postaraj si¢, zeby twoja dieta zawierata jak
najwiecej produktéw nieprzetworzonych: owocow, wa-
rzyw, produktéw pelnoziarnistych i roélin straczko-
wych. Produkty pelnoziarniste to: kasze, platki (nie-
przetworzone), razowe pieczywo, bragzowy ryz i razowy
makaron. Ro$liny straczkowe to groch, fasola, soczewi-
ca. Stanowig one dobre Zrédlo energii i zawieraja duzo
biatka. Poza tym dzigki nim szybko poczujesz si¢ syty.

Kazdego dnia staraj si¢ jes¢:
® przynajmniej 5 porcji owocéw i warzyw,
® przynajmniej 5 porcji pokarméw zawierajacych duzo btonnika, takich jak razowe
pieczywo, kasze, ptatki owsiane, kasze, brazowy ryz i razowy makaron.



Miegso

Nie musisz rezygnowac z mig-
sa, jedz je jednak rzadko i wy-
bieraj chude. Gotyj je, piecz,
a nie smaz. Mieso ma wiele
cennych sktadnikéw, np. bial-
ko i zelazo. Ogranicz wedliny,
zwlaszcza ttuste.

Spdjrz na to, co masz na obia-
dowym talerzu. Idealny ze-
staw jest wtedy, gdy produkty
bogate w biatko (mieso, ryby,
jajka) stanowia mniej niz jed-
ng czwartg, a trzy czwarte to
warzywa oraz kasza, makaron lub ryz.

Mozesz z powodzeniem stosowac diete wegetarianiskg lub semiwegetarianska: z niewiel-
ka iloscig ryb i bialego miesa (drobiowego). Taka dieta jest obecnie polecana w celu zapo-

biegania chorobom serca i nowotworom.

CTNA CO UWAZAC W MENU

® FAST FOODY. Najlepiej catkowicie unikaé
hot-dogéw, zapiekanek, chipséw i innych
tego typu potraw. Czesto zawierajg wiele
tluszczu.

® SLODYCZE. Szczeg6lnie kupowane w skle-
pach ciastka zawieraja utwardzone tlusz-
cze, sprzyjajace otytosci, cukrzycy.

® SOL. Ograniczenie ilosci soli zmniejszy ry-
zyko nadci$nienia i choréb serca. Sprobuj
potrawy soli¢ mniej. Korzystaj z ziét, soku
z cytryny, czosnku i innych przypraw.

® UKRYTY CUKIER | SOL W PRZETWORZO-

NEJ ZYWNOSCI. Do wielu potraw dodaje si¢ cukier i sél (dla poprawienia smaku).
Produkty wcale nie muszg mie¢ stodkiego czy stonego smaku. Uwaznie czytaj ety-

kiety produktéw, ktére kupujesz.



Nigdy nie jest za pdézno na
rzucenie palenia. Dzieki temu
zmniejszasz ryzyko wielu cho-
rob — w tym raka ptuca i raka
watroby.

Jest kilka przydatnych sposo-
béw, jak rzuci¢ palenie. W ap-
tekach mozna kupi¢ tabletki
i plastry dla palaczy. Wlasciwie stosowane

moga skutecznie poméc w sttumieniu glodu AN
nikotyny. Farmaceuci i lekarze chetnie dora- h@u
dza, jaki $srodek mozesz zastosowac.

PLAN DZIALANIA: JAK RZUCIC PALENIE

® Zrdb liste powodéw, dla ktérych warto rzucié palenie.
® Wyznacz date rzucenia palenia.

® Powiedz znajomym i rodzinie, jak moga cie wspiera¢. Niektérzy wola taka decyzje
przez pewien czas zachowaé¢ w tajemnicy. Tak tez jest OK.

® Pomaga znalezienie kogo$, kto razem z tobg rzuci palenie. Wzajemnie bedziecie si¢
wzmacniac.

® Usun z domu, z samochodu i z kieszeni wszystkie paczki papieroséw, zapatki
i zapalniczki.
® Nagradzaj sie regularnie, korzystajac z pieniedzy, ktore zaoszczedziles.

® Popro$ znajomych, zeby nie palili w twojej obecnosci. Dzi$ ludzie akceptujg taka
prosbe duzo tatwiej niz kiedys.

Che¢ zapalenia zwykle trwa 3-5 minut. Jesli masz ochote zapalié, skorzystaj z systemu
4 P:

® Pociagnij Iyk wody,
® Pooddychaj gteboko,
® Pomysl o czym$ milym,

® Poczekaj pie¢ minut, zanim siegniesz po papierosa.



Zastanodw sie, czy warto.

W umiarkowanych ilosciach alkohol
moze pomoc sie odprezyé i stanowi ele-
ment wielu spotkan towarzyskich. Picie
zbyt duzych ilosci alkoholu moze prowa-
dzi¢ do pogorszenia stanu watroby i pra-
cy serca, ostabia gesto$¢ kosci i zaburza
prace moézgu, zwlaszcza jesli chodzi
o pamie¢ i koordynacje ruchéw. Alkohol
ma tez wiele kalorii.

Niektérym osobom trudno catkowicie
zrezygnowac z alkoholu, chociaz jest to
najbardziej zalecane; warto jednak przy-
najmniej zredukowac jego ilo§é. Sprébuj
przerzuci¢ si¢ na napoje bezalkoholowe
podczas spotkan towarzyskich.

Jezeli masz jakie$ schorzenie wirusowe, np. jestes zakazony HCV, to kazda
ilos¢ alkoholu, nawet mala, bedzie miala negatywny wplyw na funkcjono-
wanie twoich narzadéw, zwlaszcza watroby. Badania pokazuja, ze picie
wigkszych ilosci alkoholu przy hemofilii powiklanej zakazeniem HCV
ponad 5 razy przyspiesza proces degeneracji watroby.

Ile mozna wypi¢?

Nie ma bezpiecznej dawki alkoholu. Staraj sie nie pié. Picie alkoholu, szczegblnie w przy-

padku zarazenia HCV, moze przyczynic sie¢ do pojawienia si¢ marsko$ci watroby i nowo-

tworéw watroby.

W piwie, winie, wodce jest ten

sam alkohol etylowy, e —
tylko w réznych stezeniach.

Szklanka (250 ml) piwa 5%

zawiera tyle samo czystego

alkoholu etylowego (10 g)

co lampka (100 ml) wina 12%

i kieliszek (30 g) wodki 40%

piwa5% “—_ _- wina12%

\ 4
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———mu e
szklanka lampka kieliszek
(250 ml) ’ (100 ml) —— (309)

" wodki 40%
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Cwiczenia umystu

Jest wiele sposobéw na pobudzenie 5 | \

aktywno$ci umystu: krzyzowki, AL I';I
szachy, brydz, nauka obcego jezy- il ~—-\' 4 3 |
ka, udziat w kursie komputero-

Czasami wystarczajgcg stymulacjg
moze by¢ zawieranie nowych znajomosci.

Dla lubigcych korzystaé z osiggniec techniki jest wiele gier, tamigtéwek i réznych rozry-
wek umystowych dostepnych przy uzyciu telefonu, komputera i innych urzadzen. W lo-
kalnej gazecie albo w Internecie mozesz sprawdzié, jakie imprezy sg organizowane
w twojej okolicy. Zrobienie czego$ pierwszy raz moze wydawac si¢ trudne, ale naprawde
warto zrobi¢ taki krok.

Cwiczenia ciala

Zachowanie aktywnos$ci fizycznej ma wiele pluséw. Pomaga zmniejszy¢ ryzyko takich
choréb, jak cukrzyca, choroby serca czy udar mézgu, wzmacnia mig¢énie, pomaga
w utrzymaniu mobilnos$ci. Aktywno$¢ fizyczna dobrze wplywa tez na apetyt i likwiduje
klopoty ze spaniem. Zmniejsza ryzyko osteoporozy, stresu i depresji. Pobudza umyst,
zmuszajac komérki mézgowe do pracy. Pét godziny aktywnosci fizycznej kazdego dnia to
zalecenie dla pragnacych zachowa¢ sprawno$¢. Jezeli takie p6t godziny jest juz dla ciebie
norma, mozesz zwigkszy¢ wysitek.

Aktywno$¢ fizyczna nie oznacza péjscia do sitowni. Mozesz zapisad si¢ na kurs tafica, i§¢
na basen, chodzi¢ do sklepu zamiast podjezdzaé tam autobusem, zajaé sie ogrédkiem
albo dziatka; to wszystko pobudzi twoje mie$nie do dzialania i utrzyma ruchomos$é
staw6w. Jesli nawet nie jeste$ w stanie by¢ aktywny w pozycji stojacej, jest wiele zajed,
ktére mozna wykonywac na siedzaco.

Jezeli masz klopoty z poruszaniem sig, porozmawiaj o mozliwych ¢wiczeniach w O$rod-
ku Leczenia Hemofilii. Powiniene$ zacza¢ od tatwych éwiczen bez obcigzenia,
zeby poprawié stan swoich mieéni i stawéw, a dopiero potem prébowac czego$ wiecej.
Warto porozmawiaé z lekarzem w Osrodku Leczenia Hemofilii o mozliwosci kroétko-
trwalej profilaktyki na ten czas, kiedy rozpoczniesz nowe ¢wiczenia.



BADZ AKTYWNY FIZYCZNIE PRZYNAJMNIEJ PRZEZ POL
GODZINY KAZDEGO DNIA.

Swietne jest wszystko, dzieki czemu twéj oddech bedzie troche glebszy, a serce bedzie
bito nieco szybciej. Dobrym przyktadem jest energiczny marsz. Te aktywno$¢ mozesz
odby¢ jednorazowo albo rozlozy¢ ja na kilka sesji w ciggu dnia.

Dzieki temu nie bedziesz musial siega¢ po ,czesci zapasowe”, a twoj ,silnik” bedzie
plynnie pracowad.

Gruby, ale sprawny?

Po 45. roku zycia przecigtny czlowiek traci okoto 10% mie$ni w ciggu 10 lat. To mniej
wigcej ¢wier¢ kilograma mies$ni rocznie. Jednak ciato zwykle zyskuje tyle samo w posta-
ci ttuszczu. Poniewaz mig$nie spalajg wiecej kalorii w poréwnaniu z ttuszczem, nasze za-
potrzebowanie na kalorie w miare uplywu lat spada. Zatem jedzenie takiej samej ilosci
pozywienia w miare uptywu lat moze powodowa¢ przybieranie na wadze, nawet jesli je-
stesmy aktywni i sprawni. Dodatkowy tluszcz moze powodowaé problemy, poniewaz
zwieksza ryzyko takich schorzen, jak nadci$nienie i choroby serca. Zastanéw sie, czy za-
chowujesz prawidlowg wage.

Sa dwa sposoby, zeby to sprawdzié:
® wylicz swoj wskaznik masy ciata (BMI),

® zmierz swoj obwdéd pasa.



1Pomiar BMI

Narysuj linie pozioma, odpowiadajaca twojej wadze, i pionowa, odpowiadajaca twojemu
wzrostowi. Miejsce przecigcia wyznaczy twoje BMI.

Innym sposobem wyliczenia warto$ci wspélczynnika BMI jest podzielenie twojej wagi
podanej w kg przez przez twdj wzrost podany w metrach podniesiony do kwadratu
- waga [kg] : wzrost2 [cm].

Postaraj si¢ celowaé w $rodkowg warto$¢ normy BMI. Jezeli masz nadwage lub niedowa-
ge, zglos si¢ do lekarza. Mogg by¢ konieczne badania kontrolne oraz wskazowki dotycza-
ce diety i stylu zycia. Pamietaj, ze BMI nie zawsze jest doktadng miara, jesli jeste$
mocno zbudowany lub masz bardzo niski wzrost. Wysoka warto$¢ BMI mozna kojarzy¢
ze znacznym ograniczeniem ruchomosci stawéw, bélem, zwickszonym ryzykiem wyste-
powania choréb stawéw, do ktérych nastepuja nawracajace wylewy. Jezeli masz pewne
ograniczenia (np. staba ruchomos$¢ stawéw), ktére utrudniajg codzienne czynnosci, reha-
bilitant moze zaproponowaé¢ odpowiednie dziatania. Niekiedy przyda sie konsultacja
u dietetyka.

SPRAWDZ SWOJE BMI
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CO OZNACZA TWOJ WYNIK BMI?
Ponizej 18,5
Masz niedowage, co moze prowa-

dzi¢ do probleméw ze zdrowiem. i
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Powyzej 30

Jestes otyly. Ryzyko wielu choréb jest znacznie podwyzszone. Konieczna jest konsultacja
u lekarza i dietetyka.

[JJak zmierzy¢ obwod pasa

Znajdz gére kosSci biodrowej. Na tej wysokos$ci zmierz obwdd pasa. Miarka powinna

przylega¢ do ciala, ale nie moze sie¢ wpijaé. Dokonaj pomiaru po normalnym wydechu.

Jezeli twéj obwdd pasa przekracza 94 cm, masz zwigkszone ryzyko choréb serca, cukrzy-
cy typu 2. Konieczna jest wizyta u lekarza i dietetyka.



ChodZmy wa gbre
L kochajmy sig!

C Albo jedno, aLboj

Ludzie czesto zakladajg, ze seksualno$é zanika w miare uptywu lat. Prawda jest taka,
ze pragnienia seksualne i ochota na zblizenie seksualne mogg si¢ zmienia¢ wraz z wie-
kiem. Nawet je§li wewnatrz czujemy si¢ mtodzi, nasze ciata zmieniajg sie.

Przy hemofilii mogg wystepowac inne ograniczenia fizyczne zmniejszajgce pragnienie
zblizenia seksualnego — moze to by¢ skutek ograniczen stawowych, bolesnosci i/lub kwe-
stii zwigzanych z utrzymaniem réwnowagi. Mozna sobie z tym pomdc, wykorzystujac
rézne pozycje. Mozesz porozmawiac na ten temat z hematologiem i/lub fizjoterapeutg
w Os$rodku Leczenia Hemofilii albo z seksuologiem.

Pamietaj, ze bezpieczny seks nie jest tylko dla mtodych — wszystkie grupy wiekowe moga
zarazi¢ si¢ chorobami przenoszonymi drogg plciowg. Warto na ten temat porozmawiaé
z partnerkg i nakloni¢ ja do rozmowy na ten temat z ginekologiem.



Adaptacja mieszkania

Kiedy si¢ starzejemy, nasze mieszkanie na-
lezy dostosowaé¢ do naszych zmieniajgcych
sie potrzeb. Adaptacja lub modyfikacja
mieszkania zapewni lepsze warunki,
wiec lokatorzy w podeszlym wieku bedg

mogli swobodnie i wygodnie funkcjonowaé
w swoim domu. Celem modyfikacji powinno
zawsze by¢ to, by poprawity sie:

® nasza samowystarczalnosé,

® swoboda poruszania sie,

® bezpieczenstwo,

® wygoda.

0 modyfikacjach mieszkania w celu dostosowania go do potrzeb os6b starszych najlepiej
pomysle¢ duzo wczedniej, zanim naprawde beda one konieczne. Wtedy bedzie mozna
wszystko starannie zaplanowac i sfinansowa¢. Idealem byloby, gdyby pieédziesiecio- lub
sze$édziesieciolatkowie podczas rutynowych remontéw i napraw przygotowywali swoje
mieszkania do péZniejszego zamontowania udogodnien. Dzigki temu w przysztosci be-
dzie mozna dokonywaé adaptacji bez stresu towarzyszacego przerébkom w mieszkaniu,
a takze sprawié, ze pewne zmiany beda mniej widoczne. Dobry przyklad to poszerzony
otwor drzwiowy, w ktérym mégtby np. zmiesci¢ si¢ wézek, gdyby byl konieczny. Takie
drzwi moga stanowi¢ atrakcyjny element mieszkania. Pod kafelkami w tazience warto
zainstalowaé silne podpory, do ktérych potem doinstaluje sie uchwyty pomagajace
we wstawaniu. Przed rozpoczeciem planowania wszelkich zmian w mieszkaniu warto
zrobi¢ szczegbtowy przeglad caloSci, pomieszczenie po pomieszczeniu. Trzeba takze
uwzgledni¢ aktualne i przyszle potrzeby danej osoby.

W polskich warunkach osobie niepetnosprawnej, majacej odpowiednio udokumentowa-
ny stopien niepetnosprawnosci, przystuguje odliczenie od dochodu przy sktadaniu PIT
kwot wydanych na adaptacje i wyposazenie mieszkan oraz budynkéw mieszkalnych sto-
sownie do potrzeb wynikajacych z niepetnosprawnosci.

Moze si¢ tez tak zdarzyé, ze mieszkanie, w ktérym obecnie mieszkasz, nie bedzie odpo-
wiednie w przyszltosci, kiedy bedziesz mie¢ wigcksze klopoty z poruszaniem sig, kiedy
nie bedziesz w stanie prowadzi¢ samochodu albo kiedy bedziesz zmuszony w wigkszym
stopniu polega¢ na pomocy rodziny, ktéra mieszka daleko od ciebie.



Modyfikacje wprowadzane w mieszkaniu czy
w domu nie muszg by¢ kosztowne czy praco-
chlonne. Ponizej podajemy kilka prostych,
uzytecznych i niedrogich pomystow.

Wazvstko

Kuchnia o hemolili

® Zmien ustawienie talerzy, zeby méc la- 3
twiej po nie siggacd. POI'rldl] ll\ &
® Usun dywaniki, na ktérych mozesz sie Lild ok
przewrocic. rD d 7 1 n‘ ""
® Kup garnki z wygodnymi uchwytami. X
el

® Zmien uchwyty szafek i szuflad na takie, |
ktére tatwiej chwyci¢; w miare moznosci r .
usun zamki magnetyczne. “=

® Ustaw terme na takg temperature, zeby sie
nie poparzy¢.

® Kiedy siegasz po rzeczy na wyzszych poétkach, korzystaj ze sktadanych schodkéw
Z porecza.

Pokdj dzienny

® Usun wszystkie dywaniki.
® Przestaw meble, zeby m6c swobodnie chodzié.
® Doinstaluj do mebli uchwyty utatwiajace wstawanie.

® Uzywaj przedtuzaczy, zeby nie schyla¢ si¢ do nisko potozonych gniazdek elektrycz-
nych.

® Usun wszystko, o co mozesz sie potkna¢.

Schody

® Usun chodniki, zeby uniknaé potkniecia lub poslizgniecia.
® Dodaj dodatkowg porecz.
® Dodaj paski odblaskowe.

® Popraw o$wietlenie.




Sypialnia
® Podwyzsz 16zko, zeby tatwiej byto z niego korzystad.
® Zainstaluj uchwyty w poblizu 16zka.
® Usun albo dostaw meble, zaleznie od potrzeb.

® Usun wszystko, o co mozesz sie potkna¢.

tazienka

® Zainstaluj uchwyty.

® Uzywaj tylko podgumowanych dywanikéw.

® Zainstaluj wygodne krany.

® Zamontuj krzesetko pod prysznicem.

® Podwyzsz sedes albo zal6z wyzsza deske na ubi-
kacji.

Przedpokdj
® Popraw o$wietlenie; jesli to dluzszy korytarz, za-
instaluj wytaczniki na obu konicach.
® Dodaj porecz.
® Jesli korytarz jest dtugi, umie$é krzesto na jego koncu lub poczatku, zeby$ mogt
na nim odpoczaé.

Garaz
® Oklej brzegi wjazdu do garazu tasma odblaskowa, zeby méc lepiej ocenic odleglosé.
® Zawies piteczke do tenisa dla oznaczenia miejsca, przed ktérym musisz zatrzymacé
samochod.

Przed wejsciem
® Zainstaluj nierzucajgcy sie w oczy pod-
jazd.
® Od frontu i od tylu domu zainstaluj czuj-
niki ruchu, zeby zapewni¢ o$wietlenie
tego terenu, zwiegkszy¢ bezpieczenstwo
i odstraszy¢ chuliganéw.

Dodatkowe zmiany
® Dodaj telefon z glo$nikiem i duzymi klawiszami.
® Usun wszystko, o co mozesz sie potkna¢. Zachowuj porzadek i usuwaj zbedne rze-
czy. To pomoze zapobiec upadkom i zwiekszy bezpieczenstwo mieszkancow.



ZMNIEJSZENIE RYZYKA UPADKU W DOMU

® Jezeli jeste$ sprawny i aktywny, to silne mie$nie uchronig cie przed upadkiem.
Ostroznie sprébuj delikatnych éwiczen poprawiajacych utrzymywanie réwnowagi.
® Odwodnienie moze powodowaé zawroty glowy i zwiekszy¢ ryzyko upadku. Pij duzo
plynéw — przynajmniej 6-8 duzych szklanek wody dziennie. Odwodnienie moze sie

zaczaé, nim poczujesz pragnienie, wiec wazne jest, zeby pi¢ regularnie, nawet jesli
nie chce ci sie pié.

® Usun z podlogi wszystkie niepotrzebne
rzeczy, zapewnij wygodne dojScie do
kazdego miejsca.

® Do oS$wietlenia mieszkania uzywaj
silnych zaréwek.

® No$ ptlaskie, dobrze dopasowane buty
lub pantofle.

® Popro$ kogo$ o pomoc, jesli trzeba prze-
nie$¢ cos ciezkiego.

® Pomysl, czy pod prysznicem nie trzeba
zainstalowaé krzesetka i poreczy.

® [stniejg dowody na to, ze jeSli starsza
osoba raz upadta, to jest bardziej praw-
dopodobne, ze upadnie ponownie.

Jesli upadles, powiedz o tym swojemu leka-
rzowi pierwszego kontaktu.




Przygotuj plan postepowania, co robic, jesli
upadniesz:
® Wezwij pomoc.
® Zachowuj ciepto, przykrywajac sic wszyst-
kim, co masz pod rekg; staraj sie ruszac,
jak tylko mozesz.
® Odpocznij, zanim sprébujesz wstaé — o ile
jeste$ w stanie to zrobic.

® Staraj sie caly czas mie¢ przy sobie komorke.

]

PROBLEM W TYM, ZE DZISIE)SZ.A MLODZIEZ
NIE POTRAFI SAMA STANAC NA Nogl!
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JAK KORZYSTAC Z POMOCY LEKARZA

PIERWSZEGO KONTAKTU

Kiedy umawiasz sie na wizyte do swoje-
go lekarza, czy to na rutynowg kontro-
le, czy z nowymi klopotami zdrowotny-
mi, trzeba zrobi¢ wiecej niz tylko
zadzwoni¢ do rejestracji i poprosi¢
0 wyznaczenie terminu. Planowanie
i odpowiednie przygotowanie pozwoli
obnizy¢ stres i sprawié, ze wizyta przy-

niesie wiecej korzys$ci zaréwno tobie,
jak lekarzowi.

Pamigtaj, zeby mie¢ ze soba niezbedne
dokumenty. Eatwiej przygotowaé sie

do wizyty z pewnym wyprzedzeniem.
Do jednej teczki kartonowej wi6z
wszystkie rzeczy, ktére moga by¢ po-
trzebne, np. wyniki badan, ktére robiles od czasu ostatniej wizyty. Latwo o czym$
zapomnied, zwlaszcza je$li w dniu wizyty Zle sie czujesz.

Jezeli wezesniej zrobisz sobie liste, tatwiej bedzie
ci odpowiadaé na pytania lekarza. Zapisz sobie
odpowiedzi na takie pytania:

® Kiedy zaczely sie problemy?

® Jak sie wtedy czules?

® Czy zdarzyto sie¢ to juz wczesniej?

® Co do tej pory w takim przypadku robites?

® Czy obecnie przyjmujesz jakies leki?




Nie boj sie pytad, jesli co$ nie jest dostatecz-
nie jasne. Dla twojego dobra wazne jest,
zeby$ wiedzial, co masz zrobi¢, jesli be- dse

dziesz mie¢ problem, i dlaczego masz to atpliwogci?

zrobié. Jezeli potrzebne sg nowe leki, zapy- u
taj o skutki uboczne i o to, czy nie bedzie in- za pytal Ieka r2a.
terakcji z lekami, ktére juz bierzesz. Jezeli
przed diagnoza masz zrobi¢ badania, zapy-
taj, czemu trzeba je wykonaé, kiedy bedg
wyniki i kiedy masz po nie przyjsé

Jesli chodzi o hemofilie, po-
pro$, zeby twdj konsultant
z Osrodka Leczenia Hemofilii
wysytal swoje listy zaréwno do
ciebie, jak i do twojego lekarza
pierwszego kontaktu. W ten
spos6b twdj lekarz pierwszego
kontaktu bedzie na biezgco
zorientowany w twoich spra-
wach zwigzanych z hemofilia.
Wazne, zeby lekarz byl $wia-
dom wszystkich twoich scho-
rzen. Utrzymywanie dobrych
relacji z Osrodkiem Leczenia Hemofilii moze mie¢ tylko pozytywny wplyw na catosé

twojego leczenia.

Moze by¢ kilka powodéw, dla ktérych bedziesz zmuszony zmieni¢ swojego lekarza pierw-
szego kontaktu — moze on przej$¢ na emeryture, moze ty do tej pory leczyles si¢ tylko
w Osrodku Leczenia Hemofilii, a moze zdecydowales sie na przeprowadzke. Pamietaj,
zeby poprosi¢ swojego nowego lekarza pierwszego kontaktu, zeby skonsultowat si¢ z two-
im O$rodkiem Leczenia Hemofilii.

Mamy nadzieje, ze zawarte w tej ksigzeczce informacje okaza si¢ przydat-
ne. W miare rozwoju wiedzy na temat leczenia choréb cywilizacyjnych
w przypadku hemofilii postaramy si¢ przekazywaé ci nowe informacje.

Jako osoby dotknigte rzadka i skomplikowana choroba chcieliby$my takze
wyrazi¢ podzigkowanie wszystkim lekarzom i personelowi medycznemu
za pomoc, jaka otrzymujemy.



Te ksigzke dedykujemy
naszym kolegom,
ktorzy juz nie mogq
nam towarzyszyc.

Publikacja bezptatna. Zostata wydana dzigki funduszom pochodzgcym
z odliczenia 1% podatku na Polskie Stowarzyszenie Chorych na Hemofilie
jako Organizacje Pozytku Publicznego.

! Polskie Stowarzyszenie
 h Chorych na Hemofilig

Cztonek World Federation
of Hemophilia




