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Gyvenimas sergant plauciy fibroze kartais gali atrodyti nepakeliamas.
Serganciajam svarbu gerai suprasti diagnoze, taikyti veiksmingas
simptomuy valdymo strategijas ir iSlaikyti pozityvy poziurj.

Si skrajuté parengta siekiant padéti jums lengviau susiorientuoti,
patarti kaip gyventi su Sia liga ir kaip susvelninti simptomus.

Supraskite, kas yra plauciy fibrozé

Jusy diagnozé

Kaip susvelninti simptomus

Plauéiy fibrozé — tai liga, kuria sergant plauciy audinys sustoréja,
sustandéja ir laikui bégant surandéja, o tai sukelia dusulj, nuovargj
ir kitus kvépavimo sutrikimus." 2Ji priklauso intersticiniy plaugiy ligy
(IPL) grupei.

Aiskiai suprasdami savo diagnoze, galésite aktyviai ripintis savo
sveikata, bendradarbiauti su sveikatos priezitros specialistais,
iesSkoti tinkamy gydymo bady ir pakoreguoti gyvenimo bidg, kad
pageréty savijauta. Jgytos Zinios padés jveikti gyvenimo su plauciy

Pagrindinis intersticinés plauciy ligos (IPL) gydymo metodas jprastai
apima pagrindinés ligos gydyma ir aktyvesnj simptomy valdyma.
Sveikatos priezitros specialistas gali rekomenduoti fizioterapija,
papildomg deguonies terapijg arba vaistus, mazinancius uzdegimg ar
stabdangius ligos progresavima.' Taip pat yra specializuoty centry,
kuriuose pagalbg teikia jvairiy sri¢iy gydytojai.

Sergant IPL labai svarbu aktyviai dalyvauti gydymo procese ir kiek
imanoma stengtis palaikyti gerg sveikatg. Todél itin svarbu mesti
rikyti ir tinkamai maitintis. 4

S~ Patarimas
= = Veiksmingai treniruokités: aerobine veikla, pavyzdziui, vaiksciojimg ar vazinéjimg dviraciu, derinkite su jégos pratimais. Toks
< derinys gali padéti gydyti jvairias IPL formas ir pagerinti gyvenimo kokybe.®
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Atkreipkite démes;j j kvépavimo, nuovargio ir bet kokio diskomforto pokygcius. Pildykite simptomy zurnalg, kad
galétumeéte pastebéti tendencijas ir pasidalyti jzvalgomis su sveikatos prieziiros specialistais.

Reguliari stebésena suteikia jums ir jusy sveikatos priezitros specialistams galimybe priimti pagrjstus sprendimus.




Emociné gerove

Pasikliaukite aplinkiniais

Kartais jums gali prireikti pasikliauti kity pagalba. Pirmiausia
apsvarstykite, su kuo ir kaip norésite pasikalbéti apie savo diagnoze.
Kai kuriems zmonéms, pavyzdziui, artimiems draugams ir Seimos
nariams, tikriausiai norésite apie tai papasakoti. O kitus, pavyzdziui,
darbdavj, gali tekti informuoti, nes ligos simptomai gali trukdyti darbui.

Laikui bégant paaiSkés, kokios pagalbos jums reikia, ir iSmoksite jg
priimti, atliekant konkrecias uzduotis. Vienos dienos bus lengvesnés,
kitos — sunkesnés. Bitinai raskite Zmogu, kuris galéty bati Salia, kai tik
to prireiks. Pasirtpinkite, kad jis turéty svarbiausiy kontaktiniy asmeny
— Seimos, darbovietés, slaugytojo ar gydytojo — telefono numerius.

Bukite démesingi

|sisamonintas démesingumas — tai aiSkus suvokimas to, kas Sig
akimirkg vyksta jasy galvoje, organizme ir aplinkiniame pasaulyje.
Nustatyta, kad Zmogaus démesingumas mazina stresg ir nerimg.®’
Tyrimai rodo, kad IPL sergantys Zmonés atranda budy, kaip gyventi su
Sia liga.

Vienas i§ metody — jsisgmonintu démesingumu pagrjsta streso
mazinimo programa (angl. Mindfulness-Based Stress Reduction
Program, MBSR), taikoma sergantiesiems IPL. Si programa, kuri yra
saugi ir nesudeétinga, gali teigiamai ir ilgam laikui pagerinti jvairias su
stresu susijusias sritis, nes veikia nuotaikg ir streso lygj.®

Yra daugybé biduy, kaip praktikuoti jsisgmonintg démesinguma

kasdieniame gyvenime: klausytis muzikos, gaminti maista, trumpai
pasivaik$¢ioti ar uzsiimti démesinga meditacija.

Palaikykite rysj su kitais

Kad ir kokia baty jusy situacija, kad ir kaip jaustumeétés, neprivalote
visko daryti vieni. Priimkite praktine ir emocine pagalba i$ kity.
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