Zostaňte na správnej ceste
Tipy na  podporu dodržiavania liečby cystickej fibrózy (CF)
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Čo je to dodržiavanie liečby a prečo na ňom záleží?

Časté prekážky v dodržiavaní liečby:




Dodržiavanie liečby (adherencia)" je miera,, do akej  ste schopní postupovať podľa liečebného režimu predpísaného svojim poskytovateľom zdravotnej starostlivosti. 1
Aj keď svoj liečebný režim môžete považovať za zložitý a časovo náročný, je dôležité, aby ste ho dodržiavali podľa pokynov poskytovateľa zdravotnej starostlivosti, aj keď sa cítite dobre.  Dodržiavanie liečby zlepšuje váš zdravotný stav a je najlepším spôsobom, ako vám pomôcť pokračovať vo všetkých činnostiach, ktoré vás bavia.
    	  Dodržiavanie predpísaného liečebného režimu môže pomôcť:2 
  Udržať stabilnú funkciu pľúc 
· Vyhnúť sa návšteve nemocnice
· Zachovať dobrý zdravotný stav
· Pokračovať vo svojich príjemných aktivitách
· Dodržiavanie znamená vykonávanie všetkých  vašich príjemných aktivít – nielen liečby CF 


V tomto dokumente ponúkame niekoľko užitočných rád, ktoré môžu pomôcť prekonať  najčastejšie  prekážky v dodržiavaní liečby, ktorým by ste mohli čeliť.
Pomocou kariet sa môžete presunúť priamo na sekcie, ktoré sú momentálne pre váš život najrelevantnejšie.



Budovanie dôvery a povedomia o svojich liečebných postupoch


Časové plánovanie a neočakávané prerušenia zaužívanej rutiny


Vyváženie liečby a iných činností


Pokojne s ľuďmi rozprávať o svojom ochorení CF


Veľké životné zmeny



Venovať pozornosť tomu, ako sa cítite – fyzicky a emocionálne 

DÔVERA A VEDOMOSTI
Budovanie dôvery a povedomia o svojich liečebných postupoch
Vedieť, ako prispievajú jednotlivé liečebné postupy k zlepšovaniu vášho zdravotného stavu  a mať sebadôveru vykonávať každý z nich, vám môže pomôcť dodržiavať svoj predpísaný  liečebný plán.





Porozprávajte sa so liečebným tímom 
· O každom zo svojich liečebných postupov sa porozprávajte so svojím liečebným tímom, aby ste vedeli ako fungujú a ako prispievajú k zlepšovaniu vášho zdravotného stavu 
· Porozprávajte sa so svojím ošetrovateľským tímom, aby ste mali istotu, že každý liečebný postup vykonávate správne 
· Opýtajte sa tímu, ak si nie ste istí niektorým z vašich liečebných postupov 
· Porozprávajte sa so svojím liečebným tímom, ak máte problémy s vykonaním niektorých zo svojich postupov správne 

Spolupracujte so svojím tímom CF na vytvorení jasného liečebného plánu


Váš predpísaný liečebný plán môže byť zložený z rôznych možností liečby



Ďalšie informácie nájdete v zdrojoch, ktoré sú k dispozícii online nižšie:
[KRAJINY TU UVEDÚ LOKÁLNE WEBOVÉ STRÁNKY A DÔVERYHODNÉ WEBOVÉ ZDROJE]
















CONFIDENCE 

POZNÁMKY K DISKUSII S MOJIM OŠETRUJÚCIM LEKÁROM
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PRÍKLAD PREDPÍSANÉHO  LIEČEBNÉHO PLÁNU 



Vyplní ošetrujúci lekár




Pondelok
Utorok
Streda
Štvrtok
Piatok dayPiatok
Sobota
Nedeľa
Liečba
Následnosť liečebných postupov
Potrebujem si tento týždeň obnoviť predpis?
Plánovaný čas liečby
Príklad liečebného plánu


ČASOVÝ PLÁN A RUTINNÉ NÁVYKY
Časové plánovanie a liečebná rutina
Vytvorte si systém, ktorý zapadne do vašej každodennej liečebnej rutiny, aby bol dostatočne flexibilný a dokázal sa prispôsobiť neočakávaným zmenám vo vašom  rozvrhu.
 Nasleduje niekoľko návrhov:



Navrhnite si rozvrh, ktorý vám pomôže vytvoriť rutinu
· Spojte liečebné postupy s inými aktivitami, ktoré mate radi, napríklad:
· Pozeranie filmov
· Písanie správ alebo emailov priateľom 
· Posuňte si večeru na neskoršie, aby zapadla do vašich liečebných postupov

Použite svoj denný plánovač 
· Vytvorte si rutinu pre liečebné postupy na základe svojho rozvrhu v priebehu týždňa a počas víkendov 

· Zvýraznite si voľný čas na liečbu v priebehu každého dňa 

Personalizujte si svoju liečbu
· Ak je to možné, požiadajte v lekárni, či vám môžu vytvoriť personalizované blistre, ktoré by vám pomohli pri užívaní liekov


Pripravte sa na neočakávané zmeny vo svojej rutine 
· Zbaľte si lieky naviac do tašky alebo ruksaku, aby ste boli vždy pripravení dodržiavať svoje liečebné postupy 
· Ak je to možné, zvážte, či pre vás nebude vhodné uchovávať náhradnú zásobu liekov na mieste, ktoré často navštevujete (napr. dom starých rodičov, škola/skrinka v práci)
Pamätajte: Nenechávať enzýmy v horúcom aute!3

Jedzte kedykoľvek je to pre vás vyhovujúce
· Zmeňte dobu stravovania tak, aby vyhovovala liečbe 



Udržiavajte po ruke pohotovostné jedlo
· Majte jedlo pripravené, ak by ste ho potrebovali na užitie lieku, ktorý vyžaduje súčasné podanie jedla 









TIPY NA VYVÁŽENIE LIEČBY A INÝCH ČINNOSTÍ
Vyváženie liečby a iných činností 
Kombinácia liečby a iných činností, ktoré máte radi,  môže uľahčiť každodenné dodržiavanie liečebného plánu.





Využite čas strávený liečbou aj na iné veci:
· Študujte a čítajte si poznámky 
· Oddýchnite si a pozrite si televíziu
· Čítajte knihu

Vytvorte si odmeňovací systém 
· Choďte na prechádzku s priateľom(kou) po skončení liečby 
· Trávte relaxačný čas v prírode 
· Skúste rôzne druhy cvičení a športu 
· Dajte seba na prvé miesto tým, že sa naučíte povedať „nie“, keď je to potrebné 
· Nájdite si vlastnú odmeňujúcu aktivitu (napr. Návšteva kaderníctva, masáž, pozeranie filmu alebo obľúbeného programu v televízii či počúvanie hudby)
· Dajte si dlhú prechádzku v parku, na pláži alebo po okolí domu

Zabavte sa s robením viacerých činností naraz a odmeňovacím systémom:
· Pozrite si film s priateľmi (aj virtuálne)
· Dajte si obed alebo večeru s priateľmi (aj virtuálne)
· Zahrajte si počítačové hry 
· Vypočujte si svoju obľúbenú hudbu 









RADY AKO ROZPÁVAŤ O SVOJEJ DIAGNÓZE CF
Ako povedať ľuďom okolo vás o diagnóze CF
Povedať svojim priateľom, rovesníkom a partnerom, že žijete s CF, môže byť náročné. V tejto časti nájdete užitočné rady ako začať takúto konverzáciu. Pamätajte, že je vašou voľbou, aké informácie chcete kedy a komu zveriť.
















AKO POVEDAŤ O DIAGNŹE CF

RADY AKO ROZPÁVAŤ O SVOJEJ DIAGNÓZE CF
NIEKTO, S KÝM MÁTE BLÍZKY VZŤAH, NAPRÍKLAD PRIATEĽ, SPOLUBÝVAJÚCI ALEBO PARTNER

Ponúkame vám niekoľko nápomocných viet na začiatok konverzácie, v rámci ktorej môžete ľuďom okolo seba povedať o svojej diagnóze CF:




Spôsoby, ako povedať o svojej diagnóze CF:	Dodatočné rady:
· Ak to nie je problém, skúste povedať o svojej diagnóze CF trochu viac „Išiel by si dnes na večeru?"
„Veľmi rád by som išiel von, ale čaká ma ešte liečba predtým. Ak by ti to neprekážalo, mohli by sme tento čas stráviť spolu."
„Čo robíš ráno, čo ti trvá tak dlho?"
„Mám cystickú fibrózu. Každý deň musím určitý čas venovať liečbe. Budem rád, keď so mnou niekedy stráviš čas pri liečbe.."

· Ukážte ľuďom, ako vyzerá vaša každodenná rutina.
· Zdieľajte svoje pocity ohľadne CF a ako to ovplyvňuje váš každodenný život fyzicky aj emocionálne
· Povedzte svojim milovaným, čo majú očakávať, keď budete musieť ísť do nemocnice na niekoľko dní alebo týždňov
· Ak ste v nemocnici, kontaktujte ostatných kvôli podpore. Dajte im vedieť, čo je pre vás najvhodnejšie
· Ak potrebujete čas navyše na dokončenie školských alebo pracovných zadaní, vyžiadajte si, čo potrebujete
· Je tiež v poriadku, ak o svojej diagnóze CF nepoviete, je to vaša voľba!
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RADY AKO ROZPÁVAŤ O SVOJEJ DIAGNÓZE CF

Ponúkame vám niekoľko nápomocných viet na začiatok konverzácie s rovesníkmi alebo známymi:




Spôsoby, ako hovoriť svojej diagnóze CF:	Dodatočné rady:
· Pokojne zmeňte tému konverzácie po svojej odpovedi „Čo sú to za tabletky?” for?"
„Mám cystickú fibrózu a tieto tablety sú súčasťou môjho liečebného režimu."

· Povedzte len toľko o svojej diagnóze, koľko je vám príjemné 
OR	„Tieto tablety mi pomáhajú zvládať symptómy cystickej fibrózy."

· Je tiež v poriadku, ak o svojej diagnóze CF nepoviete, je to vaša voľba





„Už nejakú dobu si nachladnutý, si v poriadku?"
„Mám cystickú fibrózu, ktorá spôsobuje kašeľ, ale nie je nákazlivý."









ROVESNÍCI ALEBO ZNÁMI  AKO SÚ 
UČITELIA, KOLEGOVANIA ALEBO SPOLUŽIACI

RADY AKO ROZPÁVAŤ O SVOJEJ DIAGNÓZE CF

Ako povedať ľuďom okolo vás o svojej diagnóze CF
Povedať svojim priateľom, rovesníkom a partnerom, že žijete s CF, môže byť náročné. Pamätajte, že je vašou voľbou aké informácie chcete kedy a komu zveriť.

Nasledujúci krok: nájdite si kamaráta na liečbu 
Malo by ísť o niekoho, komu na vás záleží a bude vás povzbudzovať v dodržiavaní pravidelnej liečebnej rutiny – aj vtedy, keď na ňu nebudete mať náladu. Medzi kamarátmi na liečbu môžu byť:2

· Priatelia 
· Spolubývajúci 
· Členovia rodiny 
· Partneri
· Ľudia, ktorí sa tiež usilujú o dosiahnutie nejakého cieľa – môžete sa navzájom povzbudzovať!


VEĽKÉ ŽIVOTNÉ ZMENY

VEĽKÉ ŽIVOTNÉ ZMENY
Prechod z pediatrickej starostlivosti na liečbu pre dospelých 
Procesu postupnej prípravy na zmenu z pediatrickej starostlivosti na liečbu pre dospelých hovoríme „prechod“.

Je to postupný proces a jeho úlohou je pomôcť vám:4–6
· Pripraviť sa na prestup z pediatrického oddelenia na oddelenie pre dospelých pacientov 
· Pripraviť sa na presun zodpovednosti z rodičov / opatrovníkov na vás ako na dospelého pacienta 
· Prebrať vlastníctvo svojej liečby spolu s osamostatňovaním sa

Pozrite sa ako a kedy sa postupne môže uskutočniť presun zodpovednosti v priebehu vášho dospievania:4
Zabezpečovanie a učenie 
Vlastnístvo
Vedenie 
Podpora a pomoc 
Závislosť pending
Podpora
(Vek 6-9)
(Vek (10-12)
(Vek (13-15)
(Vek 16-18)
Raná dospelosť (Vek 18-25)




Rodič/ Podporná osoba








Osoba s CFZodpovednosť  za liečbu CF



Prevzaté z: https://www.cfrise.com/cystic-fibrosis-transition. Prístup jún 2022.
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ADOLESCENCIA
Prestup z pediatrického oddelenia na oddelenie pre dospelých pacientov
Rady, ako prevziať zodpovednosť za starostlivosť o seba:

Prevezmite zodpovednosť za dodržiavanie liečebných postupov

Pýtajte sa otázky a nacvičujte samostatné zvládanie CF
Zoznámte sa so svojím novým ošetrovateľským tímom


[image: ]ADOLESCENCE


Ako dospievajúci môžete chodiť na kontroly sami, zakiaľ čo vaši rodičia zostanú v čakárni.
· Požiadajte o samostatný čas pre seba počas kontroly. Tím CF môže potom priviesť vašich rodičov do ordinácie neskôr
Porozmýšľajte nad otázkami, ktoré by ste sa chceli spýtať tímu CF. Neobávajte sa, ak to bude na začiatok neobvyklé, je to vaša príležitosť na nácvik!
· Pred ďalšou kontrolou si pripravte niekoľko otázok, ktoré by ste chceli tímu CF položiť

Nezabudnite použiť rady smerujúce k dodržiavaniu liečebného režimu uvedené vyššie v tejto prezentácii:
· Vaša liečba by sa mala stať súčasťou vašej každodennej rutiny 
· Buďte pripravení na neočakávané zmeny vo svojom rozvrhu 

Pred prechodom na oddelenie pre dospelých vám môže váš pediatrický tím CF naplánovať stretnutie na zoznámenie sa s novým tímom CF pre dospelých pacientov.
Zvážte, či nedáte kontakt na seba aj novému tímu CF – takto by ste si mohli začať budovať vzťah s poskytovateľom zdravotnej starostlivosti hneď od začiatku!




KRAJINY AKTUALIZUJÚ INFORMÁCIE PODĽA LOKÁLNYCH PREDPISOV O ZDIEĽANÍ OSOBNÝCH ÚDAJOV MEDZI PACIENTMI A POSKYTOVATEĽMI ZDRAVOTNEJ STAROSTLIVOSTI





ODKAZ PRE OŠETROVATEĽSKÝ TÍM

ADOLESCENCIA
Prestup z pediatrického oddelenia na oddelenie pre dospelých pacientov
ODKAZ PRE OPATROVATEĽOV:

Deti s CF sa často spoliehajú na pomoc svojich opatrovateľov pri užívaní liekov a zabezpečovaní liečebného režimu. Rodičovská podpora má často pozitívne účinky na dodržiavanie liečby. 2

S nástupom adolescencie je však dôležité, aby:2,6
· Postupne začali vykonávať úlohy, ktoré môžu sami zvládnuť 
· Boli poučené o svojich liekoch a liečebných postupoch 
· Ste im pomohli identifikovať a sledovať vlastné symptómy 
· Ste ich povzbudzovali k samostatnosti a preniesli určité povinnosti na nich 

Takto pomôžete dieťaťu s prestupom na oddelenie pre dospelých.  Pamätajte – cieľom je pomôcť dieťaťu alebo dospievajúcemu dodržiavať liečebný režim až do dospelosti.

Umožnite svojmu dospievajúcemu prevziať zodpovednosť včas. Pomôžete tým pri normalizácii procesu prechodu  a zosúladenia s vývinom dospievajúcich v rámci liečby CF.4
Z prestupu na oddelenie pre dospelých sa tak stane očakávaná  a plánovaná udalosť.5
 S pomocou zdravotníckeho tímu vášho dieťaťa môžete hrať rozhodujúcu úlohu pri príprave svojho dieťaťa/dospievajúceho na život v dospelosti s CF. 6




RANÁ DOSPELOSŤ
Cesta ku samostatnosti v priebehu ranej dospelosti 
Odsťahovanie sa z domu pri prechode na novú školu a pri novom začiatku v práci je vzrušujúci krok plný možností na dobrodružstvo a osobnostný rast.
V priebehu tohto obdobia je dôležité, aby ste si našli spôsob starania sa o seba samého po fyzickej aj emocionálnej stránke – vrátane zvládnutia každodennej liečebnej rutiny.

Máme pre vás niekoľko návrhov, ako prebrať zodpovednosť za vlastnú liečbu:2
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Naďalej využívajte pomoc svojho tímu CF
· S meniacim sa rozvrhom vám flexibilne pomôže váš tím CF



Nezabudnite na návrhy uvedené vyššie v tejto prezentácii týkajúce sa riadenia svojho času a prípravy na neočakávané zmeny v liečebnej rutine 

Vytvorte si svoj sociálny a emocionálny podporný systém:
· Priatelia môžu byť pri vás počas vykonávania liečebných postupov 
· Priatelia môžu byť zdrojom podpory a povzbudenia k vykonávaniu liečebných postupov
· Nezabudnite na návrhy, ktoré ste si práve prečítali ohľadne informovania o diagnóze CF
· Pamätajte na to, že vaša emocionálna pohoda je tiež dôležitá. Poprosiť o pomoc a podporu je úplne kľúčové!

RANÁ DOSPELOSŤ



RODIČOVSTVO
Rodičovstvo a CF
Stať sa rodičom je stresujúce pre ktoréhokoľvek dospelého, ale prídavná záťaž liečebného režimu CF a udržiavanie dobrého zdravotného stavu môže byť ešte zložitejšie.
Pre niektorých rodičov môže byť dieťa zdrojom veľkej motivácie k udržaniu dobrého zdravotného stavu, ale u niektorých môžu ísť vlastné zdravotné potreby do úzadia a prioritou sa stanú potreby dieťaťa.7
Ponúkame niekoľko možností ako dostať vlastné zdravie ako nového rodiča na prvé miesto a dodržiavať liečebný režim:
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Požiadajte svoj tím CF o podporu pri:
· Plánovaní kontrol na klinike, poskytovaní domácej starostlivosti a udržiavaní kontaktu prostredníctvom telefonátov alebo video hovorov 
· Odporúčaní k pôrodnej asistentke alebo zdravotníkovi, ktorý vám pomôže zvládnuť stres, ktorý môžete pociťovať vy alebo váš partner


Nezabudnite, že váš partner je tiež súčasťou vášho podporného systému 
Kontroly, domáca starostlivosť a udržiavanie kontaktu cez telefón alebo video hovory 
· Váš partner by mal byť súčasťou všetkých aspektov vášho každodenného života, vrátane pomoci pri zabezpečení času pre seba a vášho liečebného režimu, starostlivosti o dieťa a pomoci pri domácich prácach

Spánok dieťaťa je čas pre VÁS
Spánok vášho dieťaťa je skvelá príležitosť pre vás venovať sa svojej liečbe 


Požiadajte o pomoc rodinu a priateľov 
Požiadajte svoju rodinu a priateľov, aby vám postrážili dieťa a vy sa budete môcť sústrediť na svoju liečbu a oddych 

Požiadajte o pomoc svoju komunitu CF 
Noví rodičia s CF sú skvelým zdrojom rád na dodržiavanie liečebného režimu a emocionálnej podpory




FYZICKÝ, DUŠEVNÝ A EMOCIONÁLNY STAV
Starostlivosť o svoj fyzický stav 
Fyzický a emocionálny stav spolu úzko súvisia a spoločne tvoria dôležitý faktor pri dodržiavaní liečebného režimu a udržania dobrého zdravotného stavu. Cvičenie a šport vám zlepší náladu!






Porozprávajte sa so svojim ošetrovateľským tímom CF pred začiatkom akéhokoľvek nového režimu cvičení a športu 

· Cvičenie a šport nie je náhradou za vaše pravidelné čistenie dýchacích ciest (respiračná fyzioterapia)
· Začleňte dychovú techniku s kašľom „huffing“ do svojich cvičení – pomôže vám to odstrániť pľúcny sekrét8

Pacienti s nedostatkom kostných minerálov 

· Nezapájajte sa do kontaktných športov, pokiaľ vám to neschváli fyzioterapeut 
· Posilňovanie svalov je vhodné 

Cvičenia a šport môžu pomôcť9

· Zvyšujú vytrvalosť a zlepšujú krvný obeh 
· Uvoľňujú endorfíny, čo má pozitívny vplyv na emocionálny stav 















EMOCIONÁLNY STAV


FYZICKÝ STAV
Cvičenie môže byť prospešné pre všetkých ľudí žijúcich s CF bez ohľadu na ich funkciu pľúc. Pozrite si tieto odporúčania založené na veku pre deti od 1 do 6 rokov a nechajte sa inšpirovať ku vlastnej športovej rutine:10,11

60 minút / deň  vývojovo vhodnej aktivity, ktorá zapája  celé telo, zvyšuje nároky na dýchanie, podporuje srdcovú frekvenciu a zvyšuje svalovú silu, ako napríklad:
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· Skákanie
· Lezenie
· 
Chôdza 
· Beh 
· 
Cyklistika 
· Plávanie 
· 
Šport
· Hry na ihrisku 

FYZICKÉ STAV: VEK 1-6 ROKOV


RADY: Hrajte sa a zabávajte, zapojte celú rodinu a vyskúšajte rôzne aktivity. Buďte vzorom. Deti, ktoré pravidelne vidia svojich rodičov, ako si užívajú šport a fyzickú aktivitu, budú s väčšou pravdepodobnosťou športovať aj samy.12 
Ak je to možné, cvičenie by sa ideálne malo stať základnou dennou rutinou, tak, ako čistenie zubov.




FYZICKÝ STAV
Cvičenie môže byť prospešné pre všetkých ľudí žijúcich s CF bez ohľadu na ich funkciu pľúc. Pozrite si tieto odporúčania založené na veku pre deti od 7 do 12 rokov a nechajte sa inšpirovať ku vlastnej športovej rutine:10,11


60 minút/deň pri  rôznych príjemných  aktivitách, najmä s rodinou alebo priateľmi

AERÓBNE CVIČENIA (30-60 minút aspoň 3x/týždenne)	POSILŇOVACIE CVIČENIA


· Chôdza, beh, plávanie, cyklistika, tanec, kolektívne športy, vonkajšie dobrodružné aktivity, aktívne video hry 
· Zapojte sa do kurzov, klubov alebo tímov

Intenzita cvičenia by mala byť taká, aby bolo dýchanie mierne sťažené, ale stále by ste mali byť schopní viesť rozhovor
· 
Posilňovacie cvičenia sú vhodné na podporu silnejších kostí a svalov:
· Beh, skákanie a loptové hry

FYZICKÝ STAV: VEK 7-12 ROKOV



RADA:   Aktivity by mali podporovať normálny motorický rozvoj, ako je agilita a zručnosti v oblasti rovnováhy/koordinácie




FYZICKÝ STAV
Cvičenie môže byť prospešné pre všetkých ľudí žijúcich s CF bez ohľadu na ich funkciu pľúc. Pozrite si tieto odporúčania založené na veku pre adolescentov od 13 do 18 rokov a nechajte sa inšpirovať ku vlastnej športovej rutine:10,11




60 minút/deň pri  rôznych príjemných  aktivitách, najmä s rodinou alebo priateľmi

AERÓBNE CVIČENIA (30-60 minút aspoň 3x/týždenne)		POSILŇOVACIE CVIČENIA 


· Chôdza, beh, plávanie, cyklistika, tanec, kolektívne športy, vonkajšie dobrodružné aktivity, aktívne video hry 
· Zapojte sa do kurzov, klubov alebo tímov

Intenzita cvičenia by mala byť taká, aby bolo dýchanie mierne sťažené, ale stále by ste mali byť schopní viesť rozhovor
· 
Bežné posilňovacie cvičenia 2–3 krát týždenne každú svalovú skupinu 
· Horné končatiny, dolné končatiny a svaly trupu
· Odporúčame 1–3 série s 8–12 opakovaniami (posilňovanie musí prebiehať pod supervíziou)
Požiadajte svoj tím CF, aby vyhodnotil vašu cvičebnú kapacitu a nastavil intenzitu tréningu podľa úrovne vašej kondície

FYZICKÝ STAV: VEK  13-18 ROKOV


RADA: Vyberte si aktivity, ktoré vyhovujú vašim záujmom a schopnostiam.
Porozprávajte sa so svojím lekárom alebo iným členom  vášho zdravotníckeho tímu a požiadajte ho o radu, ako prispôsobiť fyzickú aktivitu komplikáciám súvisiacim s CF (napríklad cukrovke súvisiacej s CF)




FYZICKÝ STAV
Cvičenie môže byť prospešné pre všetkých ľudí žijúcich s CF bez ohľadu na ich funkciu pľúc. Pozrite si tieto odporúčania založené na veku pre dospelých od 19 rokov a nechajte sa inšpirovať ku vlastnej športovej rutine:10,11


150 minút / týždeň alebo viac (najlepšie 300 minút/týždeň) pri rôznych príjemných aktivitách podľa vášho výberu
AERÓBNE CVIČENIA (30-60 minút aspoň 3x/týždenne)		POSILŇOVACIE CVIČENIA 



· Chôdza, beh, plávanie, cyklistika, tanec, kolektívne športy, vonkajšie dobrodružné aktivity, aktívne video hry 
· Zapojte sa do kurzov, klubov alebo ligy

Intenzita cvičenia by mala byť taká, aby bolo dýchanie mierne sťažené, ale stále by ste mali byť schopní viesť rozhovor
· 
Bežné posilňovacie cvičenia 2–3 krát týždenne každú svalovú skupinu 
· Horné končatiny, dolné končatiny a svaly trupu
· Odporúčame 1–3 série s 8–12 opakovaniami (posilňovanie musí prebiehať pod supervíziou)
Požiadajte svoj tím CF, aby vyhodnotil vašu cvičebnú kapacitu a nastavil intenzitu tréningu podľa úrovne vašej kondície
· 
FYZICKÝ STAV: VEK 19+ ROKOV



RADA: Vyberte si aktivity, ktoré vyhovujú vašim záujmom a schopnostiam.
Porozprávajte sa so svojím lekárom alebo iným členom  vášho zdravotníckeho tímu a požiadajte ho o radu, ako prispôsobiť fyzickú aktivitu komplikáciám súvisiacim s CF (napríklad cukrovke súvisiacej s CF)




DUŠEVNÝ STAV 
Zaoberajte sa vlastným duševným zdravím 
Ľudia s CF často vykazujú vysokú mieru úzkosti a depresie, čo môže byť prekážkou pri dodržiavaní liečby.13 – 16
Tieto pocity sa môžu tiež zvyšovať s pribúdajúcim vekom alebo zhoršujúcim sa zdravotným stavom. Je užitočné priznať si tieto pocity, keď sa objavia a mať aktivity, ktoré vám pomôžu upokojiť myseľ a znížiť stres.
Aktivity na zníženie stresu a upokojenie mysle



Zastavte sa a zhlboka sa nadýchnite	Skúste progresívnu relaxáciu svalov
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Porozprávajte sa s niekým z podporného systému 2

Potlačte negatívne myšlienky a nahraďte ich pozitívnymi




Vytvorte si systém riadenej imaginácie a pridajte hudbu, ak ju máte radi17

Naučte sa „uvoľnenej odpovedi ". Stiahnite si do smartfónu aplikáciu na meditáciu alebo podporu duševného zdravia



Zapíšte si „chvíle radosti" (chvíle, keď ste sa cítili dobre alebo niečo šlo dobre).
Skúste si všimnúť a zapísať jeden až tri z týchto momentov každý deň16
[image: ]MENTAL HEALTH


Ukázalo sa, že pobyt v prírode má mnoho výhod. Skúste prežívať prítomný moment a uvedomte si krásu okolo seba
MENTÁLNY STAV


EMOCIONÁLNY STAV
Zaoberajte sa vlastnou duševnou pohodou
Zvážte, či by nebolo pre vás vhodné naučiť sa niekoľko postupov z kognitívno-behaviorálnej terapie (KBT). Využite nasledujúce body na zvládanie stresu a úzkosti vo svojom každodennom živote:

[image: ]EMOTIONAL HEALTH


Identifikujte kľúčový zdroj stresu vo svojom živote17

· Ako ovplyvňuje vaše emócie, myšlienky a správanie?
· Ako sa momentálne vyrovnávate s týmto zdrojom stresu?
· Použite alternatívne stratégie zvládania:
· Dýchanie zhlboka 
· Progresívna svalová relaxácia 
· Riešenie problémov 
· Počúvanie hudby
· Identifikujte miesto v prírode, kde sa viete uvoľniť 
· Skúste cvičenia riadenej imaginácie spolu s hudbou 

Identifikujte chvíle, keď sa cítite prítomný v danom momente16

Prežívajte momenty radosti:
· Zapíšte si každý deň jeden až tri (ale aspoň jeden) takéto momenty 
· Tieto cvičenia vám pomôžu všímať si menej významné momenty, ktoré často prehliadame, keď sa stane niečo radostné
· Je obzvlášť ťažké všimnúť si tieto momenty, keď ste zaneprázdnení a pod stresom

Použite behaviorálnu aktiváciu18

Keď sa cítite smutní, vyberte si aktivitu, ktorá vás odvádza od týchto negatívnych pocitov a znovu vás nabíja pozitívnymi myšlienkami.
· Joga
· Návšteva blízkeho priateľa
· Bicyklovanie 
· Počúvanie podcastov
· Varenie
· Pečenie niektorého z vašich obľúbených jedál 
· Podporný telefonát s blízkym 

Použite riešenie 
problémov19


Keď sa cítite smutní, vyberte si aktivitu, ktorá vás odvádza od týchto negatívnych pocitov a znovu vás nabíja pozitívnymi myšlienkami.
· Identifikujte prekážku 
· Hľadajte možné riešenia 
(s alebo bez pomoci iných)
· Ohodnoťte každé riešenie znamienkom ‘+’
alebo ‘-’ a zvažujte len to riešenie, ktoré dostane pozitívne hodnotenie
· Porozmýšľajte, ako uskutočniťť svoj plán: kto, čo, kde a ako



PRED ODCHODOM Z KONTROLY U LEKÁRA 













Venujte 2 minúty!

Spolu s členom tímu CF si zapíšte na papier odpovede na nasledujúce otázky:
	Čo je jedna vec, ktorú ste sa dnes naučili?
	Čo je jedna vec, ktorú začnete robiť, aby ste zlepšili dodržiavanie každodennej liečby?
Kto je tá osoba, ktorej môžete zavolať, ak potrebujete motiváciu alebo povzbudenie k lepšiemu dodržiavaniu
liečebného režimu?
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