Rola rodziny i otoczenia w leczeniu nadcisnienia tetniczego

Prawie 60% o0s6b z nadcisnieniem tetniczym przyznaje, ze jednym z zalecen
lekarskich, ktoérego przestrzeganie przysparza im najwiecej trudnosci jest
unikanie sytuacji stresowych, niespetna 50% os6b ma problem z redukcja wagi
ciala, a 37% z przestrzeganiem zalecen dietetycznych - wynika z badania
Zdrowa ONA przeprowadzonego na zlecenie Gedeon Richter'. W przestrzeganiu
zalecen dotyczacych modyfikacji stylu zycia pacjenta ogromna role pelni jego
rodzina i najblizsze otoczenie. W jakich sytuacjach osoby z nadci$nieniem
tetniczym najbardziej potrzebuja naszego wsparcia i jaka forme powinno ono
przybraé¢? Porad udziela ekspert programu Zdrowa ONA, psycholog - Monika
Stepnowska.

W przypadku nadci$nienia tetniczego nieodfacznym elementem terapii jest modyfikacja
stylu zycia. Zmiana wieloletnich nawykéw to prawdziwe wyzwanie, ktdre jest tym
trudniejsze, jezeli wokdt istnieje wiele ,pokus” i brakuje zrozumienia i wsparcia ze strony
bliskich. Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy musimy zrezygnowac¢ z ulubionej potrawy,
a wszyscy cztonkowie rodziny spozywajg ja w naszej obecnosci. Wymaga to ogromnego
wysitku i samodyscypliny. tatwiej bytoby, gdybysmy nie byli wystawiani na takie proby.
Dlatego tak wazne jest wsparcie najblizszych o0soéb i jezeli to tylko mozliwe,
wprowadzenie okreslonych modyfikacji, ktére beda dotyczyty catej rodziny. Mogg to by¢
drobne rzeczy, wprowadzane metodg matych krokdéw, ktdre nie tylko pomogg choremu
w przestrzeganiu zasad, ale jednoczesnie wptyng pozytywnie na zdrowie i samopoczucie
domownikéw- zauwaza psycholog, Monika Stepnowska

Po pierwsze rozmowa

Najwazniejsza dla osoby z nadcisnieniem tetniczym jest swiadomos¢é obecnosci bliskich,
do ktérych moze zwrdcic sie z problemami towarzyszgacymi leczeniu.

Czesto wydaje nam sie, ze osoby bliskie powinny wiedzieé, jakie sa nasze potrzeby
i oczekiwania. Jest to szczegdlnie wazne, gdy chorujemy. Jednak jesteSmy rézni i w rézny
sposob doswiadczamy podobnych sytuacji. Rozmowa pomaga we wzajemnym
zrozumieniu swoich potrzeb, oczekiwan, wyrazaniu uczué. Wazne jest by siebie uwaznie
stucha¢ i otwarcie mowi¢ o swoich problemach i trudnosciach - radzi Monika
Stepnowska

Wskazowki dotyczace rozmowy:

e Znajdz najbardziej odpowiedni czas i miejsce na rozmowe, aby przebiegata ona
w komfortowych warunkach.

e Wyrazaj swoje uczucia za pomocg komunikatu ,ja”, np. ,Martwie sie,

poniewaz..."”.

Zapewniaj o gotowosci do pomocy.

Pytaj, jakiej formy wsparcia potrzebuje bliska osoba.

Precyzyjnie zadawaj pytania.

Staraj sie nie obiecywac, ze wszystko uda sie od razu zrealizowac.

Jezeli musisz sie nad czyms$ zastanowi¢, popros$ o czas do namystu.

Pamietaj, ze nadci$nienie tetnicze to choroba, ktérg mozna leczy¢.

Nie przyttaczaj chorego swojg nadopiekunczoscig i nadmierng kontrola.

! Ogédlnopolskie badanie zrealizowane w ramach programu ,Zdrowa ONA” zainicjowanego przez Gedeon Richter,
przeprowadzone w dniach 26-30.06.2013 roku metodg internetowych zestandaryzowanych wywiadéw kwestionariuszowych
(CAWI) przez agencje SW Research. Badaniem objeto 300 oséb w wieku 45 lat lub starszych.



Kiedy okazywac wsparcie?

Przy realizacji zalecen dotyczacych diety. Przyjecia, spotkania ze znajomymi,
rodzinne obiady - to sytuacje, w ktdrych osoby chore na nadcisnienie tetnicze sq
szczegdlnie podatne na odstepstwa od diety. Wiedzac o tym starajmy sie unikac
spozywania dan, ktorych osoba chora musi sobie odméwié¢. Rowniez na co dzien,
mieszkajac z osobg chora, warto wspodlnie pracowac¢ nad zdrowym odzywianiem,
szczegdlnie przez pierwsze tygodnie po diagnozie, kiedy zmiana nawykéw dla
osoby z nadcisnieniem jest najtrudniejsza. Wspdlnie tatwiej pokonywaé trudy
choroby.

Przy aktywnosci fizycznej. Jesli osoba z nadcisnieniem tetniczym nie miata
w zwyczaju codziennej aktywnosci, na poczatku zaproponuj jej wspodlne spacery.
Odpowiednio dobrana aktywnos¢ fizyczna wptynie korzystnie na kondycje zaréwno
chorego, jak i Twojg. Mozecie takze wspodlnie stworzy¢ swdj wiasny program
éwiczen.

W walce z nalogiem palenia. Wsparcie w realizacji tego zalecenia bedzie
konieczne, jesli osoba z nadcisnieniem jest uzalezniona od tytoniu. Jakg postawg
mozemy mu pomoc? Przede wszystkim, jezeli sami palimy, nie robmy tego przy
chorym i nie zapraszajmy do uczestniczenia w rozmowie podczas palenia. Idealng
sytuacjg bytoby wspodlne zaprzestanie palenia.

W radzeniu sobie ze stresem. Pomdz osobie z nadcisnieniem tetniczym
rozpoznac sytuacje, ktore jg stresuja. By radzi¢ sobie ze stresem nalezy najpierw
pozna¢ jego przyczyny. Zapoznaj sie z technikami radzenia sobie w trudnych
sytuacjach. Opracuj wiasne metody redukcji stresu (spacer, ¢wiczenia oddechowe,
relaksacja). Pamietaj, ze zawsze mozesz poprosi¢ o konsultacje i pomoc
psychologa.



