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Kako dovesti krizobolju pod nadzor

Informacije za pacijente

Lo
A
Ozbiljna stanja su vrlo

rijetka

Bolovi u ledima su vrlo uobic¢ajeni.
Vecina bolova u ledima nastaje
uslijed manjih istezanja, $to moze
jako boljeti, ali se ti bolovi ublaze u
roku od nekoliko dana do nekoliko
tjedana. Veci bolovi ne znace uvijek
daje doslo do veéeg ostecenja.

Zdravstveni djelatnici su obuceni
za provjeru stanja leda koja
bi mogla iziskivati specijalne

pretrage, testove ili uput specialisti.
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Primijenite jednostavne
strategije za suzbijanje
boli

Vecini osoba najviSe odgovaraju
jednostavne mjere za ublazivanje boli.
Probajte staviti zavoje ili jastucic¢e za
grijanje, primijenite tehnike odvracanja
pozornostiili opusteno disanje.

U nekim sluc¢ajevima vam lije¢nik moze
preporuciti da krace vrijeme uzimate
sredstva protiv bolova koja se kupuju
bez receptailinarecept, koja ¢e vam
pomodi kretati se dok se oporavljate.
Vas lijecnik ¢e provjeravati kako
napreduje oporavak kako biste $to prije
mogli prestati uzimati bilo koje lijekove.

Uporaba opioida i benzodijazepina
moze prouzroditi toleranciju i
zavisnost, te ih treba izbjegavati.

Ne zaboravite,

u vedini slucajeva
shimanje nije nuzno

Va$ zdravstveni djelatnik ¢e vas
uputiti na testove ako su nuzni.
Rendgenske snimke kriza i drugi
skenovi obi¢no ne pokazu $to
uzrocCi bol. Snimke necée promijeniti
tretman koji dobivate za bolove, ali
¢e vas zato izloziti nepotrebnom
zracenju. Zbog njih mozete biti i
zabrinuti, $to ¢e samo produZziti
trajanje bolova.
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Idite na kontrolu kod
lokalnog zdravstvenog
djelatnika

Bolove u ledima ¢ete najuspjesnije
suzbijati tako §to ¢ete ostati aktivni.
Zdravstveni djelatnik ¢e vam dati
savjet i potporu i pomodi ¢e vam da
se oporavite kao $to se o¢ekuje i
vratite svom uobi¢ajenom Zivotu.

Dokazi pokazuju da pusenje
usporava oporavak. Ako imate
pitanja ili trebate pomo¢ kako biste
prestali pusiti, razgovarajte s vasim
zdravstvenim djelatnikom. Takoder
mozete kontaktirati sluzbu NSW
Quitline na 13 7848 (13 QUIT).

Zatrazite hithu pomo¢ od lokalnog zdravstvenog djelatnika ako:

v ne mozete mokriti ili izgubite kontrolu nad crijevima

v Pprimijetite promjene osjecéaja u dijelovima na kojima
sjedite (straznjici, genitalijama i izmedu nogu)

v/ vam se simptomi jako pogorS§aju usprkos tretmana.
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Nastavite se kretati -

to vam je najbolje

Nastavite raditi sve $to i obi¢no radite,
koliko god je to moguce, i svaki dan
uradite malo vise. Ako ste u radnom
odnosu, ostanite na poslu ili se $to
prije vratite na posao, ¢ak i ako je to
samo na skrac¢eno radno vrijemeiili na
lakSe duznosti. To ¢e vam pomocida
se brze oporavite.

Izbjegavajte lezanje u krevetu. Previse
odmaranja usporava oporavak. Ako
mislite zastititi leda tako $to ste
stegnutiili izbjegavate kretanje, stanje
vam se moze pogorSati.
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Podsjecajte sebe na
to da se vecéina ljudi
vremenom oporavi

Kod vecine ljudi bolovi u ledima
ne znace da postoji ozbiljan ili
dugoroc¢ni problem. Uvjerite sebe
da ¢e bolovi u ledima vremenom
proci ako ostanete aktivnii
pridrZzavate se savjeta vasih
zdravstvenih djelatnika.

Usvojite zdrav nacin Zivota

(redovito vjezbajte i skinite suvidne kile),
jer ¢ete tako smanijiti rizik od
eventualnih bududih bolova u krizima.

Ako ste zaposleni, pitajte
poslodavca postoji lipomo¢ za
oporavak na radnom mjestu.

U hitnoj situaciji idite u lokalnu ustanovu za hitnu pomo¢

U situacijama koje nisu hitne prirode, kontaktirajte vaseg

redovitog zdravstvenog djelatnika.

@i.’; State Insurance

NSW Regulatory Authority



Plan za oporavak pacijenata koje bole leda

ZA (IME PACIJENTA) DATUM

KAKO €U OSTATI AKTIVAN/NA?

] Pokusajte ne lezatiili ne sjediti dugo (osim kada spavate).
Dok ste budni, mijenjajte poloZaj tijela najmanje svakih 30 minuta (npr. sjedite, prosecite se, lezite na krevet, ponovno pro3edite).

D Pokusajte obavljati svoje uobicajene aktivnosti koliko god mozete.

Postavite sebi ciljeve da svaki dan uradite malo viSe ili se proSecete malo dalje. Napravite stanke, ako ih trebate.

D Poénite tako $to éete hodati
Hodanje je lak i siguran nacin za odrzavanje kretanja.

] Primijenite i druge strategije za suzbijanje bolova.
Tople obloge, zavoje ili opusteno disanje vam mogu pomocdi u odrzavanju uobi¢ajenih aktivnosti.

Neka vam rad bude sastavni dio terapije za oporavak.

D Razgovarajte s poslodavcem o tome $to biste mogli raditi na poslu $to bi vam pomoglo da ostanete aktivniioporavite se.
Takoder razgovarajte s vasim lijecnikom o tome §to moZete raditi na poslu.

D Rascistite sve nedoumice oko obavljanja aktivnosti.

Pregledajte ovaj vodi¢, a nakon toga porazgovarajte s vasim zdravstvenim djelatnikom ako vam jo$ uvijek nije sve jasno.

[ | Drugo

S$TO MIJOS MOZE POMOCI KAKO BIH NASTAVIO/LA S KRETANJEM?

Lijekovi vam mogu pomoci da ostanete aktivni. Vas lije¢nik vam moze prepisati jace lijekove za prvih nekoliko dana.
Lije¢nik ¢e vam redi kada ih trebate prestati uzimati, uz redovite kontrolne preglede i siguran plan za uporabu lijekova tijekom oporavka.

Doza Koliko ¢esto

Ime / Naziv lijeka (koliko) (npr. dva puta na dan, Kada prestati
prije poduzimanja aktivnosti)

KOJI SU SLIEDECI KORACI ZA MENE?

Trebam li se obratiti zdravstvenom djelatniku i kada?

Kontrola kod Kontakt podaci

Kada

Kontaktirajte zdravstvenog djelatnika ako vam se stanje pogorsa.

Izdala NSW agencija za klinicke inovacije (NSW Agency for Clinical Innovation)
i NSW drzavno regulativno tijelo osiguravatelja (NSW State Insurance Regulatory Authority).

ACI5600 [12/22]


https://aci.health.nsw.gov.au/__data/assets/pdf_file/0003/363450/ACI_0179-Best-practice-for-people-with-acute-low-back-pain.pdf

	Text Field 1 - Patient Name: 
	Text Field 2 - Date 2: 
	Employee number 2: Off
	Employee number 3: Off
	Employee number 4: Off
	Text Field 3 - Start walking for - time description 2: 
	Employee number 8: Off
	Employee number 10: Off
	Employee number 9: Off
	Text Field 4 - Other description: 
	Text Field 5 - Medication name 1: 
	Text Field 6 - Dosage: 
	Text Field 7 - How often: 
	Text Field 8 - When to stop: 
	Text Field 9 - Medication name 2: 
	Text Field 10 - Dosage 2: 
	Text Field 11 - How often 2: 
	Text Field 12 - When to stop 2: 
	Text Field 13 - Medication name 3: 
	Text Field 14 - Dosage 3: 
	Text Field 15 - How often 3: 
	Text Field 16 - When to stop 3: 
	Text Field 17 - Health professional name: 
	Text Field 18 - Health professional phone number: 
	Text Field 19 - When: 
	Text Field 20 - Health professional email address: 


