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Jednym z kluczowych elementow dbania o swoje zdrowie psychiczne jest sys-
tematyczne przyjmowanie przepisanych lekdw zgodnie z zaleceniami lekarskimi.
Farmakoterapia odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowia psychicznego i zapo-
biegania nawrotom.

Przestrzeganie zalecen lekarskich oznacza przyjmowanie lekéw zgodnie z zalece-
niami lekarza prowadzgcego, przestrzeganie planu opracowanego przez Ciebie
i Twoj zespot terapeutyczny. Jest to jedyna droga do ich prawidtowego dziatania
i uzyskania optymalnych efektow procesu zdrowienia.

Jasna i otwarta komunikacja jest kolejnym, kluczowym elementem. Jezeli masz ja-
kichkolwiek pytania lub watpliwosci zwigzane z przyjmowanymi lekami, porozma-
wiaj z lekarzem lub farmaceuta.

To postepowanie zgodnie z ustalonym planem, ktore zaktada miedzy innymi przyj-
mowanie lekéw zgodnie z instrukcja lekarza, o wtasciwym czasie i w prawidtowe;j
dawce. Nie modyfikuj ilosci samodzielnie lub nie przerywaj leczenia na wtasng reke.
Przestrzeganie zalecen lekarskich jest wazne, aby osiggnaé cele i zapewnic¢ pra-
widtowe dziatanie lekow. Nieprzyjmowanie lekdw zgodnie z zaleceniami moze spo-
wodowac pogorszenie sie choroby, obnizenie jakosci zycia i zwiekszenie liczby wi-
zyt w przychodni lub szpitalu.

Czasem moze by¢ Ci trudno pamietaé o zazyciu lekéw, jesli masz kilka réznych re-
cept lub bierzesz je kilka razy w ciggu dnia. Najlepszym sposobem, aby co$ zapa-
migtac, jest uczynienie tego czescig codziennej rutyny.
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Przedstawiamy kilka wskazéwek, ktére moga poméc w prawidtowym przyj-
mowaniu lekéw:

PRZYJMUJ LEKI CODZIENNIE O TEJ SAMEJ PORZE. USTAW ALARM W TE-
LEFONIE LUB ZEGARKU.

Aby leki dziataty prawidtowo, wazne jest przyjmowanie ich o tej samej porze kaz-
dego dnia. Jesli zazywasz kilka lekdw o roznych porach dnia, ustawienie alarmu
w zegarku lub telefonie komoérkowym to Swietny sposob, aby przypomnie¢ sobie,
kiedy nalezy przyja¢ kazdg dawke.

POLACZ LEKI Z CZYMS, CO ROBISZ NA CO DZIEN.

Jesli codziennie rano pijesz herbate, umiesé lekarstwa obok pojemnika z saszet-
kami lub lisémi. Przypomni Ci to o zazyciu lekdw podczas przygotowywania napo-
ju.

UMIESC LEKI W PLANERZE NA TABLETKI.
Jesli noszenie kilku réznych opakowan jest ktopotliwe, rozwaz zakup organizera na
tabletki, aby wszystko trzymac razem. Przechowuj leki w bezpiecznym miejscu.

PLANUJ | PRZESTRZEGAJ TERMINOW WIZYT KONTROLNYCH | REALIZA-
CJI RECEPT WYSTAWIANYCH PRZEZ LEKARZY.
Brak recepty moze spowodowac kilka dni bez lekdw.

NA KAZDA WIZYTE U LEKARZA ZABIERAJ LISTE LEKOW.

Kazda osoba przyjmujgca leki na recepte powinna mie¢ przy sobie ich liste za-
wierajgcag nazwe i dawke leku, powdd jego zazywania, ilos¢ i kiedy go zazywasz.
Zostaw puste miejsce na zapisanie wszelkich pytan lub watpliwosci, kiére mozesz
zadaé podczas nastepnej wizyty u lekarza. Aktualizuj ten spis i zabieraj ze sobg na
kazda wizyte u lekarza. Jezeli wyszedte$ ze szpitala, przedstaw lekarzowi ro-
dzinnemu karte leczenia. On moze poréwnac przyjmowane dotychczas leki z no-
wymi, ktore otrzymates. Lekarz podstawowej opieki zdrowotnej pomaga tez kontro-
lowac leczenie u kilku specjalistéw.
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ZDOBADZ WIEDZE NA TEMAT PRZYJMOWANYCH PRZEZ SIEBIE LEKOW.
Pytania, ktére nalezy zadaé przed rozpoczeciem stosowania nowego leku:

¢ Dlaczego potrzebuje tego leku?
Jak powinienem zazywac ten lek?
Jakie sg mozliwe skutki uboczne tego leku?

e Co mam zrobi¢ w przypadku pominiecia dawki tego leku?

¢ Co sie stanie, jesli nie poczuje sie lepiej?
Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub farmaceutg o wszelkich watpliwosciach doty-
czgcych lekow i sposobu ich przyjmowania, a takze o problemach, ktére uniemo-
zliwiajg ci przyjmowanie ich zgodnie z zaleceniami.

UZYSKAJ WSPARCIE.

Podziel sie swoimi zobowigzaniami do przyjmowania lekéw z bliskimi osobami, kto-
re moga Cie wspierac. Jezeli posiadasz leki przeznaczone do stosowania w okre-
sie zaostrzenia, bliska osoba bedzie Ci przypominac o kolejnych dawkach.

SUPLEMENTY MOGA WCHODZIC W REAKCJE Z LEKAMIL.
Lekarz lub farmaceuta doradzi Ci, ktore lekarstwa bez recepty sg dla Ciebie bez-
pieczne.
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DZIAEANIA NIEPOZAD
Kazdy pacjent w inny spo guje na lek. Dlatego dziatania niepozadane moga
by¢ rézne u roznych pacjentow. W przypadku ich wystgpienia nalezy wdrozy¢ roz-
ne dziatania, tj. zmiane pory przyjmowania leku, zmniejszenie dawki lub zmiane
leku na inny. Niektore dziatania niepozgdane mozna leczy¢ dodatkowymi lekami.

Zdarza sie, ze potrzeba wiecej czasu, aby dobraé odpowiedni lek i dawke.

ZAPRZECZENIE, ZAWSTYDZENIE LUB SEtABE ZROZUMIENIE ZABURZENIA
PSYCHICZNEGO.
Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Porozmawiaj z pracownikiem stuzby zdrowia, popro$
0 wiecej informaciji, aby dowiedziec¢ sie o chorobie. Poszukaj grup wsparcia dla pa-
cjentdw mierzgcych sie z podobnymi trudnosciami. Czasami mozemy nie chciec,
aby inni ludzie z otoczenia wiedzieli, ze przyjmujemy leki. W tej sytuacji rozwig-
zaniem jest znalezienie odosobnionego miejsca do ich zazywania np. w pracy.

TRUDNOSCI W PAMIETANIU O ZAZYCIU LEKOW.
Zapytaj swojego lekarza, czy Twoj lek jest dostepny w postaci diugo dziatajagcej lub
podawanej raz dziennie. Mozesz wtgczy¢ przyjmowanie lekéw do codziennej ruty-
ny, potgcz ich przyjmowanie z czyms co robisz na co dzien. Ustaw alarm w telefonie.

PRZEKONANIE, ZE LEK NIE JEST SKUTECZNY.
Wiekszos¢ lekdw na zaburzenia psychiczne zaczyna dziata¢ po okoto 4-6 tygod-
niach. Jesli nie widzisz efektdow farmakoterapii, porozmawiaj ze swoim lekarzem.
Nie odstawiaj lekow bez wyraznego polecenia od lekarza lub farmaceuty. Bgdz
cierpliwy — te leki wymagajg czasu.

MASZ WRAZENIE, ZE CZUJESZ SIE JUZ DOBRZE | NIE POTRZEBUJESZ
LEKU.
Niektére zaburzenia wymagajg dtugotrwatego leczenia. Brak objawéw moze ozna-
czaé, ze lek dziata. Przerwanie leczenia moze jednak spowodowaé nawrét choroby
i pogorszenie Twojego stanu zdrowia. Nawet jesli poczgtkowo poczujesz sie lepiej,
kontynuuj przyjmowanie lekéw zgodnie z zaleceniami lekarza, aby utrzymaé sta-
bilno$¢ psychiczng. Zawsze nalezy porozmawiac z lekarzem przed zaprzestaniem
stosowania jakichkolwiek lekow.
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LEKI SA DLA CIEBIE ZA DROGIE.
Zapytaj lekarza lub farmaceute o dostepnosé tanszych zamiennikéw lub czy
przystugujg Ci darmowe leki.

Pamietaj, ze stosowanie lekdw to jeden z aspektow leczenia zaburzen psychicz-
nych. Terapia, wsparcie spoteczne i zdrowy tryb zycia rowniez odgrywaja istotng
role. Przy stosowaniu lekéw nie wolno spozywaé napojow zawierajgcych alkohol,
w tym alkohol niskoprocentowy jak piwo i wino. Twoja rola jako pacjenta polega na
wspotpracy z lekarzem i innymi pracownikami ochrony zdrowia, aby osiggnac
i utrzymac zdrowie psychiczne. Nie wahaj sie prosi¢ o pomoc, jesli masz jakie-
kolwiek watpliwosci dotyczace leczenia lub potrzebujesz wsparcia w pro-
cesie przestrzegania zalecen lekarskich.
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0 autorce

Ewa Narkiewicz-Nejno

Ukoniczyta psychologie na Uniwersytecie Wroctawskim. Po studiach
odbyta 4-letni kurs psychoterapii organizowany przy Katedrze Psy-
choterapii Collegium Medicum Uniwersytetu Jagiellonskiego akredy-
towany przez Polskie Towarzystwo Psychiatryczne oraz Kurs Racjo-
nalnej Terapii Zachowan.

Specjalizacje z psychologii klinicznej ukonczyta w Szpitalu Twor-
kowskim. Dos$wiadczenie zawodowe zdobywata w Szpitalu Bielan-
skim, Szpitalu Nowowiejskim oraz Mazowieckim Specjalistycznym
Centrum Zdrowia w Pruszkowie na oddziale ogodlnopsychiatrycz-
nym, gdzie zajmowata sie psychologiczng diagnostyka kliniczng oraz
psychoterapig. W prywatnym gabinecie pomaga pacjentom lepiej
zrozumie¢ siebie samych, stawia¢ czota réznym problemom, zmo-
tywowac sie do zmian. Pracuje tez z rodzinami, prowadzi terapie par
i pomaga rodzicom w trudnosciach wychowawczych. W pracy inte-
gruje nurty psychoterapii psychodynamicznej oraz poznawczo-beha-
wioralnej.

W mysl powiedzenia — ,lepiej zapobiegac niz leczy¢” - jest przeko-
nana o niezwykle waznej roli psychoedukacji. W 2021 roku prowa-
dzita program ,Zréb cos z tym dzieckiem” w stacji TVN Style.
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O Fundacji Nie Widaé Po Mnie

Fundacja Nie Wida¢ Po Mnie zrodzita sie z potrzeby przetamywania tabu i gtosnego
mowienia o zdrowiu psychicznym Polakéw i problemach, takich jak depresja, uzalez-
nienia, leki i fobie. Wierzymy, ze odpowiednia psychoedukacja i zwiekszanie swiado-
mosci jest istotnym elementem profilaktyki zdrowotnej, ktéra pozwoli w przysztosci
zmniejszy¢ ryzyko zaburzen psychicznych i zahamuje tendencje wzrostowa zapadal-
nosci na tego typu choroby, ktorych konsekwencje odczuwajg pacjenci, rodzina i caty
system opieki zdrowotne;j.

Swoje dziatania dydaktyczne kierujemy do réznych grup wiekowych oraz zawodo-
wych. Odkrywamy czynniki zwiekszajace prawdopodobienstwo zaburzen, a takze
uczymy, jak to zagrozenie zmniejsza¢. Realizujemy programy psychologicznej pomo-
cy dla os6b dorostych w kryzysie. Troszczymy sie tez o seniorow. To grupa szcze-
golna, gdyz ryzyko takich zaburzen jak depresja rosnie z roku na rok — podobnie jak
liczba préb samobdéjczych.

Troskg otaczamy tez dzieci i mtodziez. Stojg oni przed wyzwaniami, z jakimi nie mie-
rzyty sie wczesniejsze pokolenia. Wirtualna rzeczywisto$é, deprecjonowanie zycia
»W realu”, samotnos¢, rosngca depresja, uzaleznienia od substancji i czynnosci, cy-
berprzemoc — to tylko kilka z listy problemow, ktére pigtrza sie dzis przed mtodymi
ludZzmi.

Programy psychoedukacyjne realizowane dotychczas w ramach dziatalnosci statuto-
wej Fundacji Nie Wida¢ Po Mnie skierowane byty takze do medykow, ktérzy w sposéb
szczegolny zagrozeni sg zaburzeniami typu depresja, uzaleznienia, leki, zespét stresu
pourazowego czy wypalenie zawodowe. Wierzymy, ze odczarowanie heroizmu w za-
wodach ochrony zdrowia pozwoli wielu medykom przetamaé strach przed wtasciwg
terapig, a to wptynie na jakos$¢ ustug i poprawi funkcjonowanie catego systemu.

Program Up!Teczka Zdrowia jest dla nas wyjatkowy. Nie ma znamion profilaktyki.
Skierowany jest bowiem do tych, ktérzy kryzys przeszli i wiedza, jak ta batalia jest
trudna. Zwracamy sie do tych, ktérzy obawiajg sie nawrotu i chcg za wszelkg cene
utrzymac obecny stan. Tym projektem chcemy pomoc. Poprzez edukacje wskazujemy
newralgiczne punkty, na ktére chory powinien zwraca¢ uwage oraz na troske, jaka po-
winien sie otacza¢. Wszystko po to, aby kontynuowana terapia byta jak najbardziej
skuteczna.

Wiecej informacji o naszych programach i podejmowanych dziataniach dostepnych
jest na naszej stronie internetowej www.niewidacpomnie.org
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