Ako sa vysporiadat s obmedzenim pohybu poéas pandémie ochorenia COVID-19

Narast v pocte fudi nakazenych ochorenim COVID-19 vyvolal velké znepokojenie a vela krajin
bolo ndtenych zaviest opatrenia na zamedzenie Sirenia virusu. Tieto opatrenia si v mnohych
krajinach velmi obmedzujuce. Zahffaju obmedzenie socidlnych kontaktov a pracu z domu
v podmienkach samokarantény alebo izolacie s cielom zabranit nakazeniu seba samého aj
ostatnych.

Informacie, ktoré kazdy den dostdvame, zvysSuju znepokojenie a strach Sirokej verejnosti, ale
najma pacientov s myeldmom aamyloidézou AL. Ti sa mbéZiu pocas tejto pandémie
koronavirusu citit eSte zranitelnejsi. Nesmieme zabudat, Ze onkologicki pacienti a najma ti,
ktori su aktualne podrobeni lie¢be, maju oslabeny imunitny systém, ¢im sa u nich zvySuje riziko
akejkolvek nakazy vratane koronavirusu.

Sucasné podmienky, ktoré su vysledkom obmedzujlcich opatreni jednotlivych Statov na
zamedzenie Sirenia ochorenia, napriklad karanténa, na znacny ¢as zmenia beZny sp6sob Zivota
[udi. Tato situdcia mdze byt velmi ndrona a moze vyvolat negativhe myslienky a pocity strachu
a lUzkosti. Vieme, Ze v niektorych krajinach bude karanténa trvat mesiac alebo viac. Stale vsak
nevieme naisto, ako dlho to bude a ako dlho budu platit obmedzujlice opatrenia. Preto je teraz
dolezitejsSie ako kedykolvek predtym najst si ¢as na starostlivost o svoje fyzické a dusevné
zdravie.

Zdruzenie MPE s pomocou psychoonkologicky Fatimy Castafiovej vytvorilo suhrn tipov, ktoré
vam pomozu o najlepsie sa vysporiadat s obmedzenim pohybu.

1. Najdite si ¢as na prisposobenie domaceho prostredia, aby poésobilo pohodine
a upokojujuco. Nemysli sa tym len fyzické prostredie, ale aj r6zne veci, ktoré vam
pom&zu zbavit sa stresu a potesia vas, napriklad knihy, hudba alebo iné veci, s ktorymi
prijemne vyuZijete ¢as a zamestnate mysel pozitivnym sposobom.

2. Rutina je vidy dobra pre vase fyzické aj dusevné zdravie. Ak si budete pocas tohto
obdobia ¢o najviac udrziavat beznu rutinu alebo si vytvorite novl, pomdze vam to citit
sa zdravo a spokojne. Nezabudnite, Ze vasa rutina by vtomto obdobi mala zahfiat
zdravé ndvyky, ako je vyvaZzena strava, spanok, fyzickd aktivita a volny ¢as.

3. Nestravte cely den v pyzame! To, Ze ste doma, eSte neznamend, Zze nemdzete zacat
den rovnako ako pre karanténou. Mo6ze vam to poméct udrzat si kontakt so svojimi
beznymi navykmi a s vonkajsim svetom a posilnit va$ pocit produktivity a pozitivne
myslenie.

4. Ak vtomto case pracujete zdomu adovoluji vdm to podmienky, skuste oddelit
priestor, v ktorom pracujete, od priestoru, kde si uzivate volny ¢as. Skuste si vytvorit
spravne prostredie na ,home office” so vSetkym vybavenim, ktoré vam umoini co
najviac priblizit svoju pracu normalnym podmienkam. Méze to zahffiat pouZivanie
volnej miestnosti alebo kuta v dome ako ,pracovnej zony“. Ak na to mate podmienky,
snazte sa tuto pracovnu zonu drzat oddelene od miesta, kde travite volny cas, aby ste
mali aj priestor na oddych a upokojenie po pracovnom dni.

5. Vkaranténe sa ¢lovek moze citit osamotene a je dolezité si to pripustit, aby ste sa
necitili izolovani a odtrhnuti od svojho normalneho Zivota a okolitého sveta. Hoci platia
obmedzenia tykajuce sa fyzického stretavania sa s priatelmi, rodinou a milovanymi
osobami, vdaka modernym technoldgiam su tu iné spdsoby, ako zostat v kontakte.
Napldnované videohovory, pravidelné telefonaty a udrZiavanie kontaktu pomocou
e-mailov, online sprav a socidlnych sieti vdm pomoZu zostat v spojeni s milovanymi
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[udmi. Ak ste zvyknuti na prostredie kanceldrie, praca z domu na vds moze posobit
izolujuco. Naplanujte si pravidelné telefondaty alebo videohovory so svojim timom,
kolegami, $éfom asinymi spolupracovnikmi, aby ste mali nadalej pocit, Ze ste
stcéastou bezného pracovného prostredia.

MnoZstvo informacii, ktoré vsetci prijimame o pandémii koronavirusu, ¢i uz v spravach,
na socialnych sietach, od miestnych ¢i Statnych organov, alebo poskytovatelov
zdravotnej starostlivosti sa moze niekedy zdat ohromujlce. Vtedy je tazké nemysliet
negativne alebo nepocitit negativhe emdcie ako strach, Uzkost ¢i beznadej. Ak sa
ocitnete v takomto stave, skiste obmedzit mnozstvo informacii o pandémii. Méze byt
uzitoéné povolit si len uréité mnozstvo informacii, napriklad obmedzit ¢as straveny na
socialnych sietach, sledovanie televizie alebo ¢itanie o pandémii na internete. Hoci je
dolezité byt v obraze, lahko sa da do tychto informdcii pohruzit tak, ze to ovplyvni vas
kazdodenny Zivot a pocit pohody.

Lekar alebo prislusny zdravotnicky pracovnik vam mozno pocas tohto obdobia navrhol
zmeny v liecbe. Tie mézu zahfiiat zmeny v harmonograme lie¢by alebo podavanom
lieku. Mohlo vas to pochopitelne zmiast azapochybovali ste onovom plane
starostlivosti alebo svojom lekarovi. Takisto mate mozZno obavy zo zmien vo vedlajsich
ucinkoch alebo v ucinnosti novej liecby. Nezabldajte, Ze ak vas lekar odporudil
akukolvek zmenu v liecbe, urobil to preto, aby ochranil vas aj vase zdravie pocas tohto
obdobia, ked ste mimoriadne zranitelni. Tieto zmeny boli pravdepodobne vykonané na
podporu vasho imunitného systému a znizZenia rizika nakazy. Ak mate stale obavy
alebo mate otazky tykajlce sa existujiceho planu lie€by na toto obdobie, obratte sa ¢o
najskor na svojho lekéra, aby vdm pomohol pochopit vsetky vykonané alebo planované
zmeny a aby ste sa mohli aktivne podielat na rozhodnutiach o svojej lie¢be.

V stlade svasim individudlnym planom starostlivosti a napriek pandémii sa od vas
mozZu nadalej vyZadovat navstevy nemocnice na podanie lieku alebo konzultaciu
s lekdarom. V tomto obdobi je pochopitelné, Zze budete mat obavy z mozného rizika
nakazy pocas takejto navstevy. M6ze vam pomaOct rozhovor s lekarom, aby ste si overili
absolutnu nevyhnutnost takejto navstevy: spytajte sa na moznost odkladu navstevy
alebo konzultacie inym sp6sobom, napriklad telefonicky alebo virtualne. Ak navstevu
nemocnice nie je mozné odlozit, mali by ste sa uistit, Ze dodrZiavate vietky usmernenia
na znizenie rizika ndkazy nielen pocas samotnej ndvstevy nemocnice, ale aj pocas cesty
tam aspat. Nezabldajte, Ze mate v rozhodovani o svojom plane liecby vyznamné
slovo. V tychto neistych ¢asoch nie je tazké skiznut do pocitu, Ze stracate kontrolu: ak
vas trapi vplyv koronavirusu na vasu zdravotnu starostlivost alebo zdravie, mali by ste
sa porozpravat so svojim lekdrom a zdravotnickym personalom, aby ste mali aktudlne
informacie a mohli sa zapojit do rozhodovania o svojej liebe a jej planovania.

A konecne, snazte sa mysliet pozitivne! Vyskum ukazuje, Ze pozitivne myslenie vam
mbze pomdct zbavit sa Uzkosti, citit sa zdravsie fyzicky aj dusevne a mat pocit vacsej
kontroly nad sebou aj svojim okolim. SnaZte sa nepredstavovat si tie najhorsie scenare
a nerozmyslat nad vsetkym, ¢o by sa mohlo pokazit. Budete sa citit len horsie.
Namiesto toho sa riadte tymito tipmi na udrZzanie ¢o najlepSieho zdravia v tychto
tazkych ¢asoch.
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