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Sta Zeli ova brogura?

Bolovi su vazni i smisleni alarmni signali naseq tijela. Kad osjecamo
bolove, znamo da nesto nije u redu sa nasim tijelom.

Ali: bolovi su neprijatni i opterecuju cjelokupno tjelesno i dusevno
stanje. Onaj ko pati od bolova, Zeli da ih se rijesi, $to je moguce prije.
Ova brosura Vas informise o tome, $ta mozete uciniti protiv bolova.

¢ Kako nastaju bolovi?

« Sta se deava u tijelu kad nas boli?

¢ Kako bolovi uticu na tijelo i zdravlje?

* Sta mozZete sami uciniti protiv bolova i njihovog djelovanja?
¢ Kako se bolovi mogu lijeciti?

Na kraju ove broSure naci cete korisne adrese i linkove o daljnim infor-
macijama.



Razlicite vrste bolova

Iznenadni bolovi

Ove bolove svi poznaju. Uzrok iznenadnih bolova je prehlada, bolest
ili tjelesna preopterecenost. Iznenadni bolovi su uglavnom ogranice-
ni na jedno mjesto u tijelu —tamo gdje je povreda, bolest ili preopte-
recenje. Sa izljecenjem povrede ili poboljsanjem zdravstvenog stanja
slabi intenzitet bola, Sto pokazuje da tijelu ide bolje. Protiv ovakvih
bolova, pomaze ako se oboljeli dio tijela postedi. Na primjer, sa povri-
jedjenom nogom mirovatiili priledi, kod glavobolje. Kod ove vrste bo-
lova, uglavnom, dobro djeluju lijekovi protiv bolova. Ali: lijekove pro-
tiv bolova nebi trebalo nikada uzimati tokom duzeg vremenskog pe-
rioda, jer oni mogu da izgube svoje djelovanje ili imaju popratna
djelovanja, ako se pravilno ne uzimaju.

Vazno je znati

Iznendani bolovi, koji se ne lije¢e, mogu postati trajni. Zato je vazno
da se, pravovremeno, obratite ljekaru ili ljekarki, da bi se mogli pro-
nadi i lijeciti uzroci bolova. Takodje se,i u slucaju povrede trebate
obratiti ljekarima, kako bi se one mogle pravilno lijecilti.

Hronicni bolovi

O hroni¢nim bolovima govorimo, kada oni traju najmanje tri mjeseca.
Ovi bolovi su vec¢inom signal za neku bolest ili neku nezalijec¢enu po-
vredu. Oni mogu, takodje, imati psihicke uzroke.



Za osobe koje pate od hronic¢nih bolova je olak$avajuce, ako znaju
zasto ih imaju. Kod bolova koji duze traju, veoma je vazno obratiti se
liekaru ili ljekarki, kako bi se oni mogli pravilno lijeciti. Inace, postoji
opasnost da se osobe, sa stalnim bolovima, sve vise povlace u sebe i
time ne ucestvuju u svakodnevnom Zivotu porodice.
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Hroni¢ni bolovi izazvani stresom

Postoji mnogo ljudi koji pate od trajnih bolova, koje nije prouzrokova-
lo neko tjelesno o3tecenje. Cesto se bolovi pojavljuju kao posljedica
teSke Zivotne situacije i njome uzrokovanog, trajnog stresa. Na pri-
mjer, kada neko, uprkos teSkom radu, zaradi tako malo novca, da sebi
ne moze priustiti najnuznije u Zivotu a pri tome mu, jos nedostaju
kontakti i podrska najblizih osoba. U ovom slucaju, bolovi signalizira-
ju da je prekoralena granica tjelesne i psihicke opterecenosti poje-
dinca. U odredjenim slucajevima moze poceti da boli cijelo tijelo ili



bol prelazi sa jednog na drugi dio tijela. Takodje i traumati¢ni dozi-
vljaji (kao prirodne katatrofe, rat ili mucenje) mogu prouzrokovati
ovu vrstu bolova. Tako, na primjer, osobe koje su dozivjelie mucenje,
pate od bolova na dijelovima tijela, koja su bila izloZzena torturi, ¢ak i
kada se to ne vidi na rendgenskom snimku.

Ljudi koji pate od ove vrste bolova, vrlo esto imaju problem sa spava-
njem, osjecaju iscrpljenost, imaju problem sa koncentracijom, razdra-
Zljivi suinapete muskulature. Ovakve slucajeve esto pratii povlacenje
od porodice i prijatelja, zbog nedostatka snage za svakodnevni zivot.
Za okolinu, bol ili patnja ovih osoba je ¢esto nevidjljiva i zbog toga se
i ne uzima ozbiljno, Sto oboljelima predstavlja jos jednu, otezavajucu
okolnost u svakodnevnici.

Vazno je znati

Kod ove vrste bolova je uobicajeno da nisu vidljivi putem rentgena,
kompjuterskom tomografijom ili magnetskom rezonancijom. Ovi
bolovise dovode u vezu sa preopterecenjem cjelokupnog nervnog
sistema. Obicna sredstva protiv bolova, ¢esto u ovakvim situacija-
ma, mogu samo djelomi¢no pomodi. Vazno je da osobe, sa ova-
kvim bolovima, potraze medicinsku i / ili psiholoSku pomo¢, ne re-
zigniraju i lijece bolove.

Podsjecanje na bol i hroni¢ni bolovi

intenzivnije na bolne podrazaje spolja. U ekstremnom slucaju moze,
uobicajeno, svakodnevno opterecenje misica, npr. na poslu ili prili-
kom obavljanja kucnih poslova ili pri dodiru, biti bolno. Ovakve rea-
kcije tijela su u vezi sa bolnim sjecanjem tijela.



Kada bolovi duze potraju, mogu se sami pretvoriti u bolest. Tada go-
vorimo o bolesti, kojoj su uzroci trajni bolovi. Osobe sa ovakvim si-
mptomima pate od bolova, ali se ne moze pronaci njihov tjelesni
uzrok. U pozadini ovakve bolestije obi¢no duga povijest bolesti. Paci-
jentisatrajnim bolovima «bez uzroka», trebaju podrsku stru¢njaka da
bi se bolovi mogli pravilno lijeciti.

Vazno je znati

Protiv hroni¢nih bolova se moze i mora nesto poduzeti. Lijecenje
hroni¢nih bolova je, u zavisnosti od uzroka i doZivljaja bola, razlici-
to i mora se individualno prilagoditi pacijentu. Pored mogucdnosti
lijecenja, koje predlazu ljekariiljekarke, mozete i VineSto uciniti da
ublazite Vase bolove. Kada su bolovi dugo prisutni, poboljsanje
stanja nastupa malim koracima. Ovo zahtijeva puno strpljenja od
osoba koje imaju ovakve zdravstvene probleme.



Kako sam sebi pomodi i ostati aktivan
uprkos bolovima?

U nastavku ce biti opisane razne mogucnosti, koje Vi sami moZzete
poduzeti, kako biste ublazili posljedice djelovanja hronic¢nih bolova.
Kod svih bolova ne pomaze isto. MoZze se desiti da neSto pomaze ne-
ko vrijeme, a poslije izgubi svoje djelovanje. Morate pokusati razlicite
metode, da biste nasli $ta je za Vas ono pravo.

Kod misi¢ne napetosti

Hronicni bolovi ¢esto uzrokuju napetost i stres. Osobe koje pate od
bolova, ovo posebno osjecaju, jer se kod njih javljaizraZzenija napetost
misica, koja opet pojacava ved postojece bolove. Mnoge vrste bolova
u predjelu ledja i potiljka nastaju na ovaj nacin. Da opustite napete
misice imate mnogo razli¢itih metoda. Najbolji rezultati se postiZu,
kada se one primjenjuju redovno i tokom duZeg perioda.

Opustanje toplotom

Toplota moze pomodi da se opuste misici. Tako, na primjer, mozete
poloziti termofor ili topli jastuci¢ na bolno ili napeto mjesto na tijelu.
Ovu vrstu terapije mozete primijeniti dok gledate televizor ili u kreve-
tu, prije spavanja. Da bi postigli Zeljeni ucinak, potrebno je da ovaj
tretman provodite redovno i tokom duzeg vremenskog perioda.
Vodite racuna da termofor ili topla obloga ne bude prevruca, jer
mogu nastati opekotine.

Takodje, da se napeti misi¢i opuste, pomodi mogu i tople kupke ili
posjeta termalnom kupalistu.



Opustanje i jacanje pomocu kretanja

Redovno kretanje pozitivno djeluje na tijelo i na cjelokupno stanje.
Kretanjem se opustaju misici, razgradjuje stres i poboljSava raspolo-
Zenjeisan. Kretanje jo$ pomaze da se dodje u kontakt s drugim ljudi-
ma. Setati sa prijateljima ili poznanicima ili se igrati sa djecom, dobro
je ne samo za Vase tijelo nego i za Vasu psihu.

Da bi kretanje popravilo Vase stanje i raspolozenje, ne morate se oba-
vezno baviti nekom specijalnom vrstom sporta. Vazno je da se redo-
vno i sa radosc¢u krecete i tri do Cetiri puta sedmicno, ili najbolje, pola
sata dnevno biti aktivno u pokretu. Primijeticete da se na ovaj nacin
osjecate zdravije i snaznije, bolje spavate i takodje bolje podnosite
Vase bolove.

Prijedlozi za vise kretanja u svakodnevnici

Pokusajte, Sto ¢eSce mozete, da se kredete na svjezem zraku i ugradi-
te kretanje u Vas svakodnevni zivot. Na primjer, u kupovinu ili jedan
dio puta na posao mozete predi pjeske ili na bickilu. Ili prosetajte na-
vele kroz Vase naselje i tako okonéajte dan. Cesto pomaze ako se do-
govorite s nekim od prijatelja, poznanika ili iz porodice da redovno
obavljate neku aktivnost. Krecite se redovno, ¢ak i ako na pocetku
mozda osjecate bolove. Vase tijelo se prvo mora navici na novu akti-
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mena. Pokusajte da novu aktivnost provodite dosljedno, barem tri
mjeseca. Primijeticete da ste ojacali, kao i da ste u boljoj formi. Vas po-
rodicni ljekar/ka moze Vam pomocdi da nadjete za Vas najbolji nacin
kretanja.

Kod stresa i napetosti

Bolovi ne samo da opterecuju tijelo, nego djeluju negativno na cjelo-
kupno zdravstveno stanje. Svakodnevne obaveze u porodiciili na po-
slu postaju teret — osje¢amo se bespomocdno ili nestrpljivo prema bo-
lovima. Ljudi sa hroni¢nim bolovima cesto primjecuju, da su postali
opterecuju porodicni Zivot, alii odnose u krugu prijatelja i poznanika.
U ovakvim situacijama posavjetujte se sa VasSim ljekarom/kom o
mogucnostima tretmana, koji bi Vam mogli pomodi.

"



Raspodjeliti snagu

Za Zivot sa hroni¢nim bolovima potrebno je jako puno snage. Da biste
Vase svakodnevne obaveze, uprkos bolovima, mogli ispunjavati,
morate rasporediti Vasu energiju. Ako je to moguce, radite sa Cestim
pauzama, inace Cete poslije osjecdati jake bolove. Podijelite posao. Po-
djela posla na manje zadatke u toku dana, je bolja nego cijeli posao
obaviti odjednom.

Pravite pauze utoku dana. Svaki danisplanirajte viSe pauzaine dopu-
stite da Vas neko pri tome ometa. Tako, na primjer, mozete napraviti
pauzu za kafu za vrijeme obavljanja kucnih poslova ili kratku pauzu u
podne. lli poslije posla, ucinite svjesno nesto sto ¢e Vas opustiti, npr.
pricajte sa nekom bliskom osobomm o Vasem danu, slusajte muziku
ili ¢itajte. ..

Uciniti nesto dobro za sebe

Ljudi sa hroni¢nim bolovima mogu izgubiti osjecaj za vlastitito stanje.
Zivotna radost se moze probuditi malim stvarima. Obratite paznju da
svaki dan radite nesto, §to Vas &ini radosnim i zadovoljnim. Ciniti ne-
Sto dobro za sebe opusta i pomaze da zaboravite na bolove. Razmi-
slite $ta je to Sto Vas ¢ini radosnim i zadovoljnim: biti u u prirodi, dru-
Zenje sdrugim ljudima, dobro jelo, sluSanje muzike, crtanje ili vlastita
njega? Planirajte svjesno ovakvu vrstu aktivnosti, najbolje svakodne-
vno, i ne dozvolite da Vas nesto sprijeci da ih provedete.

Jedna od mogucnosti je i da vodite dnevnik, ali samo o onim stvari-
ma, koje su Vam u toku dana pricinjavale radost. To mogu biti sasvim
male stvari, npr. neocekivani telefonski poziv, pobjeda Vase ekipe u
nogometu, omiljena televizijska emisija ili sje¢anje na jedan poseban
dozivljaj. Vodjenje ovakvog dnevnika moze Vam pomodi,da zabiljezi-
te lijepe trenutke i jos jednom se radujete zbog njih. Kod trajnih bolo-
va, postoji opasnost da se u svakodnevnici samo opaZzaju i pamte ne-
gativne stvari.



Kod problema sa spavanjem

Hronicni bolovi mogu dovesti do problema sa spavanjem. Tijelo i du-
Sa tako se ne mogu odmoriti. Ovakvo stanje tokom duzeg vremena
dovodi do iscrpljenosti. Onaj ko je umoran i iscrpljen, slabo podnosi
opterecenje i manje je ucinkovit i radno sposoban. Ovo utice na sva-
kodnevne obaveze, Zivot u porodici i na veze i odnose s drugim ljudi-
ma.

Postoje razlicite mogucnosti koje mozete poduzeti, ako patite od ne-
sanice, te tako dobiti viSe vremena za mir i odmor. Kod teskih i trajnih
problema trebate razgovarati s ljekarom/kom i posavjetovati se, o to-
me kako se moze lijeciti nesanica.

Naci dusevni mir i opustiti se

Na kvalitetno spavanje moze uticati i ono $to se dasava pred spava-
nje. Poku3ajte da osmislite mirno vece. Uvece radite stvari koje Vam
pri¢injavaju radost i zadovoljstvo: slusajte muziku, vodite dobre ra-
zgovore sa Vama bliskim osobama, rjeSavajte krizaljku, radite neki
rucni rad, igrajte neku igru s djecom ili porodicom.



Ako ste napeti ili nemirni, moze Vam pomocdi noc¢na Setnja. Takodje,
topla kupka djeluje opustajuce. Postoje razliciti dodaci za kupanje,
koji putem njihovog mirisa jo$ pojacavaju opustanje toplom vodom,
na primjer, lavanda, cvjetovi narandze ili melise.

Takodje i neki topli napitak prije spavanja moze imati umirujuce dje-
lovanje. Vodite racuna da ne pijete kafu, crniiili zeleni ¢aj, jer oni sadr-
Ze nadrazujuce materije. Bolje su vrste Caja, koje umiruju ili ¢ak koje,
svojim djelovanjem, poboljSavaju spavanje. O tome, koje vrste Caja su
pogodne, moZete savjet potraziti u apoteci.

Sprijeciti nesanicu

Ukoliko imate problema sa spavanjem, nemojte i¢i prerano u krevet,
vec tek onda kada uistinu osjecate umor.

Ukoliko ne mozete zaspati ili se probudite u toku nodi i dugo napeti
lezite u krevetu, bolje je da ustanete iz kreveta. Necete se oporaviti ta-
ko $to cete nemirno lezati u krevetu i razmisljati o svojim brigamai bo-
lovima. U toku noci se bolovi ¢ine vec¢ima i ja¢ima nego u toku dana.
Puno je korisnije da vrijeme, u kom ne moZete zaspati, ispunite nekom
aktivnoscu, u kojoj cete zaboraviti na bol. Slusajte muziku, pisite pi-
sma ili elektronske poruke prijateljima ili rodjacima, slikajte ili crtajte.
VaZno je da cinite nesto, Sto Vam pricinjava zadovoljstvo. Zaokupite
se necim, sve dok ne osjetite umor, i tek onda lezite u krevet. Tako ce-
te se slijedeceq jutra osjecati puno odmorniji, nego da ste se, budni,
prevrtali u krevetu.



Kako se mogui lijeciti hronicni bolovi?

Lijecenje hronic¢nih bolova mora biti individualno prilagodjeno obo-
lieloj osobi. Ono vrlo ¢esto zahtijeva kombiniranje vise razli¢itih me-
toda, ovisno o uzroku nastanka bolova i nacinu na koji ih pacijent
podnosi u svakodnevnom zivotu. Jedan od ciljeva je, takodje, nauciti
kako se nositi sa bolovima i kako ih kontrolisati.

Pomoc¢ koju pruzaju porodicni doktori/doktorice

Vas porodi¢ni doktor/doktorica su vaZzna osoba prilijecenju Vasih bo-
lova. OniVam pomazu da pronadjete terapiju, koja je pogodna za Va-
Su situaciju i prilagodjena Vasoj bolesti.

Ako bolujete od hronicnih bolova, veoma je vazno, da imate povje-
renje u Vaseg kuénog doktora/doktoricu, te da s njim/njom moZete
otvoreno razgovarati o Vasim bolovima i o situaciji u kojoj se nalazite.

© Caspar Martig



Porodicni doktor, koga dobro poznajete i koji poznaje Vas, zbog toga
je posebno vrijedan. Sto bolje Va§ doktor/doktorica poznaje Vasu Zi-
votnu situaciju i ima sve informacije o Vasim bolovima, to ¢e on/ona
bolje modi da Vam pomogne. Ukoliko je to potrebno, Vas doktor/
doktorica e Vas uputiti nekom od specijalista.

Sto sami vise znate o Va$im bolovima, to sami sebi mozete bolje po-
mocdi u njihovom savladavanju. Zato se raspitajte kod svog porodi-
¢nog doktora/doktorice o svemu, sto biste htjeli znati o Vasim bolovi-
ma i mogucnostima terapije. Ukoliko imate osjecaj da Vase poznava-
nje jezika nije dovoljno da razumijete informacije koje Vam ljekar sa-
opstava, razmislite, u tom slucaju, ko bi Vam mogao prevoditi ra-
zgovor. U koju osobu imate povjerenja da bi Vam ona mogla pomodi
tako Sto bi prevodila za Vas? Ponekad bolnice ili klinike saradjuju sa
profesionalnim prevodiocima ili sa nacionalnom telefonskom slu-
Zbom za prevodjenje. InformiSite se o tome.

U tekstu koji slijedi ¢ete pronadi mnoga pitanja, koja biste mogli sebi
postaviti prije posjete ljekaru. Tako pripremljeni za razgovor, moci ce-
te ljekaru/ljekarki pruziti detaljnije informacije o svojim bolovima.

Priprema za posjetu ljekaru

Gdje me tacno boli?
e Gdje se javljaju bolovi: unutar tijela ili vise na povrsini?
¢ Gdje bolove najjace osje¢am?

Kakav je bol, kojeg osjecam?

¢ Kako mogu opisati svoje bolove?

e Da liih osjecate, kao da Vam nesto gori u tijely, ili su oni vise kao
noZzem probadajudi, ili se radi o gréevima, a mozda se bolovi
javljaju u ritmu otkucaja srca?



Koliko dugo vec osje¢am bolove?

¢ Kada su se prvi put pojavili bolovi?

e Sta mislim, zato me boli? Da li postoji neki razlog za moj bol
(ozljede, neko oboljenje, stres i slicno)?

Kako cesto me boli?

¢ Svaki dan, sedmic¢no, mjese¢no?

* Da li postoji neko doba dana, kada me manje boli?
¢ Da li postoje dani u sedmici, kada me manje boli?

Kako bolovi uti¢u na moj svakodnevni Zivot, posao i na moju

porodicu?

¢ Da li bolovi negativno uti¢u na moj ritam spavanja ili umanjuju
moju, sposobnost koncentracije ili pamdcenja?

¢ Dalisam se povukao/la, tako da gotovo ne izlazim iz kuce?

¢ Da li me viSe niSta ne moZze oduseviti ili obradovati?

¢ Dalisam zbog bolova postao nestrpljiviji/ja na poslu iliu
porodici?

Sta sam dosad ucinio/la protiv bolova?
« Sta mi pomaze, kad me boli?
« Sta pojacava moje bolove?

Sta me najvi$e zabrinjava ili ¢ega se plasim kad su u pitanju
moji bolovi'?

Sta Zelim saznati od mog doktora/moje doktorice?
¢ Kako doktor/doktorica objasnjava moje bolove?

¢ Na koje nacine se sve mogu terapirati moji bolovi?
« Cime mogu doprinijeti da se stanje pobolj3a?



Psiholosko savjetovanje (lijecenje)

Svaki bol, koji potraje duze, slabi psihu, a postoje i bolovi, ¢iji su uzroci
prvenstveno psihicke prirode. U tom slucaju, psiholoski tretman (psi-
hoterapija) moze biti od velike pomodi. Iskoristite ovu moguénost i
potrazite savjet psihologa — vrhunski sportisit kao i poslovni ljudi, ta-
kodje, koriste savjete psihologa.

© Caspar Martig

Kako su hronicni bolovi, vrlo esto, vezani za neke stresne Zivotne si-
tuacije, drugaciji odnos prema stresu moze biti vrlo vazna tema psi-
hoterapije. Jedan od ciljeva je, takodje, da oboljele osobe nauce da se
bolovima bespomocdno ne predaju. Terapija pomaze tako da pacije-
ntu postaje jasno, koji znacaj bol ima u njegovom zivotu, te kako sva-
kodnevni zivot uciniti jednostavnijim i podnosljivijim.

Psiholoski tretman pri hroni¢nim bolovima moze se obavljati pojedi-
nacno ili u grupi. Pri tome, uce se razne metode opustanja, koje po-
mazu pri bolovima. Ponekad nam ¢ini dobro sresti ljude, koji imaju
iste probleme, popricatis njima i razmijeniti iskustva. MoZe biti od ve-
like pomodi, da se Cuje kako druge osobe izlaze na kraj sa svojim bo-
lovima i Staim posebno pomaze.



Porazgovarajte sa svojim doktorom/svojom doktoricom, ako ste mi-
Sljenja da bi Vam psiholoski tretman mogao pomodi. On/ona Vam ta-
kodje mogu pomoci da pronadjete za sebe terapeuta/terapeutkinju
ili odgovarajucu terapiju.

Fizioterapija

Cilj fizioterapije je opustanje i jacanje tijela u slucaju bolova. Za tera-
piranje u slucaju hronic¢nih bolova postoje, u fizoterapiji, razne mo-
gucnosti. Zato ¢e Vam fizioterapeut/fizioterapeutkinja, na pocetku
terapije, ta¢no objasniti, koje bi mogudnosti lije¢enja bile najpo-
godnije u Vasoj situaciji.

Vi, takodje mozete pomodi da Vasa fizioterapija bude uspjesnija, tako
Sto cete samiredovno vjeZbati, onako kako Vam fizioterapeut prepo-
ruci. Ove, stru¢ne osobe takodje Vas mogu posavjetovati o tome na
koji nacin da na poslu ili u kuci obavite poslove kako biste sacuvali
snagu i sprijecili pokrete, koji izazivaju bolove.
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Vazno je znati
Kod pocetka fizioterapije se moze desiti da bolovi postanu jaci. To

.....

pokrete. U toku terapije ¢e bolovi popustiti, ako redovno radite
vjeZbe i terapije, i ako se opustaju misici.
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Alternativne metode lijec¢enja, komplementarna medicina
Takodje imetode alternativne i komplementarne medicine mogu po-
moci kod lijecenja hroni¢nih bolova. Tu spada, na primjer, upotreba
biljnih preparata za lijecenje odredjenih simptoma bolesti, zatim
obloge, masaze, osteopatija i akupunktura. Takodje i u ovom slucaju
se mozete posavjetovati sa Vasim porodi¢nim ljekarom. Ukoliko
poznajete osobe, koje boluju od hroni¢nih bolova, raspitajte se kakva
su njihova iskustva sa lijeCenjem alternativnim metodama. Terapije
alternativne i komplementarne medicine su samo djelomi no pokri-
vene osnovnim zdravstvenim osiguranjem. U svakom slucaju, prije
pocetka terapije raspitajte se da li Vase zdravstveno osiguranje placa
troskove lijecenja ovim metodama.

9]
<
]
©
E)
=
[
o
©
i
=]
©
z



Gdje se mogu dodatno informisati?

Svicarsko udruZenje za prou¢avanje bolova

Ova internet stranica (njemacki, francuski) sadrzi puno informacija o
bolovima i mogucnostima lijecenja u slucaju bolova, kao i adrese grupa
za samopomod¢: www.pain.ch

Svicarska liga za borbu protiv reume

Ova internet stranica sadrzi informacije na njemackom, francuskom i
italijanskom. Informacije se odnose na svakodnevni Zivot sa hroni¢nim
bolovima: www.rheumaliga.ch

Vodi¢ kroz Svicarski zdravstveni sistem (18 jezika)

Ova brosura sadrzi informacije o vicarskom zdravstvenom sistemu, na
primjer informacije o medicinskom zbrinjavanju u Svicarskoj i uslugama,
koje nude zdravstvena osiguranja. Vodic je besplatan, a dostupan je na
18 jezika. Moze ga se naru iti ili kopirati sa interneta u pdf- formatu pod
www.migesplus.ch

migesplus.ch (9 jezika)

migesplus.ch je interent stranica, koja nudi informacije iz raznih oblasti
zdravlja (brosure, flyere i sl.) na vise stranih jezika. Takodje i na temu
bolova. Interent stranica je prevedena na devet jezika. Vecina informa-
tivnog materijala na migesplus.ch je besplatan ili se moze kopirati
direktno sa stranice u formi pdf dokumenta: www.migesplus.ch

Kretanje je Zivot (10 jezika)

Ova brosura sadrzi prijedloge, dodatne informacije i korisne upute u vezi
kretanja u svakodnevnici, brosura je besplatna i dostupna u internetu
pod www.migesplus.ch (= Publikacije) ili se moze kopirati kao pdf
dokument.
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Dusevna kriza —Sta ¢initi? (9 jezika)

Ova brosura sadrzi korisne informacije o dusevnim krizama, mogucnosti-
ma lijecenja i i korisnim adresama. Brosura je besplatno dostupna u
internetu pod www.migesplus.ch (- Publikacije) ili ju se moze kopirati sa
interneta kao pdf dokument.

Kada se ne uspije zaboraviti (5 jezika)

Ova brosura je namijenjena zenama, muskarcima i djeci, koji su dozivjeli
traumu. Takodje, brosura moze biti korisna i ¢lanovima njihovih porodica.
Brosura informise, pomocu konkretnih primjera, o nastanku, posljedica-
ma i prevazilaZzenju posttraumatskih dusevnih opterecenja. Brosuru se
moze dobiti besplatno u internetu pod www.migesplus.ch (= Publikaci-
je) iliju se kopirati sa interneta kao pdf dokument.

Spisak ljekara u Svicarskoj

Ovdje moZete nadiljekare i ljekarke po regijama, stru¢nim oblastima i
poznavanju stranih jezika: www.doctorfmh.ch (Cetvorojezi¢na internet
stracnica).

UdruZenje Svicarskih psihologa

Ovdje moZete naci psihologe i psihologinje po regijama, stru¢nim
oblastima i poznavanju stranih jezika: www.psychologie.ch (trojezi¢na
internet stranica).

Ambulatoriujum za Zrtve mucenja i rata

Cetiri ambulatorija za lije¢nje Zrtava mucenja i zrtava rata u Bern-u,
Genf-u, Lausanne i Zlrich-u rade interdisciplinarno na podrucjima
medicine, psihoterapije, tjelesne terepije i terapije kretanjem kao i
socijanog savjetovanja i pracenja. Vise informacija se nalazi na stranici
www.torturevictims.ch (trojezi¢na internet stranica ).

Grupe za samopomoc

[ uraznim kantonima postoje grupe za samopomog, koje se bave temom
«hroni¢ni bolovi». Pregled grupa nudiinternet stranica «UdruZenje za
samopomod Svicarske» te («Stiftung Selbsthilfe Schweiz),
www.selbsthilfeschweiz.ch (trojezi¢na internet stranica).



23



Deutsch, allemand, tedesco

Franzosisch, francais, francese

Italienisch, italien, italiano

Albanisch, albanais, albanese

Spanisch, espagnol, spagnolo

Portugiesisch, portugais, portoghese

Turkisch, turc, turco

Kroatisch, croate, croato / Serbisch, serbe, serbo /
Bosnisch, bosniaque, bosniaco

Informacije i narudzba:
www.migesplus.ch —internet platforma za
informacije o zdravlju na vise jezika

Ova brosura je nastala uz stru¢nu i finansijsku
podrsku migesplus-a, u okviru nacionalnog
programa «Migracija i zdravlje» ministarstva za
zdravlje.




