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Co to jest
padaczka?’ Najczestsze czynniki wywotujgce obejmujqg:?

Padaczka jest choroba mézgu

ktére zmieniajq iycie | charakteryzujaca sie wystepowaniem D iniecie d Ki . etk 1 el ..
BT RPADACZKE napadéw drgawkowych. Na éwiecie zyje & Fominigcie aW .I przepisanego IeKu | nisKie stezenla
okoto 65 milionéw oséb z padaczka, co leku w organizmie.
sprawia, ze jest to jedno z najczestszych . Ca . . Sy
zaburzen neurologicznych.! o Brak wystarczajacej ilosci snu i omijanie positkow.

. @ Stres, choroba albo goraczka.
Co to jest napad
drgawkowy?’
Napad drgawkowy jest naghym | e Migajace Swiatta pochodzace z ekranu

przejéciowym zaburzeniem aktywnosci komputera, telewizora, gier wideo, itd.

elektrycznej i chemicznej w mdzgu, . . ..
ktore zakléca poruszanie sie, zmienia e Naduzywanie alkoholu albo substancji

zachowanie, wptywa na poziom psychoaktywnych z ich pézniejszym
swiadomosci i (lub) zdolnosé chorego odstawieniem.
do wyrazania uczué.

e Miesigczka/ zmiany hormonalne.




WSKAZOWKi DOTYCZACE STYLU ZYGA

Leki? Dieta'?

Leki przeciwpadaczkowe (AED) stanowig gtéwna opcje leczenia padaczki. ® Unikaj omijania positkéw i niskiego
Ponizej znajdziesz wskazowki dotyczace leczenia: stezenia glukozy we krwi. Oba te czynniki
® Regularne przyjmowanie AED kazdego dnia jest naprawde wazne. moga powodowac napad drgawkowy.
® Jesli zapomnisz przyjac¢ AED, zrob to, kiedy tylko sobie o tym ® Staraj sie pi¢ duzo wody i stosuj diete

przypomnisz. Jesli od godziny przyjecia ostatniej dawki mineto juz szes¢ bogata w warzywa.

godzin, wez tylko wieczorna dawke leku. Nie przyjmuj porannej dawki
razem z wieczorna.

® Miej pod reka zdrowe przekaski
(owoce, orzechy...), kiedy czujesz,

® AED przyjmuj nawet, jesli zZle sie czujesz. Ze nie masz juz energii.
® Nigdy nagle nie przerywaj leczenia, poniewaz moze to czesto zwiekszyc¢ ® Unikaj picia napojéw energetycznych
nasilenie napadow. zawierajacych duze ilosci kofeiny.

® Zrdéb sobie zapas tabletek.

® Jesli zauwazysz efekty uboczne AED, porozmawiaj o tym z lekarzem.



Sen? Wysitekfizyczny?

® Powinienes(-nas) spac co najmniej osiem ® Uprawianie sportu i wysitek fizyczny czesto
godzin na dobe. Brak snu moze wywotywac pomagaja lepiej kontrolowac padaczke.
napady.

® Nigdy nie powinienes(-nas) ptywac ani

® Unikaj przyjmowania substancji uprawiac sportow wodnych bez nadzoru.
pobudzajacych takich jak kofeina, nikotyna,
alkohol i czekolada na co najmniej szes¢
godzin przed snem.

® Unikaj uprawiania sportéw
ekstremalnych, jak skoki na bungee,
lotniarstwo i skoki spadochronowe.

® Wytacz komputer, tablet albo telefon

L ) ® Mozesz uprawiac sporty kontaktowe (pitka
przynajmniej na godzine przed snem.

nozna, koszykéwka, pitka reczna...).

® Regularny wysitek fizyczny pomoze ci Szanse na odniesienie powaznych
poprawic jakos¢ snu. Unikaj wykonywania obrazen w tym przypadku s niewielkie
¢éwiczen pdézno w nocy; staraj sie je W porownaniu z pozytywnym wptywem
wykonywac¢ wczesniej w ciggu dnia. sportow zespotowych.

@® Staraj sie, zeby drzemki nie trwaty dtuzej
niz godzine.




JAK RADZIC SORIE Z EMOCJAMI?

Co moze pomaoc mi poczuc sie lepiej?'?

POSZUKAJ POMOCY. WZMOCNIJ SIE.
Zycie nastolatka z padaczka Nie musisz zmagac sie z choroba Poznaj padaczke i zrozum, jak ta
moze byé czasami trudne.? samemu. Zawsze znajda sie ludzie, choroba wptywa na twéj organizm.
ktérzy beda chcieli ci pomoc. Pomoze ci to zwiekszy¢é pewnosé
Mozesz mie¢ wrazenie, ze padaczka o : : siebie i poprawié samoocene, a takze
A . L S . Jesli potrzebujesz wsparcia w . ' » :
rzadzi twoim zyciem i nikt inny nie .. . wzmocni twoja zdolnos¢ do radzenia
. ; zyciu szkolnym, porozmawiaj bi tual trudnogciami
. . . . sobie z ewentualnymi trudnosciami.
' roz.umlle, przez f:o przechod2|sz.-U oz itz cielamit y
& niektorych oséb padaczka moze pedagogiem szkolnym. Mozesz ZAANGAZU3J SIE.
/ § powodowac smutek, niepoko;j, réwniez porozmawiac¢ z lekarzem Rozmowa z innymi pacjentami
ztosé i frustracje. Uczucia te moga albo pielegniarka. Nie musisz radzié¢ réwniez moze by¢ pomocna.

niekorzystnie wptywac na sen sobie z t3 sytuacja samemu. Dotaczenie do grupy wsparcia albo
5\ lub jedzenie, a takze na relacje ze programu samokontroli pozwoli

wiasne dobre samopoczucie.

szkolne czy zawodowe.?



Jak sobie radzié¢ z

rodzicami?2

Pamietaj, ze rodzice martwig sie Poznaj ich obawy i postaraj sie dojs¢ z

o twoje bezpieczenstwo i zdrowie. nimi do porozumienia. Przyktadowo,
Czasami mozesz mie¢ nawet zawsze nos$ przy sobie leki albo zadzwon
wrazenie, ze sg nadopiekunczy. do nich, kiedy dotrzesz na miejsce.
Sprébuj porozmawiac z nimi o Udowodnij im, ze potrafisz o siebie
swoich odczuciach. Im czesciej zadbad, stosujac sie do wszystkich
bedziecie rozmawiad, tym rodzice zalecen. Nie rob rzeczy, ktére moga
lepiej poznaja twoja sytuacje, pogorszyc¢ twadj stan.

zrozumieja cie i obdarza zaufaniem.



PISMIENNICTWO:

1. Epilepsy Ireland. A Guide For Young People with Epilepsy. Available at:
https://www.epilepsy.ie/sites/www.epilepsy.ie/files/Teens_Booklet%202018.pdf

Epilepsy Foundation. Young People and Epilepsy.
Available at: https://epilepsyfoundation.org.au/managing-epilepsy/young-people-andepilepsy/

Aby dowiedzie¢ sie wiecej, odwiedz strone: www.poznajpadaczke.pl
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