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alenia u lekarza:

jak klinicySci dbajg o wiasne zdrowie?

Jackie L. Boucher, MS, RD, LD, CDE, redaktor naczelna Diabetes Spectrum

ludzie powinni zajaé si¢ wlasnymi problemami, a nie

tylko koncentrowac si¢ na problemach innych. Jako
klinicysci jesteSmy zobowigzani pomagac naszym pacjen-
tom w utrzymaniu mozliwie najlepszego zdrowia. Ale czy to
samo robimy dla siebie?

Niepokojace wyniki badah wykazuja, ze stres, zmecze-
nie i wypalenie (definiowane jako zmniejszenie entuzjazmu
w stosunku do pracy) wplywajg na system opieki zdrowotnej
i ograniczaja opieke nad pacjentami.” Problemy te dotykaja
takze zdrowia samych lekarzy i ich dobrego samopoczucia
zwigzanego z uczuciem satysfakcji z wykonywanej pracy.™*
Trudno zmierzy¢ nasilenie wypalenia zawodowego migdzy
lekarzami réznych dyscyplin, ale szczegélnie w przypadku
internistéw ocenia sie, ze jeden na trzech do§wiadcza w zyciu
wypalenia zawodowego.”

Miatam ostatnio mozliwo$¢ uczestniczenia w konferencji
poswigconej zdrowiu pacjentéw i samokontroli medyczne;j le-
karzy. Mimo ze sama informacja nie jest niczym nowym, to
oparte na doswiadczeniach informacje podane podczas kon-
ferencji trafily w petni do $wiadomosci wigkszosci uczestni-
czacych w niej lekarzy. Uczestnikom nie tylko uswiadamiano
role codziennej aktywnoSci fizycznej, rozwaznego jedzenia,
zywienia i radzenia sobie ze stresem, ale w trakcie konferen-
¢ji musieli oni dostownie éwiczy¢ te zachowania w praktyce.
Robito to duze wrazenie.

Wsrdd uczestnikow konferencji 66% stanowili lekarze,
10% dietetycy, 7% pielggniarki, a 21% inni pracownicy
ochrony zdrowia (np. pracownicy administracji). Podczas
wickszosci sesji uczestnicy czesto podchodzili do mikrofonu,
aby podzieli¢ sie osobistymi refleksjami, jak to nie dbali
dotad o siebie i jak musza si¢ poprawic. Byt tam pewien chi-
rurg, ktéry codziennie rano zatrzymywal si¢ w restauracji
typu fast-food, aby kupi¢ najwiekszy dietetyczny napdj gazo-
wany na $niadanie, lekarz rodziny, ktéry codziennie przynosit
do pracy paczki 1 inne pieczone smakotyki dla wspotpracow-
nikow oraz wiele innych oséb opowiadajacych podobne hi-
storie. Podczas gdy ci lekarze wystepowali 1 méwili o swoim
wypaleniu i niewystarczajacej dbalosci o wlasne zdrowie,
reszta sluchaczy wydawata si¢ odczuwac empati¢ i chec po-
prawy w podejsciu do wlasnych potrzeb zdrowotnych.

Ostatniego dnia konferencji wystapil wyktadowca, ktéry
byl uczestnikiem podobnej konferencji kilka lat wezesniej.
Jako praktykujacy internista przybyl na konferencje z uczu-
ciem depresji, spowodowanym niedawnym rozpoznaniem
u niego zespotu metabolicznego, 1 opowiadal jak wypalenie
zawodowe doprowadzilo go niemal do zrezygnowania z prak-
tyki medyczne;.

Po konferencji powrécit do swojej praktyki z postano-
wieniem, ze musi porozmawiaé ze swoimi wspotpracow-

S tare powiedzenie ,Lekarzu, lecz si¢ sam” moéwi, ze
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nikami o zmianach, jakie nalezy wprowadzi¢ w zakresie
dbania o zdrowie wlasne i swoich pacjentow. Wszyscy zgo-
dzili si¢ na uzywanie poczty glosowej w swoich telefonach,
aby mozna bylo w czasie przerwy na obiad spozywac zdrow-
sze positki. Przeksztalcili swojg poczekalni¢ w kuchnie, aby
moc przygotowywac tam zdrowsze dania, a takze zaczeli
proponowad swoim pacjentom programy majace na celu
nauczenie ich przygotowywania zdrowych positkéw. Za-
czeli pracowac razem nad programem zdrowego trybu
zycia dla pacjentow, ktéorym obecnie dzielg si¢ z innymi
gabinetami lekarskimi.

Chociaz wprowadzenia tak drastycznych zmian moze
nie by¢ mozliwe w przypadku wiekszosci przychodni (na
przyktad posiadanie kuchni zamiast poczekalni, chociaz
pomyst jest niezly!), to waga problemu, jakim jest koniecz-
nos¢ dbania o wlasne zdrowie, dotyczy wszystkich. Satysfak-
cja z wlasnej pracy 1 zrozumienie jej sensu oraz osiagnigcie
réwnowagi miedzy zdrowym trybem pracy i zyciem prywat-
nym sg niezmiernie istotne w osiaggnieciu sukcesu przez
nas jako lekarzy. Nie nalezy stosowac si¢ do starego powie-
dzenia: ,Réb jak méwig, nie jak robie¢”. Naszym mottem
powinno by¢ ,,R6b to coja”. Klinicysci, ktorzy potrafig pora-
dzic sobie ze stresem, lepiej $pia, regularnie jedzg zdrowsze
positki i pija zdrowsze napoje w ciggu dnia pracy, wydajniej
pracuja, czujg sie lepiej i otaczaja pacjentow opieka wyzszej
jakosci.*

Mimi Guarneri w swojej ksiazce ,,Serce méwi: kardiolodzy
ujawniajg sekrety jezyka uzdrawiania™ cytuje nieznanego
autora, ktéry stwierdza: "The I in illness is isolation, and
the crucial letters in wellness are we”, co mozna przettuma-
czy¢ jako: w chorobie najwiekszym problemem jest izolacja,
a podstawa dobrego zdrowia jest wzajemne wsparcie. My, tak
samo jak nasi pacjenci, potrzebujemy wsparcia, aby lepiej
dbac¢ o wlasne zdrowie. Porozmawiajcie z kolegami z wa-
szych przychodni, aby stworzy¢ warunki ku temu, by zdrowie
stato si¢ dla was najwazniejsze. Ustalcie przerwy podczas
dlugiego dnia pracy i zaopatrzcie swoje gabinety w zdrowe
przekaski 1 napoje, ktére bedziecie mogli spozywaé w cza-
sie tych przerw. Zapiszcie si¢ na kursy redukowania stresu,
aby nauczyc sig¢, jak zwalcza¢ wlasny stres, 1 badzcie bar-
dziej Swiadomi we wszystkim, co robicie. Poswi¢écie krotkie
d-minutowe przerwy na medytacje na poczatku i na koncu
kazdego dnia. Wasze zdrowie jest réwnie wazne jak zdro-
wie waszych pacjentow i rownie wazne dla zdrowia waszych
pacjentow. Jakos¢ opieki, jaka jesteScie w stanie $wiadczyc
pacjentom, bedzie wyzsza wraz z poprawg waszego stanu
zdrowia.
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