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Jak pokona¢
chroniczny bol?

Nie pozwol, by ciato dyktowato Ci warunki!

* Naucz sig rozumie¢ swoj bél

* Poznaj sposoby jego leczenia

» Wybierz najwtasciwszy tryb zycia
* Zyskaj spokoj, osiagnij relaks

e Zmien podejscie do swojej choroby

Podrecznik dla pacjentow i lekarzy

Wszystko, co ludzkos¢ dotychczas uczynifa i wymyslita, wzieto sie
Z dazenia cztowieka do zaspokojenia jego najgtebszych potrzeb i usmierzenia bolu.
Albert Einstein

Przewlekty bol bez watpienia jest czyms, co catkowicie zmienia Ciebie i Twoje zycie.
Szczesliwe, beztroskie, niczym niezmacone chwile stajg sie coraz rzadsze. Musisz
zrezygnowac ze swoich ulubionych zaje¢. Nie mozesz bra¢ udziatu w spotkaniach
towarzyskich, wycieczkach rowerowych czy sportowych zmaganiach. Nagte ataki,
pojawiajace sie w najmniej odpowiednich momentach, nieraz wywotujg u Ciebie wstyd

i zazenowanie. Nie chcesz juz stuchaé zyczliwych porad, by po prostu przyzwyczaic sie
do tego? Uwazasz, ze cierpienie jest z Tobg wystarczajaco dtugo, by teraz pozegnac sie
z nim bez zalu? Porzué ten bol i poswiec sie zupetnie innym aspektom zycial

Probowates juz wszystkiego — farmakologii, fizjoterapii, a nawet zabiegow chirurgicznych.
Wciaz boli. Cierpienie jest cze$cig zycia, ale nie moze stac¢ sie jego sednem! Autorzy

tej ksiazki wykorzystali swoje wieloletnie doSwiadczenie kliniczne, aby stworzy¢
dziesieciostopniowy program walki z przewlektym bélem. Ich zalecenia oparte sa

na solidnych badaniach i sukcesach z tysigcami pacjentow. Teraz i Ty zacznij stopniowo
odzyskiwac nadzieje, poczucie wtasnej wartosci i kontrole nad ciatem.

Cierpienie uszlachetnia. Jego brak — uskrzydla!

e Obalenie mitow na temat bolu.

* Wybor odpowiedniego tempa dla Twojej aktywnosci.

* Sposoby na pokonanie zaburzer snu i chronicznego zmeczenia.
* Poprawa Twoich relacji z rodzing i przyjaciotmi.

e Walka z negatywnym mysleniem i brakiem pewnosci siebie.

* Radzenie sobie z nieuniknionymi nawrotami i niepowodzeniami.
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