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Σκοπός του προγράμματος είναι να διακόψουν οι ασθενείς(νεφροπαθεις) το κάπνισμα και να προσπαθήσουν να παραμείνουν σε αυτή την κατάσταση και να μην παρεκλείνουν ξανά σε αυτόν τον ανθυγιεινό και επιβλαβή τρόπο ζωής. Το πρόγραμμα στοχεύει στην ενημέρωση του ευπαθή πληθυσμού για τις επιπτώσεις που έχει το κάπνισμα στην ζωή τους, στην αφύπνισή τους για την κατάσταση στην οποία βρίσκονται ώστε να εμπεδώσουν πως μια από τις πολλές αιτίες είναι και το κάπνισμα και πως με αυτή τους την συνηθεία δεν καταφέρνουν τίποτα άλλο εκτώς από το να επιβαρύνουν επιπλέον τον ήδη επιβαρυμένο οργανισμός τους. Επιπλέον το πρόγραμμα σαν επιμέρος στόχο έχει να δείξει την επίδραση της άσκησης ή των απλών καθημερινών δραστηριοτήτων, στην ποιότητα ζωής, στην ψυχική και σωματική υγεία καθώς και στην λειτουργικότητα.Το πρόγραμμα λοιπόν εκτώς από το θεωρητικό κομμάτι για τα αποτελέσματα του καπνίσματος στον οργανισμό των ασθενών περιλαμβάνει και πρακτικό κομμάτι προκειμένου οι ασθενείς να πεισθούν και στην πράξη πως μέσω της άσκησης θα βελτιωθεί σε απλές καθημερινές δραστηριότητες η ζωής τους.  Η διεξαγωγή του προγράμματος θα λάβει χώρο σε ένα νοσκομείο και πιο συγκερκιμένα στην μονάδα τεχνητού νεφρού, σε όλες τις ηλικίες που λαμβάνουν μέρος στην θεραπεία..Η υλιοποίηση του προγράμματος πρόκειται να γίνει στις πρώτες ώρες όπου οι ασθενείς κάνουν την θεραπεία τους, καθότι είναι ακόμη πιο ξεκούραστοι και χωρίς τις επιδράσεις της θεραπείας, αλλά και σε επιπλέον μέρες όπου οι ασθενείς έχουν ελεύθερο χρόνο σε μια απλή αίθουσα.












Είναι σημαντικό να αναφερθεί, πως ο συγκεκριμένος ευπαθής πληθυσμός έχει έναν πολύ αδύνατο και ευαίσθητο οργανισμό οπού με τα χρόνια εξαντλήται ολο και περισσότερο, είναι κατανοητό λοιπόν ότι κάθε επιβλαβή κατάσταση επιβαρύνει με το παραμικρό και άλλο τον οργανισμό. Το συγκεκριμένο πρόγραμμα λοιπόν στοχεύει στην ενημέρωση των ασθενών για τις επιπτώσεις του καπνίσματος στην υγεία τους και εφόσον υπάρχουν πιθανότητες έστω και μικρής βελτίωσης των ασθενών ή έστω της σταθεροποίησης τους, τότε είναι σημαντικό να διεξαχθεί καθότι έχει την δυνατότητα να σταματήσει την επιδείνωση των ασθενών μέσω του καπνίσματος. Στην νεφρική ανεπάρκεια ύπαρχει περίπτωση να επηρεάζεται η ικανότητα των νεφρών να απομακρύνουν τοξίνες από τον οργανισμό, επίσης σε κάπιοιες περιπτώσεις κρίνεται απαραίτητη η θεραπεία εξωνεφρικής κάθαρσης ακόμη και η μεταμόσχευση νεφρού. Έχει παρατηρηθεί πως το τσιγάρο επιβαρύνει την καρδιά, πόσο μάλλον την ήδη επιβαρυμένη καρδιά των συγκεκριμένων ασθενών. Επιπλέον αλλοιώνει ή και καταστρέφει τα αγγεία των νεφροπαθών, τα οποία είναι απαραίτητα για την διαδικασία της αιμοκάθαρσης. Έτσι λοιπόν, συμπεραίνουμε πόσο σημαντική είναι η ενημέρωση της συγκεκριμένης ευπαθής ομάδας για την διακοπή του καπνίσματος, καθότι καπνίζοντας καταστρέφουν σιγά σιγά τον οργανισμό τους.
















Με την συγκεκριμένη εφαρμογή του προγράμματος τα προσδοκώμενα αποτελέσματα που αναμένονται, είναι η διακοπή του καπνίσματος και η διατήρηση αυτής της διακοπής μετά από χρόνια. Αυτό που είναι πιο σημαντικό είναι οι ασθενείς να κατανοήσουν την σοβαρότητα των συνεπειών του καπνίσματος στον επιβαρυμένο οργανισμό τους και με αυτό τον τρόπο να μην διακόψουν το κάπνισμα προσωρινά και αργότερα απλώς να ξεχάσουν αυτά που είδαν και έμαθαν, αλλά να διατηρήσουν αυτή τους την στάση και μετέπειτα στα υπόλοιπα χρόνια της ζωής τους. Επιπρόσθετα αναμένεται η υγεία των ασθενών μετα την διακοπή να καλυτερεύσει ή να μείνει στάσιμη από πιθανή χειρότερη επιβάρυνση μέσω του καπνίσματος.Επίσης, καθώς θα υπάρξουν και πρακτικά μαθήματα άσκησης, προσδοκάται η ενασχόληση με την άσκηση και μετα την λήξη του προγράμματος τουλάχιστον 3 φορές μέσα στην εβδομάδα, διότι οι ασθενείς θα αντιληφθούν την θετική επίδραση της άσκησης τόσο σωματικά όσο και ψυχικά. Η καθημερινότητα τους θα γίνει πιο εύκολη μέσω της άσκησης καθώς θα αυξήσουν την λειτουργικότητα τους, θα μπορούν να πραγματοποιούν απλές καθημερινές δραστηριότητες για την δική τους αυτοεξυπηρέτηση, αυτό έχει σαν αποτέλεσμα και αλλαγή στην διάθεση, μια καλύτερη και πιο θετική διάθεση, γεμάτη ενέργεια. Συνοψίζοντας λοιπόν, τα προσδοκώμενα αποτελέσματα του προγράμματος είναι η μόνιμη διακοπή του καπνίσματος, αλλά και η πλήρης κατανόηση των επιβλαβών συνεπειών του καπνίσματος, καθώς και η τακτική ενασχόληση με την άσκηση.
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ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ 

1ο Μάθημα: Στο εισαγωγικό μάθημα θα γίνει μια ενημέρωση στους ασθενείς για τις συνέπειες του καπνίσματος γενικά σε ατόμα που δεν έχουν κάποιο πρόβλημα στην υγεία τους. Επίσης θα τους ενημερώσουμε για τα υπόλοιπα μαθήματα, το τι πρόκειται να ακολουθήσει, καθώς και για τον σκοπό του προγράμματος. Το μάθημα θα περιλαμβάνει επιστημονικές έρευνες για τις επιβλαβή συνέπειες του τσιγάρου , τόσο σε καπνίζοντες όσο και σε μη καπνίζοντες, τους λεγόμενους παθητικούς καπνιστές. Επιπρόσθετα το μάθημα θα διαθέτει φωτογραφίες και βίντεο για τις επιδράσεις του καπνίσματος στον οργανισμό μας, πως ήταν πριν και πως έγινε μετά με αυτή την βλαβερή συνήθεια. Σκοπός του συγκεκριμένου μαθήματος είναι να επιστήσει την προσοχή των ασθενών για την σημαντικότητα του προγράμματος διακοπής του καπνίσματος, να τους προϊδεάσουμε για τα υπόλοιπα μαθήματα στην συνέχεια και να τους βάλουμε στην σκέψη για τις συνέπειες του καπνίσματος στον δικό τους οργανισμό.

2ο Μάθημα: Στο δεύτερο μάθημα θα συγκεκριμενοποιήσουμε την θέση μας και θα μπούμε στο θέμα μας, δηλαδή την διακοπή καπνίσματος σε νεφροπαθή άτομα. Σε αυτό το μάθημα λοιπόν, θα πληροφορήσουμε τους ασθενείς για τις αρνητικές συνέπειες που έχει το κάπνισμα στον οργανισμό τους. Επίσης θα ζητήσουμε την βοήθεια κάποιου γιατρού για την ενημέρωση των ασθενών ως προς αυτό το πρόγραμμα αγωγής υγείας, ώστε να πεισθούν για την εγκυρότητα των πληροφοριών που διαθέτουμε, αλλά και γιατι η παρουσία ενός γιατρού δίνει κύρος στο όλο μάθημα ωθώντας τους ασθενείς να το πάρουν στα σοβαρά και να το παρακαλουθήσουν με όλη τους την προσοχή. Επιπλέον  με την λήξη της ενημέρωσης θα ζητήσουμε από τους ασθενείς να δουλέψει ο καθένας μόνος του και να κάνει μια έρευνα για τις συνέπειες του καπνίσματος στους νεφροπαθείς, για να πεισθούν και μόνοι τους με αυτά που θα βρούν. Σκοπός του μαθήματος είναι οι ασθενείς να μπουν στην διαδικασία να ενδιαφερθούν πραγματικά για το πρόγραμμα και να ψάξουν από μόνοι τους κάτι που τους αφορά. Τα αποτελέσματα των ερευνών των ασθενών θα συζητηθούν στο επόμενο μάθημα.









3ο Μάθημα: Στην αρχή του μαθήματος θα ζητήσουμε από τον κάθε ασθενή ξεχωριστά να μας δείξει τι βρήκε από την έρευνα που βρήκε ή και να μας πεί ότι του έμεινε πιο έντονα. Αφού μας πει ο καθένας ότι βρήκε θα συζητήσουμε τα αποτελέσματα από τις έρευνες και τι κοινά ή διαφορές είχαν μεταξύ τους. Στο συγκερκιμένο μάθημα μετα από αυτή την εισαγωγή περνάμε σιγά σιγά σε πιο πρακτικά μαθήματα, καθώς κύριο θέμα γίνεται η άσκηση και τα θετικά αποτελέσματά της. Μέσα από διάφορα βίντεο και επιστημονικά άρθρα θα δείξουμε στους ασθενείς πως η άσκηση είναι για όλους ανεξαρτήτος ηλικίας και πως άσκηση μπορούν να κάνουν οι περισσότεροι είτε έχουν κάποια ασθένεια είτε όχι, αρκεί να το θέλει ο ίδιος και να το επιτρέπει και ο γιατρός που τον παρακολουθεί. Αυτό που μας ενδιαφέρει περισσότερο είναι η άσκηση να ενταχθεί σε απλές καθημερινές δραστηριότητες όπως είναι το περπάτημα και το ποδήλατο. Επιπλέον θα φέρουμε σαν παράδειγμα έναν καπνιστή και έναν μη καπνιστή και θα  τους ζητήσουμε να κάνουν στατικό ποδήλατο για 20 λεπτά, σαν αποτέλεσμα θα δούμε ότι ο καπνιστής θα αρχίσει να κουράζεται πιο εύκολα από τον μη καπνιστή καθώς λόγω του καπνού επηρρεάζεται η καρδιά και οι πνεύμονες και συνεπώς και η αερόβια αντοχή του ατόμου. Σκοπός του μαθήματος είναι να δουν οι ασθενείς πως το κάπνισμα ακόμα και σε μια απλη δραστηριότητα όπως το ποδήλατο  φρενάρει την απόδοση του ατόμου, αλλά με την διακοπή του καπνίσματος και με συστηματική άσκηση τα αποτελέσματα θα είναι σίγουρα θετικά.













4ο Μάθημα: Σε αυτό το μάθημα η πράξη κυριαρχεί και οι ασθενείς από την θεωρία περνούν πλέον στην πράξη, καθώς κατά την διάρκεια της αιμοκάθαρσης θα ζητηθεί από τους ασθενείς να κάνουν στατικό ποδήλατο. Οι ασθενείς θα δουν κατευθείαν τα αποτελέσματα των όσων έχουν ακούσει σε όλα τα προηγούμενα μαθήματα και έτσι πλέον θα μπορούν να κρίνουν μόνοι τους πιο είναι το σωστό για την υγεία τους και πιο όχι. Ωστόσο λόγω του τσιγάρου πολλοί είναι αυτοί οι ασθενείς που θα αρχίσουν να κουράζονται πιο γρήγορα, όμως αυτό είναι ένα πολύ καλό μάθημα για τους ίδιους για να διαπιστώσουν πως το κάπνισμα τους πάει πίσω και δεν τους αφήνει να ασκηθούν όπως πρέπει. Πάρολα αυτά κατά την διάρκεια της κάθαρσης θα δουν θετικά αποτελέσματα, καθότι η αερόβια άσκηση βοηθά στην καλύτερη λειτουργία του αίματος, κάτι που είναι απαραίτητο για τους νεφροπαθείς που υποβάλονται σε αιμοκάθαρση. Αύτο το μάθημα έχει σαν σκοπό να πείσει τους ασθενείς να εντάξουν την άσκηση στην ζωή τους και να τους δείξει πως αν κάποιος θέλει να ασκηθεί είτε κάνει αιμοκάθαρση είτε όχι αυτό δεν τον σταματά, διότι όλα μπορούν να συνδιαστούν όπως είδαμε μέσω αυτού του συγκεκριμένου μαθήματος.


5ο Μάθημα: Με βάση το προηγούμενο μάθημα θα κάνουμε ένα ακόμη θεωρητικό μάθημα για να συζητήσουμε τα αποτελέσματα από την αερόβια άσκηση. Ο κάθε ασθενής θα μας μιλήσει ξεχωριστά για την επίδραση που είχε πάνω του η άσκηση με το ποδήλατο και τα αποτελέσματα που είδε μετα το τέλος της άσκσης και κατά πόσο τον επηρρέασε κατά την διάρκεια της άσκησης το γεγονός ότι είναι καπνιστής.  Σκοπός του 5ου μαθήματος είναι να δούμε σε ποιο σημείο βρισκόμαστε με βάση τα λεγόμενα των ασθενών από αυτή τους την εμπειρία, εάν έχουν αρχίσει να υιοθετούν την ιδέα διακοπής του κανπίσματος με όσα έχουν δει και έχουν μάθει μέχρι στιγμής και ακόμη περισσότερο σύμφωνα με το 4ο μάθημα, καθώς είναι αυτό όπου είδαν τα περισσότερα αποτελέσματα στην πράξη πάνω στους ίδιους τους τους εαυτούς. Επιπρόσθετα σε αυτό το μάθημα θα χωρίσουμε τους ασθενείς σε τρείς ομάδες, όπου κάθε μια ομάδα ξεχωριστά θα πάει σε ένα διαφορετικό νοσοκομείο ή κλινική και θα ενημερώσει τους αντίστοιχους ασθενείς στην μονάδα τεχνητού νεφρού για την διακοπή του καπνίσματος και την θετική  επιδράση της άσκησης, σύμφωνα με τις εμπειρίες που προσκομίστηκαν από το συγκεκριμένο πρόγραμμα αγωγής υγείας. Αυτή η δράση θα έχει σαν αποτέλεσμα να ενημερωθούν περισσότερα άτομα και όλο και περισσότερα άτομα να μπαίνουν στην διαδικασία διακοπής του καπνίσματος και να αποκτούν ένα πιο υγιεινό τρόπο ζωής.


6ο Μάθημα: Στο 6ο και τελευταίο μάθημα αυτού του προγράμματος αυτό που μας ενδιαφέρει είναι η διατήρηση διακοπής του καπνίσματος. Είναι σημαντικό οι ασθενείς να καταλάβουν πως δεν έχει μόνο σημασία το να διακόψουν απλώς το κάπνισμα, αλλά εξίσου και μεγαλύτερη σημασία έχει η διατήρηση αυτής της ενέργειας, διότι το ζήτημα είναι με την διακοπή του προγράμματος να αποκτήσουν έναν άλλο τρόπο ζωής πιο υγιεινό και αθλητικό και όχι να διακόψουν το κάπνισμα για ένα χρονικό διάστημα και να ξεχάσουν όσα έμαθαν από αυτό το πρόγραμμα. Αυτό μπορεί να γίνει εφικτό καθώς τα θετικά αποτελέσματα αφου διακόψουν το κάπνισμα και ασκούνται συστηματικά θα είναι εμφανή και θα διαπιστώσουν πως η καθημερινότητα τους και η διαθεσή τους βελτιώνεται.



Ανάλυση Μαθήματος: 4ο Μάθημα

Στο 4ο μάθημα οι ασθενείς θα δουν από μόνοι τους τα αποτελέσματα της άσκησης στους ίδιους τους εαυτούς τους, καθώς  θα κάνουν ποδήλατο κατά την διάρκεια της αιμοκάθαρσης  για 40 λεπτά. Η άσκηση είναι απαραίτητη για όλους, ειδικά σε ευπαθή άτομα τα οποία την έχουν περισσότερη ανάγκη για την καλύτερη λειτουργία του οργανισμού τους, όχι μόνο σωματικά αλλά και ψυχικά, αφού η άσκηση προσφέρει ευεξία και θετική διάθεση. Επίσης η αερόβια άσκηση όπως είναι το ποδήλατο όπου πρόκειται να κάνουν οι ασθενείς μας, αυξάνει την ποσότητα του αίματος(όγκος αίματος), γεγονός το οποίο είναι πολύ σημαντικό για άτομα που κάνουν αιμοκάθαρση,αυτό έχει σαν αποτέλεσμα να μεταφέρεται περισσότερο οξυγόνο, καθώς και θρεπτικά συστατικά στους μύες του σώματος μας. Επιπρόσθετα η καρδία δυναμώνει, γίνεται πιο αποδοτική η λειτουργία της, η οποία είναι επίσης απαραίτητη για τους ασθενείς, οι οποίοι χρειάζονται μια αρκετά δυνατή καρδιά για να μπορούν να ανταπεξέρχονται στις θεραπείες. Αυτά τα αποτελέσματα χρειάζονται συστηματική άσκηση για να μπορούν να τα διαπιστώσουν και οι ίδιοι οι ασθενείς, ωστόσο ήδη με ένα μάθημα θα νιώσουν πιο δραστήριοι και γεμάτοι ενέργεια, δεν θα τους καταβάλει η διαδικασία της αιμοκάθαρσης αφού θα έχουν να ασχοληθούν με κάτι πιο σημαντικό την άσκηση. Παρόλα αυτά η ανθυγιεινή συνήθεια του καπνίσματος μπορεί να επιφέρει αρνητικά αποτελέσματα, διότι αρκετοί ασθνείς μπορεί να κουραστούν γρήγορα και να αρχίσουν να δισανασχετούν, όμως αυτό είναι ένα μάθημα για τους ίδιους , καθώς θα καταλάβουν πως με το τσιγάρο χαλάει η διαθεσή τους και δεν μπορούν να ακολουθήσουν μια ευχάριστη διαδικασία. Με το τέλος του χρόυνου της άσκησης θα ζητήσουμε από τους ασθενείς να μας πούν πως αισθάνονται και αν ένιωσαν να τους επηρρεάζει το γεγονός ότι είναι καπνιστές και αν ναι τι σκοπεύουν να κάνουν για αυτό, έαν είναι διατεθημένοι να το διακόψουν και να άρχισουν έναν υγιεινό τρόπο ζωής που θα έχει θετικά αποτελέσματα στην καθημερινότητα τους και στον οργανισμό τους.


Αξιολόγηση  Προγράμματος: 

Η αξιολόγηση του συγκεκριμένου προγράμματος θα γίνει με βάση ένα ερωτηματολόγιο, όπου θα δοθεί ένα στην αρχή του προγράμματος στο εισαγωγικό πρώτο μάθημα και ένα δεύτερο με τις ίδιες ακριβώς ερωτήσεις στο έκτο και τελευταίο μάθημα του προγράμματος διακοπής του καπνίσματος. Η ερωτήσεις είναι οι ακόλουθες:

· Πόσα τσιγάρα κάνεις την ημέρα;
·  Πόσες φορές την εβδομάδα κάνεις άσκηση;
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