UDRGA u suradnji s udrugama
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Zivjeti s reumatoidni

Zelimo promijeniti svijest ljudi o reumatoidnom artritisu.
Ova se bolest obi¢no povezuje sa starijim ljudima, ali valja znati
da se ona moze dogoditi bilo kome, u bilo kojoj Zivotnoj dobi.

Nove mogucénosti lije¢enja omogucuju bolesnicima normalan Zivot.
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Savjeti i preporuke navedeni u ovom priruéniku
namijenjeni su odraslim osobama koje boluju
od reumatoidnog artritisa.

Progitajte priruénik jer vam moze pomoc¢i u
svakodnevnom zivotu i boljoj kontroli Vase bolesti.

U ovoj knjizici naéi ¢ete odgovore na najéesSca pitanja o
reumatoidnom artritisu. Naravno, knjizica nije zamjena
za razgovor s lijeénikom ili medicinskom sestrom.



NISTE SAML...

U Republici Hrvatskoj trenutno od reumatoidnog
artritisa boluje oko 40 tisuca ljudi.

Sto je reumatoidni artritis

Reumatoidni artritis (RA) kroni¢na je bolest imunoloSkog sustava (sustava
koji na§ organizam brani od virusnih i bakterijskih infekcija). Nastaje kad se u
organizmu prekomjerno aktiviraju molekule koje napadaju vlastita tkiva i organe.
To rezultira upalom zglobova, koju bolesnik osjeca kao oteklinu i bol. Naj¢esce
su zahvaceni tzv. mali zglobovi Saka i stopala, ali upala moZe zahvatiti i bilo koji
drugi zglob. Oko 75% bolesnika oboljelih od RA jesu Zene. Toc¢nije, tijekom zivota
1-4% Zena moze oboljeti od RA. Bolest najc¢esc¢e pocinje izmedu Cetvrtog i Sestog
desetljeca Zivota, no moze poceti u bilo kojoj dobi.

Kako se lijeci

Terapija koja se primjenjuje u lije¢enju reumatoidnog artritisa znatno je poboljSana
u posljednjih 30 godina. Dobra kontrola RA zahtijeva ranu dijagnozu i odgovarajuce
lijecenje. Cilj je lije¢enja smanjiti simptome i poboljsati sveukupno funkcioniranje.
Lije¢nik ¢e ordinirati lijekove ¢im prije, kako bi se sprijecilo trajno oSte¢enje Vasih
zglobova. Nijedan lijek nije jednako ucinkovit za sve bolesnike. Mnogi ljudi oboljeli
od RA barem ¢e jednom tijekom svoje bolesti morati promijeniti lijek. Osim lijekova
protiv bolova i upale, u lije¢enju bolesnika s RA rabe se lijekovi koji mijenjaju
tijek bolesti (engl. skr. DMARDS), a €ija je uporaba dugotrajna. To su, primjerice,
metotreksat, leflunomid ili sulfasalazin, koji se mogu kombinirati medusobno ili s
drugim lijekovima. U bolesnika koji nisu zadovoljavajuce reagirali na te lijekove
primjenjuju se tzv. bioloski lijekovi. To su ,pametni” lijekovi, koji su osmisljeni na
temelju suvremenih spoznaja o razvoju upalnog procesa i koji ciljano blokiraju neke
od klju¢énih malih bjelan¢evina ili drugih ¢imbenika. Ti se lijekovi za sada primjenjuju
u obliku potkoznih injekcija ili infuzija, a prije njihove primjene potrebno je napraviti
odredene pretrage. Takvi su lijekovi bolesnicima dostupni isklju¢ivo po preporuci
specijalista reumatologa te bitno olakS$avaju i poboljSavaju lijecenje.

Kome se obratiti

Kako je reumatoidni artritis kroniéna bolest, njegovo lije¢enje zahtijeva i
lije¢nikovu i bolesnikovu potpunu predanost. Reumatolog je struénjak za lije¢enje
reumatoidnog artritisa. Stru¢nost je bitna da bi se bolest rano dijagnosticirala
te da bi se iskljucile bolesti koje oponasaju RA. Tako se izbjegavaju nepotrebne
pretrage i lijekovi. Takoder, reumatolog ¢e predloziti za Vas najprikladniji plan
lije¢enja. Stoga reumatolog treba nadzirati Vase lijecenje.



BUDITE ISKRENI...

..-prije svega sami sa sobom jer Vi najbolje znate
kako se osjecate
Odvojite svakoga jutra vrijeme da razmislite, s obzirom na to kako se taj dan

osjecate, Sto Vi sami mozete uciniti za sebe. Pokus$ajte svakodnevno biljeziti svoja
zapazanja. Tako ¢ete najbolje upoznati sebe, svoju bolest i potrebe.

Postavite sami svoje ciljeve lije¢enja, jer Cete tako najlakse:

@ pratiti napredak svojega lijecenja

@ objasniti lije¢niku je li Vam bolje i je li terapija koju Vam je propisao
uspje$na/djelotvorna.

MOJ CILJ LIJECENJA
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Ajete...

...i sa svojim lijeénikom jer vam jedino tako moze pruziti najbolje
lijecenje, koje zasluzujete

Obvezno recite svojemu lije¢niku:

@ imate li poteSkoce u obavljanju dnevnih aktivnosti

@ jesu li se pojavili novi simptomi bolesti

@ jesu li se pogorsali simptomi bolesti

@ kako se osjecate nakon posljednje primljene terapije

@ mislite li da Vam bilo koji lijek koji uzimate Steti

@ bolujete li i od neke druge bolesti (zapiSite i promjene vezane za tu bolest).

Neka vam zadani cilj bude motivacija za ustrajnost u lijecenju!



BUDITE ISKRENIL...

Koristite se kalendarom

Svakodnevnim biljezenjem simptoma bitno moZzete pridonijeti kvaliteti svojega
lije¢enja. Ponesite svoj kalendar kad idete na sljedeéu kontrolu k reumatologu.
Pomocu kalendara najlakSe ¢ete objasniti kako ste se osjecali tijekom protekloga
razdoblja. U kalendar upiSite i bilo koju promjenu koju uocite (poja¢ana jutarnja
zakocenost, opadanje kose, mué¢nina...).

Upute za uporabu kalendara

Svaki dan unesite u tablicu simbol koji najbolje opisuje kako se osjecate:

v dobro (samostalno obavljam dnevne aktivnosti)

= tako-tako (otezano obavljam dnevne aktivnosti)

X  loSe (dnevne aktivnosti obavljam uz tudu pomoc).

Pokusajte svakodnevno popunjavati kalendar jer ¢ete tako dobiti najbolji uvid u
uspjesnost lije¢enja.

Primjer u tablici moze Vam pomo¢i u popunjavanju vlastitoga kalendara.

nedjelia_________| ponedjeliak [ utorak_________|

v dobar dan = tako-tako X los dan
Svakodnevne Svakodnevne Svakodnevne
aktivnosti: aktivnosti: aktivnosti:

obavljam lako obavljam osrednje obavljam otezano

Bol (na skali Bol (na skali Bol (na skali

od 1-10): 0-3 od 1-10): 4-6 od 1-10): 7-10
Jutarnja zakocenost:  Jutarnja zakoc¢enost: Jutarnja zakoéenost:
manje od 30 min 30 min - 60 min viSe od 60 min

Suradvi je temelj usgiesnog Tjecena
Nekoliko primjera svaje uovicajene
svakodnevnih aktivnosti
koje mozete pratiti: s C i anie
ustajanje iz kreveta, oAjevamje, cedfomie, uspijny
odijevanje i ¢esljanje, stwbama, oojedovanie: .
hodanje i uspinjanje wdaw reumatologu.
stubama, objedovanije...

Yz endawvskl pratite
Aktivnosti: ustajome iz kvevetay

Ponesite svaj kale

Koristite se kalendarom za svakodnevno biljezenje simptomal




BUDITE INFORMIRANI

Imate li pitanja vezana uz svoje lije¢enje, razgovarajte s lijecnikom,
fizioterapeutom ili medicinskom sestrom.

® Ako neke informacije ne razumijete, svakako zamolite lije¢nika
da Vam ih objasni.

® Mozda Vam lije¢nik, fizioterapeut ili medicinska sestra nec¢e potanko
objasniti ako ih ne upitate.

® Razumijevanje bolesti i lije¢enja jako je vazno za uspjesnost i ustrajnost
u lijecenju.
@ Aktivno sudjelujte u razgovoru i pitajte svojega lije¢nika sve $to vas zanima.

® Cesto imate mnogo pitanja, ali ih tijekom posijeta lije¢niku zaboravite postaviti.
Stoga kod kuce nacinite zabiljeSke koje ¢e vam biti podsjetnik tijekom pregleda.

Sto sve mozete pitati lijeénika

® Koiji je nacin lije¢enja za mene najbolji? Zasto?

® Hoce li mi lijekovi omogudéiti obavljanje svakodnevnih aktivnosti?

® Koje su moguce Stetne posljedice uzimanja lijekova za lijecenje
reumatoidnog artritisa?

@ Sto ée se dogadati s mojim tijelom ako ne budem lije¢io reumatoidni artritis?

® Kako ¢u prepoznati da lijekovi zaista djeluju?

@ Sto je znak da treba mijenjati lije¢enje?

MOJA PITANJA




BUDITE DIO TIMA

Za uspjesno lijecenje RA nisu dovoljni samo lijekovi. Bitna je i Vasa educiranost o
lijecenju, fizikalna terapija... Zato ¢e u Vase lijeCenje biti uklju¢en €itav tim stru¢njaka:
reumatolog, lije¢nik obiteljske medicine, fizijatar, fizioterapeut i medicinska sestra,
a po potrebi i drugi struénjaci. No osim njih, vazan je dio Vaseg tima Vasa obitel; i
udruge oboljelih. Zasto? Obitelj i udruge oboljelih najvise ¢ée Vam pomodi da se ne
osjecate stigmatiziranima. Ne smijete se osjecati manje vrijednimal!

Upoznajte se i suradujte s timom ljudi koji Vam mogu pomog¢i

Reumatolog

Reumatoidni je artritis kompleksna bolest, ali je veliki napredak postignut u
njezinu lije€enju u posljednje vrijeme. Reumatolozi su lije¢nici koji su najbolji
struénjaci u dijagnosticiranju i lije¢enju artritisa i drugih bolesti zglobova, misica
i kostiju. Dakle, oni su specijalizirani za postavljanje ispravne dijagnoze i za izbor
najboljih moguénosti lijec¢enja.

Medicinska sestra

To je osoba koja se brine da Va$ lijek bude na vrijeme nabavljen, priprema lijek
za primjenu, nadzire infuziju i prati Vas tijekom primjene lijeka. Sestru trebate
informirati ako primijetite bilo kakvu pojavu vezanu uz primjenu lijeka.

Fizijatar

Lijecnik, specijalist fizikalne medicine i rehabilitacije, najpozvaniji je za ocjenu
Vaseg funkcionalnog stanja. On ¢e predloziti plan rehabilitacije i postupke koji ¢e
poboljsati Vase stanje.

Fizioterapeut

To je stru¢njak koji ¢e savjetima, provodenjem fizikalne terapije, nadzorom i
provodenjem medicinskih vjezba ublaZiti simptome bolesti i poboljSati Vasu
pokretljivost.

Obitelj i prijatelji

Buduci da su Vam oni najblizi, poucite ih kako Vam mogu pomo¢i u svakodnevnim
aktivnostima. Nemojte izbjegavati kontakt s okolinom. Naprotiv, druZite se; tako
pokazujete snagu!

Udruge oboljelih

Uc€lanite se u udrugu bolesnika, gdje ¢ete modéi izmijeniti iskustva s drugim
bolesnicima koji prolaze putem sli¢nim Vasemu. U udruzi mozete dobiti korisne
savjete za svakodnevni zivot. Vrlo je vazno prisustvovati sastancima udruge jer
ondje ponekad moZete saznati i viSe informacija nego kod lije¢nika.



Sto ranije zapochnite lijeéenje

Istrazivanja su pokazala da bolesnici koji ranije zapo¢nu lije¢enje dulje ostaju aktivni
i bez bolova, sa slabijim razvojem trajnog o$tecenja zglobova. Osim toga, ljudi koji
boluju od reumatoidnog artritisa koji nije dobro kontroliran, izloZeni su ve¢em riziku

od sr¢anih oboljenja i moZdanog udara. Razgovarajte sa svojim lije¢nikom o tim
rizicima i na¢inima njihova umanjivanja.

Pridrzavajte se svih lijeéni¢kih uputa

Redovito uzimajte propisane lijekove jer ¢ete samo tako stici do cilja. Uzimanije lijeka
povezite s nekom svakodnevnom aktivnoS¢u (umivanje, pijenje kave, dorucak...).
Ako se nekih uputa ne pridrzavate (bilo zbog kojih razloga), recite to lije¢niku i
konzultirajte se s njim kako bi vam prilagodio plan lije¢enja. Uzimaijte lijek redovito
i kad se osjecate dobro.

Smatrate li potrebnim, zamolite za pomo¢ psihologa ili psihijatra

Spoznaja da ste oboljeli od kroni¢ne bolesti jest promjena u Vasem zivotu. U
dijela bolesnika to mozZe izazvati osjecaj usamljenosti i depresije. Ti osjecaji nisu
neuobicajeni, stoga se ne ustrucavajte potraziti struénu pomoé. | udruge oboljelih u
ovakvim Vam situacijama mogu biti od pomodi.

kAko NE BISTE 2 ABORAVILI

UZETI LUEK
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BUDITE AKTIVNIL...

Uz odgovarajuce lijekove, viezbanje ima posebno vaznu ulogu u Vasem lijecenju.
Vrlo je vazno biti fizicki aktivan vecinu vremena, ali ponekad je, kad bolest plamti,
potrebno smanijiti aktivnost. Opc¢enito, odmor je koristan kad su zglobovi upaljeni
ili kad se osjecate umorno. U takvim slu¢ajevima radite vjezbe s malim rasponom
pokreta, kao $to je istezanje. To ¢e zadrzati zglobove pokretljivima. Kad se osjecate
bolje, napravite blage aerobne vjezbe (hodanje, plivanje) i viezbe za jacanje misica.
To ¢e poboljsati Vase cjelokupno zdravlje i smanijiti pritisak na zglobove. Fizijatar i
fizioterapeut predlozit ¢e Vam aktivnosti koje su najbolje za Vas te ¢e Vas uputiti na
kojoj ih razini i kojim tempom trebate raditi. No svakako do granice boli. Ne pretjerujte!

ZASTO VJEZBATI:

® bolji opseg pokreta i
pokretljivost zglobova

® bolja kontrola boli

® povecanje miSi¢ne snage

® povecanje ¢vrstoce kostiju,
tj. smanjenje rizika za pojavu
osteoporoze

@ poboljsanje balansa i
koordinacije

® smanjenje stresa

@ poboljSanje spavanja

® povecanje energetske razine
® poboljsanje disanja

® kontrola tjelesne tezine

® povecanje samopostovanja

PRI VJEZBANJU TREBA MISLITI
NA SLJEDECE:

® zapoceti polagano

® vjezbati redovito

@ drzati se planiranog rasporeda

@ planirati i mjeriti svoj napredak

@ prilagoditi vjezbe svojim
mogucnostima

@ biti fleksibilan

® kombinirati vjezbe

® odmarati se dovoljno

Prije poCetka programa vjezbanja savjetujte se sa svojim lije¢nikom!

Imate li sr¢anu ili Seernu bolest, ili prekomjernu tjelesnu tezinu, program vjezbanja
mora se prilagoditi tome stanju. Lijekovi za Secernu bolest, poviseni krvni tlak i
sréane bolesti, kao i sedativi, antihistaminici i lijekovi protiv prehlade mogu
uzrokovati dehidraciju, poremecaj ravnoteze ili omaglicu.



BUDITE AKTIVNIL...

@ Preporucuje se svakodnevno lagano do umjereno vjezbati tridesetak minuta.

@ Aerobne vjezbe (voznja biciklom, hodanje, plivanje) izvoditi 20 minuta 2-3 puta
tjedno.

® U pocetku vjezbanja svaku vjezbu ponavljajte 2-3 puta, a potom postupno
povecavajte broj ponavljanja.

@ Rezultate ne treba ocekivati odmah.

@ Vazno je ne postavljati previsoke ciljeve, ve¢ kratkoro€ne i ostvarljive.

® Ne predbacuijte si ako ste propustili vjezbanje. Vazno je ne zapostaviti cijeli program
vjezbanja.

@ Ne preporuduje se intenzivnije vjezbati odmah nakon obilnog obroka. Tad je
primjerenija Setnja ili neka druga lakSa aktivnost.

@ Preporucuje se vjezbati najmanje 2-3 sata prije odlaska na pocinak.

@ Prije vjezbanja zagrijte se laganim istezanjem. To je vazno radi sprjecavanja sportskih
ozljeda.

® Nakon vjezbanja korisno je postupno se ohladiti.

OPREZ!

® Analgetici mogu zamaskirati bol, pa treba biti oprezan kako se ne bi
pretjeralo vjezbajuéi.

@ Topli ili hladni oblozi takoder mogu ublaziti bolove u specifi¢nim
podrucjima prije vjezbanja i nakon njega.

TREBA LI VJEZBATI AKO SE BOLEST POGORSA?

Ako se bolest pogorsa, vazno je ne prestati vjezbati. Mudro je ne prakticirati
napornije vjezbe, veé samo one u kojima ne dolazi do pokretanja u zglobu.
Kad se stanje pobolj$a, nije dobro nastaviti gdje se stalo prije nego je nastupilo
pogorsanje, jer se u meduvremenu nesto kondicije i izgubilo, posebice ako
je pogorsanje trajalo duze. Ako je pogorS$anje zahvatilo samo jedan zglob,
vjezbanje treba prilagoditi tako da se izvjezba ostatak tijela, bez provociranja
upaljenoga zgloba.

Koliko vjezbati?
Pri procjeni intenziteta fizicke aktivhosti mogu pomoci neki prakti¢ni testovi.

Najjednostavniji je tzv. test govora. Ako se tijekom vjeZzbanja ne moze
normalno izgovoriti cijela re€enica, znaci da se s aktivnoScéu pretjeralo.
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I. VJEZBE ZA SAKE, RUCNI ZGLOB | LAKTOVE

1. Stisnite prste oblikujuci $aku te
ih ispruzite $to jate mozete.

2. Rasirite te skupite ispruzene
prste Sake koja je oslonjena
na podlogu.

3. Istegnite palac $to dalje od
Sake te ga vratite poku$avajuci
dodirnuti vrsak jednog po
jednog prsta.

4. Stisnite kvagicu za rublje palcem i svakim prstom
posebno.

5. Ruku, koja je polozena na
rukohvat stolca ili na stol,
savijajte u ruénom zglobu
prema gore i dolje.

11



6. Ruku, koja je polozena na
rukohvat stolca ili na stol, malim
prstom okrenutim prema podu
savijajte u ruénom zglobu prema
dolje i gore (viSe prema gore -
prema palcu).

7. Ruku, koja je u laktu savijena
pod pravim kutom, okrenite
dlanom prema dolje pa prema
gore ne odmicuci lakat od tijela.

8. Stavite list papira izmedu ispruzenih prstiju $ake,
a drugom ga rukom poku$ajte izvudi.

9. Laktove obiju ruku dignite u visini ramena,
ispred sebe, u visini prsa, spojite ispruzene
dlanove te jako gurajte dlan o dlan 4-5 sekunda
pa se opustite.

10. Laktove obiju ruku dignite u visini ramena, ispred
sebe, ¢vrsto primite prstima jedne ruke prste
druge ruke, jako napnite misice kao da Zelite
izvuci ruke, a Sake vam ne daju. Pritisak zadrzite
4-5 sekunda pa se opustite.

12



Il. VJEZBE ZA STOPALA | POTKOLJENICE

1. Dok lezite ili sjedite, savijajte
- stopala gore-dolje.

R R

2. Dok lezite ili sjedite, kruzite stopalima na jednu pa na drugu stranu.

3. Pokusajte rasiriti prste stopala.

4. Stavite ruénik na pod te ga prstima pokusajte nabirati.

13



5. Primite se za rub stolca kao
oslonac te se odignite na nozne
prste.

14



Ill. VJEZBE ZA RAMENA

AA

1. Polako podizite i spustajte ramena.

P

2. Kruzite ramenima naprijed pa nazad.

3. Podignite ispruzene ruke polako
iznad glave, istegnite ih te ih
polako spustite.




wd

4. I1sprepletite prste iza leda, istegnite ruke unazad, skupite lopatice,
malo zadrzite te opustite.

W

LS

5. Stanite 20 cm ispred zida, polako se prstima penjite po zidu koliko god
mozete. Zadrzite istegnuti poloZaj te polako spustite ruke.

16



IV. VJEZBE ZA KOLJENA

1. Lezedi na ledima, savijajte

naizmjence jednu pa drugu
nogu prema sebi.

2. Lezedi na ledima, savijajte
istovremeno obje noge

3. Lezegi na ledima ispruzenih
nogu, zategnite stopala
prema sebi te napnite misic¢e

natkoljenice gurajuci koljena u
: podlogu. Zadrzite taj polozaj
4-5 sekunda pa se opustite.

4. Lezeci na ledima ispruzenih nogu, zategnite stopala prema sebi te napnite
misSi¢e natkoljenice, odignite jednu nogu od podloge 15 cm, zadrzite taj

polozaj 4-5 sekunda pa se opustite. Vjezbu izvodite naizmjence jednom
pa drugom nogom.
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5. Lezedi na ledima, s jastukom
ili ruénikom preklopljenim u
valjak ispod koljena, ispruzite
potkoljenicu odizuéi petu od
podloge. ZadrZite taj polozaj 4-5
sekunda pa se vratite u pocetni
polozaj i opustite se. Vjezbu
izvodite naizmjence jednom pa
drugom nogom.

6. Lezedi na ledima ispruzenih nogu, stavite jastuk
ili ruénik preklopljen u valjak izmedu bedara.
Stisnite ga tako da zategnete stopala prema sebi.
Napnite miSi¢e natkoljenice, zadrzite taj polozZaj
4-5 sekunda pa se opustite.

7. Lezeéi na trbuhu, podvijte stopala obiju nogu pod
sebe. Oslonite se na nozne prste odizuéi koljena
od podloge te stisnite miSice straznjice.

s e s

8. Lezedi na trbuhu, savijajte naizmjence jednu pa drugu nogu.

18



KORISNE INFORMACUE

O samoj bolesti znate zasigurno mnogo... Objasnio Vam je lije¢nik, informirali ste
se putem interneta, ¢lan ste udruge oboljelih od reumatoidnog artritisa...

GDJE SE JOS MOZETE INFORMIRATI?
www.remisija.hr
www.reumatoidniartritis.hr
www.reuma.hr

www.roche.hr

POPIS UDRUGA

REMISLJA

www.remisija.hr

Vinogradi 91

10000 Zagreb

predsjednik: Nenad Horvat 098/312-939
potpredsjednik: Antun Andrei¢ 091/4811-417

Udruga oboljelih od kolagenoza
Vukovarska ulica 9

21000 Split

021 341060

predsjednica: Jadranka Delija 098/9222636
dopredsjednik: Nino Ondini 091/5711014

Hrvatska liga protiv reumatizma

www.reuma.hr

Klinika za reumatologiju, fizikalnu medicinu i rehabilitaciju,
KBC ,Sestre milosrdnice”

10000 Zagreb

Struéni konzultant: prof.dr.sc. Simeon Grazio, dr. med
Terapijske vjezbe u sardnji s Matejom Znika, dipl. physioth.

Ovaj prirucnik sastoji se od opcih savjeta za bolesnika.
Osobe oboljele od RA svakako bi trebale potraziti lije¢nika specijalista
za medicinske savjete, postavljanje dijagnoze i lijecenje.
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Udruga Remisija u suradnji s Udrugom oboljelih od kolagenoza,
Hrvatskom Ligom protiv reumatizma te tvrtkom Roche d.o.o.

UDRUGA

REMISIJA




