Edukacni opora pro pacienty

Vypracovala: Bc. Alena Holubcova, Specializace: Interna
Odborny garant: Prof. MUDr. Pavel Horak, CSc.

Informacni zdroje a uzitecné odkazy:

Sdruzeni revmatik v CR: REVMA LIGA (kluby, riizné akce, kurzy, setkani)
Informacni bulletin: REVMATIK (novinky, informace, rekondicni pobyty)
SVETOVY DEN ARTRITIDY: 12. RIJEN

www.revmaliga.cz, www.revma.cz, http://artritida.zdrave.cz/,
http://www.revmaticke-nemoci.cz/co-je-revmatoidni-artritida,

http://www.revmaticke-nemoci.cz/videa-revmatoidni-artritida
http://www.nrzp.cz/o-nas/clenske-organizace/260-revma-liga-v-cr.html

llustrace: http://www.jimehlavou.cz/cz/osteoporoza/Emag/DetailClanku/ic-
54/kdyz-pohyb-boli.html, http://doma.nova.cz/clanek/zdravi/svetovy-den-
artritidi-jake-jsou-dnes-moznosti-lecby-a-prevence.html

Fm-L009-027-EM-068 (v1)

Kontakt

Fakultni nemocnice Olomouc

l. P. Pavlova 6, 775 20 Olomouc
tel.: +420 588 441 111

e-mail: info@fnol.cz
www.fnol.cz

Ill. interni klinika - budova ,,J1“

LaZkové oddéleni
tel.: +420 588 44 3360

Edukacni sestra

Bc. Alena Holubcova (, '
tel.: +420 588 44 2988 ERRLLTNL NEMRENIEE

Fakultni nemocnice Olomouc

profesionalita a lidsky pfistup

REVMATOIDNI
ARTRITIDA (RA)

edukacni material pro pacienty

( , FAKULTNI NEMOCNICE
oLomouc



REVMATOIDNI ARTRITIDA patfi do skupiny autoimunitnich
onemochéni, coz znamend, Ze vznikd v dUsledku nadmérné
reakce imunitniho systému. Ten napada tkané vlastniho téla
a poskozuje je, vyvolava v nich chronicky probihajici zanét.

e jde o dlouhodobé postupujici onemocnéni provazené bolesti

e nejtypictéjsi je onemocnéni kloubt, ale nemoc muze zanétem
postihnout také kterykoli jiny organ v téle, napfr. plice, srdce,
ledviny, kizi, oci

e 7 kloubl jsou nejcastéji postizena zapésti a drobné klouby
na rukou a na nohou, postupné se mlzZou Sitit na vétsi klouby

e po néjaké dobé probihajici zanét wvyusti v posSkozeni
a deformaci kloubu

e k priznaklim se rfadi otok kloub, horkost, citlivost na dotek,
ranni ztuhlost a snizena funkcnost kloubu, bolestivost, Ginava,
nechutenstvi

e spoustécim mechanizmem jsou rdzné viry a bakterie, velkou
roli hraje také geneticka vybava nebo velké psychické vypéti
a stres

e postupné dochazi k omezeni v pohybu, to brani vykonavat
bézné kazdodenni aktivity a zit samostatny, nezavisly zZivot

Co zaradit do jidelnicku: Jezte ryby! Omega 3 mastné kyseliny
se osvéddily jako castecny zabijdk bolesti a zanétd (makrely,
losos, herink, nevhodny je uUhof). Do jidelnicku muzZete zaradit
i pupalkovy olej, kopfivovy caj, €aj zrooibosu nebo trezalky,
kajensky pepf, dostatek vitaminu C vovoci a zeleniné (kiwi,
grapefruit, cerny bez, bezinky, rakytnik resSetlakovy, citrony,
pomerance), vitamin A (mrkev, zelend listova zelenina).
Spankova hygiena: Pfi poruchdach spanku zvyste fyzickou aktivitu
béhem dne. Mistnost, kde spite, nepouzivejte k jinym dennim
aktivitam. Cerstvy vzduch, aromaterapie a bylinné ¢aje (napt.
medurika) mohou navodit kvalitni spanek i uklidnéni. Pozor
na navyk u Iékl na spani!

Deprese: Psychicka zatéz, vyCerpani, negativhi emoce a stres
podporuji vznik depresivnich stavli. MuzZe pomoci cviceni,
relaxace, meditace, uUprava pracovnich aktivit, prospiva
i lazenska lécba, cviceni jogy, psychoterapie.

Predchazeni stresu: Vyhybejte se negativnim emocim, naucte se
pozitivnimu pristupu kzivotu, reSte vcas ekonomické
a socialni dopady, vénujte se svym konickim, délejte radost
sobé i nejblizsim.

Vzajemna komunikace s partnerem: Sdélte si své potreby a sva
partnerska prani. Revmatické onemocnéni nemusi brzdit vas
sexudlni Zivot, ani sniZzovat jeho kvalitu. Diskuse a komunikace
zlepSi nejen Vas Zivot ale i cely Vas vztah.

Zameéstnani: Nevhodna je prace narazova, ve sménném provozu
a v nepriznivych klimatickych podminkach. Pracovni cinnosti
prizplsobte momentalnimu stavu onemocnéni.




Nacvik sebeobsluhy (ergoterapie): Cilem je umoZnit nezavisle
a samostatné vykonavat bézné denni Cinnosti, aktivné se zapojit
do Zivota a zvysit kvalitu Zivota. K postuplim patfi konzultace
s ergoterapeutem, ndacvik ukonl bez zbytecné namahy a rizik,
uprava domadciho prostiedi (nebezpedi urazu).

Pomicky: Hole, choditka a dlahy, pohodIna kvalitni obuv, viozky
do obuvi, baleni predmétd s uzkou rukojeti do pény nebo
tkaniny (psaci pero, noze), mobilni sprchové hlavice, vanova
sedatka, uchytky u vany...Tyto a mnohé dalsi prostfedky
pomohou ochranit Vase klouby.

Péce o nohy: Pozor na otlaky s naslednou moznou infekci,
pecujte o kGzi, je nachylnéjsi k poskozeni. Skodlivé je noseni
prilis meékkych bot (papuce). Vhodna je obuv s vnitfnim
tvarovanim k podpore klenby nebo s ortopedickou vlozkou,
s mékkou, pevnou podrdzkou a pevné obepinajicim kotnikem.

Bolest kloubti: Neni-li RA aktivni, mizete bolest ztlumit jejich
zahfatim nebo zkuste stfidavé prikladani teplych rucnika
a pytliki sledem (6 minut tepla, 4 minuty chladu). Pomuze
ulevova poloha, podloite bolavé klouby (polstar, deka). Prah
bolesti mlzZe sniZit aromaterapie (napf. rozmaryn, levandule,
majoranka). Léky uzivejte dle doporuceni lékare!

Unava: Upravte denni aktivity, nepiepinejte své sily, ¢innosti
si rozlozte do prubéhu dne, nebojte se pozadat o pomoc,
vyhnéte se vycerpani.

Lazenska lécba RA: Je vhodna v obdobi, kdy nemoc neni prilis
aktivni. Pri nékterych formach lazenské lécby mlze totiz dojit
i k oziveni zanétu, zejména jsou-li pouzivany pfrilis teplé
procedury. Lazné: Jachymov, Trebon, Bechyné, Klimkovice,
Bohdanec, Teplice, Darkowv...

ZIVOT S REVMATOIDNi ARTRITIDOU

Onemocnéni se objevuje nejcastéji u Zen ve véku 40 az 60 let,
ale nevyhyba se ani muziim a mladym Zenam.

Casnd lééba miZe zpomalit nebo zastavit zhorSovani
onemocnéni. Je nezbytné uzivat Iéky a dodrzovat lécebny rad.
Lékar Vam vysvétli |é¢ebny postup, budete zvani na pravidelné
kontroly do revmatologické ambulance.

Téhotenstvi je nutné planovat! Nékteré léky nemusi byt
bezpecné pro plod. Poradte se se svym revmatologem.
Negativni vliv na Zivot ma aktivita onemocnéni a s ni
souvisejici bolest, ztuhlost a dale i deprese, kterou je nutno
také lécit.

Zivotni styl ovliviiuje zdravi vice, ne? bychom predpokladali.
V pfipadé revmatologickych onemocnéni mohou byt urcité
nezdravé navyky moznym spoustécem téchto chorob nebo
mohou nepriznivé puasobit na jejich prubéh. | malé upravy
zivotospravy proto dokazou velké zmény v kvalité zdravi!
Védci prokazali, ze u jedincl, ktefi koufi ¢i trpi nadvahou,
se RA skutecné rozviji s vysSi pravdépodobnosti. Vedle
nadmérného zatizeni nosnych kloubl také podporuji zanét
probihajici v organismu a omezuji celkovou hybnost.
Nasledkem muaZe byt intenzivnéjSi bolest a ztiZzeni
kazdodennich cinnosti.

Zajimate se o prirodni léCitelstvi a alternativni techniky Iécby?
DoporuCujeme navstévu u lécitele nejdfive zkonzultovat
s odbornym lékafem, muzZete si uSetfit mnoho trapeni
a problému.




CO MUZETE PRO SEBE UDELAT???

Zména stylu Zivota: Skoncujte s kourenim (koureni télu viibec
nesvedci, jeho negativni vliv se nejprve projevi na plicich, odkud
se spusti , koloto¢” dalSich problém(), dbejte na sloZeni stravy,
zbavte se nadbytecnych kil, rozvijejte vhodnou fyzickou aktivitu,
pecujte o psychické zdravi.

Ranni ztuhlost kloubt: Zastarte aktivni! Je to kli¢, jak zamezit
ztraté mobility. Jako u kazdého onemocnéni ¢i postizeni
je nesmirné dulezité se ji nepoddat. Provadénim cviceni a aktivit,
které minimdalné zatézuji klouby, udrzite vase svaly pevné
a zachovate si svou flexibilitu.

Cviceni: Je nutné pro zachovani dostatecné svalové sily
a udrzeni funkéniho rozsahu pohybu ve vsech kloubech. Cvicte
pravidelné, nejlépe dvakrat denné — rano a vecer. Pfed cvicenim
mUzZete zaradit teplejsi koupel, po které je snazsi rozhybat klouby
v celém rozsahu jejich prirozeného pohybu. Pohyb vSak nikdy
nevykonavejte do extrémnich bolestivych poloh. Po spravném
rozcviceni by klouby nemély bolet déle nez nékolik minut.

Vhodné jsou techniky na uvolnéni svalli, predevsim masdie
formou mickovani, ddle cviceni rukou a prstl s umélymi fazolemi
a terapeutickou hmotou. Hmota je k dispozici v rlizné sile, kterd
urcuje narocnost a zaméreni cviceni. Tato cviceni posiluji svaly
a zlepsuji uchopovou schopnost ruky.

Po cviceni je dulezity vydatny odpocinek. Pres den byste si méli
doprat 30 az 60 minut odpocinku vleze. Klouby by mély
pri odpocinku zaujimat pfirozenou polohu, aby se predeslo
vzniku jejich nezadoucich deformit.

Kromé pravidelné provadéné sestavy domaciho cviceni jsou
vhodné i nékteré sportovni aktivity na cerstvém vzduchu, napr.
pravidelné prochazky, jizda na kole nebo turistika. Skvélymi
c¢innostmi jsou strecink, tanec, jizda na koni
a aquajogging (specidlni cvicebni programy v bazénu). Vyhybejte
se rychlym sportlim, pti kterych se prudce méni smér (squasch,
badminton).

Je vhodné, aby optimalni sestavu cvikii pomohl sestavit
fyzioterapeut dle Vaseho zdravotniho stavu a dle stupné
kloubniho postizeni. Pravidelnost a dlkladnost domdaciho cviceni
uz vsak bude zalezet jen na VaSem rozhodnuti a sebekazni.

JAK JEDNODUSE ROZCVICIT JEDNOTLIVE KLOUBY?

Klouby na rukou rozcvicujeme uzaviranim a oteviranim pésti.
Muzete pfi tom naptiklad mackat gumovy micek. Vhodné je
krouZzit palci, protfepat ruce...

Zapeésti rozcvi¢ujeme krouzenim v kloubu.

Loketni kloub rozcvicujeme
a pokrcéenim paze v lokti.

jednoduchym  natahovanim
Ramenni kloub rozcvicime nejlépe, pokusime-li se postupné
spojit dlané nad hlavou, pred hrudnikem a za zady.

Kycelni a kolenni kloub vleze pokrCte nohy v kolenou, pritahnéte
k bfichu a napnéte. VSe muzZete realizovat i pfi sledovani TV.

Dalsi cviky a rady najdete napf.: http://www.magazinzdravi.cz/revmatoidni-artritida




