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REVMATOIDNI ARTRITIDA patti do sku-
piny autoimunitnich onemocnéni, coz znamena,
7e vznika v dlsledku nadmérné reakce imunitniho
systému. Ten napada tkané viastniho téla a posko-
zuje je, vyvolava v nich chronicky probfhajici zanét.

- Jde o dlouhodobé postupuijici onemocnéni prova-
zené bolest|.

- Nejtypictéjsi je onemocnéni kloubd, ale nemoc
muze zanétem postihnout také kterykoli jiny organ
v téle, napr. plice, srdce, ledviny, k{zi, oci.

- Z kloubU jsou nejcastéji postizena zapésti a drob-
né klouby na rukou a na nohou, postupneé se
mazou $ifit na vétsi klouby.

- Po néjaké dobé probihajici zanét vyUstl v poskoze-
ni a deformaci kloubu.

+ K priznakdm se radf otok kloubd, horkost, citlivost
na dotek, ranni ztuhlost a snizena funkénost klou-
bu, bolestivost, Unava, nechutenstvi.

- Spoustécim mechanizmem jsou rlizné viry a bak-
terie, velkou roli hraje také geneticka vybava nebo
velké psychické vypéti a stres.

- Postupné dochazi k omezeni v pohybu, to bra-
ni vykonavat bézné kazdodenni aktivity a Zit
samostatny, nezavisly Zivot.

ZIVOT S REVMATOIDNI ARTRITIDOU

- Onemocnéni se objevuje nejc¢astéji u Zen ve véku
40 aZ 60 let, ale nevyhybé se ani muzim a mla-
dym zenam.

- Casna lé¢ba mize zpomalit nebo zastavit zhorso-
vani onemocnéni. Je nezbytné uzivat 1éky a do-
drzovat IéCebny rad. Lékar Vam vysvetli lécebny
postup, budete zvani na pravidelné kontroly do

revmatologické ambulance.



- Téhotenstvi je nutné planovat. Nékteré 1éky ne-
musi byt bezpecné pro plod. Poradte se se svym
revmatologem.

- Negativni vliv na Zivot ma aktivita onemocnéni
a s nf souvisejici bolest, ztuhlost a dale i deprese.

- Zivotni styl ovliviuje zdravi vice, neZ bychom pred-
pokladali. V pfipadé revmatologickych onemoc-
néni mohou byt urcité nezdravé navyky moznym
spoustécem téchto chorob nebo mohou nepriznivé
pUsobit na jejich prlbéh. I malé Upravy Zivotospravy
proto dokazou velké zmeény v kvalité zdravi.

- Védci prokazali, Ze u jedincd, kteff koufi €i trpi na-
dvahou, se RA rozviji s vwssi pravdépodobnosti. Ved-
le nadmérného zatiZenf nosnych kloub( se podpo-
ruje zanét probihajici v organismu, coz mdze omezit
celkovou hybnost. Nasledkem mUze byt intenzivnéjsi
bolest a ztizeni kazdodennich ¢innosti.

- Zajimate se o pFirodni IéCitelstvi a alternativni
techniky Iécby? Doporucujeme navstévu u lédi-
tele nejdrive zkonzultovat s odbornym lékarem,
mUzete si usetfit mnoho trépeni a probléma.

CO MUZETE PRO SEBE UDELAT???

B ZMENA STYLU ZIVOTA:
Skoncujte s kourenim (kourenf télu vibec nesvéd-

e



¢i, jeho negativni vliv se nejprve projevi na plicich,
odkud se spustf ,koloto¢” dalsich problém(), zbavte
se nadbytecnych kil, rozvijejte vhodnou fyzickou
aktivitu, pecujte o psychické zdravi, dbejte na

sloZeni stravy.

B RANNI{ ZTUHLOST KLOUBU:

ZUstante aktivni. Je to KIi¢, jak zamezit ztraté
mobility. Jako u kazdého onemocnéni ¢i postiZzeni je
nesmirné dllezité se ji nepoddat. Provadénim cvice-
ni a aktivit, které minimalné zatézuji klouby, udrzite

vase svaly pevné a zachovate si svou flexibilitu.

B CVICEN:

Je nutné pro zachovani dostatecné svalové sily a udr-
Zeni funkcniho rozsahu pohybu ve vsech kloubech.
Cvicte pravidelné, nejlépe dvakrat denné - rano
a vecer. Pred cvicenim mUzZete zaradit teplejsi kou-
pel, po které je snazsi rozhybat klouby v celém roz-
sahu 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 uvol-
néni svald, predevsim masaze formou mickovan,
dale cvicenf rukou a prstli s umélymi fazolemi a te-
rapeutickou hmotou. Hmota je k dispozici v rizné
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sile, ktera urcuje naro¢nost a zaméreni cviceni. Tato
cvicenfi posilujfi svaly a zlepSuji ichopovou schopnost
ruky.

Po cviceni je dilezity vydatny odpocinek. Pres den
byste si méli doprat 30 aZz 60 minut odpocinku vieZe.
Klouby by mély pfi odpocinku zaujimat pfirozenou
polohu, aby se predeslo vzniku jejich nezadoucich
deformit.

Kromé pravidelné provadéné sestavy domaciho cvi-
Ceni jsou vhodné i nékteré sportovni aktivity na Cer-
stvém vzduchu, napf. pravidelné prochazky, jizda na
kole nebo turistika. Skvélymi cinnostmi jsou strecink,
tanec, jizda na koni a aquajogging (specialni cvicebnf
programy v bazénu). Vyhybejte se rychlym sportlim, pfi
kterych se prudce méni smeér (squasch, badminton).
Je vhodné, aby optimalni sestavu cvikll pomohl
sestavit fyzioterapeut dle Vaseho zdravotniho
stavu a dle stupné kloubniho postizeni. Pravidelnost
a dlkladnost doméciho cvic¢eni uz vsak bude zalezet
jen na Vasem rozhodnutf a sebekazni.

[ JAKJEDNODU§E ROZCVICIT KLOUBY?
Klouby na rukou rozcviCujeme uzaviranim a otevi-
ranim pésti. Mzete pri tom napriklad mackat gumo-
vy micek. Vhodné je krouzit palci, protfepat ruce...
Zapésti rozcvicujeme krouzenim v kloubu.

Loketni kloub rozcvicujeme jednoduchym nataho-
vanim a pokréenfm paZe v lokti.

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

Kycelni a kolenni kloub procvicujeme v leze.
Pokrcte nohy v kolenou, pritdhnéte k brichu

a napnéte.

VSe mUzete realizovat i pfi sledovani TV.

DalSi cviky a rady najdete napr.:
http://www.magazinzdravi.cz/revmatoidni-artritida
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B NACVIK SEBEOBSLUHY (ERGOTERAPIE):
Cilem je umoznit nezavisle a samostatné vykonavat béz-
né denni ¢innosti, aktivné se zapojit do zivota a zvysit
kvalitu Zivota. K postuplim patfi konzultace s ergote-
rapeutem, nacvik ikonu bez zbyte¢né namahy a ri-
zik, prava domaciho prostredi (nebezpeci Urazu).

B POMUCKY:

Hole, choditka a dlahy, pohodina kvalitni obuv, viozky
do obuvi, baleni predmétd s Uzkou rukojeti do pény
nebo tkaniny (psacl pero, noze), mobilni sprchové hla-
vice, vanova sedatka, Uchytky u vany...Tyto a mnohé
dalsi prostfedky pomohou ochranit Vase klouby.

B PECE O NOHY:

Pozor na otlaky s naslednou moZznou infekci, pe-
Eujte o khzZi, je nachyIn&jsi k poskozeni. Skodlivé je
nosen( prilis mekkych bot (papuce). Vhodna je obuv
s vnitfnim tvarovanim k podpore klenby nebo s or-
topedickou vlozkou, s mekkou, pevnou podrazkou

a pevné obepinajicim kotnikem.

B BOLEST KLOUBU:

Neni-li RA aktivni, mlZete bolest ztlumit zahratim nebo
stridavym priklddanim teplych ru¢nikd a pytlikd s ledem
(6 minut tepla, 4 minuty chladu). Pom(zZe Ulevové polo-
ha, podlozte bolavé klouby (polstar, deka). Prah bolesti
mdze snizit aromaterapie (napr. rozmaryn, levandule,
majoranka). Léky uZivejte dle doporuceni lékare.

B UNAVA:

Upravte denni aktivity, nepfepinejte své sily, in-
nosti si rozloZte do pribéhu dne, nebojte se poza-
dat o pomoc, vyhnéte se vy€erpani.

B LAZENSKA LECBA RA:

Je vhodna v obdobi, kdy nemoc neni pfilis aktivni.
Pri nékterych forméch lazenské 1écby mize totiz do-
jit i k oZivenf zanétu, zejména jsou-li pouzivany pfilis
teplé procedury. Lazné: Jachymov, Trebon, Bechyné,
Klimkovice, Bohdane¢, Teplice, Darkov...




B CO ZARADIT DO JiDELNICKU:

Jezte ryby. Omega 3 mastné kyseliny se osvédcily
jako ¢astecny zabijak bolestf a z&nétl (makrely, losos,
herink, nevhodny je ihof). Do jidelnicku mlzete zara-
dit i pupalkovy olej, koprivovy Caj, ¢aj z rooibosu nebo
trezalky, kajensky pepf, dostatek vitaminu C v ovoci
a zeleniné (kiwi, grapefruit, cerny bez, bezinky, rakyt-
nik resetlakovy, citrony, pomerance), vitamin A (mr-
kev, zelena listova zelenina).

B SPANKOVA HYGIENA:

Pri poruchach spanku zvyste fyzickou aktivitu béhem
dne. Mistnost, kde spite, nepouZivejte k jinym den-
nim aktivitdm. Cerstvy vzduch, aromaterapie a bylin-
né Caje (napr. medunka) mohou navodit kvalitni spa-
nek i uklidnéni. Pozor na navyk u Iékd na spani.

B DEPRESE:

Psychicka zatéz, vyCerpani, negativni emoce a stres pod-
poruji vznik depresivnich stav(l. MliZe pomoci cvicen,
relaxace, meditace, Uprava pracovnich aktivit, prospiva
i lazenska lécba, cvicenl jogy, psychoterapie.

B PREDCHAZENI STRESU:

Vyhybejte se negativnim emocim, naucte se pozi-
tivnimu pfistupu k Zivotu, reste vcas ekonomické
a socialni dopady, vénujte se svym konickam, délejte
radost sobé i nejblizsim.

B VZAJEMNA KOMUNIKACE S PARTNEREM:
Sdélte si své potreby a sva partnerska prani. Revma-
tické onemocnéni nemusi brzdit vas sexualnf Zivot,
ani snizovat jeho kvalitu. Diskuse a komunikace

sy M.

mUZe zlepsit nejen Vas Zivot ale i cely Vas vztah.

B ZAMESTNANI:

Nevhodna je prace narazova, ve sménném provozu
a v nepfiznivych klimatickych podminkach. Pracovni
Cinnosti pFizplisobte momentalnimu stavu one-
mocnéni.
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