Artretyzm [Polish]

%
ARTHRITIS CARE Artretyzm

m OWer I ﬁy ;
Emp th arthrit

peopl/-

O istnieniu artretyzmu wie kazdy, a jednak poziom wiedzy na temat tej choroby jest
niewielki. W Wielkiej Brytanii na artretyzm choruje okoto dziewieciu milionébw oséb —
choroba dotyka ludzi w kazdym wieku i jest przyczyng co pigtej wizyty u lekarza.

Zdiagnozowany artretyzm rodzi liczne pytania i moze by¢ przyczyng wielu zmartwien.
Wieksza swiadomos¢ pomaga dostosowac tryb zycia i opracowa¢ wtasne sposoby
radzenia sobie z choroba.

Czym jest artretyzm?
Artretyzm to zapalenie stawow. Istnieje ponad 200 réznych rodzajow artretyzmu, dlatego
prawidtowa diagnoza jest niezbedna w celu okreslenia odpowiedniego leczenia.

Najczesciej spotykanymi formami sg osteoartretyzm i artretyzm reumatyczny. Ws$rdd
pozostatych form wyrézniamy m.in. fibromialgie, osteomalacje, polimialgie reumatyczng
oraz toczen rumieniowaty uktadowy (TRU). Na artretyzm mogg zachorowa¢ osoby w
kazdym wieku — cierpi na niego 12000 dzieci w wieku ponizej 16 roku zycia.

Giowne objawy artretyzmu to bdl i trudnosci ruchowe. Mimo braku leku na artretyzm,
mozna tagodzi¢ skutki choroby.

Stany emocjonalne towarzyszace chorobie

Niektorzy chorzy odczuwajg lek i majg poczucie odtracenia. Bol oraz utrudnione
poruszanie spowodowane przez artretyzm moga by¢ trudne do zrozumienia dla innych.

Zycie jest najwazniejsze. Nie wolno pozwoli¢, aby zdominowata je choroba! Mozna
nauczyC sie rozpoznawacC rézne stany emocjonalne wywolywane przez chorobe.
Normalne jest odczuwanie zniechecenia, strachu lub gniewu, ale nie nalezy przy tym
zapominaé o czerpaniu radosci z zycia.

»Irytuje mnie to, ze ludzie nie rozumieja, jak bardzo nieprzewidywalna jest moja
choroba”



Leki

Wiekszos¢ chorych na artretyzm zazywa stale lub cyklicznie leki tagodzace objawy
choroby. To, jak czesto i jakie leki zazywajg, zalezy od rodzaju artretyzmu oraz jego
zaawansowania.

Chorzy na osteoartretyzm najprawdopodobniej zasiegng porady internisty. Osoby z
bardziej skomplikowanymi schorzeniami, np. artretyzmem reumatycznym, powinny udaé
sie do lekarza specijalisty — reumatologa. Wspdipraca miedzy lekarzem a pacjentem jest
bardzo wazna, poniewaz pozwala opracowac skuteczny plan leczenia.

Cwiczenia fizyczne
Wielu chorych na artretyzm uwaza, ze ¢wiczenia fizyczne sg dla nich szkodliwe. Jest to
btedne przekonanie.

Brak ruchu zwieksza sztywnos¢ stawow, jest wiec wskazane, aby regularnie nimi
poruszaC. Nalezy przy tym pamieta¢, ze wazny jest rodzaj wykonywanych ¢wiczeh —
porady mozna zasiegnac u fizjoterapeuty, ktory opracuje indywidualny zestaw ¢wiczen do
wykonywania w domu. Mozna takze zapisa¢ sie na gimnastyke lub uprawia¢ mniej
obcigzajgce dyscypliny, np. ptywanie.

Cwiczenia pomagajg kontrolowaé¢ wage i ksztattujg mieénie, co moze ztagodzi¢ bolesne
objawy artretyzmu.

Zdrowa dieta

Utrzymywanie zdrowej wagi jest niezwykle wazne dla oséb chorych na artretyzm.
Nadwaga moze powodowac wiekszy nacisk na stawy, wzmagajgc ich bolesno$¢. Z kolei
niedowaga powoduje ogodlne ostabienie organizmu.

Zdrowa dieta to podstawowy warunek prawidfowego funkcjonowania organizmu. Ludzkie
cialo potrzebuje przeréznych sktadnikbw odzywczych, dlatego niezbedne jest
urozmaicenie diety.

Nie ma wystarczajgcych dowoddéw na to, ze rdézne produkty zywnosciowe wptywajg na
rézne rodzaje artretyzmu.
Kazdy chory wymaga indywidualnej, bogatej w sktadniki odzywcze diety.

Sposoby radzenia sobie z bélem

Dla okoto osiemdziesieciu procent osob chorych na artretyzm najczestszym objawem
choroby jest bdl. Dlatego tak wazne jest, aby umiec sobie z nim radzic.

Oprocz lekoéw, ¢wiczen fizycznych oraz utrzymania prawidtowej wagi, mozna siegng¢ po
metody alternatywne. Oto kilka pomystow:

* terapie wspomagajace leczenie, np. masaz grecki

* programy terapii samodzielnej, np. kurs organizowany przez Arthritis Care
« techniki relaksacyjne

* rozmowa o chorobie, dzielenie sie wtasnymi doswiadczeniami z innymi

* fagodzenie bdélu stawdw za pomocgq ciepta lub zimna



,Istnieje wiele sposobOw radzenia sobie z bélem. Warto je wszystkie
wyprobowacé i wybrac te najbardziej skuteczne.”

Kolejne kroki

Poszerzajgc swojg wiedze na temat artretyzmu, mozna nauczy¢ sie kontrolowac chorobe.
Na stronie internetowej organizacji Arthritis Care oraz w broszurach dostepne sg
informacje dotyczace wielu tematow, takich jak dieta, ¢wiczenia, radzenie sobie z
emocjami, osigganie niezaleznosci, relacje z innymi ludzmi, zabiegi chirurgiczne, a takze
leki i terapie wspomagajgce. Informacje te dostepne sg w jezyku angielskim takze na
ptytach audio CD.

Istnieje réowniez internetowe forum dyskusyjne umozliwiajgce nawigzanie kontaktu z
innymi osobami chorymi na artretyzm. Osoby, ktoére dotgczyty do jednego z oddziatow
naszej organizacji majg okazje poznac innych chorych mieszkajgcych w poblizu — ludzi, z
ktérymi moga sie spotkac¢ lub porozmawiac przez telefon.

Operatorzy infolinii Arthritis Care udzielg Panstwu dalszych wyczerpujgcych informaciji.

Darmowa infolinia: 0808 800 4050 (od poniedziatku do pigtku, w godzinach od 10:00
do 16:00)

Od 1 maja 2007 r. mozliwa jest rozmowa z operatorami naszej darmowej infolinii w kilku
jezykach za posrednictwem ttumacza.

www.arthritiscare.org.uk

Nr w rejestrze organizacji charytatywnych: 206563
Arthritis Care, 18 Stephenson Way, Londyn NW1 2HD



