REUMATOIDNI ARTRITIS

Reumatoidni artritis (RA) je vrsta upalnog artritisa i jedan od najéescih. To je autoimuna bolest koja najcesce zahvaca
zglobove ruku, Saka, ramena, laktova, koljena, noznih zglobova i stopala.

Moze pogoditi odrasle svih dobi, ali najéedce poéinje kod ljudi starosti izmedu 40 i 60 godina. Ceééi je kod Zena nego

muskaraca.

Simptomi RA

Postoje brojni simptomi koji mogu ukazivati na RA, a oni
variraju od osobe do osobe. Najc¢esci ukljucuju:

- Natecene i bolne zglobove duze od 6 tjedana

- Oteklinu i ukocenost zglobova u jutro (koji traju duze od
30 minuta)

« Ozbiljno zamaranje (umor)

- Opci osjecéaj slabosti i mogudi
gubitak tezine

- Gubitak izdrzljivosti

- Gubitak miSiéne mase

mn

- Smanjena sposobnost za izvodenje '
svakodnevnih aktivnosti, na pr. posao, kuca, zabava

- Kozni ¢vorici (nodule) suhoéa o¢ijuili crvenilo

Tjelesna aktivnost i vjezbe

Kardiovaskularne bolestii RA

Osobe s RA i drugim upalnim poremecajima zglobova imaju
povecan rizik za kardiovaskularne bolesti (KVB).

Osobe s RA dozivljavaju 1,5 do 2 puta viSe povecan rizik za
koronarnu arterijsku bolest i dva puta vise rizik od razvijanja
sréanog zastoja u usporedbi s opcom populacijom.

Izbori zdravih Zivotnih stilova, uklju¢ujuci redovitu
tjelesnu aktivnost, su vazni u upravljanju RA kako
bi se smanjio rizik za KVB.

Tjelesna neaktivnost i sjedalacko ponasanje su esci kod osoba s RA. Manje od 14% osoba s RA izvodi tjelesnu aktivnost do
preporucenih granica. Medutim, biti tjelesno aktivan poboljSava zdravstvene ishode i preporucuje se osobama s RA.

Tjelesna aktivnost i vjezbe mogu pomoci:

Vrste vjezbi

- Tjelesnoj kondiciji - ojacati vase srce i pluca

- Povecati snagu misica i izdrzljivost

- Fleksibilnosti i rasponu pokreta u zglobu '
- Ravnotezi to!

- Boliizamoru

- Depresiji

- Sprijeciti gubitak gustoce kosti

+ Vjezbe pokretljivosti

+ VjeZbe ja¢anja misica

Tjelesna aktivnost i viezbe su vazne za odrzavanje zglobova $to je moguce
viSe i za jacanje misi¢a. Oni mogu smanijiti i rizik od razvijanja drugih bolesti
kao Sto su KVB, visoki krvni tlak, osteoporoza i diabetes.

Postoji viSe vrsta vjezbi koje mozete raditi, a koje su pogodne za osobe s
RA. Trebali bi ciljati da radite mjesavinu sljedecih:

» Aerobne vjezbe (vjezbe koje
vam otezavaju disanje)

« VjeZbe ravnoteze

Cakiakou pocetku mozete uspjeti samo 10 minuta za taj put, vazno je poceti negdje. Ciljajte da smanjite svoju tjelesnu
neaktivnost i vrijeme koje provodite sjededi i polako povecavajte koli¢inu vremena u kojem ste aktivni.

Vas fizioterapeut vas moze voditi kroz program aktivnosti koji je pogodan za vas.

Razbuktavanja

Simptomi RA mogu varirati od dana do dana. Oni mogu i¢i od
toga da se vasi zglobovi osjecaju prilicno dobro jedan dan, da
bi se osjecali ekstremno bolno naredni dan, Cesto praceno
znacajnim osjec¢ajem umora. Iskustvo akutnog pogorsanja
simptoma se naziva razbuktavanje.

Strah od uzrokovanja razbuktavanja, ili ako ste u fazi
razbuktavanja, moze vas obeshrabriti u izvodenju tjelesnih
aktivnostiili vjezbi. Fizioterapeut ¢e vam dati drugacije vjezbe
koje mozete prilagoditi, ovisno o simptomima koje osjecate.
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Vjezbanje je klju¢na strategija
upravljanja za smanjivanje
onesposobljenja i poboljsanje
opceg zdravlja kod osoba s RA.
Fizioterapeut ¢e modéi
procijeniti vase stanje,
savjetovati vas kako upravljati
svojim simptomimai o
vjezbama koje su odgovarajuce
za vas i kako sigurno poceti
pojacavati tjelesnu aktivnost.
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