REUMATOIDNI ARTRITIS

Reumatoidni artritis (RA) je vrsta upalnog artritisa i jedan je od najéescih oblika. Rije¢ je o autoimunoj bolesti koja najcesce
zahvaca zglobove Sake, zapeSca, ramena, laktova, koljena, gleznjeva i stopala.

Moze utjecati na odrasle osobe bilo koje dobi, ali najéedée pocinje kod osoba u dobi izmedu 40 i 60 godina. Ceééije u Zena
nego u muskaraca

Simptomi RA

Postoji niz simptoma koji mogu ukazivati na RA, a razlikuju
se od osobe do osobe, a naj¢esce ukljucuju:

- oteceni i bolni zglobovi dulje od 6 tjedana

- oticanje i ukoéenost zglobova ujutro (u trajanju vise od 30
minuta)

- teSki umor (zamor)

- opci osjecaj loSeg raspolozenja i
moguci gubitak tjelesne tezine

. gubitak izdrzljivosti

- gubitak miSiéne mase ’bi
’ )|

- Smanjena sposobnost obavljanja
svakodnevnih aktivnosti, npr. na radnom mjestu, kod kuce i
u slobodno vrijeme

- kvrzice na kozi (¢vorici), suhoéa o€iju ili crvenilo ociju

Kardiovaskularne bolestii RA

Osobe koje boluju od RA i ostalih upalnih poremecaja
zglobova imaju poveéani rizik od kardiovaskularnih bolesti.

Osobe oboljele od RA imaju od 1,5 do 2 puta vedi rizik od
bolesti koronarnih arterija i dvostruko veci rizik od razvoja
zatajenja srca u usporedbi s opcom populacijom.

Odabir zdravog nacina Zivota, ukljucujuci redovitu
tjelesnu aktivnost, vazan je u lije¢enju RA kako bi
se smanjio rizik od kardiovaskularnih bolesti.

Aktivnost i vjezbanje

Tjelesna neaktivnost i sjedilacki nacin Zivota su ¢esci kod osoba sa reumatoidnim artritisom. Manje od 14% osoba sa
reumatoidnim artritisom obavlja preporucenu razinu tjelesne aktivnosti. Medutim, tjelesna aktivnost poboljSava
zdravstvene ishode i preporucuje se osobama s RA.

Tjelesna aktivnost i terapijsko vjezbanje mogu pomoci: Vrste vjezbi
Tjelesna aktivnost i terapijsko vjezbanje vazni su za $to bolju pokretljivost
zglobova i jacanje misica. Takoder mogu smanijiti rizik od razvijanja drugih
bolesti poput kardiovaskularnih bolesti, visokog krvnog tlaka,
osteoporoze i dijabetesa.

- tjelesnoj kondiciji - ojacava vase srce i pluca

- misi¢noj snazi i izdrzljivosti

- fleksibilnosti i opsegu kretanja zglobova ‘
L\

.. Postoji vise vrsta vjezbi koje se preporucuju osobama s reumatoidnim
- ravhotezi

artritisom.

- kod bola i umora Trebali biste nastojati provoditi slijedece:

- kod depresije
- sprjeCavanje gubitka gustoée kostiju

- viezbe pokretljivosti - aerobne vjezbe

- viezbe jaéanja misic¢a - vjezbe ravnoteze

lako ¢ete mozda na pocetku modéi izdrzati samo 10 minuta odjednom, vazno je zapoceti vjeZbati. Nastojte smanjiti vasu
tjelesnu neaktivnost i vrijeme provedeno sjedeci, te polako povecavajte koli¢inu vremena koje provodite aktivno.

Vas fizioterapeut moze vas uputiti kroz prikladan program aktivnosti koji vam najvise odgovara.

Pogorsanje simptoma/Egzacerbacija

Simptomi reumatoidnog artritisa mogu varirati iz dana u dan.
Oni mogu i¢i od toga da jedan dan nema bolnosti ili uko¢enosti
u zglobovima, do toga da cete sljededi dan osjecati veliku bol,
Cesto pracenu znacajnim osjec¢ajem umora. Osjecaj nagle
akutne eskalacije simptoma naziva se pogorsanje simptoma.

Terapijsko vjezbanje je klju¢na
strategija za smanjenje
onesposobljenosti i poboljSanje
cjelokupnog zdravlja kod osoba s
reumatoidnim artritisom.
Fizioterapeut ¢e procijeniti vase
stanje, uputiti vas kako upravljati
simptomima i propisati
terapijske vjezbe koje vam
odgovaraju te savjetovati kako
poceti povecavati svoju tjelesnu
aktivnost na siguran nacin.

Strah od izazivanja pogorsanja simptoma ili bol izazvana
trenutnom epizodom pogor$anja simptoma moze vas odvratiti
od tjelesne aktivnostiivjezbe. Fizioterapeut ¢e vam propisati
razli¢ite vjezbe koje mozete prilagoditi sebi ovisno o
simptomima koje osjecate.
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