.
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Za dob.a.r zivot
sa artritisom







Uvod

Artritis je veoma rasprostranjena bolest u celom svetu i
pogada ljude svih godina i zanimanja. Njegovi simptomi
Cesto imaju veliki uticaj na svakodnevni Zivot ljudi.

lako Zivot sa artritisom moze biti tezak, postoje brojne
jednostavne mere koje svima koji boluju od artritisa
mogu da pomognu da se izbore sa simptomima bolesti i
svakodnevnim zivotom. U njihovo sprovodenje ukljuceni
su mnogobrojnih ljudi ali najvazniji ste vi — osoba sa
artritisom.

Ova knjiga ¢e vas izvesti na put kontrole vaseg artritisa tako
Sto Cete preuzeti aktivnu ulogu u razumevanju i leCenju
vase bolesti. Na taj nac¢in manje ¢ete osecati bolove i biti
aktivniji od onih koji smatraju da ne mogu nista da ucine.

Klju¢ni koraci pobrojani na ovoj strani predstavljaju spisak
jednostavnih mera kojih se treba pridrzavati da bi se dobro
zZivelo sa artritisom. Procitajte ostatak informacija u ovoj
knjizi da biste saznali vise o svakom od koraka - zelimo vam
srecu na putu ka boljem Zivotu!



10 koraka

za dobar zivot sa
artritisom



1. korak Preuzmite kontrolu tako $to ¢ete se upoznati sa vaSom bolesc¢u

2, korak Ne odgadajte, posetite vaseg lekara

3. korak Saradujte sa vasim zdravstvenim timom i budite njegov vazan deo
4. korak Upoznaijte se sa opcijama lecenja

5. korak Pronadite nove nacine da ostanete aktivni

6. korak Naucite tehnike koje ¢e vam pomodi da se nosite sa bolom

7. korak Priznajte svoja osecanja i potrazite podrsku

8. korak Napravite pravi izbor hrane

9. korak Dovedite svoj Zivot u ravnotezu

10. korak Pozovite vasu lokalnu kancelariju koja se bavi artritisom



Preuzmite kontrolu
tako sto cete se upoznati
sa vasom bolescu

Kada imate artritis,
Znanje je neprocenjivo.

Odvojite vreme da biste shvatili koji tip artritisa imate a zatim
otkrijte najbolje nacine da poboljsate svoje stanje.

Mnogi ljudi sa artritisom kazu da im bolje poznavanje bolesti i
onoga $to po tom pitanju mogu da urade daje osecaj kontrole
nad sopstvenim Zivotom i zdravljem.

Informacije na narednim stranama su dobar pocetak
upoznavanja sa vasim artritisom ali da biste saznali vise,
nazovite vasu lokalnu kancelariju koja se bavi artritisom ili
posetite veb stranicu www.ors.rs



Sta je artritis?

Artritis nije jedna bolest. Re¢ ,artritis” je naziv za grupu od vise od 100 oboljenja koja
pogadaju zglobove. Artritis moze da uti¢e na razli¢ite delove zglobova i na skoro
sve zglobove u telu. Ljudi mogu biti pogodeni ovom boles¢u na najrazli¢itije nacine
ali najces¢i simptomi artritisa su bol, ukogenost i oticanje jednog ili vise zglobova. Tri
naj¢esca oblika artritisa su osteoartritis, reumatoidni artritis i giht.

...uobicajeni simptomi artritisa su

bol, ukocenost i oticanje...

Osteoartritis

Najcesdi oblik artritisa je osteoartritis. Uglavno pogada ljude preko 40 godina ali moze
se pojaviti u bilo kom Zivotnom dobu. Osteoartritis moZe da uti¢e na bilo koji zglob u
telu ali se najcesce javlja na velikim zglobovima koji nose tezinu tela kao $to su kukovi,
kolena i donji deo kicme. Moze se takode javiti na S$akama, narocito u korenu palcaina
krajnjim zglobovima prstiju.

Kod zdravih zglobova, krajevi kostiju su prekriveni glatkim slojem hrskavice. Hrskavica
stiti krajeve kostiju i pomaze da se zglobovi lakse krecu.

Kod osteoartritisa, hrskavica se lomi i tanji.



To moze biti rezultat:

« povrede zgloba kao 3to su lom ili naprsnuce hrskavice — 5to je moglo da se dogodi
godinama pre pojave artritisa

» prekomerne tezine - ona dodatno opterecuje zglobove koji nose tezinu tela i koji
mogu da se izlizu pod pritiskom

« poslova koji ukljuc¢uju pokrete koji se ponavljaju kao Sto je dizanje tereta,
klecanje ili cu¢anje

» porodi¢nog nasleda — ukoliko vasi roditelji imaju ili su imali osteoartritis, veca je
$ansa da Cete ga i vi dobiti, narocito na Sakama.

»Jedna od najvaznijih stvari koju mozete da uradite

jedavezbate zglobove.”

Kod mnogih ljudi nema ociglednog razloga za pojavu osteoartritisa.

Kada dode do loma hrskavice, njena povrsina postaje slabija i hrapava tako da zglobovi
ne mogu glatko da se pomeraju. To takode dovodi do upale. Upala je deo normalnog
procesa ozdravljenja organizma ali istovremeno izaziva bol i oticanje.

Kod teskog osteoartritisa, hrskavica moze biti tako tanka da se potpuno razdvaja i
ostavlja krajeve kostiju nezasti¢ene. Kod uznapredovalih slu¢ajeva, kosti mogu da se
taru jedna o drugu $to moze biti izuzetno bolno. Zglobovi se suzavaju i teSko savijaju.
Male kostane izrasline kosti mogu da se pojave na ivicama zglobova.



Simptomi osteoartritisa razlikuju se od osobe do osobe.

Najces¢i znaci su:
« bol i osetljivost zglobova
« ukoc¢enost zglobova
- simptomi koji se pogorsavaju nakon previse ili premalo aktivnosti. Na primer,
kod mnogih se simptomi pogorsavaju nakon previse aktivnosti kao $to su
pesacenjeili rad u bastiili nakon perioda neaktivnosti kao pri jutarnjem ustajanju
iz kreveta ili nakon duzeg sedenja.

Ostali simptomi ukljucuju:
- oticanje zglobova
« slabost misica, $to moze da stvori osecaj da su zglobovi nestabilni ili ¢e da popuste
- 0secaj trenja u zglobovima
- 0secaj da ¢e zglobovi prestati da se pomeraju
- gubitak pokretljivosti

Jos nije pronaden lek protiv osteoartritisa ali postoje stvari koje mozZete da ucinite da
biste se nosili sa bolom i ogranicili dalje oStec¢enje hrskavice.

Jedna od najvaznijih stvari koju mozete da ucinite je da veZbate zglobove.To pomaze jer
te¢nost u zglobovima (,sinovijalna te¢nost”) odrzava hrskavicu zdravom obezbedujudi
joj ishranu i podmazivanje. Kretanje stimuliSe organizam da proizvodi sinovijalnu
tecnost i da je rasporeduje oko celog zgloba. Fizi¢ke aktivnosti takode ojacavaju misice
koji podrzavaju zglobove i pruzaju vam vecu pokretljivost i fleksibilnost.



Reumatoidni artrits

Reumatoidni artritis je oboljenje koje izaziva upalu zglobova, naj¢es¢e malih zglobova
kao sto su zglobovi Sake ili stopala. Ipak, ¢esto zahvata i velike zglobove kao $to su
kukovi i kolena. Verovatnoca da ce se kod Zene razviti reumatoidni artritis tri puta je
veca nego kod muskarca. Reumatoidni artritis obi¢no pocinje da se razvija izmedu 25.
i 50. godine Zivota.

Reumatodini artritis je klasifikovan kao autoimuna bolest. Normalna uloga imunog
sistema naseg organizma je da se bori sa infekcijama i da nas odrzava zdravim.
Kod autoimune bolesti, vas imuni sistem pocinje da napade vasa sopstvena zdrava
tkiva. Kod reumatoidnog artritisa, imuni sistem napada ivice zglobova (,sinovijalne
membrane”) i dovodi do upale ili zadebljanja. To podsti¢e organizam da proizvodi
vecu koli¢inu te¢nosti u zglobovima (,sinovijalna te¢nost”) $to dovodi do otoka, bola i
ukocenosti.

Ukoliko zglob ostane upaljen, moze doci do ostecenja kostiju, hrskavice koja prekriva
krajeve kostiju i misi¢a i ligamenta zgloba. Kod uznapredovalog reumatoidnog artritisa,
upala i otok mogu da dovedu do nestabilnosti i deformisanosti zgloba koji je onda
tesko koristiti.

Simptomi reumatoidnog artritisa razlikuju se od osobe do osobe ali ¢esto ukljucuju:

« bol i osetljivost zglobova

« jutarnju ukocenost zglobova

- oticanje zglobova

- iste zglobove s obe strane tela



U ranim fazima, ovi simptomi mogu se pojavljivati i nestajati bez narocitog obrasca.
Kod nekih osoba simptomi se ne pojavljuju nedeljama ili godinama - ili se vise nikada
ne pojave. Kod drugih, simptomi mogu trajati ¢itavog zZivota.

Trenutno nema leka protiv reumatoidnog artritisa ali postoji mnogo toga $to mozete
da ucinite kako biste ga kontrolisali, nosili se sa bolom i ziveli punim Zivotom uprkos
bolesti:

- odmah posetite svog lekara — rana dijagnoza i le¢enje mogu da ogranice
ostecenje zglobova koje izaziva upala

- naucite tehnike kontrole bola - kao $to su opustanje i koris¢enje toplih i hladnih
obloga

- budite fizicki aktivni, narocito ¢e vam prijati veZbe u toploj vodi, veZbe jacanja i
tai ¢i — to ¢e ojacati misice i odrzati vase zglobove fleksibilinim. To ¢e takode odrzati
vas osecaj opsteg dobrog stanja. Pre no Sto zapocnete sa programom fizickih
aktivnosti, razgovarajte sa vasim lekarom.

-naucite kako dazastitite vase zglobovei kako dananadete svoj ritam - koristite
pomagla kao $to je posebno dizajniran kuhinjski pribor i mnogo se odmarajte. To ¢e
pomodi da se smaniji pritisak na zglobove i sprecic¢e da se osec¢ate umorno.

- prestanite da pusite — pusaci imaju dva puta vece Sanse da dobiju reumatoidni
artritis od nepusaca

- uzimajte lekove koje vam preporuci vas lekar

- potrazite podrsku od drugih ljudi ili grupa za podrsku - savet, drustveni kontakt,
emotivnu podrsku

Ova knjiga ¢e vam reci vise o tome kako da ucinite svaku od ovih stvari i gde da dobijete
vise informacija i savet.
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... postoji mnogo toga sto mozete da

uradite da kontroliste reumatoidni artritis...

Giht

Giht je Cesto i bolno oboljenje. Obi¢no pogada muskarce izmedu 40. i 50. godine Zivota ili
starije ljude koji uzimaju diuretike (tablete koje pomazu da se organizam oslobodi vode).

Giht Cesto najpre pogada zglob noznog palca iako moze da zahvati i kolena, gleznjeve i
sake. Giht se javlja kada se sitni kristali mokracne kiseline formiraju u zglobovima. To dovodi
do upale, bola i otoka.

Mokracna kiselina je normalan nusproizvod organizma. Organizam je se obi¢no oslobada
rastvarajuci je u krvi a zatim filitrirajuci je kroz bubrege da bi je najzad izbacio kroz mokracu.
Giht moze da se javi ako organizam proizvodi vise mokracne kiseline nego $to je normalno
ili je ne filtrira kroz krv. Visak mokracne kiseline kristalise se u zglobovima kao i u drugim
organima u organizmu.

Za razliku od drugih tipova artritisa koji se polako razvijaju, napad gihta moze da se desi
veoma brzo, ¢ak i preko nodi. Ukoliko se napad gihta ne le¢i, obi¢no traje oko nedelju dana.
Novi napad ne mora se javiti mesecima ali ukoliko se uzroci gihta ne lece, napadi mogu
postati ¢es¢i a zglobovi trajno osteceni.

Sve $to smanjuje sposobnost bubrega da uklone mokra¢nu kiselinu iz krvi pogor$ava giht.



Napade gihta moguce je spreciti:

« smanjenjem kolic¢ine alkohola koju pijete ili izbegavanjem unosenja vece
koli¢ine alkohola odjednom. Razgovarajte sa vasim lekarom o ovoj temi.

- izbegavanjem brze promene tezine, ,ekspres” dijetama ili postom (na primer
pre operacije). Vodite racuna o zdravoj ishrani jer ,ekspres” dijete ili ,dijete
gladovanjem” mogu da povecaju nivo mokracne kiseline. Posetite dijeteticara
radi saveta.

« ograni¢enjem unosa hrane koja sadrzi visoke nivoe purina, supstance koja u
organizmu moze da se pretvori u mokra¢nu kiselinu.

+ uzimanjem lekova koji smanjuju nivo mokraéne kiseline u krvi. Ovi lekovi
moraju da se uzimaju svakog dana bez obzira da li imate napade ili ne.

Lekovi i tehnike opustanja takode mogu da pomognu u kontroli bola tokom napada
gihta.

Ova knjiga ¢e vam reci vise o tome kako da ucinite

svaku od ovih stvari i gde da dobijete vise informacija ili savet.
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Ne odgadajte,
posetite vaseg lekara

Posto artritis moze da se pogorsa
ako se ne leci, morate da posetite
vaseg lekara sto je pre moguce
kako biste dobili pravu dijagnozu.

To ¢e vam pomoci da se upoznate sa vasim artritisom i napravite
plan kako da ga kontrolisete. Rana dijagnoza i leCenje mogu
da ogranice efekte artritisa na vas zivot i da vam pomognu da
ostanete aktivni i nezavisni.

Sta da ocekujete
kad odete kod lekara

Kada prvi put posetite lekara, bi¢e vam postavljena brojna
pitanja o simptomima ukljucujuci:



« koliko dugo osecate bol

« koji zglobovi su pogodeni boles¢u

- kada imate bolove i $ta mislite da ih izaziva

- od ¢ega mislite da su vam zglobovi bolje ili gore

- da li je neko u vasoj porodici imao artritis ili bol u zglobovima
- Vas$ lekar takode moze da zatrazi analize ukljucujudi:

« analizu krvi

« analizu te¢nosti u zglobovima (,sinovijalna te¢nost”)

- rendgenske snimke

Prilikom naredne posete, vas lekar ¢e vam dati rezultate i reci da liimate artritis. Ipak, to
najcesce nije tako lako i moze biti potrebno nekoliko poseta lekaru pre no sto se utvrdi
tip artritisa. To je zato $to Cesto ne postoji samo jedan test kojim bi se dijagnostikovale
neke vrste artritisa i simptomi mogu biti sli¢ni drugim oblicima artritisa.
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Koji su razliciti oblici analiza

Analiza krvi

Vas lekar moze da zatrazi nekoliko analiza krvi. Glavne analize koje se koriste da bi se
proverili naj¢esci tipovi artritisa su:

« nivoi mokracne kiseline - nivo mokrac¢ne kiseline veéi od normalnog znaci da
mozda imate giht

« testovi antitela - antitela su supstance koje organizam proizvodi da bi se borio sa
bakterijskim i virusnim infekcijama. Kod nekih oblika artritisa koji pogadaju vezivno
tkivo — tkivo koje povezuje druga tkiva i organe - kao sto je lupus, organizam
proizvodi tip antitela pod nazivom ,antinuklearno antitelo” Drugi tip antitela koji
se nalazi kod 7 od 10 osoba sa reumatoidnim artritisom je ,reumatoidni faktor”.

« testovi upale - postoje dva glavna testa koja se koriste da bi se proverilo da li
imate upalu: ESR (nivo sedimentacije eritrocita) i CRP (C-reaktivan protein). Zajedno
sa drugim testovima krvi, vasi nivoi ESR i CRP pomoci ¢e vasem lekaru da odredi da
li imate neki oblik inflamatornog artritisa kao $to je reumatoidni artritis.

Lekar moze traziti i druge, specifi¢nije analize krvi.
Istovremeno sa analizama krvizbog artritisa, lekar moze traziti analize krvi da bi proverio

vase opste zdravstveno stanje. To ¢e pokazati da li imate bilo koje drugo zdravstveno
stanje koje moze uticati na vas artritis ili na lekove koje uzimate.



Analiza te¢nosti u zglobovima (sinovijalna tecnost)

Da bi se lakse dijagnostikovali neki tipovi artritisa, vas lekar moze uzeti uzorak te¢nosti
iz pogodenih zglobova.

Vaslekar ¢e to uraditi tako Sto ¢e ubacitiiglu direktno u zglob a zatim izvuci malu koli¢inu
te¢nosti. To moze malo da boli ali pre procedure mozete dobiti lokalnu anesteziju. Va3
lekar ¢e nakon toga poslati uzorak na ispitivanje da bi se videlo da li u njemu postoje
kristali kao $to su kristali mokracne kiseline kod gihta.

Rana dijagnoza i lecenje

mogu da ogranice efekte artritisa na vas zZivot...

Rendgenski snimci

Rendgenski snimci kostiju mogu da pokazu promene u oblasti zgloba kao 3to su
suzavanje ili deformiteti. Rendgenski snimci ne pomazu u ranim fazama artritisa jer
promene u strukturi zgloba ne moraju biti vidljive mesecima pa ¢ak i godinama od kad
se artritis pojavi. Koli¢ina bola koju osecate ne mora odgovarati veli¢ini oste¢enja na
rendgenskom snimku. Na primer, vas zglob moze biti veoma bolan uprkos tome $to su
i tetive koji se ne vide na rendgenskim snimcima. Ipak, rendgenski snimci su cesto
korisni da bi se videlo da li je artritis pod kontrolom ili se tokom vremena pogorsao.
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Saradujte sa vasim
zdravstvenim timomii
budite njegov vazan deo

Najbolji nacin da zivite dobar zivot
sa artritisom je da blisko saradujete
sa vasim zdravstvenim timom.

Uovom timumogu biti specijalistirazlicitih oblastizdravstvenog
sistema kao S$to su lekari, farmaceuti, fizioterapeuti, radni
terapeuti, podijatri, medicinske sestre, psiholozi i profesionalci
koje se bave komplementarnom medicinom.

Vas lekar moZe da vas uputi i kod reumatologa (specijaliste za
bolesti koje pogadaju zglobove i strukture oko njih) koji moze
da vam pruzi najsvezije informacije i savete o svim aspektima
kontrole i le¢enja artritisa. Vas reumatolog moze da sa vama
napravi sveobuhvatan program kontrole artritisa i procenjivace
vas odgovor na terapiju.

Upamtite, vi ste najvazniji ¢lan vaseg tima. Potrudite se da
ostvarite i odrzite dobru komunikaciju sa ostalim ¢lanovima tima.



Kako da dobijete
najvise od svog zdravstvenog tima?

Da biste maksimalno iskoristili posetu vasem lekaru ili drugom zdravstvenom radniku
vazno je da budete spremni. Evo nekoliko saveta:

- pre posete razmislite o pitanjima koja Zelite da postavite i zapisite ih

- na konsultacije uvek nosite rendgenske snimke i rezultate testova vezanih za
vasu bolest

- razmislite o tome da povedete ¢lana porodice ili prijatelja jer dvoje ljudi bolje
Cuju

- pitajte lekara ili zdravstvenog radnika da vam objasni svaku inforamaciju koju
niste razumeli

« slobodno postavljajte pitanja, narocito vezana za prednosti, nezeljena dejstva
i cenu terapije

- recite lekaru ili zdravstvenom radniku ako vam treba vremena da razmislite ili
o nec¢emu prodiskutujete sa ¢lanovima porodice
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- zapisite svaku vaznu informaciju ili instrukciju koja vam je data kako biste se
je lakse setili

- pitajte vaseg lekara ili zdravstvenog radnika gde mozete da saznate vise o
vasoj bolesti ili lecenju

- obavestite vaseg lekara o bilo kom drugom leku, biljnom preparatu, kremi ili
bilo kom drugom proizvodu koji koristite — uklju¢ujuci i one koje ste kupili u
supermarketu, apoteci ili radnji sa zdravom hranom. Svako od ovih sredstava
moze da izazove reakciju sa vasim lekom za artritis i da dovede do ozbiljnih
zdravstvenih problema ili da umanji dejstvo drugih lekova (npr. lekova na
recept).

Ukoliko imate nedoumice u vezi leCenja artritisa ili planiranja buduénosti, razgovarajte
o tome sa nekim iz vaseg zdravstvenog tima ili potraZite drugo misljenje. Osobe iz
vaseg tima takode mogu da vas obaveste o sluzbama podrske za ljude sa artritisom
kao i gde da pronadete vise informacija.

Upamtite, vi ste najvazniji ¢lan

vaseg zdravstvenog tima.




Upoznajte se sa
opcijama lecenja

Postoje brojne terapije koje
mogu da olaksaju bol i ukoc¢enost
i uspore napredovanje vaseg
artritisa.

Saradujte sa vasim zdravstvenim timom kako biste pronasli
kombinaciju terapija koja najbolje odgovara:

- vasem tipu artritisa

« zglobovima koji su pogodeni artritisom

« koli¢ini bola ili drugim simptomima koje imate

- vasem stilu Zivota
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Terapijski program moze da ukljuci kombinaciju:

- fizikalne terapije ukljucujudi fizioterapiju, radnu terapiju i podijatriju

- lekova, ukljucujuci lekove na recept, lekove koji se ne izdaju na recept i
komplementarne lekove

« fizickih aktivnosti

- zdrave ishrane

« tehnika kontrole bola kao sto su relaksacija i meditacija
« emotivne i drustvene podrske

- pronalaZzenja ravnoteze izmedu aktivnosti i odmora

Ova knjiga ¢e vam dati savete o svemu ovome kao i tome gde da dobijete vise
informacija i savet.

Fizikalna terapija

Fizikalna terapija je ¢esto vazan deo uspeSnog programa terapije artritisa.

Fizioterapeuti, radni terapeuti, podijatri i drugi trerapeuti pruzaju niz tretmana koji ¢e
pomodi vasim zglobovima da bolje funkcionisu.

Kada birate bilo koju vrstu terapeuta, potrazite licenciranog terapeuta ili onog koji je
¢lan profesionalnog udruzenja.



Fizioterapija

Fizioterapeuti mogu da vas posavetuju o fizickim aktivnostima, drzanju ili ublaZzavanju

.....

fleksibilnim.
Tretmani koji fizioterapeuti mogu da primene ukljucuju:
« mobilizaciju zglobova
- hidroterapiju - vezbanje u vodi
« elektroterapiju — koriS¢enje blagih elektri¢nih impulsa za terapiju bola i otoka

« vezbe za jacanje i istezanje misica

Fizikalna terapija je cesto vazan deo

uspesnog programa terapije artritisa.

Radna terapija

Radni terapeuti mogu da vam daju savet o tome kako da se resite stresa i napetosti
zglobova koje su pogodeni artritisom.

Oni posmatraju sve aspekte vaseg svakodnevnog zivota, ukljucujudi vas posao, rad koji
obavljate u kudi kao i aktivnosti u slobodno vreme. Nakon toga, mogu da vam objasne
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kako da sacuvate energiju upros¢avanjem dnevnih zadataka i kako da sacuvate
zglobove dok obavljate te zadatke.

Radni terapeuti mogu vam takode dati savete o:

« posebnim pomagalima koja vam mogu biti potrebna za kretanje kao $to su
Stapovi ili kolica

- udlagama i protezama koje bi mogle da vam budu potrebne, narocito za Sake

» pomagalima i opremi koja vasim zglobovima moze da olaksa svakodnevne
aktivnosti kao Sto su tusiranje ili kuvanje
Podijatrija

Podijatri lece probleme stopala. Mogu da vam pomognu oko obuce, odrZzavanja noktiju
i ortoza (ulozaka za cipele) ukoliko je artritis zahvatio stopala, noge ili donji deo ki¢me.

Lekovi

Lekovi mogu:

« da ublaze simptome artritisa kao sto je bol
« smanje upalu i otok

« uspore ostecenje zglobova kod nekih tipova artritisa



Lekovi koje vam vas lekar prepisuje zavisi¢e o vasem tipu artritisa i ozbiljnosti simptoma.
Naj¢esci primeri ukljucuju:

- lekove protiv bolova

« kreme i masti

« ne-steroidne anti-inflamatorne lekove
« kortikosteroide i injekcije u zglobove

- anti-reumatske lekove

Neki od ovih lekova mogu se dobiti samo na recept ali vecina ih je dostupna u apotekama
bez recepta.

Pre no 5to pocnete da koristite bilo koji lek obavezno razgovarajte sa vasim lekarom i
farmaceutom.

Raspitajte se o nezeljenim dejstvima i vodite racuna o njima. Budite sigurni da znate sta
treba da radite ukoliko se javi neko neZeljeno dejstvo i koliko brzo morate da reagujete.

Lekovi protiv bolova (analgetici)
Paracetamol je jednostavan analgetik kojim se lece blagi i umereni bolovi kod artritisa.

To je obic¢no prvi lek koji ¢e vam lekar preporuditi ukoliko vam je potrebno nesto za
ublazavanje bolova.
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Za jak, nekontrolisani bol vas lekar vam moze prepisati jake analgetike kao sto je
kombinacija paracetamola i kodeina, tramadol i niz lekova sli¢nih morfinu (opijati).

Analgetici nemaju nikakvog efekta na zglobove ili artritis, oni samo sprecavaju bol.

Kreme, gelovi i masti

Mogu biti utrljani u koZzu preko bolnog zgloba kako bi se ublazio bol. Neke kreme i
masti smanjuju bol tako Sto zagrevaju ili hlade kozu kad se utrljaju. Druge kreme, za
koje se Cini da imaju bolji efekat, sadrze sastojke kao Sto su anti-inflamatorni lekovi ili
kapsaicin (supstanca koja se nalazi u biberu i ljutim papri¢icama).

Ne-steroidni anti-inflamatorni lekovi

Ovi su lekovi koji lece upale, bol i otok. Ukoliko analgetici, kreme ili masti nisu stavili
pod kontrolu simptome artritisa, oni su obicno slede¢i korak.

Ne-steroidni anti-inflamatorni lekovi se skra¢eno nazivaju,NSAIL".

NSAIL sprecavaju organizam da proizvodi supstance koje izazivaju upalu i bol. Postoji
mnogo razlicitih tipova NSAIL-a kao $to su naproksen i ibuprofen. Postoji i grupa NSAIL
pod imenom COX-2 inhibitori koji nesto rede izazvaju stomacne probleme.

U poslednje vreme bilo je dosta kontroverzi u vezi anti-inflamatornih lekova. Neke
studije nagovestavaju da kod ljudi koji uzimaju ove lekove u velikim dozama postoji
malo povecani rizik od sr¢anog ili mozdanog udara. Osobama sa visokim krvnim
pritiskom, problemima sa bubrezima i srcem treba detaljni pregled lekara kako bi bili
sigurni da dobijaju pravi lek, i to u najboljoj dozi za odredeni viemenski period. Vecina



ljudi nece imati probleme ali morate da razgovarate sa vasim lekarom ili farmaceutom
pre no $to uzmete ove lekove.

Kortikosteroidi

Ukoliko imate jake bolove ili upalu zglobova, vas lekar mozZe da vam prepise jace anti-
inflamatorne lekove koji se zovu kortikosteroidi. Oni se mogu uzimati u obliku tableta
ili mogu biti davani u obliku injekcije direktno u zglob, misi¢ ili meko tkivo.

Kortikosteoridi mogu imati ozbiljna nezeljena dejstva ukoliko se uzimaju u velikim
dozama tokom duzeg vremena (vise od nekoliko nedelja). Vas lekar ¢e pomno pratiti
pojavu nezeljenih dejstava dok uzimate kortikosteroide.

Anti-reumatski lekovi

Ovi lekovi koji menjaju tok bolesti se koriste za upalne oblike artritisa kao sto je
reumatoidni artritis. Razgovarajte o ovim veoma specijalizovanim lekovima sa vasim
reumatologom.

Komplementarne terapije

+Komplementarne terapije” su svi oblici le¢enja ili terapija koji nisu deo konvencionalnog
(kao sto su lekovi ili hirurgija) leenja bolesti. Komplementarne terapije se primenjuju uz
konvencionalno leenje i mogu biti poznate i kao,tradicionalne” ili,,alternativne” terapije.
Primeri komplementarnih terapija uklju¢uju akupunkturu, masazu, aromoterapiju,
naturopatiju i biljne lekove.
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Kao i kod konvecionalnog le¢enja, morate biti pazljivi kada koristite komplementarne
lekove i terapije $to podrazumeva i trazenje saveta od vadeg lekara. Nisu sve
komplementarne terapije regulisane i mogu biti nestandardizovane u smislu ¢istoce,
doze, efikasnosti i bezbednosti. To ne znaci da ne treba da probate komplementarne
terapije ali vodite racuna da ste u potpunosti obavesteni o leCenju i potrazite savet od
kvalifikovanih profesionalaca kako ne biste bili dovedeni u zabludu ili kako vam ne bi
bila data lazna nada.

Kaoina hranuidruge lekove, neke osobe mogu biti osetljive na ove proizvode — dodaci
ishrani mogu izazvati reakciju sa lekovima na recept stvarajuci nezeljena dejstva;
magnetna terapija moZe negativno da uti¢e na pejskmejkere, a neke biljne lekove i
dodatke ne bi trebalo uzimati tokom trudnoce ili ako planirate trudnocu.

Zamena zglobova

Ukoliko lekovi nisu imali efekta i ne moZete da obavljate svakodnevne aktivnosti zbog
bola ili gubitka pokretljivosti, mozda ¢e vam biti potrebna operacija zamene zgloba.
Ovo su operacije koje se Cesto izvode i vecina ljudi smatra da im je operacija zamene
zgloba popravila kvalitet Zivota.

Vas lekar ce vas uputiti kod ortopedskog hirurga koji moze da vas posavetuje da li je
operacija potrebna.

Da biste na osnovu objektivnih informacija doneli odluku o operaciji, raspitajte se o
mogucdim rizicima operacije, listama ¢ekanja, ceni i viemenu oporavka.



Glukozamin i hondroitin

Glukozamin i hondroitin su supstance koje proizvodi sam organizam i ¢ini se da su
uklju¢ene u formiranje i obnovu hrskavice.

Veruje se da ovi dodaci mogu biti od koristi za ljude sa osteoartritisom gde je doslo do
loma hrskavice. Misli se da uzimanje glukozamina i/ili hondroitina moze da ublazi bol
i spreci ili uspori lom hrskavice kod osteoartritisa.

Bilo je ogranicenih, veoma kvalitetnih studija o glukozaminu i hondroitinu ali njihova
efikasnost jo$ uvek nije potvrdena, narocito kod teskog artritisa. | pored toga, ¢ini
se da su glukozamin i hondroitin relativno bezbedne terapijske opcije za ljude sa
osteoartritisom.

Vodite ra¢una da uzimate preporu¢enu dnevnu dozu (1500 mg/dnevno glukozamin
sulfata, 800-1000 mg/dnevno hondroitin sulfata). Moze proci Cetiri do Sest nedelja pre
no sto primetite neke efekte.

Kao i kada je re¢ o drugim dodacima, treba da pitate vaseg lekara ili farmaceuta za
savet i informaciju o mogudéim nezeljenim dejstvima pre nego $to pocnete da uzimate
glukozamin i hondroitin i da proverite da li mozete da ih uzimate sa drugim lekovima.

27



Pronadite nove nacine da
ostanete aktivni

Istrazivanja su pokazala da je
redovna fizicka aktivnost jedan od
najefikasnijih tretmana za artritis.

Fizicka aktivnost veoma pomaze na dva nacina. Kao prvo, fizicka
aktivnost ¢e pomodi vasem artritisu tako $to ce:

.....

- odrzati i povecati pokretljivost vasih zglobova i misic¢a
- 0jacati misice - to ¢e pomocida se skine teret sa zglobova
i uciniti vase zglobove stabilnijim

doprinosi bolu i na duze staze moze da dovede do loseg
drzanja i deformacije zglobova

- popraviti vase drzanje i ravnotezu - to ce skinuti teret sa
ugrozenih zglobova i smanijiti rizik od pada



Kao drugo, redovne fizicke aktivnosti ¢e popraviti vase opste zdravstveno stanje. To
znaci da ¢ete modi da uradite vise u Zivotu, da osetite da imate vise kontrole nad vasim
artritisom i da cete se lakse nositi sa bolom. Fizi¢ke aktivnosti ¢e pre svega:

« poboljsati stanje vaseg srca i pluca

« pomoci vam da drzite tezinu pod kontrolom i da smanjite telesnu masnocu
- to ce takode smanijiti pritsak na zglobove koji nose teret kao $to su stopala,
kolena i kukovi

« Smanjiti stres
» ojacati kosti

« poboljsati san
« smanjiti umor

« stvoriti osecaj opsteg dobrog stanja

Tipovi fizickih aktivnosti koje su

dobre za artritis

Ne odgovaraju svi oblici fizi¢kih aktivnosti svim vrstama artritisa.

Pre no $to pocnete sa fizickim aktivnostima vazno je da pitate svog lekara i zdravstveni

tim da vam pomognu da napravite program koji ¢e odgovarati vasem tipu artritisa,
opstem zdravstvenom stanju i stilu Zivota.
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Uopsteno govoredi, trebalo bi da kombinujete tri tipa aktivnosti:
« veZzbe pokretljivosti
« vezbe jacanja

- fitnes vezbe

Pokretljivost
Ove veZbe treba da odrze ili poboljsaju obim pokreta zglobova i misica.

Vezbe pokretljivosti su narocito vazne za ukoc¢ene zglobove i misice iako ¢e svim vasim
zglobovima dobro do¢i da svakodnevno vrie odredeni obim pokreta.

Primeri ovih vezbi ukljucuju pokretanje svakog zgloba onoliko koliko je to prijatno,
istezanje misic¢a i joga.
Jacanje

pritiska bolne zglobove. Vezbe jaanja takode pomazu da se ojacaju kosti i poboljsa
ravnoteza.

Primeri ovih vezbi ukljucuju koriS¢enje tegova i elasti¢nih traka.



Fitnes

Ovo su aktivnosti koje Ce koristiti vasem srcu, plu¢ima i opStem zdravstvenom stanju.

»zaduvaju”. Primeri ovih aktivnosti ukljucuju brzo hodanje, plivanje i voZnju biciklom.

Primeri fizickih aktivnosti
koje su dobre za artritis

Ima mnogo aktivnosti koje mogu biti dobre za ljude sa artritisom. Najbolje aktivnosti
su one koje vam prijaju i koje su vam pogodne. Lagane fizicke aktivnosti su najcesce i
najkomfornije. Primeri laganih aktivnosti ukljucuju:

- hodanje - jednostavan nacin da budete u boljoj formi

« vezbe u vodi, kao npr. hidroterapija (sa fizioterapeutom), plivanje ili ¢asovi
vezbanja u vodi

« treninzi ja¢anja

- tai ¢i, joga i pilates — dobri za pokretljivost i snagu kao i za opustanje i kontrolu
stresa

« voznja biciklom

- ples — odli¢an za pokretljivost i formu a istovremeno pomaze vecoj stabilnosti
zglobova

- vezbe na stolici
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Hidroterapija ili ,vezbe u vodi” su popularne veZzbe za ljude sa artritisom. SveZina vode
oslobada pritska bolne zglobove i moze vam se ¢initi da mozete lakse da se pokrecete

.....

Zapocinjanje

Razgovarajte sa vasim lekarom i/ili zdravstvenim profesionalcem pre no $to zapocnete
program fizicke aktivnosti. Fizioterapeut moze da predlozZi bezbedne vezbe i povede
ra¢una da radite vezbe ispravno da bi se sprecile povrede.

Prema opstim smernicama, sve odrasle osobe trebalo bi da upraznjavaju 30 minuta
fizicke aktivnosti tokom veceg dela sedmice. Tih 30 minuta mozete da odradite
odjednom ili da kombinujete vise aktivnosti od 10 do 15 minuta. Ukoliko imate artritis
i duze vremena niste vezbali, trebalo bi da pocnete sa kra¢im intervalima (npr. 5 do 10
minuta). Kada pocnete, vezbajte manje nego $to mislite da mozete. Ukoliko vam ide
dobro, slededi put vezbajte malo vise i tako postepeno povecavajte svaki put.

Uvek zapocnite fizicke aktivnosti laganim pokretima da biste zagrejali telo i zglobove.
To moze da spredi bol i povrede tokom fizi¢ih aktivnosti.

Postepeno zavriavajte fizicke aktivnosti laganim pokretima i istezanjem. To moze da

.....

Ukoliko vam je teska i sama pomisao na ,fizicke aktivnosti’, probajte da povecate vase
dnevne aktivnosti. Na primer:



- izadite iz autobusa jednu ili dve stanice pre vase stanice i prepesacite ostatak
puta

« popnite se stepenicama umesto da cekate lift ili se popnite stepenicama bar
jedan sprat pa onda udite u lift

« parkirajte auto malo dalje od radnji umesto da trazite najblize mesto za
parkiranje

Drzite se programa fizickih aktivnosti

Ukoliko duze vremena niste bili aktivni ili imate bolove i Cesto ste umorni i osecate se
lose, mozda nece biti lako da vam fizicke aktivnosti postanu redovan deo zivota. Evo
nekoliko saveta kako da se drzite programa fizickih aktivnosti:

« bavite se aktivnostima koje vam prijaju

- radite nesto $to vam je pogodno i sto mozete sebi da priustite
« veZbaijte sa prijateljem ili u grupi

« pocnite polako i povecavajte napor

« postavite kratkorocne ciljeve koje mozete da ostvarite. Zapisite ih i papir
zakacite na frizider

« vodite dnevnik veZbanja tako da mozete da vidite koliko ste napredovali

» menjajte rutinu vezbanja da vam ne bi postalo dosadno
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Kada da upraznjavate fizicke aktivnosti

Probajte da upraznjavate neku vrstu fizicke aktivnosti svakog dana cak i tokom losih
dana. Ukoliko je moguce probajte da vezbate:

+ kada imate najmanje bolova
» kada ste najmanje ukoceni
« kada ste najmanje umorni i

- kada vasi lekoviimaju najvise efekta (pitajte svog lekara ili farmaceuta o tome
kako da, ukoliko je moguce, uklopite uzimanje lekova sa fizickim aktivnostima.
Fizicke aktivnosti tako mogu da vam bude prijatnije).

Kada da prekinete fizicke aktivnosti ili
da budete dodatno obazrivi

Nemojte u napornije fizicke aktivnosti da ukljucujete zglob koji je crven, otecen ili
bolan.

Prekinite sa fizickom aktivnos¢u ukoliko vam izaziva neuobicajen bol ili pojacava bol
iznad granice koja je normalna za vas. Vezbanje uz ovakav tip bola moze da dovede



do povrede ili pogorsanja simptoma artritisa. (Mnogi ljudi sa artritisom stalno imaju
odreden nivo boli. To nije razlog da izbegavate vezbanje. Treba samo da prekinete
ukoliko primetite jaci ili neuobicajeni bol tokom vezbanja).

Primenite 2-satno pravilo bola da izmerite kako se vase telo bori sa aktivno$¢u — ukoliko
osecate jaci ili neuobicajeni bol duze od dva sata nakon fizicke aktivnosti, preterali ste.
Sledeci put kad vezbate, smanijite napor ili vezbajte krace.

Razgovarajte sa lekarom ili fizioterapeutom o svakom problemu ili pitanju koje imate
u vezi fizicke aktivnosti.
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Naucite tehnike koje ce
vam pomoci da se nosite
sa bolom

Mozda ¢ete morati da se pomirite
s tim da ponekad lekovi, fizikalna
terapija i drugi tretmani ne mogu
da vas oslobode bola.

Bol moze da vas ogranici u nekim stvarima koje radite ali ne
mora da kontrolise vas Zivot. Ima mnogo tehnika koje mozete
da koristite da biste se izborili sa bolom i da biste mogli da
nastavite da Zivite onako kako Zelite. Vasa psiha igra vaznu
ulogu u tome kako osecate bol. Bol moze da bude od pomoci
ako o njemu razmisljate kao o signalu da preduzmete pozitivnu
akciju umesto da budete uplaseni ili zabrinuti. MozZete i da
naucite kako da upravljate svojim bolom. Ono $to pomaze
nekim osobama drugima ne mora da pomogne tako da cete
mozda morati da isprobate razli¢ite tehnike dok ne pronadete
$ta je najbolje za vas.



Evo nekoliko stvari koje mozete da uradite da biste se nosili sa bolom od artritisa:

« budite sigurni da dobijate najvise od vasih lekova i fizikalne terapije. Posecujte
redovno vaseg lekara da biste bili sigurni da dobijate najbolju terapiju za vase
simptome artritisa.

« preuzmite kontrolu nad svojim telom. Vezbajte kako biste poboljsali svoju
kondiciju i snagu, zdravo se hranite i dobro spavajte svake noci.

« koristite tople i hladne tretmane kako biste ublazili veci bol. Topla kupka ili tus
ili topla obloga stavljena na bolni zglob tokom 15 minuta moze da obezbedni
efikasno smanjenje bola. Hladna obloga moze da spredi oticanje i da na isti
nacin smanji bol. Pitajte svog lekara ili fizioterapeuta koji tip tretmana (topao ili
hladan) je najbolji za vas.

- pronadite tehnike koje ¢e vam odvudi paznju. To mogu da budu fizicke
aktivnosti, ¢itanje, slusanje muzike ili gledanje filma. Pomoci ¢e vam sve sto
usmerava vasu paznju na nesto prijatno umesto na bol.

« naucite neke tehnike opustanja. Kada ste pod stresom vasi misi¢i postaju
napeti a bol postaje jaci. Tehnike opustanja kao $to su meditacija ili duboko
disanje mogu da pomognu da se smaniji napetost misica.
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- pitajte svog fizioterapeuta o transkutanoj elektricnoj nervnoj stimulaciji
(TENS). Tens masina provodi veoma blage elektricne impulse kroz male
elektrode kako bi se blokirale poruke o bolu koje sa bolnog mesta odlaze ka
mozgu. TENS moze da bude vrlo koristan kod dugotrajnog bola ali ne deluje
kod svih. Treba da posetite fizioterapeuta, da probate TENS masinu i da naucite
kako se ispravno koristi.

« neki ljudi sa artritisom smatraju da im masaza i akupunktura pomazu da
kontrolisu bol i lakSe se opuste ali istraZivanja to nisu potvrdila. U svakom
slucaju, treba nadi registrovanog terapeuta koji ¢e razumeti vase stanje.

Tehnike opustanja kao sto su meditacija ili duboko disanje mogu da

pomognu da se smanji napetost misica.




Priznajte svoja osecanjaii
potrazite podrsku

Normalno je da se osecate
frustrirani, ljuti, uplaseni, cak
i depresivni kad se suocite sa
mogucénoscu da imate artritis.

Mnogi ljudi sa artritisom boje se buduc¢nosti i uplaseni su
uticajem koji artritis moze imati na njihov svakodnevni Zivot.

Nije neobi¢no ¢ak i za mladog coveka da se oseca narocito ljuto
ili depresivno zato $to mu je dijagnostikovana bolest za koju se
pogresno smatra da pogada samo ,stare” ljude.

Kako se boriti

Ljudi sa artritisom cesto se oseaju iritirani zbog svojih
ogranicenja. To je prirodna reakcija. Na Zalost, verovatno ce biti
aktivnosti koje vise necete modi da obavljate - kao, na primer,
da tr¢ite maraton. Da biste naucili kako da dobro Zivite sa
artritisom, morate prihvatiti da neke stvari vise nisu moguce.
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Da biste se borili sa promenama koje donosi artritis, treba da:

- pronadete nove aktivnosti i izazove koje mozete da obavljate sa artritisom i
koji ¢e vam doneti zadovoljstvo

»mislite o ovom procesu navikavanja kao o,jo$ jednom nacinu sazrevanja” - re¢
je o u€enju novih vestina i prilagodavanju iskustvu

« razgovarate sa ljudima koji su prosli kroz ono $to vi prolazite. Njihovo iskustvo
mozda nece biti isto ali vam mogu otkriti $ta je njima pomoglo.

« razgovarate sa prijateljima, lekarom, savetnikom ili psihologom ukoliko imate
jak osecaj gubitka ili ste nesrecni. Niste usamljeni i ne morate kroz ovaj proces
prilagodavanja da prolazite sami. Uvek ima ljudi koji ¢e vas saslusati i pomoci
vam. Vecina ljudi smatra da im pomaze razgovor o njihovom iskustvu.

Stres

Stres je reakcija organizma na pritisak. Kada ste u zahtevnoj situaciji, vas mozak oslobada
supstance koje stimuliSu ostatak organizma; srce brze kuca, disanje se menja, krvni

stresom, inace to moZe da dovede do napetosti misica, bola i depresije.

Upravljanje strestom ukljucuje dva koraka:

1. prepoznavanje stresa — naucite da slusate svoje telo
2. pronalazenje aktivnosti koje ¢e ublaziti stres



... razgovarajte sa prijateljima i svojim zdravstvenim timom

o stvarim koje su za vas stresne...

Postoje mnogi nacini da smanijite stres. Razgovarajte sa lekarom i ostalim ¢lanovima
vasdeg zdravstvenog tima da biste nasli reSenje koje ¢e biti dobro za vas.

Neke od stvari koje moZete da uradite za sebe da biste upravljali stresom ukljucuju:

- fizicku i mentalnu aktivnost — ali ne preterujte da se ne biste zamorili

- ucenje tehnika opustanja - kao $to su meditacija, joga i tai Ci

« ucenje tehnika dubokog disanja — usporavanje i produbljivanje disanja ¢e
biti protivteza odgovoru organizma na stres u vidu ubrzanog, plitkog disanja.

Sporo, duboko disanje ¢e takode usporiti brzinu otkucaja vaseg srca.

« razgovor sa prijateljima i zdravstvenim timom o stvarima koje su za vas stresne
— istrazivaci su otkrili da nekim ljudima prija da pisu o stresnim iskustvima.

« otkrivanje koje situacije su za vas stresne a zatim uéenje kako da ih izbegnete,
promenite ili kako da primenite tehnike opustanja kada se dese.

« podrsku prijatelja, porodice ili drugih ljudi sa artritisom.
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Kako se boriti protiv depresije
Depresija nije samo loe raspoloZenjeiili osecaj tuge ve¢ ozbiljno stanje koje je potrebno
le¢iti. Ljudi u depresiji se vedi deo vremena osecaju tuzno, bezvoljno i nesre¢no. Tesko

im je da se zainteresuju za normalne, svakodnevne aktivnosti. Depresija ima ozbiljne
posledice na fizicko i mentalno zdravlje.

Znaci na koje treba obratiti paznju su:

« osecanje nekontrolisane tuge

- povlacenje od prijatelja i porodice

« gubljenje interesa i uzivanja u vecini uobicajenih aktivnosti

- razmisljanje da niko ne razume kroz $ta prolazite

« 0secanje da ne mozete da se borite ¢ak ni sa svakodnevnim stvarima
- gubljenje ili dobijanje tezine

« poremecaj sna

- umor i nedostatak energije

« lo3a koncentracija i nejasno razmisljanje



Kao i kod svake druge bolesti, $to pre potrazite pomo¢, brze ¢e poceti leCenje vase
depresije. Ne plasite se i ne treba da vam bude neprijatno da razgovarate sa vasim
lekarom ili zdravstvenim timom. Oni ¢e mo¢i da vas razuvere da vasa osecanja nisu
neuobicajena i da depresija moZe da se leci bezbedno i efikasno.

Lecenje depresije e zavisiti od toga koliko dugo ste depresivni i koliko je ozbiljna vasa

depresija. To moze da ukljuci:

« lekove
« savetovanje

- konsultaciju sa psihijatrom

...Sto pre potrazite pomoc,

brze ce poceti lecenje vase depresije.

Ukoliko ste depresivni, ono sto ¢e vam takode mnogo pomoci je da pronadete nekoga
s kim vam je prijatno da razgovarate i da izrazite svoja ose¢anja. To moze biti ¢lan
porodice, prijatelj, lekar, psiholog ili grupa za podrsku. Niste sami. PotaZite pomoc i
podrsku kad su vam potrebne.

Kontaktirajte vasu lokalnu kancelariju koja se bavi artritisom da biste saznali vise o
sluzbama podrske za ljude sa atrirtisom ili razgovarajte sa vasim lekarom.
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Napravite
praviizbor hrane

Hranai artritis

Ima mnogo mitova o hrani i artritisu ali ni za jednu vrstu
namirnica nije istrazivanjem dokazano da le¢i artritis i postoje
vrlo mali nau¢ni dokazi da odredene namirnice imaju efekta
na artritis. Na primer, nije dokazano da,kisele” namirnice kao
$to je paradajz mogu da izazovu artritis ili da ga pogorsaju.

Osim kod gihta, vec¢ina namirnica nema direktnog uticaja
na artritis ili na bol i ukocenost koju osecate. Budite veoma
oprezni sa posebnim dijetama ili dodacima ishrani za koje se
tvrdi da,lece” artritis ili kontroliSu njegove simptome.

Zdrava, uravnotezena ishrana je vazna za odrzavanje dobrog
zdravstvenog i opsteg stanja.

Ukoliko ste gojazni, zdrava ishrana ¢e vam pomodi da smanjite
teZinu $to ¢e smanijiti pritisak na zglobove koji nose tezinu
kao $to su kolena, gleznjevi, kukovi i kicma. To ¢e pomodi da
se smaniji koli¢ina bola koju osecate.



Neki ljudi sa odredenim oblicima artritisa mogu da izgube apetit. Ukoliko vam se to
desi, probajte da jedete vise manjih obroka tokom dana. To ¢e omoguditi da dobijete
hranljive sastojke koji su vam potrebni.

Za vise saveta o tome kako da uravnotezite ishranu ili kako da na zdrav nacin izgubite
na tezini, razgovarajte sa dijeteti¢carem.

Hrana koja utic¢e na upalu i smanjuje upalu

Omega-3 masnoce

lako vecina namirnica nema uticaja na artritis, studije pokazuju da uzimanje hrane
bogate omega-3 masnoc¢ama kod nekih oblika artritisa moze da pomogne da se smanji
upala. Ove masnoce imaju i druge pozitivne strane kao $to je smanjeni rizik od sr¢anih
oboljenja i sr¢éanog udara. Omega-3 masnoce nisu ispitane kod svih oblika artritisa.
Trenutna istrazivanja sugerisu da omega-3 masnoce pomazu ljudima sa inflamatornim
artritisom kao $to je reumatoidni artritis, ankilozni spondilitis i psorijati¢ni artritis kao i
kod lupusa (sistemski lupus eritematosus). Riblje masnoce nisu temeljno testirane kod
drugih oblika artritisa kao Sto je osteoartritis tako da nije jasno da li imaju efekta kod
ovih oboljenja.

...hrana bogata omega-3 masnocama moze

da pomogne da se smanji upala kod nekih oblika artritisa.
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Hrana bogata omega-3 masno¢ama:

«Riba: masnariba, kao sto su sardine i losos ima vecu koli¢cinu omega-3 masnoca.
Probajte da jedete ribu dvaili tri puta nedeljno.

« Dodaci na bazi ribljeg ulja
« Mleveno seme lana ili laneno ulje
« Orasi

+ Ulje semena uljane repice

Dodaci na bazi ribljeg ulja

Dodaci na bazi ribljeg ulja dostupni su obliku kapsula i te¢nosti. Razlicite marke kapsula
razlikuju se u koli¢ini omega-3 masnoca koje sadrze tako da treba uporediti marke.
Istrazivanja pokazuju da je doza potrebna da se smanji upala 2,7 grama omega-3
dnevno. Ova doza obi¢no podrazumeva ili:

+ 9 do 14 standardnih kapsula ribljeg ulja od 1000 mg ili 5 do 7 kapsula koncentrata
ribljeg ulja dnevno, ili

+ 15 ml te¢nog ribljeg uljaili 5 do 7 ml koncentrovanog te¢nog ribljeg ulja dnevno.



(U manjim dozama riblje ulje moze da bude dobro za vase srce i opste zdravstveno
stanje. Ipak, uopsteno govoredi, te doze nece staviti pod kontrolu simptome artritisa).

Mozda ¢ete morati da uzimate riblje ulje redovno u dozama preporuéenim za artritis
tokom dva ili tri meseca pre no $to primetite poboljsanje simptoma artritisa. Ukoliko
do tada ne bude poboljsanja, ovi dodaci verovatno nisu efikasni za vas artritis.

Vazno je ne brkati riblje ulje sa ribljim jetrenim uljem (kao $to je jetreno ulje bakalara ili
halibuta). Riblje jetreno ulje sadrZi i vitamin A.Velike koli¢ine vitamina A mogu da imaju
ozbiljna nezeljena dejstva, narocito tokom trudnoce. Da biste povecali unos omega-3
masnoca trebalo bi da uzimate cisto riblje ulje a ne riblje jetreno ulje.

Kao i kada je re¢ o drugim dodacima, trebalo bi da pitate lekara ili farmaceuta za savet
pre nego sto pocnete da uzimate riblje ulje i da proverite da li moZete da ga uzimate
sa vasim lekovima.

Ishranai giht

Izgleda da neke namirnice mogu da izazovu giht. Ove namirnice obi¢no imaju veci
nivo purina, supstance koja moze da se pretvori u mokra¢nu kiselinu u organizmu.
Namirnice bogate purinom ukljucuju:

+ meso — narocito crveno meso i iznutrice kao $to su dzigerica, bubrezi i srce

- ribu i plodove mora — narocito $koljke, haringa, skusa, sardine i incuni

« namirnice koje sadrZe kvasac - kao sto je pivo

47



48

Druga vrsta namirnice koja moze da poveca nivoe mokraéne kiseline u krvi i da dovede
do napada gihta je vrsta secera pod nazivom fruktoza. Ona se u velikim koli¢inama
nalazi u bezalkoholnim pi¢ima koja su zasladena kukuruznim sirupom i u vo¢nim
sokovima.

Ima veoma malo nau¢nih dokaza da izbegavanje svih namirnica bogatih purinom
mozZe uspesno da smanji napade gihta. Ako iz ishrane sasvim izbacite ove namirnice
moZete ostati bez vaznih hranjivih sastojaka i vitamina. Ako primetite da neke
namirnice izazivaju napade gihta bilo bi dobro da smanijite koli¢inu ovih namirnica
u ishrani. Ipak, veruje se da ne izazivaju giht sve namirnice bogate purinom. Na
primer brojno povrée (Spargle, pecurke, karfiol i spanac) je bogato purinima ali je
manja verovatnoca da ¢e izazvati giht nego kada je re¢ o ishrani bogatoj mesom ili
Skoljkama. Vitamin C i namirnice od obranog mleka mogu da smanje rizik od napada
gihta. Treba da dobijete individualizovan savet od lekara ili dijeteti¢ara pre no sto
zapocnete posebnu ishranu za giht.



Uravnotezite svoj zivot

Kada imate artritis, treba da
pronadete ravnotezu izmedu rada,
aktivnosti i odmora.

Mnogi ljudi artritis smatraju zamornom bole$¢u narocito ako
imaju bolove. Ukoliko je to i vas slucaj, slusajte vas organizam i
pustite da vas vodi. Odmarajte se kada ste umorni i ne forsirajte
sebe da radite ili se bavite fizickom aktivnos¢u kada imate
bolove.

Naucite kako da pronadete
SVoj ritam

Pazljivo planirajte i organizujte vade aktivnosti tako da maksimalno
iskoristite vasu energiju. Evo nekoliko jednostavnih saveta kako da
pronadete svoj ritam:

Probajte da isplanirate svoj dan tako da smenjujete periode
aktivnosti sa periodima odmora.

Kada znate da treba da zavrsite neki vedi zadatak kao sto je
priprema obeda ili ¢is¢enje sobe, isplanirajte ga unapred i
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podelite posao na vise manjih zadataka. Onda radite na tome da zavrsite jedan po
jedan zadatak a nakon svakog napravite pauzu i odmorite se.

Probajte da odredite prioritete. Radite najteZe poslove onda kad se najbolje osecate.

Iskoristite,,dobre dane” da uradite stvari koje ste mozda odlagali. Upamtite da ne treba
da preterate tokom tih dana jer narednih dana mozete osecati umor i bol.

Uprostite zadatke. Na primer, kupite povrée i meso koje je vec ise¢eno kako bi
vam bilo lakSe da kuvate. Saznajte o pomagalima koji mogu da vam ucine zadatke
jednostavnijim.

Ukoliko imate lo$ dan, promenite planove i ne forsirajte se da radite dok osecate bol.
Potrazite pomo¢ kada vam je potrebna.

Posetite radnog terapeuta da biste saznali kako da ustedite vreme i energiju.

...smenjujete periode aktivnosti

sa periodima odmora.

Obavestite se o opremi koja moze da vam olaksa
svakodnevne zadatke

Postoje mnoge naprave koje ¢e vase dnevne aktivnosti uciniti jednostavnijim i manje
zamornim. Ova pomagala i oprema treba da zastite vase zglobove tako ¢e smanjiti
napor koji treba da ulozite prilikom rada. Primeri ukljucuju:



« prilagodeni pribor za jelo i kuhinjski pribor kako biste lakse uzimali stvari u ruku
- naprave za otvaranje tegliili flasa i za zatvaranje cesme

- predmete koja pomaze laksem oblacenju i tusiranju (kao sto su dugacki sunderi
koji dosezu do nogu i dugacke kasike za cipele).

51



Pozovite vasu lokalnu
kancelariju koja se bavi
artritisom

Mozete imati artritis i dalje dobijati
najvise od zivota. Ne morate da
prestanete da radite stvari koje
volite da radite.

Kontaktirajte vasu lokalnu kancelariju koja se bavi artritisom
gde se moze dobiti vise informacija o kontroli artritisa, kao na
primer:

- kako da kontrolisete simptome kao $to su umor i
depresija

- kako da efikasno komunicirate sa vasim lekarom i
zdravstvenim timom



- kako da smanijite frustraciju i stres
« kako da se borite protiv umora
« kako da dobijete vise od Zivota

Cestitamo!

Time $to se naucili vise o tome kako se bolje zivi sa artritisom znaci da ste vec na putu
da uspesno kontrolisete vas artritis i da smanjite njegov uticaj na vas zivot. Sad je vreme
da sprovedete u delo ono $to ste naucili.

Pogledajte s vremena na vreme ponovo spisak na strani 5 da biste bili sigurni da
odrzavate kontrolu nad svojim artritisom.

Dodatne informacije

Vise o tome kako da bezbedno koristite lekove

Svi lekovi imaju

rizike i koristi

Uvek razgovarajte sa vasim lekarom ili farmaceutom o lekovima koje uzimate i zbog
¢ega ih uzimate tako da mogu da vam pomognu da izaberete lek koji je najefikasniji za
vase oboljenje, zdravstveno stanje i stil Zivota.
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Pre nego sto uzmete bilo koju vrstu leka
Recite lekaru ukoliko imate alergije na:

« bilo koji lek — narocito aspirin, analgetike ili anti-inflamantorne lekove

« bilo koje druge supstance - kao $to su hrana, konzervansi ili boje

Ukoliko ste trudni, planirate trudnocu ili dojite, razgovarajte sa svojim lekarom jer neki
lekovi protiv bolova i upale nisu preporucljivi tokom tih perioda. Obavestite vaseg
lekara i o bilo kojem drugom zdravstvenom stanju jer moZe da utice na to koje lekove
mozete da uzimate i koje su najbolje doze za vas.

Uzimanje drugih lekova

Vazno je da kazete svom lekaru o svim ostalim lekovima koje uzimate. To ukljucuje svaki
lek koji kupujete bez recepta u apoteci, supermarketu ili prodavnici zdrave hrane. Neki
lekovi mogu da remete terapiju $to znaci da ¢ete mozda morati da uzimate drugacije
koli¢ine lekova ili sasvim druge lekove.

Procitajte brosuru u vezi informacije za potrosace o leku
Brosure Informacije za potrosace o leku (CMI) dostupne su za sve lekove na recept i

neke lekove koje mozete da kupite u apoteci bez recepta. Pitajte svog farmaceuta ili
lekara za ovu brosuru kad je re¢ o vasem leku.



CMI pruza lako razumljive informacije o tome:

- za Sta se koristi lek
« kako se koristi lek

- koja su moguca nezeljena dejstva i Sta Ciniti ukoliko do njih dode

Pre no sto zapocnete novi tretman ili terapiju

Nisu sve informacije koje procitate pouzdane tako da uvek treba da razgovarate sa vasim
lekarom ili zdravstvenim timom o tretmanima koje nameravate da probate. Evo nekoliko koraka
kako da se zastitite:

TraZite ta¢nu dijagnozu od vaseg lekara. Vazno je da tacno znate koji tip artritisa imate pre no sto
zapocnete lecenje.

Razgovarajte sa lekarom o svim promenama u lecenju ili nacinu Zivota koje Zelite da probate.
Saznajte da li tretman mozZe da reaguje sa vasom trenutnom terapijom. Ne prekidajte trenutnu
terapiju bez prethodnog razgovora sa lekarom.

Obavestite se o tretmanu. Imajte na umu da informacija koju vam daje osoba koja promovise
proizvod ne mora biti pouzdana. Razgovarajte sa vasim lekarom, farmaceutom, zdravstvenim
timom: ili lokalnom kancelarijom koja se bavi artritisom.

Vodite racuna da su tretman ili terapija neSto sto moZzete sebi da priustite, narocito ako treba
duze da je koristite.

Proverite kvalifikacije osobe koja je uklju¢ena u terapiju. Za vecinu terapija postoje profesionalna
udruZenja koje moZete da kontaktirate za viSe informacija ili za pomo¢ u pronalazenju
akreditovanog profesionalca.

55



Znaci upozorenja

Obratite paznju na sledece znake upozorenja kada razmisljate o novom tretmanu:

Nudi se izle¢enje. Trenutno nema izlecenja za vecinu oblika artritisa te se ¢uvajte proizvoda
ili tretmana koje obecavaju izleCenje.

Izlecenje, tretman ili terapija se opisuju kao tajna. Legitimni profesionalci razmenjuju
znanje kako bi drugi iz njihove branse mogli da provere njihove nalaze.

Dokaz za tretman pociva jedino na svedocenju (licnim pri¢ama). To moze biti znak da
tretman nije naucno testiran.

Receno vam je da prekinete vasu trenutnu efikasnu terapiju ili vas obeshrabruju da se
lecite kod vaseg lekara.

Tretman je skup i ne pokriva ga nijedno zdravstveno osiguranje.

Napravite izbor na osnovu objektivnih informacija i ¢uvajte se proizvoda i/ili terapija koje:

« tvrde da deluju kod svih tipova artritisa i/ili drugih poromecaja
- tvrde da ne postoje neZeljena dejstva

+ ne navode sastojke

Ukoliko jos uvek niste sigurni kad je re¢ o tretmanu za artritis, nazovite vasu kancelariju
koja se bavi artritisom ili pitajte za savet vaseg lekara ili farmaceuta.



Udruzenje obolelih od reumatskih
bolesti Republike Srbije

Institut za reumatologiju

ambulanta 10, ¢etvrtkom od 11.00 do 14.30 ¢asova
Broj telefona 061 /222 0 600

WWW.OIS.I'S

e-mail adresa: mlapcevic@ors.rs
mkosanovic@ors.rs

Podruznica Nis
e-mail adresa: nis@ors.rs

Podruznica Novi Sad

Specijalna bolnica za reumatske bolesti u Novom Sadu (Jodna banja)
ambulanta 4, petkom od 13 do 16 ¢asova

Broj telefona: 063/7290-625

e-mail adresa: novisad@ors.rs

Podruznica Uzice
e-mail adresa: uzice@ors.rs

Podruznica VMA

Vojno-medicinska akademija u Beogradu

10. sprat soba br. 25 ponedeljkom, sredom i petkom od 13 do 15 ¢asova
Broj telefona: 063 / 243-855

e-mail adresa: mbucic@ors.rs
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Beleske




Beleske
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