Jak se vyrovnat s artritidou?

Navod na plnohodnotny Zivot s artritidou.

Artritida je autoimunitni onemocnéni. Reaguje proti tkanim vlastniho téla a poSkozuje jej. Nasledkem
je omezeni pohybu a zabranéni vykonavat kazdodenni aktivity. Z kloubd jsou nej¢astéji postizeny
ruce a nohy.

Jak zvladnout bolestivost kloubu na konéetindach?

V pfipadé problém{ s artritidou doporucuji pfimérenou fyzickou aktivitu (speciaini protahovaci cviky),
které Vam pomohou zleps$it ohebnost postizenych kloubi a posilit svale za Ucelem Setfeni
postizenych kloubd.

IdedlIni ¢as na cviceni je veler kdy uz neni vase télo ztuhlé. Vyvarujte se strnulym pohybum u televize
Ci pocitace. Ménte Castéji polohu. Bézte se o reklamé protahnout, zacvicte prsty...

Ve volném ¢ase provozujte sport, ktery posiluje svaly (idedlné v mistech postiZzenych kloubd), ale
extrémné nenamahaji postizené klouby. Doporucuji cyklistiku, jogu, prochazky, plavani... Vyvarujte
se fyzicky naro¢nym sportlim, jako je tenis, fotbal, hoke;j...

Pfi obCasnych bolestech staci pouzit studeny nebo horky zabal. V pripadé dlouhodobéjSich bolesti
mlZete pouzit nesteroidni protizanétlivé léky jako napriklad ibuprofen. Pokud bolest ani po par
dnech neustupuje, navstivte odborného lékare.
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