Reumatoidartriit:
juhend hooldajatele

Oleme koostanud selle juhendi, et aidata teil moista reumatoidartriidi olemust ja toetada
teid hooldamistegevuses, jagades praktilisi soovitusi, kuidas elada taisvaartuslikku elu
reumatoidartriidiga lahedase eest hoolitsedes.
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Reumatoidartriidiga (RA)
Inimese hooldamine

Olenemata sellest, kas teie lahedasel on
reumatoidartriit (RA) diagnoositud hiljuti voi
on ta sellega elanud juba mdnda aega,
mojutab see ettearvamatu haigus mitte ainult
tema igapaevaelu ja heaolu, vaid ka teie kui
hooldaja elu.

Reumatoidartriit on autoimmuunhaigus, mis tavaliselt kahjustab kate, randmete
ja jalgade liigeseid. RA-ga inimestel suunab immuunsisteem poletikureaktsiooni
ekslikult omaenda tervete liigeste vastu; kui haigusest haaratud liigeses tekib
poletik, siis esinevad inimesel valu ja turse, liikuvuse vahenemine ja fiusiline
norkus.

RA vGib mojutada ka teisi kudesid kogu kehas ja pdhjustada probleeme sellistes
elundites, nagu kopsud, sida ja silmad. Tegemist on kroonilise haigusega, mis
vOib nduda patsiendi 66paevaringset hooldamist.

Hooldajana on tahtis teada, et on olemas ressursid ja strateegiad, mis on teile
toeks selle rolliga toimetulekul.
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Reumatoidartriidi (RA)
sumptomid

Elu RA-ga ei ole lihtne. Teie lahedasel esineb
haiguse agenemisi, mil sumptomid suvenevad,
ning remissiooniperioode, mil sumptomid
paranevad. Neil voivad esineda moned voi koik
jargnevalt loetletud RA sumptomid:

vOi kauem
—_ Soojus vOi punetus liigesepiirkonnas

— Liigeste vahenenud liikuvus, naiteks raskused kae rusikasse tdombamisel,
esemete vaanamisel, esemete avamisel voi trepiastmetest tles minnes

— Palavik, kurnatus, kehakaalu véhenemine vdi vahenenud soogiisu

—  Muhklikud tihkenemised naha all, mida kdige sagedamini esineb
kdunarnukkidel, katel voi jalgadel






Hooldaja labipolemisele
viitavate nahtude aratundmine

RA on krooniline ja invaliidistav haigus, mis voib viia selleni, et teie lahedane
muutub teist flusiliselt ja psihholoogiliselt soltuvaks.

Hooldajana voite olla niivord keskendunud hooldatava vajadustele, et ei pruugi
margata, kuidas teie enda tervis ja heaolu selle all kannatavad.

Oma teekonnal on tahtis ara tunda jargmised
hooldaja labipdlemise tunnused ning raakida
arstiga ja otsida tuge, enne kui jouate punkti,
kus olete viidud viimase piirini.

Podrake tdhelepanu hooldaja ldbipdlemise tunnustele:

a Emotsionaalsus vai pidev arrituvus;

Sage vasimus;

Liiga palju voi liiga vahe aega magamisele;

Jarsk kehakaalu langus;

Kergesti arritumine vdi vihaseks muutumine;

Kaob huvi tegevuste vastu, mis varem rédmu pakkusid;
Kurbus;

Sagedased peavalud, kehavalud véi muud fiusilised probleemid;

Alkoholi véi narkootikumide, sealhulgas retseptiravimite kuritarvitamine






Parim viis, valtida
labipdlemine on
saada toetust



Hoolitse enda eest

Reumatoidartriidiga inimene vajab tervet ja energilist hooldajat. Alljargnevad
soovitused aitavad sul paremini hoolitseda nii enda kui ka oma ldhedase eest.

Olukorra aktsepteerimine

V&ib-olla on sul raske leppida tsiasjaga, et sinu Idhedasel on eluohtlik haigus.
Kuid olukorra vétmine sellisena nagu see on aitab uute véljakutsetega toime tulla.

Véimaluste nédgemine

Reumatoidartriidiga inimese hooldamine néuab lksjagu aega ja energiat. Sinu

voimalused on tdenaoliselt piiratud, mistéttu pead dppima prioriteete seadma.
Vahel on raske endale tunnistada, et kdike ei saagi teha, ja tuleb teatud asjadele
Lei” oelda.

Aktsepteeri oma tundeid

Hooldajad véivad kogeda mitmesuguseid, isegi vastakaid tundeid. Véid

tunda rahulolu, viha, pettumust, siiiitunnet, rédmu, kurbust, armastust, hirmu

ja pahameelt. V&id olla tulvil lootust véi kogeda sligavat lootusetuse tunnet.

Siin tasub jddda enda suhtes leebeks ja kannatlikuks ning otsida positiivseid
emotsioone pakkuvaid tegevusi. Need aitavad sul muutlike tunnetega paremini
toime tulla. Abi vGib olla ka vestlusest toetava sébraga, treeningutest voi paeviku
pidamisest.

Oma tunnete jagamine

Ara hoia emotsioone liiga vaka all. Oma tunnete jagamine kellegagi, keda
usaldad, véib muuta muremdotted kergemini talutavaks. Hooldajatele pakutakse
ka vBimalust osaleda tugirihmades - kas siis kohapeale minnes v&i veebi teel.
Sellised rihmad annavad véimaluse dppida teistelt, kes on sinuga sarnases
olukorras.

Positiivsele keskendumine

Keskendudes elus pigem headele asjadele ja naidates tles tanulikkust, tunned
end tBendoliselt paremini isegi darmiselt hdivatud pdevadel. Vahel tasub vétta
asju huumoriga ja Utlus, et naer on terviseks kehtib ka sinu ravi saava ldhedase
puhul, aidates vabaneda pingetest ja suurendades heaolu.

Enda eest hoolitsemine

Plla olla fuusiliselt aktiivne, toituda tervislikult, juua palju vett ja piisavalt magada.
Sea isiklik emotsionaalne ja vaimne tervis enda jaoks esikohale. Vajadusel &ra
karda otsida abi asjatundjalt v6i rédkida arsti véi ndustajaga.

Enda jaoks aja votmine

Sul on vaja votta teadlikult aega selleks, et tegeleda méne hobiga véljaspool
hooldamist. Sa mitte lksnes ei vaari seda, vaid see on sulle lausa hddavajalik. Pila
leida aega oma asjadega tegelemiseks ja podra tdhelepanu olulistele suhetele
veel enne, kui Ulevasimus maad vétab. See aitab sul pusida kauem energilise ja
reipana - omadused, mida vajad reumatoidartriidiga I1dhedase hooldamisel.



Elu reumatoidartriidiga (RA)

RA-ga inimestel voib esineda valu,
tasakaaluhaireid ja deformatsioone, mis voivad
raskendada nende igapaevaste ulesannetega
toimetulekut. See tahendab, et teie kui
hooldaja roll voib kujutada endast ndudlikku
OOpaevaringset tood.

Tavaliselt on RA-ga inimestel liigesed hommikuti jaigad ja valulikud, mis raskendab
neil voodist Ules tdusmist ja pdeva alustamist. Haiguse edenedes voivad
igapaevased toimetused, nagu toiduvalmistamine, pesu pesemine, koristamine ja
aiatood, aga ka vaba aja veetmine muutuda keeruliseks. Kui RA mojutab nende
voimet turvaliselt autot juhtida, voivad nad ka sellest loobuda.

Lisaks igapaevaelule ja toole mojutab RA ka suhteid ja seksuaalsust. Haigus voib
mojutada teie isiklikke rolle, majapidamistddde jaotust, tUhiseid plaane ja Uhiselt
vaba aja veetmise voimalusi.

Seoses piirangutega, mida RA teie ldhedasele seab, peate te hooldajana voib-olla
votma enda kanda mdned voi kdik jargmised rollid:

— lgapaevane praktiline abistamine

— Sotsiaalne toetamine

— Raviplaanide mdistmine ja neist kinnipidamine
— Oigeaegne arstivisiitidel kdimine

— Teiste eluaspektide, nt transpordi ja eelarve haldamine
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Raakige oma
tervishoiutootajaga
toimetuleku
strateegiates



Lisaks fuusilisele
abistamisele on palju
voimalusi, kuidas teie kui

hooldaja saate oma RA-ga
lahedast toetada.

Toimetulekustrateegiaad
hooldajatele

Siin on moned soovitused, mis aitavad teil hoolduse
teekonnal orienteeruda:

° Olge oma lahedase eestkoneleja

Osalege protsessis ja koostage koos tervishoiutddtajate meeskonnaga raviplaan.
RA ravi eesmargid on: peatada haigus voi vahendada pdletikku voimalikult madala
tasemeni, leevendada simptomeid, ennetada liigese- ja organkahjustusi,
parandada funktsiooni ja tldist heaolu ning vahendada kaugtusistusi.

Q Hallake lahedase ravimeid

Hoidke kaeparast nimekirja kdigist kasimuugi- ja retseptiravimitest, mida teie
lahedane kasutab, sh mida iga ravim teeb, millal seda kasutada ja millal on vaja
varusid uuendada. RA-ga inimesed kasutavad sageli mitut ravimit; oluline on
pidada ajakohastatud nimekirja ja votta see igale arsti vastuvotule kaasa. Olemas
on ka nutitelefonile voi tahvelarvutile moeldud digitaalsed lahendused, mis
aitavad teil jalgida ravimite kasutamist ja annavad meeldetuletusi, kui ravim
hakkab otsa [6ppema.

° Julgustage sailitama fuusilist aktiivsust

Aidake oma lahedasel vahendada survet liigestele ja parandada nende Uldist
tervist, julgustades neid tegema vaikese koormusega aeroobseid treeninguid,
nagu kéndimine ja lihasjoudu parandavad harjutused*



Korraldage talle fUsioteraapia vdi tegevusteraapia seansid

Otsige fUsioterapeut voi tegevusterapeut, kes aitab teie lahedasel leida talle kdige
paremini sobivad tegevused, mille tase voi tempo on talle kdige kasulikum.

Julgustage puhkama

Margake, kui teie lahedane vajab kehalise aktiivsuse vahendamist. Puhkusest on
abi, kui haigus ageneb ja tekib liigesepdletik voi kui ta tunneb vasimust. Soovitage
sel ajal teha kergeid lilkumisharjutusi, nagu venitused, mis aitavad sailitada liigese
paindlikkust.

Toetage emotsionaalseid vajadusi

Monikord on kdik, mis tarvis, lihtsalt ara kuulata, kui teie ldhedane soovib
valjendada oma emotsioone, et sidant kergendada. Te ei pea iga nende probleemi
lahendama; abiks on tahelepanelik kuulamine ja kaastunde naitamine.

Olge valmis

Koostage hadaolukordade lahendamise plaan, et te teaksite, mida teha, kui teie
lahedasel on tekkinud haiguse agenemine, ebatavaline simptom voi reaktsioon
monele tema ravimile. Kui ta kasutab bioloogilisi ravimeid, mida tuleb sailitada

kilmas, siis kaaluge varugeneraatori soetamist juhuks kui tekib elektrikatkestus.

\/Otke aega enda jaoks

Hooldajana vajate aega oma huvide jaoks, mis ei ole seotud hooldamisega. Votke
aega ja hoidke ennast kursis asjadega, mis on teile olulised, et valtida kurnatuse
tekkimist. See annab teile jdudu jatkamiseks ja aitab ara hoida Uksildustunde
tekkimist.

*Lisateavet kehalise aktiivsuse kohta leiate jargmistest allikatest:
14 viisi sportimiseks, kui teil on artriit: harjutused artriidi korral
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Kusi abi

\Void olla reumatoidartriidihaige inimese
abikaasa, elukaaslane, laps, pereliige voi sober.
lgal juhul vajab see inimene sinu regulaarset
hoolt, mistottu sinu roll hooldajana on vaga
oluline.

Vahel tuleb lihtsalt tunnistada, et vajad kodu- voi hooldustoddes abi.

Pere ja sOprade tugi voib siin olla aarmiselt oluline. Anna neile teada, et vajad abi.
Enamik inimesi tahab aidata, kuid ei tea, kuidas seda teha. Sobrad muretsevad
sageli, et abi pakkumine tundub pealetlkkiv. Seega Utle neile, et oled hea meelega
valmis abi vastu votma. Kirjelda oma vajadusi nii tapselt kui véimalik.

Koosta nimekiri toddest, tlesannetest ja teenustest, milles teised voiksid sind
aidata. Jargmine kord, kui keegi oma abi pakub, saad anda konkreetsed juhised,
kuidas seda voimalikult tdhusalt teha.

Reumatoidartriidiga inimesed vajavad sageli igapaevast hooldust. Paljudel
juhtudel ei pruugi isegi perekond ja sdbrad olla voimelised koiki hooldusvajadusi
katma, mistottu tuleb abi otsida ikkagi valjastpoolt. Vota thendust
meditsiinitodtajate voi kohalike tugiihingutega, et saada teavet professionaalse
ravi kattesaadavuse ja voimalike hlvitiste kohta nii riigi kui ka kindlustusandja
tasandil.
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