Reimatoidais artrits:
celvedis aprupetajiem

Més esam izveidojusi So celvedi, lai palidzétu jums izprast reimatoido artritu un sniegtu
nepiecieSamo atbalstu apripes laika, dalitos ar praktiskiem ieteikumiem, ka JUs varat
dzivot pilnvertigu dzivi, apripéjot tuvinieku,

kuram ir reimatoidais artrits.







@

RUpes par personu, kurai
ir reimatoidais artrits

Neatkarigi no ta, vai Jusu tuviniekam
reimatoidais artrits ir diagnosticéts nesen vai
vins ar to dzivo jau kadu laiku, si
neprognozéjama slimiba ietekmé ne tikai vina
ikdienas dzivi un labsajutu, bet ari Jusu ka
aprupétaja dzivi.

Reimatoidais artrits ir hroniska, progreséjosa locitavu slimiba, kurai ir iekaisigs
un autoimins raksturs. Reimatoidais artrits ir nezinamas izcelsmes iekaisuma un
autoimuns process locitavas, ka rezultata rodas pietikums, sapes, kustibu
traucéjumi un fizisks nespéks.

Reimatoidais artrits var ietekmét ari citu organu darbibu, pieméram, radit
bojajumus plausas, sirdi un acis. Tas ir hronisks process kad dazkart var bat
nepieciesama ari diennakts aprupe.

Ka apripétajam Jums ir svarigi zinat, ka $ados gadijumos Jums ir pieejami
nepieciesamie resursi un stratégijas, kas palidzés tikt gala, pildot attiecigos
pienakumus.
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Reimatoida artrita
simptomi

Dzive ar reimatoido artritu nav viegla. Jums tuvais
cilveks piedzivos gan slimibas paasinajuma
periodus, kad simptomi pastiprinasies, gan
remisijas periodus, kad simptomi mazinasies. Jusu
tuviniekam var but dazas vai visas talak uzskaititas
reimatoida artrita pazimes un simptomi:

— sapes vairakas locitavas,
—_ locitavu stivums, jo ipasi no rita, kas ilgst stundu vai ilgak,
—  siltuma vilni locitavas vai apsartuma veidosanas zona virs locitavam,

—  samazinata spéja kustinat locitavas, pieméram, grutibas saspiest duri,
pagriezt priekSmetus, atvert priekSmetus vai kapt pa kapném,

— drudzis, nogurums, svara zudums vai vajaka apetite,

—_ zem adas, visbiezak elkonu, plaukstu vai peédu zona, rodas bumbulveidigi
veidojumi.



|zpratne par
reimatoida artrita
simptomiem,

lai zinatu, ar ko
rekinaties.



Aprupétaja izdegsanas
pazimju atpazisana

Reimatoidais artrits ir hroniska un invaliditati izraisosa slimiba, kuras délJums
tuvais cilveks var klat fiziski un psihologiski atkarigs no Jums.

lespéjams, ka JUs ka aprupetajs esat tik loti pieversis uzmanibu Jums tuva cilveka
vajadzibu apmierinasanai, ka neapzinaties, cik loti cies JUsu pasa veseliba un
labsajuta.

Aprupes laika ir svarigi atpazit talak minétas
aprupeéetaja izdegsanas pazimes un konsultéties
ar arstu, ka art meklét vajadzigo atbalstu, pirms
nonakat situacija, kad spéki ir izsmelti.

Emociju parnemts vai pastavigi satraukts;

BieZi jutas noguris;

Par daudz vai par maz laika atvél miegam;

Pienemas svara vai zaudé to;

Klast viegli aizkaitinams vai sadusmojams;

Zaudé interesi par aktivitatém, kas agrak aizrava;
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BieZas galvassapes, kermena sapes vai citas fiziskas problémas;

Alkohola vai narkotiku, tostarp recepsu medikamentu, parmériga lietoSana.



LGdziet palidzibu
atbalsta sniegsanai,
pirms jutaties
izsmeélis visus spéekus.



Labakais veids,
ka izvairities no
izdegsanas, ir

sanemt atbalstu.



RUpéjieties par sevi
Reimatoida artrita slimniekam ir nepiecieSams veseligs un energisks aprapétajs.

Nemiet vera Sos ieteikumus, lai JUs varétu péc iespéjas labak palidzét sev un savam
tuviniekam.

° Pienemiet pasreizéjo realitati

Var bat grati atzit, ka Jasu tuviniekam ir dzivibai bistama slimiba. Tacu, kad Jas
to pienemsiet, bas vieglak pielagoties jaunajiem apstakliem.

° Savu iespé€ju apzinasana
Rupes par kadu, kam ir reimatoidais artrits, prasa laiku un energiju. Pastav
varbatiba, ka JUsu iespéjas bls ierobezotas un Jums bis janosaka prioritates.
lespéjams, bis grati atzit, ka nevarat paveikt visu, un Jums bis jasamierinas ar
to, ka par dazam lietam jasaka ,né".

° Pienemiet savas sajutas

Aprupétaji jutas dazadi. Jas varat justies apmierinats, dusmigs, neapmierinats,
vainigs, laimigs, skumjs, miloss, bailigs, aizvainots, ceribu parpilns un ceribas
zaudéjis. Esiet laipns un pacietigs pret sevi un méginiet atrast nodarbosanas
veidus, kas sniedz Jums pozitivas emocijas un palidz tikt gala ar §im
mainigajam sajatam. Tas var bt sarunas ar draugiem, kuri sniedz vajadzigo
atbalstu, ta var bat vingrosana vai dienasgramatas rakstisana.

Q Dalieties savas sajutas

Centieties nepaturét sevi esosas emocijas. Daloties savas sajutas ar kadu, kam
uzticaties, JUsu bazas var skist vieglak parvaramas. Apripétaju atbalsta grupas
ir pieejamas gan klatieng, gan tiessaisté. Tas var sniegt Jums iesp&ju macities

no citiem, kas atrodas l1dziga situacija.

Q Meklgjiet pozitivo

Mekléjot dzivé labas lietas un izradot pateicibu, varat justies labak pat tajos
brizos, kad esat |oti aiznemts. Nemiet vér3, ka ir labi saglabat humora izjatu un
smieties ari tajos brizos, kad Jusu tuvinieks arstéjas, jo smiekli palidz
atbrivoties no spriedzes un uzlabo passajatu.

° Rapéjieties par sevi
Neaizmirstiet veltit laiku fiziskam aktivitatém, ést veseligu partiku, dzert
daudz Gdens un pietiekami izguléties. Gadajiet, lai emocionala un gariga
veseliba bltu Jusu prioritate. Nevilcinieties meklét profesionalu palidzibu. Ja
nepiecieSams, aprunajieties ar arstu vai konsultantu.

Q Atvéliet laiku sev

Jums ir nepieciesams laiks sev, lai varétu nodoties savam interesém, kas nav
saistitas ar aprapi. JUs esat pelnijis tik |oti vajadzigo atpdtas laiku. Pirms esat
parlieku noguris, atvéliet laiku, lai tiktu gala ar savam lietam un veltitu pietiekami
daudz uzmanibas svarigam attiecibam. Tas palidzés Jums saglabat ilgak
nepiecieSamo energiju un noskanojumu, apripéjot reimatoida artrita slimnieku.



Dzive ar reimatoido artritu

Cilveki ar reimatoido artritu var just sapes, nestabilitati
un deformaciju, kas var apgrutinat ikdienas uzdevumu
veiksanu. Tas savukart nozimeé, ka aprupétaja pienakumi
ir janodrosina visu diennakti, kas ir gruts darbs.

Cilvekiem ar reimatoido artritu parasti no rita ir stivas un sapigas locitavas, tapéc viniem ir
grati piecelties un sakt dienu. Slimibai progreséjot, ikdienas darbi, pieméram, édiena
gatavosana, velas mazgasana, majas uzkopsana un darza darbi, tostarp ari atpdta, var kldt
par lielu izaicinajumu. Siem cilvékiem var nakties ari atteikties no transportlidzekla vadisanas,
ja slimiba ietekmé vinu spé&ju drosi vadit transportlidzekli.

Reimatoidais artrits ietekmeé ne tikai ikdienas dzivi un darbu, bet ari attiecibas un seksualitati.
Slimiba var ietekmét JUsu individualas lomas, pienakumu sadalijumu majsaimnieciba,
kopigos planus un briva laika pavadisanas iespéjas.

Nemot véra reimatoida artrita raditos ierobeZojumus tuvajam cilvékam, Jums ka aprupétajam
var nakties uznemties daZus vai visus talak minétos pienakumus:

— praktiskas palidzibas nodrosinasana ikdienas darbos,
— sociala atbalsta sniegsana,

— arstésanas rekomendaciju izprasana un to ievérosana,
— vizisu planosana,

— citu ikdienas dzives jomu parvaldisana, pieméram,
transporta un budzeta planosana.

*Lai iegUtu plasaku informaciju par fiziskajam aktivitatem, iepazistieties ar Siem resursiem:
14 veidi, ka trenéties, ja Jums ir artrits — Vingrosana un artrits

teva.lv = Ripes par veselibu = Sapes un profilake — Lai nesap!


https://nesaap.lv/14-fizisko-aktivitasu-veidi-personam-ar-artritu

Konsultéjieties ar
veselibas aprupes
specialistu par
lespéjamiem
risingjumiem Saja
situacija.



Papildu fizisku uzdevumu
veiksanai Jus ka aprupétajs
varat vairakos veidos sniegt
palidzibu Jums tuvajam
cilvekam, kurs slimo ar
reimatoido artritu.

Apripétaja strategijas

Dazi ieteikumi, kas palidzes Jums aprupes laika.

Atbalsta sniegSana Jums tuvajam cilvékam

Sadarbojieties ar veselibas apripes specialistiem, lai izstradatu arstésanas planu.
Reimatoida artrita arstéSanas mérki ir $adi: apturét vai samazinat iekaisumu lidz
iespéjami zemakajam limenim, mazinat simptomus, noverst locitavu un organu
bojajumus, uzlabot kermena funkcijas un visparéjo passajdtu, ka arf samazinat ilgtermina
komplikacijas.

Medikamentu lietoSanas parvaldiba

Saglabajiet sarakstu ar visiem bezrecepsu un recepsu medikamentiem, kurus lieto Jums
tuvais cilveks, noradot, kam katrs no tiem ir paredzéts, kad tos lietot un kad papildinat
zalu krajumu. Cilveki, kas slimo ar reimatoido artritu, bieZi vien lieto vairakus
medikamentus. Tapéc ir svarigi parzinat Sos medikamentus, veidot sarakstu un nemt lidzi
katra vizite. Ir pieejamas digitalas lietotnes, kas var palidzét uzraudzit medikamentu
lietosanu un nodrosinat atgadinajumu nosatisanu, kad ir japapildina attiecigo
medikamentu klasts.

Fizisko aktivitasu veicinasana
Palidziet tuvajam cilvekam mazinat slodzi uz locitavam un uzlabot visparéjo veselibu,

mudinot vinu nodarboties ar nelielas slodzes aktivitatem, pieméram, pastaigam un
vingringjumiem muskulu spéka uzlaboSanai.*



Fizioterapijas vai ergoterapijas nodarbibas

Veltiet laiku, lai atrastu fizioterapeitu vai ergoterapeitu, kurs var palidzét tuvajam
cilvekam atrast vispiemérotakas aktivitates, kuras notiek tada limeni un temp3, kas

nodrosina vislielako ieguvumu.

Mudiniet atpusties

Atpazistiet tos brizus, kad Jums tuvajam cilvékam ir jasamazina fiziskas aktivitates
intensitate. Atpata palidzés slimibas uzliesmojumu brizos un locitavas iekaisuma
gadijuma, k& ari tad, kad mac nogurums. $3das situacijas ir ieteicams veikt vieglus
kustibas diapazona vingrinajumus, pieméram, stiepsanas vingrinajumus, kas palidz
saglabat locitavas elastibu.

Atbalsta sniegSana emocionalo vajadzibu apmierinasanai

Dazkart viss, kas jadara, ir tikai jauzklausa brizos, kad tuvais cilveks vélas izteikt savas
emocijas, lai sajustu atvieglojumu. Jums ne vienmer ir jarisina problémas. JUs varat sniegt
palidzibu, esot uzmanigs un iejutigs un izradot to otram cilvekam.

Esiet gatavi

lzveidojiet arkartas situaciju planu, lai zinatu, ko darit, ja slimnieks piedzivo slimibas
paasinajumu, rodas neierasts simptoms vai reakcija uz kadu no medikamentiem. Ja tiek
lietoti biologiskie medikamenti, kuri jduzglaba ledusskap, apsveriet iespéju iegadaties
rezerves generatoru gadijumam, kad pazid elektriba.

Atvéliet laiku sev

Jums ka aprupétajam ir nepieciesams laiks sev, lai varétu nodoties savam interesém, kas
nav saistitas ar aprupi. Pirms esat parlieku noguris, atvéliet laiku tam, kas ir svarigs jums.
Tas dos jums speku turpinat apripétaja pienakumu pildisanu, ka ari palidzés novérst
vientulibas un izolétibas sajutu.

*Lai iegltu plasaku informaciju par fiziskajam aktivitatém, iepazistieties ar siem resursiem:
14 veidi, ka trenéties, ja Jums ir artrits - VingroSana un artrits
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LUdz palidzibu

JUs varat but laulatais, dzivesbiedrs, bérns,
gimenes loceklis vai draugs, kas nodrosina
reqularu aprupi kadam, kam diagnosticéts
reimatoidais artrits. Jusu loma ka aprupétajam
Ir svariga.

Pienemiet, ka Jums var bt nepiecieSama palidziba majas vai apripes darbos.
Gimene un draugi var bt svarigi “apripes loka” dalibnieki. Pastastiet draugiem un
gimenei, ka Jums nepiecieSama palidziba. Lielaka dala tuvinieku vélas palidzét,
bet nezina ka. Draugi bieZi vien uztraucas, ka palidzibas piedavasana 3kitis
uzmaciga, tapéc dariet zinamu, ka labprat sanemsiet palidzibu. Nevilcinieties bat
specifiski savas vajadzibas.

Izveidojiet sarakstu ar darbiem, uzdevumiem un pakalpojumiem, ko var veikt citi.
Nakamreiz, kad kads piedava savu palidzibu, varat sniegt noradijumus, ka
veiksmigak sniegt So atbalstu.

Cilvekiem ar reimatoido artritu biezi vien nepiecieSama ikdienas aprupe. Vairakos
gadijumos gimene un draugi var nebdt spéjigi nodrosinat pilnigu apripi, tad
nepiecieSsama papildus palidziba. Konsultéjies ar medikiem vai lokalam atbalsta
biedribam, lai uzzinatu par profesionalas apripes pieejamibu, ka ari par iespéjamo
kompensaciju no valsts vai apdrosinataja.



ST brosiira ir paredzéta tikai informativiem nolikiem ka visparégjs izglitibas paliglidzeklis. Ta neaizstaj licencéta
veselibas apriipes specialista padomu, diagnozi vai arstésanu. Si broéiira neaizstaj ieteikumus, kurus sniedz
veselibas apripes specialists, kurs parzina Jlsu veselibas stavokli un medicinas datus. Vienmér lidziet padomu
savam veselibas aprupes specialistam par visiem jautajumiem, kas varétu attiekties uz JUsu veselibas stavokli vai
arstésanas iespéjam. Nekad neignoréjiet veselibas apripes specialistu ieteikumus un nekavéjieties ar Sada
padoma meklésanu, palaujoties uz Saja brosara ietverto informaciju. NPS-LV-NP-00063
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