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Zdrowy tryb zycia w chorobach reumatycznych czyli co?

,Zdrowie to nie tylko brak choroby lub niedomagan, ale i dobre samopoczucie oraz taki stopien przystosowania
biologicznego, psychicznego i spotecznego, jaki jest osiggalny dla danej jednostki w najkorzystniejszych
warunkach” — takg definicje zdrowia opracowat prof. Marcin Kacprzaka (1888-1968), wieloletni rektor Akademii
Medycznej w Warszawie, wspdtpracownik Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) i prezes Polskiego Towarzystwa
Higienicznego.

Podobnie zdrowie definiuje WHO: ,Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby, czy kalectwa, ale takze stan
petnego, fizycznego, umystowego i spotecznego dobrostanu (dobrego samopoczucia).”

Zdrowie skfada sie z 5 aspektéw. Sg to aspekty:

1)
2)
3)
4)
5)

fizyczny: éwiczenia, wyzywienie, samoopieka medyczna, kontrola stosowania uzywek
emocjonalny: radzenie sobie ze stresem, unikanie kryzyséw

spoteczny: spotecznosé, rodzina, przyjaciele

intelektualny: wyksztatcenie, osiggniecia, rozwdj kariery

duchowy: mito$¢, nadzieja, wiara

Wedtug Marca Lalonde’a, ktéry okreslit tzw. ,pola zdrowia” zdrowie w 50% zalezy od stylu zycia, w 20% od
czynnikéw biologicznych, w 20% od srodowiska, w ktdrym Zzyjemy i w 10% od jakosci i dostepnosci opieki
zdrowotnej.

Jak prowadzi¢ zdrowy styl zycia? Prowadzenie zdrowego trybu zycia moina zamkng¢ w 6 podstawowych
zasadach:

1.
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Dieta

Dbaj o odpowiednia diete

Badz aktywny fizycznie
Zrezygnuj z uzywek

Znajdz czas na odpoczynek
Opanuj stres

Wykonuj badania profilaktyczne

W 2016 roku Instytut Zywnosci i Zywienia opracowat nowa piramide zywienia, w ktdrej znalazto sie 10 zasad
zdrowego zywienia:

1.
2.

w

9.
10.

Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny)

Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co najmniej potowe tego, co jesz.
Pamietaj o wtasciwych proporcjach: % - warzywa, % - owoce.

Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

Codziennie spozywaj co najmniej 2 szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢ jogurtem, kefirem i — czesciowo —
serem.

Ograniczaj spozycie miesa (zwtaszcza czerwonego i przetworzonych produktéw miesnych do 0,5 kg/tyg.).
Jedz ryby, nasiona roslin stragczkowych i jaja.

Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

Unikaj spozycia cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niskg zawartoscig soli. Uzywaj zié6t — majg cenne sktadniki
i poprawiajg smak.

Pamietaj o piciu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

Nie spozywaj alkoholu.

W przypadku chordb przewlektych stosowanie powyiszych zasad powinno by¢ uzgodnione i zmodyfikowane
z lekarzem.

Kazdy natomiast powinien stosowac sie do 2 podstawowych zasad w czasie robienia zakupdow:

1.
2.

Kupuj jak najwiecej zywnosci nieprzetworzonej
Czytaj etykiety — czym mniej sktadnikow tym lepiej



Aby unikngé podstawowych btedéw zywieniowych tj.:
1) niejedzenie, czyli wydtuzenie przerwy miedzy positkami z zalecanych 3 do 5 i wiecej godzin,
2)  sieganie po przekaski lub kupowanie positku w barze szybkiej obstugi,

nalezy kazdego wieczoru zaplanowad sktad oraz pory wszystkich swoich positkdw na nastepny dzien.

Aktywnosc fizyczna

Aktywnos¢ fizyczna jest koniecznym sktadnikiem zdrowego trybu zycia. Nalezy rusza¢ sie mimo bdlu, aby unikng¢
zaniku miesni i utraty zakresu ruchu w stawach. Podejmujac decyzje o nowe] aktywnosci fizycznej, nalezy
skonsultowac jg z lekarzem lub rehabilitantem.

Mozna skorzysta¢ ze organizowanych form aktywnosci fizycznej w obiektach sportowych i rekreacyjnych, takich
jak np.: agua aerobik, pilates, zajecia ogélnorozwojowe, Tai Chi, ptywanie, muzykoterapia i éwiczenia przy muzyce,
taniec. W grupach zorganizowanych nalezy poinformowaé prowadzacego zajecia o swoich ograniczeniach
zdrowotnych.

Warto réwniez korzysta¢ z ruchu na Swiezym powietrzu: spacery, nordic walking, S$ciezki zdrowia
i sitownie pod chmurka, ruch na dziatce.

Nieodzownym elementem aktywnosci ruchowej powinna by¢ codzienna zaplanowana aktywnos$¢ w domu przy
wykorzystaniu sprzetu rehabilitacyjnego, takiego jak np. rower stacjonarny, pitka do ¢wiczen, tasma lateksowa do
¢wiczen, masazery do stop i rak.

Najwiekszg trudnosé sprawia utrzymanie motywacji do aktywnosci fizycznej. Pomocne moze byé opracowanie
wtasnego programu ¢wiczen:
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Aby zwiekszy¢ skutecznosc realizacji planu, nalezy zaczaé¢ od aktywnosci, ktorg sie lubi i ustawic¢ czas aktywnosci
w sposdb realny do wykonania. Warto ustanowic¢ dla siebie matg nagrode za wykonanie zadania zgodnie
z planem.

Uzywki

Warto wiedzie¢, ze palenie papierosdw zaostrza przebieg zapalnych chordb reumatycznych.

W przypadku statego przyjmowania lekéw z powodu choroby przewlektej istnieje niebezpieczenstwo taczenia
alkoholu z tymi lekami.

Niebezpieczne jest réwniez przyjmowanie nadmiaru lekéw i suplementéw diety, zwtaszcza tych nie zalecanych
przez lekarza. Takim niebezpieczenstwem sg leki dostepne bez recepty. W przypadku leczenia sie u réznych
lekarzy, kazdorazowo nalezy poinformowac lekarza o lekach juz przyjmowanych, aby zminimalizowaé
niebezpieczenstwo reakcji zachodzgcych pomiedzy lekami.



Lampka wina zwtaszcza czerwonego moze miec¢ korzystny wptyw na dolegliwosci chorobowe w zapalnych
chorobach reumatycznych.

Odpoczynek
Nie ma zdrowego trybu zycia bez odpowiedniego odpoczynku. Bardzo wazne znaczenie dla zdrowia ma
wysypianie sie.

Réwnie wazne jest dysponowanie swoim wolnym czasem — powinien by¢ on przeznaczony na odpoczynek i zajecia
poprawiajgce samopoczucie, a nie na dodatkowe obowigzki domowe i rodzinne.

Majgc ograniczone mozliwosci z powodu choroby nalezy wykorzystywac¢ dostepng pomoc techniczng, ktéra
ufatwia wykonanie réznych czynnosci (np. zmywarka do naczyni) oraz skorzysta¢ z pomocy innych, konkretnie
okreslajac jej zakres.

Konieczne jest przynajmniej raz w roku oderwanie sie na pare dni od codziennosci i wyjazd na autentyczny
wypoczynek.

Unikanie stresu

W przypadku choroby przewlektej i postepujacej wazna jest praca nad poczuciem wiasnej wartosci. Akceptacja
samego siebie, danie sobie prawa do btedéw to tylko niektére warunki pozwalajgce na ograniczenie poczucia
»gorszosci”.

Zaréwno rozpamietywanie przesztosci i zamartwianie sie tym, co przyniesie przyszto$¢ wywotujg zbedny stres.
Najwazniejsze jest uswiadomienie sobie, ze przesztos¢ juz byta i jej sie nie zmieni, a na przysztos¢ mamy wptyw
ograniczony.

Niezbedne jest tez realne podejscie do swoich mozliwosci i ocena ich z perspektywy tego, co jeszcze mozemy
zrobié, a nie tego, co jest niemozliwe z powodu choroby i uptywu czasu.

Sposobem na zmniejszenie stresu jest korzystanie z pomocy innych w sprawach codziennych, a w przypadku
probleméw psychicznych z pomocy specjalisty (psychoterapeuty, psychiatry).

Warto zaznaczy¢, ze stres bywa korzystny (eustres) i dodaje sit do dziatania, ale po przekroczeniu okreslonego
progu staje sie stresem szkodliwym (dystres) prowadzgacym do wyczerpania.

Matg odpornosc na czynniki stresujgce (stresory) i brak umiejetnosci radzenia sobie ze stresem mogg powodowadé
zaostrzenie dolegliwosci chorobowych lub przyczynic sie do rozwoju kolejnej choroby.

Badania profilaktyczne

Waznym elementem zdrowego trybu Zzycia sg okresowe badania kontrolne. Badania te pozwalajg na reakcje
lekarza w mozliwie szybkim czasie od wystgpienia nieprawidtowosci. W przypadku chorych reumatycznych
badania kontrolne sg wykonywane przed kazdg wizytg u reumatologa. Natomiast powinno sie dodatkowo
wykonywac¢ m. in. kontrole wzroku, u kobiet: cytologie i mammografie.

Remisja lub niska aktywnos¢ choroby nie zwalnia od wizyt kontrolnych u reumatologa — mogg byc¢ one rzadsze.

Niezaleznie od badan i wizyt kontrolnych niezbedna jest samokontrola zdrowia. Kazde odchylenia od normy np.
nieuzasadniona utrata masy ciata, zbyt duze zmeczenie powinny stac sie powodem wizyty u lekarza.

Prawidfowa masa ciata
Elementem tgczacym wszystkie zasady zdrowego trybu zycia jest utrzymanie prawidtowej masy ciata. Regularna
kontrola masy ciata pozwala na stosunkowo szybkg reakcje w przypadku utraty wagi czy jej zwiekszeniu.

Najmniej skomplikowanym wskaznikiem jest wskaznik masy ciata (z ang. BMI), ktéry oblicza sie, dzielgc wage
w kilogramach przez kwadrat wzrostu w metrach. Prawidtowe wartosci to 18,5 — 25. Zagrazajgce zyciu s3
wskazniki ponizej 16 (wygtodzenie) oraz rdwne i powyzej 40 (otytos¢ skrajna czyli lll stopien otytosci).

Aby uzyska¢ optymalne efekty wprowadzanych zmian w trybie zycia, nalezy zmiany te wprowadzaé¢ matymi
krokami.

Materiat przygotowany przez Zaktad Gerontologii i Zdrowia Publicznego Narodowego Instytutu Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji na podstawie prezentacji mgr Jolanty Grygielskiej specjalistki ds. promocji zdrowia
w Zaktadzie Gerontologii i Zdrowia Publicznego Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji,
wygfoszonego w ramach cyklu ,,Czwartkowych Spotkan z Reumatologiq”
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