REIMATOIDAIS ARTRITS

Reimatoidais artrits (RA) ir iekaisiga artrita veids un viens no visizplatitakajiem. Ta ir autoimuna slimiba, kas visbiezak skar

roku, plaukstu, plecu, elkonu, celu, potiSu un pedu locitavas.

Tas var skart jebkura vecuma pieaugusos, bet visbiezak tas sakas cilvekiem vecuma no 40 lidz 60 gadiem. Tas ir biezak
sastopams sievietém neka virieSiem.

RA simptomi

Ir vairaki simptomi, kas var liecinat par RA, un tie atSkiras
cilvéku starpa. Visizplatitakie ietver:

- pietukusas un sapigas locitavas ilgak par 6 nedélam

pietGkumu un stivumu locttavas no ritiem (ilgak ka 30
minUtes)

izteiktu noguruma sajutu

vispareju sliktu passajatu un, 1y
iesp€jamu, svara zudumu

izturibas mazinasanos

muskulu masas zudumu

samazinatu spéju veikt ikdienas
aktivitates, pieméram, darba, majas un
brivaja laika

"

adas mezglinu veido$anos, acu sausumu vai apsartuma
veidoSanos

]

Fiziskas aktivitates un vingrinajumi

Sirds un asinsvadu slimibas un RA

Cilvékiem ar RA un citam iekaisigam locitavu saslimSanam ir
paaugstinats sirds un asinsvadu slimibu (SAS) risks.

Cilvékiem ar RAir 1,5 [idz 2 reizes lielaks sirds vainagartériju
slimibas risks un divreiz lielaks sirds mazspéjas attistibas risks
salidzinajuma ar visparéjo populaciju.

Veseliga dzivesveida izvéles, ieklaujot regularas
fiziskas aktivitates, ir svarigas RA parvaldisana,
tadéjadi samazinot SAS risku.

Fiziska neaktivitate un mazkustiga uzvediba ir biezaka cilvekiem ar RA. Mazak neka 14% cilveku ar RA veic fiziskas aktivitates
ieteicamaja apjoma. Tomer cilveks, esot fiziski aktivs, uzlabo savus veselibas raditajus, fiziskas aktivitates ir ieteicamas

personam ar RA.

Fiziskas aktivitates un trenésanas var palidzet:

Vingrinasanas veidi

Fiziskas aktivitates un trenésanas ir svariga, lai locitavas batu péc iespéjas
kustigakas un, lai stiprinatu muskulus. Regularas fiziskas aktivitates un
trenini var arf samazinat risku saslimt ar citam slimibam, pieméram, SAS,
paaugstinatu asinsspiedienu, osteoporozi un diabétu.

fiziskajai sagatavotibai - stiprinot sirdi un plausas
Lo\ .

muskulu spekam un izturibai

- lokanibai un locitavu kustigumam
Ir dazadi vingrinajumu veidi, kas ir piemeéroti cilvékiem ar RA. Tev ieteicams
veikt §adu vingrinajumu kopumu:

[ldzsvaram

< mazinat sapes un nogurumu

- mazinat depresijas simptomus * mobilitates vingrinajumi + izturibas(aerobie) vingrinajumi

noveérst kaulu blivuma samazinasanos » muskulu stiprinasanas vingrinajumi . [idzsvara vingrinajumi

Pat tad, ja sakotnéji varat paveikt aktivitates tikai 10 minates viena reizé, ir svarigi ar kaut ko sakt. Centies samazinat
laiku, ko pavadi mazkustigi un sédus, un Ilenam palielini aktivitatés pavadito laiku.

Fizioterapeits var ieradit tiesSi Tev piemérotu aktivitasu programmu.

Paasinajumi

RA simptomi var at3kirties dienu no dienas. Viena diena tie
var nebut izteikti un sajatas locitavas bus labas, bet cita diena
tas var bt arkartejas sapes, ko biezi pavada butiska
noguruma sajuta. Akltu simptomu pastiprinasanos sauc par
paasinajumu.

Bailes izraisit paasinajumu vai esoss paasinajums var atturét
Tevi no fiziskam aktivitatem un treniniem. Fizioterapeits
piedavas cita veida vingrinajumus, ko vari pielagot atkariba
no simptomiem, ko piedzivo.
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Vingrinajumi ir galvena
parvaldiSanas stratégija
nespéjas mazinasanai un
kopejas veselibas uzlaboSanai
cilvekiem ar RA. Fizioterapeits
spés novertéet Tavu stavokli,
sniegs ieteikumus, ka parvaldit
simptomus un piemeklés Tev
piemérotus vingrinajumus, ka
ari veidus ka drosi sakt
palielinat fizisko slodzi.
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