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1. Adherencja 6. Dieta A A
czyli czy i jak stosujesz sie do zalecen Jest waznym elementem
lekarza. Przerywajgc samowolnie leczenie W procesie terapeutycznym.
lub przyjmujgc leki nieregularnie albo w ztych Racjonalny i dobrze zbilansowany jadtospis
dawkach, mozesz straci¢ szanse na uzyskanie pozwala ztagodzi¢ objawy choroby i utrzymac
dtugotrwatej remisji. prawidtowg mase ciata lub zredukowac jej
nadmiar.
Zbedne kilogramy dodatkowo obcigzajg stawy
2. Regularne wizyty i mogq przyczynic sie do rozwoju dodatkowych
u lekarza chordb, jak np. nadcisnienie tetnicze czy cukrzyca.

Jesdli nie masz BARDZO waznego
powodu, nie odktadaj wizyty
u lekarza.

7. Styl zycia
Zrezygnuj z uzywek, przede wszystkim z palenia
papieroséw i alkoholu.

3. Zgtaszaj lekarzowi
wszystkie niepokojgce 8. Stres
objawy,

nawet te, ktdre nie dotyczqg bezposrednio

stawdw (np. czeste zapalenia spojowek,

zmiany na skérze, ktopoty zotgdkowo-
jelitowe).

Unikaj przewlektego
stresu, pamietqj
0 odpoczynku,
odpowiedniej ilosci snu,
pamietaj o przyjaciotach,
a w razie potrzeby

skontaktuj sie

z psychologiem.

4. Wszystkie leki przyjmuj
tylko pod kontrolqg lekarza

Nawet niewinnie wyglgdajgce suplementy

diety, ktére mozesz kupi¢ w sklepie, mogqg 9. Nie Wdhdj Sie szuka¢ WSpClI‘CiCl
wchodzi¢ w interakcje z leczeniem, ktére psychicznego

przepisat lekarz. Dlatego zawsze informu;j RZS to choroba, ktéra czesto wigze sie z bdlem
swojego lekarza o wszystkich lekach i ograniczeniem sprawnosci, co moze wywotywac
i suplementach dostepnych bez recepty, frustracje, poczucie bycia obcigzeniem dla
ktore chcesz zastosowad. innych, a nawet moze doprowadzi¢ do depres;ji.

Dlatego nie wahaj sie i szukaj wsparcia u bliskich
B lub w poradniach specjalistycznych.
5. Cwiczenia
Jedli nie jeste$ w trakcie rehabilitacii, mozesz .
wykonywaé éwiczenia samodzielnie w domu, 10. Zrédta informac;ji
np. proste ¢wiczenia nadgarstkow. Unikaj niesprawdzonych opinii domorostych
specjalistow od RZS.

Nie ufaj wszystkiemu, co znajdziesz w internecie,
{ ] . takze na forach z wypowiedziami pacjentow.
Korzystaj tylko z aktualnych i wiarygodnych
zrédet, a watpliwosci przedyskutuj
' ze swoim lekarzem.
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