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Nertkykite. Sergantiems reumatoidiniu artritu
arba ankiloziniu spondilitu rakymas gali sukelti
plauciy pakitimus - fibrozuojantj alveolita.

Venkite alkoholio. Alkoholio vartojimas provo-
kuoja podagros priepuolj.

ISlaikykite gerg nuotaika, ignoruokite blogas
naujienas, bendraukite, dalinkites gerais pa-
tyrimais, dazniau Sypsokités ir juokités.

ISlaikykite normaly kdno svorj, kai kano
mases indeksas (KMI) yra 20-25 kg/m2. Tiek
nutukimas, tiek ir diety laikymasis, badavimas
ar itin mazas svoris siejami su pavojumi svei-
katai - dideja kauly l0ziy rizika.

Vartokite pakankamai kalcio (1-2 g) ir vi-
tamino D (1000-2000 TV kasdien, ypac spa-
lio-balandZio ménesiais). Trokstant jy, dideja
osteoporozes ir kauly l07iy rizika.

Valgykite jvairy maistg; patartina, kad du
trecdaliai maisto baty augalines kilmes. Kas-
dien valgykite visy spalvy darzoves bei vaisius,
viso grado produktus, rieSutus, séklas. Ne
maziau kaip du kartus per savaite gaminkite is
ankstiniy darzoviy.

Jtraukite j savo raciong kuo daugiau
prieSuzdegiminj poveikj turin€io maisto -
kasdien suvartokite po 2-3 arbatinius Saukste-
lius alyvuogiy aliejaus, du kartus per savaite po
90-120 g riebios Zuvies arba vartokite zuvy
taukus, nepamirskite avokady, uogy, riesuty,
tamsiai Zalios spalvos lapiniy darzoviy.
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Valgykite daug skaiduly turincio maisto - viso
grado kruopas, vaisius, darzoves. | gaminamg
maistg galima papildomai déti malty liny séme-
ny, seleny, balksvojo gyslocio - taip lengvai padi-
dinsite suvalgomy skaiduly kiekj.

Nepamirskite baltymy turincio maisto. Jy gau-
su liesoje meésoje, pieno produktuose, kiausiniuo-
se. Puikds augalines kilmes baltymy Saltiniai yra
pupeles, lesiai ir kitos ankstinés darzoves, rieSutai
ir jy sviestas, bolivine balanda (dar vadinama kin-
va), sojos produktai.

Venkite uzdegima skatinancio maisto - alie-
jaus, kuriame daug omega 6 riebaly ragsciy (ku-
kurGzy, saulegrazy, sojy aliejus), trans-riebaly,
aukstoje temperatdroje kepty ar gruzdinty, sti-
priai perdirbty, rakyty produkty, taip pat balty,
rafinuoty milty.

Nevartokite cukraus ir fruktozés sirupo turin-
¢io maisto, kurio perteklius gali lemti antsvorj,
gliukozes kiekio kraujyje didejima, iSprovokuoti
podagros priepuol]. Jei sergate podagra, taip pat
venkite alaus, raudonos mésos ir mésos subpro-
dukty, silkes, menkes, saikingai (2-3 kartus per
savaite) valgykite ankstines darzoves.

Kai kurie pacientai pastebi, kad savijauta pagere-
ja, sumazéja skausmas ir tinimas, jei valgo vege-
tariskai, nenaudoja gliuteno turinciy produkty.
Taciau nusprende pasirinkti tokig mitybg, batinai
pasitarkite su gydanciu gydytoju ar dietologu. Il-
gesnj laikg maitinantis vegetariskai, o ypac vega-
niskai, daznai pradeda trokti kalcio, cinko, vitami-
ny B12 ir D, batinyjy riebaly ragsciy, tuomet Sias
medziagas gali tekti vartoti papildomai.

Nuosirdi savirtipa - reguliarios mankstos ir poilsio
pertraukeles, taisyklinga sanariy apkrova, visaver-
té mityba, svorio reguliavimas, traumy prevencija

ir taisyklingas vaisty vartojimas - tai kasdienis ritu-
alas, kuris, tapes gyvenimo dalimi, leis Jums jaustis
gerai ir zvaliai, islaikyti sgnariy lankstumag, ilgiau is-
likti savarankiskais ir dziaugtis kiekviena diena.
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REUMATINES LIGOS:
VIEN VAISTU
NEUZTENKA

KAIP ILGIAU ISLAIKYTI
SANARIU LANKSTUMA?

Parengé Vs| Karoliniskiy poliklinikos
kineziterapeutés Lina Ivoskyté ir Inga Balcitiniene,
gyd. dietologé Edita Saukaityte-Butvile,
gyd. endokrinologe doc. dr. Lina Zabuliene

Vilniaus m. savivaldybeés finansuojama sveikatos programa
,Serganciyjy reumatinemis ligomis negalios prevencija“




REUMATINES LIGOS

yra daznos ir vargina kas penktg zemes gyvento-
ja, pazeisdamos sanarius, sausgysles, kaulus, rau-
menis ir jungiamajj audinj. Ligos pradzioje vaistais
nuslopinus simptomus, pacientai jauciasi gerai,
saves neriboja, daznai primirsta, kad serga, ir nus-
toja mankstintis.

Taciau ilgainiui nuolatine ir varginancia kasdiena
tampa skausmas, sumazeja fizinis aktyvumas, o
negydoma reumatine liga sukelia jvairaus laipsnio
sanariy funkcijos sutrikimus, sumazeja savarankis-
kumas, blogeéja psichologiné savijauta ir pasitikéji-
mas savo jégomis.

Mokymasis, kaip elgtis susirgus reumatine liga,

nuo pat ligos pradzZios yra pamatiné sergan-

Ciyjy savirapos dalis. Susirgus reikety susipa-

zZinti su:

® taisyklingu sgnariy apkrovimu

® rekomenduojamu pailsio ir darbo rezimu

® tinkamu mitybos ir svorio reguliavimu

® lydin¢iomis medziagy apykaitos ligomis

® reguliarios mankstos ypatumais, siekiant
sustiprinti raumenis ir iSsaugoti sgnariy
funkcijg

® galimais rizikos veiksniais ligai progresuoti

® nuoseklaus vaisty vartojimo svarba

® socialinés adaptacijos galimybemis

® kompensaciniy priemoniy ir jtvary pritaiky-
mu ir naudojimu

® traumy prevencija

REABILITACINIO GYDYMO GALIMYBES

Reabilitacinis gydymas - kineziterapijos ir ergote-
rapijos uzsiemimai, fizioterapijos proceddros - ir
gyvensenos keitimas yra neatsiejama reumatiniy
ligy gydymo dalis. Pritaikius tinkamga Siy priemoniy
programa siekiama:

® sumazinti skausma, nuslopinti uzdegima

® atkurti ir iSsaugoti sgnariy funkcijg

® sustiprinti raumeny jéga

® atstatyti paciento darbinguma

® apsaugoti nuo sisteminiy ligos sukelty pokyciy

® valdyti ligos raida

KASDIENE MANKSTA

Gydytojo skirty vaisty vartojimas svarbus skausmui
malSinti ir ligos raidai pristabdyti. Taciau sanariy
lankstumui ir judrumui bei raumeny jegai islaikyti
bdtina kasdiené gydomoji manksta. Nustatyta, kad
pratimai, ypac ligos pradzioje, taip pat veiksmingai
malSina skausma kaip ir vaistai, gerina nuotaikg ir
psichologine bakle.

MANKSTINTIS REIKIA

® sistemingai, nuosekliai, ilgai ir kantriai

® keletg karty per dieng

® kartojant tuos pacius pratimus po 5-10 karty

® visomis darbo, savaitgalio ar atostogy dienomis -
iSeiginiy dieny mankstai néra

Rekomenduojama sanarius lankstyti ir judinti di-
dziausia jmanoma amplitude, nesukeliant skausmo,
neperkraunant sgnariy ir be prievartos. Po manks-
tos gali Siek tiek sustipreti sgnariy skausmas, taciau
atsirades diskomfortas jprastai trunka trumpiau nei
valandg; galima uzdéti Saldomajj kompresa.

Batina prisiminti, kad esant uzdegimo nulemtam ar-
trito padmejimui, trumpam (kelioms dienoms) reike-
ty rinktis tausojantj rezima ir aktyviai nesimankstinti,
atlikti tik tempimo pratimus sanariy lankstumui pa-
laikyti. Aprimus skausmui ir tinimui, batina atnaujinti
mankstos pratimus.

PATYRUSIO KINEZITERAPEUTO KONSULTACIJA

labai svarbi parenkant tinkamg mankstos progra-
ma, fizinio krdvio pobadj, jo intensyvuma.

Atminkite - fizinis darbas néra manksta; in-

tensyviai padirbejus, batina pailseti ir atlikti
tempimo pratimus.

REKOMENDUOJAMOS KITOS VEIKLOS

Ejimas. Gerina Sirdies ir kraujagysliy sis-
temos bakle.
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UZsiémimai vandenyje - plaukimas
1. arba pratimai vandenyje. SumaZina
7~ krivj sanariams, skausma, gerina 3irdies
ir kraujagysliy sistemos bakle.

VaZiavimas dvira€iu. Gerina sanariy
O?b bakle, stiprina raumenis, didina iStver-

me, gerina Sirdies ir kraujagysliy sistemos
bokle.

Joga, Taici, Pilateso treniruotés. Geri-
na lankstuma, lavina pusiausvyrg, atpa-
laiduoja.
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Treniruotés su elastine guma arba sva-
reliu. Gerina raumeny jéga.



