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Zdrowy staw

Seniorzy chorujgcy na reumatyzm
najczesciej bardzo cierpig nad ranem
lub w nocy. Jest to spowodowane
nagromadzaniem sie  plyndw w
torebkach stawowych, ktére podczas
snu sg nieruchome. Stawy sg wtedy
opuchniete i zesztywniate. Czasami
senior nie chce ktasc sie spac, poniewaz
obawia sie bolu, ktory go obudzi.

Reumatoidalne zapalenie stawow

Reumatyzmto:

ogblne okreslenie bardzo obszernej grupy
schorzen charakteryzujgcych sie zmianami w
tkance tgcznej (przewaznie stawach). Zwykle
uwazany jest jako dolegliwos¢ oséb starszych,
dlatego tak wazne jest, aby pomdc seniorom
W zapobieganiu i zmniejszaniu nasilenia

objawow.  Niestety,  reumatyzm  jest
nieuleczalny, jednak postep medycyny
zapewnia dostep do coraz lepszych metod
leczenia podnoszgcych komfort zycia chorych.

OBJAWY NAJBARDZIEJ CHARAKTERYSTYCZNYCH
CHOROB REUMATYCZNYCH:
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* objewy symetryczne ZAPALENIE KREGOSEUPA:

obejmujace mate stawy
» przykurcze palcow
z zanikami drobnym miesni
» wystepowanie guzkow
reumatoidalnych.

» bole w stawach kregostupa
i obreczy barkowej

* przemijajacy obrzek i bél,

» czesto przegiecie grzbietu.

ZESPOF REITERA:

* 7apalenie stawow,

* ropne zapalenie cewki
moczowej,

* zmiany zapalne w rogowce
i teczowce oka.
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Jak mozemy poméc seniorom tagodzi¢ objawy reumatyzmu oraz
zmniejszy¢ ryzyko ich powstawania :

e zadbajmy o prawidtowe zywienie podopiecznego seniora, ktére pozwoli
kontrolowac jego mase ciata - nadwaga obcigza stawy, a obnizenie masy
ciata 0 5 kg moze zmniejszy¢ ryzyko choroby az o 50%;

e korygujmy wady postawy u podopiecznego seniora - zwréémy uwage, aby
zachowywat prostg postawe, np. aby podczas siedzenia nie zaktadat nogi na
NOge,

* zwracajmy uwage, aby podopieczny prawidtowo odcigzat chore stawy, np.
jesli senior uzywa laski, powinna znajdowac sie ona po przeciwnej stronie
chorego stawu;

* pomagajmy  przy przenoszeniu, dzwiganiu ciezszych przedmiotéw,
ograniczajmy wykonywanie przez seniora tych czynnosci;

e zadbajmy o umiarkowang aktywnos¢ fizyczng seniora
z uwzglednieniem odpoczynku odcigzajgcego stawy.

Skuteczne, naturalne metody z zakresu
fizjoterapii, ktére mozna wykonad
samodzielnie w domu, utatwiajace ==
zminimalizowanie objawoéw z zakresu |
reumatyzmu u seniorow:

* Wieczorem, tuz przed snem zastosujmy
cieptg kagpiel z dodatkiem olejku E88
sosnowego lub naparu z rozmarynu. &

e W ciggu dnia uczestniczmy w pracach | =
usprawniajgcych ruch, takich jak: lekkie '
prace domowe, robdtki na szydetku,
sktadanie gazet.
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