Carolines bedste tips til

handtering af sin tilstand
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Tennisstjernen Caroline Wozniacki fik i 2018 stillet diagnosen

reumatoid artritis. Her deler hun sine bedste tips om handteringen
af kroniske inflammatoriske sygdomme*, sasom reumatoid artritis,
aksial spondyloartritis, psoriasisartritis og Psoriasis

Det er vigtigt at patage sig en aktiv rolle i sin sygdom i alle livets stadier.

Dette er blot nogle fa omrader, du bar benytte dig af ...

Bliv ved med at tale
med din speciallaege

Aben og zerlig kommunikation med en leege
er afgorende for et godt liv med kroniske
inflammatoriske sygdomme, sasom
reumatoid artritis. Jeg foretraekker at have
regelmaessige lebende samtaler med min
reumatolog for at holde styr pa faktorer,

der kan udlgse sygdom, symptomer,
behandlingsplan og mit generelle helbred i
dagligdagen. Nar du taler om din sygdom,
tager du styringen.

Prioritér DIG
SELV forst!

Husk at prioritere dig selv forst og klare
sa meget som muligt selv. Ved at leere

sa meget som muligt om din tilstand

kan du give dig selv overhanden helt fra
begyndelsen, hvad din egen krop angar.
Foler du, at du har lyst til at blive siddende
pa sofaen i dit nattgj? Sa ger det. Faler
du, at du har lyst til at veere sammen med
venner, sa ring til dem. Husk, at det er din
sygdom, sa du laver reglerne.
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Serg for at omgive dig
med gode mennesker

Min far (og treener!), min mand, min
familie, mit team og mine venner er en
kaempe statte for mig. Uanset om det er
pa arbejdspladsen, derhjemme eller pa
studiet, s& skal du serge for at omgive dig
med gode mennesker, som stotter dig.

Spis sundt og godt —
sa far du det godt

Der er ikke mange, der ved, at hvis man har
en sygdom som reumatoid artritis, kan det
@ge risikoen for andre alvorlige tilstande,
sasom diabetes og hjertesygdom 12345

For at minimere risikoen for at udvikle

disse andre tilstande kan man spise en
balanceret kost fyldt med vitaminer og gode
neeringsstoffer, der kan holde ens blodtryk
under kontrol og opretholde et sund
kolesterolniveau i blodet. Husk dog, at alt er
med made. Min livret vil altid vaere kinesisk
takeaway og jeg elsker at spise slik, nar jeg
traener!
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*Om kroniske inflammatoriske sygdomme, sasom reumatoid artritis, aksial spondyloartritis, psoriasisartritis og psoriasis

m For et aktivt liv

Ja ja, jeg ved det godt, selvfolgelig anbefaler
jeg motion, men jeg kunne ikke skrive en
liste med tips uden at naevne det! Motion
gor ikke blot, at man far det godt — det gor
ogsa rigtig meget for ens helbred. Motion
med begraenset belastning, sasom en gatur
eller en svsmmetur, kan veere rigtig godt for
leddene. Hvorfor ikke preve at motionere
med en ven? Nogle af mine bedste venner
er tennisspillere og det hjeelper at have lidt
venskabelig konkurrence.

Vaer tadlmodig
med andre

Ofte er vores sygdom usynlig for andre
Andre kan ikke se vores treethed eller vores
smerter. Husk at veere tdlmodig med andre,
der ikke forstar, hvad du gar igennem. Mit
sidste tip er at skrive en note pa mobilen,
som forklarer din sygdom, som du kan
henvise til, nar du me@der nye mennesker,
eller befinder dig i nye situationer.

For yderligere
oplysninger

kan du besage:
AdvantageHers.com

Kronisk inflammation er en langvarig beteendelsestilstand i kroppen, forarsaget af at immunforsvaret vedvarende reagerer pa skadelige stimuli.®
Kronisk inflammatorisk sygdom daekker over sygdomme flere steder i kroppen. UCB fokuserer iseer pa reumatoid artritis, aksial spondyloartritis,
psoriasisartritis og psoriasis, da disse er de sygdomsomrader, hvor UCB forseger at gere en forskel i patienternes liv.
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