Najwazniejsze wskazowki Caroline
dotyczace radzenia sobie z chorobg

HERs

W 2018 roku u Caroline Wozniacki, mistrzyni tenisa, rozpoznano reumatoidalne
zapalenie stawéw. Caroline dzieli sie najwazniejszymi wskazéwki dotyczacymi leczenia
przewlektych choréb zapalnych*, takich jak: reumatoidalne zapalenie stawow, osiowe
zapalenie stawow kregostupa, tuszczycowe zapalenie stawow oraz tuszczyca.

Wazne jest, aby odgrywac aktywna role w kontrolowaniu swojej
choroby, na wszystkich etapach zycia. Ponizej wymieniamy tylko
kilka obszaréw, na ktorych warto sie skupié...

Porozmawiaj
ze specjalistg

W przypadku przewlektych chorob
zapalnych, takich jak reumatoidalne
zapalenie stawow, otwarta i szczera
komunikacja z lekarzem ma kluczowe
znaczenie dla zapewnienia dobrego
samopoczucia pacjenta. Lubie odbywac
regularne rozmowy z moim specjalistg na
temat czynnikow wyzwalajgcych chorobe,
objawodw, planu leczenia i mojego ogdlnego
stanu zdrowia. Dzieki takim rozmowom
aktywnie przejmujesz kontrole.

Stawiaj siebie na
pierwszym miejscul

Pamietaj, aby stawiac siebie a pierwszym
miejscu i bra¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne
leczenie. Zdobywajac jak najwiekszg ilos¢
informacji na temat swojego schorzenia,
uczysz sie, jak dbac o swoje zdrowie.
Czujesz, ze chcesz spedzi¢ dzien na
kanapie w pizamie? Zroéb to. Masz ochote
spotkac sie ze znajomymi? Zadzwon do
nich. Pamietaj, ze to Twoje schorzenie i
Twoje zasady.
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Otaczaj sie
wtasciwymi osobami

Mo tata (a jednoczesnie trener!), moj maz,
rodzina, zespot i przyjaciele sg dla mnie
ogromnym wsparciem. Otaczaj sie dobrymi
ludzmi, ktdrzy sg gotowi, by Cie wspiera¢ —
w domu, w pracy i w szkole.

Odzywiaj sie prawidtowo,
aby czuc sie dobrze

Niewiele osob wie, ze schorzenie takie jak
reumatoidalne zapalenie stawdw, moze
zwiekszyc ryzyko wystgpienia innych
powaznych chorob, takich jak cukrzyca i
choroby serca. 2345

Aby zminimalizowac ryzyko wystgpienia
tych chordb, nalezy stosowac zbilansowang
diete, dostarczajgcg witaminy i odpowiednie
sktadniki odzywcze, co pozwoli utrzymac
cisnienie krwi i stezenie cholesterolu na
prawidtowym poziomie. Zawsze jednak
nalezy zachowac umiar. Ja osobiscie mam
stabos¢ do chinszczyzny na wynos, a gdy
trenuje, namietnie podjadam stodycze.
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Prowadz aktywny
styl zycia.

Oczywiscie polecam fitness — nie mogtabym
bez tego stworzy¢ listy wskazowek.
Cwiczenia fizyczne nie tylko sprawiaja, ze
czujesz sie wspaniale, ale takze majg bardzo
pozytywny wptyw na stan Twojego zdrowia.
Cwiczenia o niskiej intensywnosci, takie jak
spacer lub ptywanie, mogg bardzo poprawic
stan Twoich stawow. Mozesz tez sprobowac
¢wiczy¢ z partnerem lub przyjaciotmi.
Niektorzy z moich najlepszych przyjaciot
tez grajg w tenisa — odrobina przyjacielskiej
rywalizacji nigdy nie zaszkodzi.

Badz cierpliwa
dla innych

Czesto nasze choroby sg niewidoczne dla
innych. Ludzie nie dostrzegajg zmeczenia
ani bolu. Pamietaj, aby zachowac
cierpliwos¢ w obecnosci osob, ktore nie
rozumiejg, przez co przechodzisz. Jako
ostatnig wskazéwke polecam wpisanie w
Twoim telefonie notatki, w ktorej wyjasniasz
Twoje schorzenie i z ktérej mozesz
skorzysta¢, gdy poznajesz nowe osoby lub
jestes w nowym otoczeniu.

Wiecej informacji mozna
znalez¢ na stronie:
AdvantageHers.com

*Informacje na temat przewlektych choréb zapalnych, takich jak: reumatoidalne zapalenie stawow, osiowe zapalenie stawéw kregostupa, tuszczycowe zapalenie stawéw oraz tuszczyca
Przewlekty stan zapalny to dtugotrwaty stan — utrzymujacy sie od kilku miesiecy do kilku lat, w ktérym uktad odpornosciowy rozpoznaje i usuwa szkodliwe czynniki.®

Przewlekta choroba zapalna oznacza szeroki i stale ewoluujacy zespot schorzen zwigzanych z przewlektym stanem zapalnym. UCB koncentruje sie w szczegolnosci na reumatoidalnym
zapaleniu stawow, osiowym zapaleniu stawodw kregostupa, tuszczycowym zapaleniu stawow i tuszczycy, dazac do poprawy jakosci zycia pacjentéw zmagajgcych sie z tymi schorzeniami
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