Nejlepsi tipy od Caroline,

jak zvlada svuj stav

Hersd

Tenisové Sampionce Caroline Wozniacké byla v roce 2018
diagnostikovana revmatoidni artritida. Zde vysvétluje své nejlepsi tipy
na zvladani chronickych zanétlivych onemocnéni*, jako je revmatoidni
artritida, axialni spondylartritida, psoriaticka artritida a psoriaza.

Je dulezité pristupovat k onemocnéni aktivné béhem vsech fazi

zivota. Existuje par oblasti, které byste méli vyuzit...

Mluvte o tom se svym
specialistou

Udrzuijte si kolem sebe
dobré lidi

Pro zZivot s chronickymi zanétlivymi
onemocnénimi, jako je revmatoidni
artritida, je oteviena a upfimna
komunikace s lékafem zasadni. Jsem
rada, ze s mym specialistou mame
pravidelné rozhovory, coz mi pomaha
sledovat spoustéce, priznaky, plan lécby
a celkovy zdravotni stav kazdy den.

MUj otec (a trenér!), manzel, rodina,
tym a pratelé jsou pro mé velkou
oporou. At uz se jedna o praci,
domov nebo univerzitu, obklopujte se
dobrymi lidmi, ktefi vas podpofi.

Jezte dobre, abyste se
dobre citili.

Tim, Ze o tom budete mluvit, aktivhe

pieberete nad svym Zivotem kontrolu. Jen malo lidi vi, ze kvuli onemocnéni,

jakym je revmatoidni artritida, se
muze zvySovat riziko jinych zavaznych
stavy, jako je cukrovka a srdec¢ni
onemocnéni 2345

Abyste minimalizovali riziko vzniku téchto
dalSich onemocnéni, jezte vyvazenou
stravu bohatou na vitaminy a ziviny,
abyste méli pod kontrolou krevni tlak a
udrzeli si spravnou hladinu cholesterolu.
Ale vSeho s mirou. Moje oblibené jidlo
bude vzdycky “¢ina” s sebou a pfi tréninku
rada ujidam sladkosti!

n Myslete na SEBE!

Nezapominejte myslet na sebe a sami

si co nejvic fidte zivot. Kdyz se o svém
onemocneni dozvite co nejvic, mlzete
svému télu doprat prvni vyhodu. Mate
pocit, ze byste nejradsi zustali na
pohovce v pyzamu? Udélejte to. Mate
pocit, ze chcete chtéli byt s prateli?
Zavolejte jim. Pamatuijte, ze je to vas stav,
takze plati vase pravidla.
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Vedte
aktivni Zivotni styl

Vim, vim, samozrfejmé doporucuiji fitness,
ale nemuzu psat o seznamu dobrych
tipy, aniz bych zminila toto! Diky cviceni
se nejen budete citit dobre, ale take
hodné udélate pro své zdravi. Cviceni

s malymi narazy, jako je chiize nebo
plavani, muze vasim kloubdm opravdu
prospét. Proc si nezacvicit s kamaradem
nebo kamaradkou? Neékteri z mych
nejlepsich pratel jsou tenisovi hraci a
pomaha mi, kdyz mam trochu pratelské
soutézivosti.

E Budte s ostatnimi trpélivi

Nas stav casto nebyva viditelny
ostatnim. Lidé nevidi unavu ani bolest.
Nezapomerite mit trpélivost s lidmi, ktefi
nerozumi tomu, ¢im prochazite. Myj
posledni tip je: napiste si do telefonu
poznamku, ktera vysveétluje vas stav, pro
pripady, kdy se setkate s novymi lidmi
nebo jste v novych situacich.
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*O chronickych zanétlivych onemocnénich, jako je revmatoidni artritida, axialni spondylartritida, psoriaticka artritida a psoriaza

Chronicky zanét je dlouhodoby zanét — stav, kdy imunitni systém rozpoznava a odstranuje skodlivé stimuly — pretrvavajici v kterékoli casti téla nékolik mésict az celé roky.®
Chronické zanétlivé onemocnéni je Siroky a vyvijejici se popis onemocnéni souvisejicich s chronickym zanétem. Spolecnost UCB se zamérfuje zvlasté na revmatoidni artritidu,
axialni spondylartritidu, psoriatickou artritidu a psoriazu, protoze se jedna o oblast onemocnéni, u nichz se UCB pokousi zlepsit kvalitu Zivota pacientl.
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