Sfaturile de top ale Carolinei
pentru gestionarea bolii sale

Campioana la tenis Caroline Wozniacki a fost diagnosticata cu
artrita reumatoida in 2018. Aici isi impartaseste sfaturile de top

pentru gestionarea bolilor inflamatorii cronice*, cum ar fi artrita

reumatoida, spondiloartrita axiala, artrita psoriazica si psoriazisul.

Este important sa va asumati un rol activ in boala dumneavoastra, pe
parcursul tuturor etapelor vietii. Acestea sunt doar cateva domenii in

care trebuie sa obtineti avantajul...

Discutati permanent cu
specialistul dumneavoastra

Comunicarea deschisa si sincera cu un
medic este esentiala pentru o viata buna

in conditiile unei boli inflamatorii cronice,
cum ar fi artrita reumatoida. imi place s& am
cu regularitate conversatii cu specialistul
meu, pentru a tine evidenta factorilor
declansatori, simptomelor, planului de
tratament si a starii zilnice de sanatate. Prin
comunicare, preluati controlul in mod activ.

pe primul loc!

Puneti-va pe DUMNEAVOASTRA

Retineti sa puneti propria persoana pe
primul loc si autogestionati-va pe cat
posibil. Afland cat mai multe despre boala
dumneavoastra, va puteti oferi un avantaj
precoce atunci cand vine vorba de propriul
corp. Aveti chef sa stati pe canapea in
pijamale? Faceti-o. Aveti chef sa stati in
preajma prietenilor? Sunati-i. Retineti,

este boala dumneavoastra, deci se aplica
regulile dumneavoastra.
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inconjurati-va de
oameni buni

Tatal meu (si antrenorul meul!), sotul,
familia, echipa si prietenii reprezinta un
sprijin enorm pentru mine. La serviciu,
acasa sau la facultate, pastrati-va un cerc
bun de persoane in apropiere, pentru
sustinere.

Mancati bine pentru
a va simti bine

Nu multe persoane stiu ca o boala ca
artrita reumatoida creste riscul pentru
alte boli grave, cum ar fi diabetul si bolile
cardiace.t?345

Pentru a reduce la minimum riscul de
dezvoltare a acestor boli, mentineti o dieta
echilibrata, plina cu vitamine si nutrienti
buni, pentru a va pastra tensiunea arteriala
sub control si pentru a mentine niveluri
sanatoase ale colesterolului. Totusi, totul
trebuie facut cu moderatie; mancarea mea
preferata este mancarea chinezeasca la
pachet si iubesc sa rontai dulciuri cand ma
antrenez!
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Mentineti
un stil de viata activ

Stiu, stiu, bineinteles ca recomand exercitiile
fizice, dar nu as putea scrie o lista cu sfaturi
fara acestea! Exercitiile fizice nu doar ca

va fac sa va simtiti mai bine, dar contribuie
enorm si la sanatatea dumneavoastra.
Exercitiile fizice cu impact scazut, cum ar fi
o plimbare sau inotul, pot fi foarte benefice
pentru articulatii. De ce nu incercati sa faceti
exercitii fizice iImpreuna cu un prieten?
Unele dintre prietenele mele sunt cele

mai bune sunt jucatoare de tenis, iar o
competitie amicala este binevenita.

Aveti rabdare
cu ceilalti

Deseori, afectiunile noastre sunt invizibile
altor persoane. Oamenii nu vad oboseala
sau durerea. Retineti sa aveti rabdare cu
persoanele care nu inteleg prin ce treceti.
Ultimul meu sfat este sa scrieti o nota

pe telefon care sa explice afectiunea
dumneavoastra, pe care sa o oferiti ca
referinta atunci cand cunoasteti persoane
noi sau in situatii noi.

Pentru informatii

suplimentare, vizitati:
AdvantageHers.com

*Despre bolile inflamatorii cronice, cum ar fi artrita reumatoida, spondiloartrita axiald, artrita psoriazica si psoriazisul

Inflamatia cronica este o inflamatie pe termen lung — in care sistemul imunitar recunoaste si indeparteaza stimulii daunatori — care dureaza undeva intre cateva luni si ani de zile.6
Boala inflamatorie cronica reprezinta o descriere cu acoperire larga si evolutiva pentru afectiunile asociate cu inflamatia cronica. UCB se axeaza in special pe artrita reumatoida,
spondiloartrita axiald, artrita psoriazica si psoriazis, deoarece acestea sunt bolile in care UCB incearca sa faca o diferenta in vietile pacientilor.
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