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Tenisovej Sampidnke Caroline Wozniackej bola v roku 2018 diagnostikovana
reumatoidna artritida.Tu sa dozviete jej najlepsie rady, ako zvladat chronické
zapalové ochorenia*, akymi su reumatoidna artritida, axialna spondylartritida,
psoriaticka artritida a psoriaza.

Najlepsie rady od Caroline

ako zvladat svoje ochorenie

Je délezité pristupovat k ochoreniu aktivhe pocas vsetkych faz zivota.

Existuje niekolko oblasti, ktoré by pre Vas mali byt prinosom...

Hovorte so
svojim Specialistom

Obklopujte sa
dobrymi ludmi

Pre Zivot s chronickymi zapalovymi
ochoreniami, akou je reumatoidna artritida,
je otvorena a uprimna komunikacia s
lekdrom zasadna. Som rada, ze s mojim
Specialistom mame pravidelné rozhovory,
ktoré mi pomahaju sledovat spustace,
priznaky, plan lieCby a celkovy zdravotny
stav kazdy den. Tym, ze o tom budete
hovorit, aktivne preberiete nad svojim
zivotom kontrolu.

Méj otec (a tréner!), manzel, rodina,
tim a priatelia su pre mna velkou
oporou. Ci uz ide o pracu, domov
alebo univerzitu, obklopujte sa
dobrymi ludmi, ktori Vas podporia.

Dobre sa stravujte,
aby ste sa dobre citili

Iba malo ludi vie, ze kvoli ochoreniu, akym
je reumatoidna artritida, sa mdze zvysovat
riziko inych zavaznych ochoreni, ako

napriklad cukrovka a ochorenia srdca.t?34>

Aby ste minimalizovali riziko vzniku tychto
dalSich ochoreni, jedzte vyvazenu stravu
bohatu na vitaminy a Ziviny, aby ste mali
pod kontrolou krvny tlak a udrzali si
spravnu hladinu cholesterolu. Ale vsetko

s mierou. Moje oblubené jedlo bude

vzdy “Cina” so sebou a pri tréningu si rada
doprajem sladkosti!

Myslite
na SEBA!

Nezabudajte mysliet na seba a sami si

¢o najviac riadte Zivot. Ked'sa o svojom
ochoreni dozviete o najviac, ziskate tym
automaticku vyhodu. Mate pocit, ze by
ste najradsej zostali na sedacke v pyzame?
Urobte to. Mate pocit, ze chcete byt s
priatelmi? Zavolajte im. Pamatajte, ze je to
Vase ochorenie, takze platia Vase pravidla.
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Vedte aktivny
Zivotny styl

Ano, viem, samozrejme, ze odporicam
fitness, ale nemézem ho v mojom zozname
dobrych rad vynechat! Vdaka cviceniu sa
budete dobre citit, a taktiez urobite vela pre
svoje zdravie. Cvicenie bez silnych narazov,
ako napriklad chddza alebo plavanie, méze
Vasim kibom naozaj prospiet. Preco si
nezacvicit s kamaratmi? Niektori z mojich
najlepsich priatelov su tenisovi hraci a je fajn
mat v zivote zasa trochu sutazivosti.

Budte k
ostatnym trpezlivi

Nase ochorenia nebyvaju casto pre
ostatnych viditelné. Ludia nevidia unavu, ani
bolest. Nezabudnite mat trpezlivost s ludmi,
ktori nerozumeju tomu, ¢im si prechadzate.
Moja posledna rada je: napiste si do telefonu
poznamku, ktora vysvetluje Vase ochorenie
a na ktoru sa mdzete spolahnut v pripadoch,
kedy sa stretnete s novymi ludmi.

Viac informacii
najdete na strankach:
AdvantageHers.com

*O chronickych zapalovych ochoreniach, ako napriklad reumatoidna artritida, axialna spondylartritida, psoriaticka artritida a psoriaza

Chronicky zapal je dlhodoby zapal - stav, kedy imunitny systém rozpoznava a odstranuje skodlivé stimuly — pretrvavajuce v ktorejkolvek ¢asti tela niekolko mesiacov az celé roky.®
Chronické zapalové ochorenie je Siroky a vyvijajuci sa opis ochoreni suvisiacich s chronickym zapalom. Spolo¢nost UCB sa zameriava hlavne na reumatoidnu artritidu, axialnu
spondylartritidu, psoriaticku artritidu a psoridzu, pretoze ide o oblast ochoreni, pri ktorych sa UCB snazi zlepsit kvalitu zivota pacientov.
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