Nejlepsi tipy od Caroline pro

vytvoreni planu boje s chronickym

zanétlivym onemocnhénim

Hers

Caroline Wozniacka je nejlepsi sportovkyni, o niz je znamo, ze ji byla
diagnostikovana revmatoidni artritida, a presto dal hrala profesionalni tenis.
Zde vysvétluje své nejlepsi tipy, jak bojovat s touto dlouhodobou nemoci.

Je dulezité pristupovat k onemocnéni aktivné béhem vsech fazi zivota.
Existuje par oblasti, které byste méli vyuzit...

n Poznejte sami sebe

Je to vase télo, takze jsou to vase pravidla.

Kdyz jsem poprve pocitila pfiznaky a kdyz
mi byla sdélena diagndza, dukladné jsem
se s onemocnénim seznamila. Myslim, ze
je dulezité zUstat v obraze a mit spravné
nastroje, které vam v boji pomohou.

Promluvte si se svym
zdravotnickym tymem

Jednou z nejlepsich véci, které mizete
udélat, je sestavit si plan éCby a Zivota,
ktery bude specialné prizpusobeny
vasim jedinecnym potrebam! Vsichni
jsme tak rozdilni, a proto je dulezité,
abyste byli v pravidelném kontaktu s
vasim lékarem a dbali na to, aby vas
plan boje s nemoci byl stale aktualni.

Vice informaci o chronickych zanétlivych
onemocnénich*, jako je revmatoidni
artritida, axialni spondylartritida,
psoriaticka artritida a psoriaza, a take
zdroje, které vam pomohou pfi vétsiné
rozhovoru se specialistou, je k dispozici
na strankach: AdvantageHers.com

Zaznamenavejte si své
pfiznaky/spoustéce/
pocity do deniku

Pro mé bylo uzitecné sledovat pfiznaky
revmatoidni artritidy. Mam v povaze se k

veécem nutit, a nékdy zajdu az prilis daleko,

coz muze skoncit bledé; proto je dulezité
vidét pfimé dusledky véeho, co délame.
Sleduji véechny aspekty (pfiznaky a dalsi

véci) — véetné jidla, cviceni, jak moc jsem ve
stresu, jestli jsem unavena nebo mam bolesti

a mnoho dalSich véci.

Ale planuijte si také
budoucnost

Hlavni divody mého odchodu z tenisoveho
svéta byly v tom, ze jsem chtéla pokracovat
ve svych studiich na Harvardu, Uzce
spolupracovat s zenami trpicimi chronickym
zanetlivym onemocnénim, podporovat
povedomi o této nemoci a jeji vyzkum, a
zvazovala jsem zalozeni rodiny. TéSim se na
to, co meé ceka.

Promluvte si s ostatnimi
v podobné situaci

Podpora a schopnost nabidnout podporu
v komunité pro revmatoidni artritidu jsou
pro mé od doby, kdy mi stanovili diagnozu,
obrovskym pfinosem. Pokud Zijete s
chronickym zanétlivym onemocnénim,
jako je revmatoidni artritida, axialni
spondylartritida, psoriaticka artritida

nebo psoriaza, existuje mnoho online

for, podpurnych skupin a charitativnich
organizaci, do kterych se muzete zapojit
a byt tak ve styku s riznymi inspirativnimi
lidmi, ktefi maji podobné onemocnéni.

Vzdy méjte na paméti
pratele a rodinu

Moje rodina, pratelé a manzel David jsou
pro me nepostradatelnou oporou! Pomohli
mi v nejhorsich dobach a oslavili se mou

ty nejhezci okamziky. Byly dny, kdy jsem
vyhravala tenisové zapasy, a dny, kdy jsem
fyzicky nezvladla vylézt z postele. Ne vzdy
dokazali pochopit, co se déje s mym télem,
ale béhem celé té doby stali pfi mné.

n Pfijméte svuj stav

Slova ,Advantage Hers" (Cesky, ,jeji vyhoda”)
mi osobné mluvi z duse, protoze nekteré
dny, stejné jako v tenise, mam vyhodu,

ale jindy ji nemam. Takovy je prosté zivot

s onemocnénim, jako je revmatoidni
artritida. Obcas jsou rana, kdy citim, ze
zvladnu cokoli; ale jiné dny potrebuiji jen
odpocivat — klicem je poslouchat svoje télo
a nevycitat si, ze se nikam nehonite.

Advantage Hers —

zustante v obraze
Zapojte se do programu #AdvantageHers
sdilenim vlastnich pribéhu.

Sledujte me na:

Instagram: @carowozacki;
Twitter: @CaroWozniacki;
Facebook: Caroline Wozniacka

Vice informaci najdete
na strankach:
AdvantageHers.com

*O chronickych zanétlivych onemocnénich, jako je revmatoidni artritida, axialni spondylartritida, psoriaticka artritida a psoriaza

Chronicky zénét je dlouhodoby zanét — stav, kdy imunitni systém rozpoznava a odstrariuje sSkodlivé stimuly — pretrvavajici v kterékoli ¢asti téla nékolik mésicu az celé roky.

Chronické zanétlivé onemocnéni je Siroky a vyvijejici se popis onemocnéni souvisejicich s chronickym zanétem. Spole¢nost UCB se v definici chronickych zanétlivych onemocnéni
zaméruje na revmatoidni artritidu, axialni spondylartritidu, psoriatickou artritidu a psoridzu, protoze se jednd o oblast onemocnéni, u nichz se UCB pokousi zlepsit kvalitu Zivota pacientd.
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