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Detgoront,duar
trott - vad gor du?

Attleva med langvarig smarta kan paverka livet pa manga
olika satt. For att hitta bra satt att hantera sin smarta kan
man prova sig fram. Vad fungerar, vad fungerarinte?

Ett brasattaratthanterasmartan sa som den kannsjust den dagen. Vissa dagar
kanns det battre dn andra, da kan du klara av saker som andra dagar skulle vara
omojliga. Genom att hitta metoder som passar dig kan din tillvaro bli mindre
paverkad av att du haront.

Langvarig smarta

Det finns manga mojligheter att padverka smarta. Smartstillande ldkemedel,
fysioterapi, skydd for lederna (ortoser), varme/kyla, fysisk aktivitet och tréning
arndagra exempel. Nardu harontunderen langre tid ar det lattare att hamnaien
ond cirkel. Smartan leder till rddsla och minskad aktivitet "for att det gér ont”.
Detisin tur leder till svagare muskler och sdmre férmaga att stabilisera runt
lederna. Du sover samre, blir trottare och far svart att sta emot smartan.

Attinte lata smartanstyra

Det finns manga satt att bryta en ond cirkel avsmarta. Att “téanka bort” smarta
genom mental traning kan fungera. Forsok att hitta satt som du kénner dig
bekvam med och som du gillar. Vadga garna att prova ndgot nytt, du vetjuinte
forran efterdt vad som fungerar - eller hur?

Varasinnen har svart att fokusera pa mer an en sak dt gdngen. Det gor det
mojligt att fokusera vara tankar pa ndgot annat an smartan genom distrahering.
Nar du tranar, gar pa bio, arbetaritrddgarden eller laser kan du ofta glémma
bort smartan och andra symptom. Du dgnar dig da aktivt &t en metod for att
bemastra din smarta!l



Attstandigt hantera smarta och trotthet kan latt ta 6verhandenii
livet. For manga hjalper fysisk aktivitet och traning. Genom mental
traning kan man lara sig att fokusera pa annat an smartan.




Satt mal!

En av de viktigaste sjalvhjalpsprinciperna ar att satta mal. Ett mal ska vara ndgot
duvilluppndinom tre till sex manader. Det kan till exempel vara att kunna gd en
halvmil, ta trappenistallet for hissen eller gora en resa. Mal &r ofta for stora for
att kunna uppfyllas direkt. Darfor ar det viktigt att bryta ner demimindre, mer
hanterbara delmal. Vad har du som mal att gora idag? | veckan? Vad har du som
mal att géra en bra dag? Och en mindre bra dag? Vad &r ett hanterbart mal for dig
ochvad kan du gora for att uppfylla det pa ditt satt?

Oka vilbefinnandet med fysisk aktivitet och trining

Fysisk aktivitet och traning minskar bade stresspaverkan och trotthet (fatigue).
Detisintur bidrartill ett 6kat vdlbefinnande och battre allmanhalsa. Fér manga
personer med ldngvarig smarta ger fysisk aktivitet och traning en tydlig smart-
lindring. Om du kanner dig osdker pa hur du kan trana kan du med férdel ta hjalp
av en fysioterapeut.

Sta upp!

Bara av attresa digupp kan du fa goda hélsoeffekter. Nar du star upp paverkas
kroppens energiférbrukning positivt. Det finns dn sa lange inga specifika rekom-
mendationer for hur lange man som langst bor vara stillasittande eller inaktiv
eller hur ofta och hurlange man borvarairorelse. Men en god tumregel ar att
bryta stillasittandet var 30:e minut genom att kort och gott resa pa sig.

Ga medien gemenskap

o Att fa traffa andraisammasituation, och vara ett stod for dem
™ som har det svarare kan ocksa hjélpa. Det finns mojligheter till
o o gemenskap bade via natet ochiverkliga livet.
™ M
Ta gérna kontakt med Reumatikerféreningen som finns dar du
boreller jobbar. Du drvarmt valkommen!



Trotthet (fatigue)

Extrem trotthet (fatigue) ar ett vanligt symptom for dig med reumatisk sjukdom.
Att hanteraden typen av trotthet ar ofta en personlig balansgang. Man behover
hitta de strategier som passar bast for en sjalv. Det finns ndgra strategier som ar
betydelsefulla, baserat pa patienterfarenheter och forskning.

Tillfor positiv energi - fokusera pa saker som arroliga.

Hushall med energi - anvand din begransade energi till
sakersom ar betydelsefulla for dig.

Skapa forutsattningar for en god sémn - sémnbrist tar pa
dinenergi.

. Fysisk aktivitet - det kan vara svart att kommaigang, men
det harvisat sig ha en positiv effekt pa fatigue. Hitta en
traningsform som passar dig.

Avgransa - sag nej till negativa energitjuvar.
. Fanga dagen - glom inte att ta vara pd bra stunder nar

trottheten ar mindre 6vermaktig. Anvand dessa stunder
till saker som arviktiga for dig.

< > Lar dig mer!
Pavarwebbsida reumatiker.se kan du lasa mer om fysisk
a —_—
a
-

aktivitet och traning.



Kunskap, handlings-
kraft och gemenskap

Reumatikerforbundet aren medlemsorganisation som
arbetar for att tillvarata reumatikers intressen. Var vision ar
ett bra livfor allareumatiker och l6sningen pa reumatismens
gata. For att na ditarbetar vimed kunskapsspridning,
paverkansarbete, forskningsfinansiering, och olika former
av stod tillmanniskor som berors av reumatisk sjukdom.

O Bli medlem
Som medlem i Reumatikerforbundet far du tillgangtillen

Q gemenskap med andrai liknande situation. | medlemskapet
ingdr dessutom en mangd olika formaner, bland annat
aktiviteter och forelasningar samt var medlemstidning
Reumatikervarlden direkt hem i brevlddan. Blimedlem pa
reumatiker.se. Valkommen!

Stod oss - ge engava

Stod var vision om ett bra liv for alla reumatiker och [6sningen
pareumatismens gata. Lds merom vartinsamlingsarbete pa var
webbplats. Din gdva gor skillnad!
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