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Att leva med reumatoid artrit (RA)
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Reumatoid artrit (RA), som aven brukar kallas for ledgangsreumatism, &ar en inflammatorisk sjukdom som
kan skapa inflammation i lederna. RA gér att behandla men an sa lange gar den inte att bota. Sjukdomen ar
tva till tre ganger vanligare bland kvinnor an bland man och risken att utveckla RA stiger med aldern. Det &r
inte klarlagt vad som orsakar den.

Hur sjukdomen startar och vilka symtom man far kan skilja sig mellan olika personer, men det &r kant att
bade arv och omgivningsfaktorer bidrar. En omgivningsfaktor &r rokning, som innebar en kraftigt forhojd risk
att fa sjukdomen.

Mycket har hant nar det galler mojligheterna att behandla RA, sa dven om den inte gar att bota sa kan man
med ratt behandling bibehalla god funktion i lederna. Det finns alltsa goda férutsattningar for att du skall
kunna fortsatta leva ett bra liv.

Symtom

Inte séllan borjar besvaren smygande med 6mhet och/eller svullnad i nagon eller nagra leder. Det ar vanligt
att handleder, fingerleder och fotens leder, framfor allt talederna, drabbas forst. Morgonstelhet &r ett typiskt
symtom vid RA, vilket betyder att det kan kdnnas trogt och stelt att rora dina leder som ar inflammerade
framfor allt pd morgonen innan du “kommit igang”. Vanligt ar ocksa dmhet och smérta i och runt lederna
framfor allt nar leden belastas, exempelvis nar du ska vrida upp ett burklock om du har besvar med nagon av
handens leder.

Mer vardagliga och generella symtom
e Dukan fa svart att klara av och att orka gora vardagliga saker pa grund av stelhet och smarta i dina
leder.
e Dukan kanna dig extra trott.
e Dukan uppleva sjukdomskansla.
Symtom pa inflammation i leden
e Svullen led.
e Om/smartande led.
e Stelled.
e Hosvissaindivider kan leden dven vara rod och/eller varmedkad.
I sallsynta fall kan du ocksa fa inflammation i andra organ, till exempel 6gon och lungor.

Sa stills diagnosen

Att stdlla diagnosen, alltsd att komma fram till om du har RA eller inte, gérs med hjalp av en kombination av
uppgifter. Det ar positivt om diagnosen stélls sa fort som mojligt efter att dina symtom bdorjat. Din berattelse,
det du kan beratta om vad for besvar och symtom du upplever dig ha, ar grunden for att sedan lagga
pusselbit till pusselbit for att forsta och satta diagnos.

Det finns inget enskilt test eller prov som kan visa om du har ledgangsreumatism, men om du haft svullna
leder i minst sex veckor, samt ett blodprov som visar pa forekomst av RA-specifika auto-antikroppar stérker
det att du har RA.

Dina leder kommer undersdkas i en sa kallad klinisk eller kroppsundersékning. Ofta gors det en rontgen eller
ultraljudsundersékning av nagon eller nagra av dina leder. Genom din beréttelse, undersékningsfynd och
provresultat kan din ldkare (specialist inom reumatologi) sedan sétta diagnos.

@ Forbered dig gérna innan lakarbesoket genom att anteckna de besvar och symtom som du
upplever.
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Samsjuklighet dr ndgot du och varden bo6r vara uppmarksamma pa. Det innebar att du kan ha en 6kad
risk for andra sjukdomar, som en direkt féljd eller som en konsekvens av den reumatiska
grundsjukdomen, men ibland ocksa av lakemedelsbehandlingen. Vid RA kan man se en 6kad risk for:

e Hjart-karlsjukdomar.

e Benskorhet.

e Okad risk for infektioner.

Behandling

Behandlingen med lakemedel vid ledgangsreumatism gér ut pa att minska ledinflammationen och smartan.
Malet ar att fa inflammationen att forsvinna helt, det brukar lékaren kalla att “sjukdomen gar i remission”.
Parallellt med léakemedelsbehandlingen far du ocksa ibland hjalp med annan behandling for att bibehalla
eller forbattra din ledrorlighet, muskelstyrka och kondition.

@ Ju tidigare du far behandling desto battre! Pa sd vis kan du och din lakare béattre paverka
sjukdomen och minska risken for skador pa lederna.

Pa de flesta reumatologimottagningar (specialistmottagningar som endast arbetar med
reumatologiska sjukdomar) finns ett helt team som blir involverad i din behandling. Det bestar oftast av
reumatolog (ldakare specialiserad inom reumatologi), sjukskoterska, fysioterapeut, arbetsterapeut och
kurator.

Lakemedelsbehandling

Om du far diagnosen RA kommer en reumatolog bedoma vilka ldkemedel du behover. Oftast ges en
kombination av mediciner for att sa effektivt som mojligt minska inflammationen och smartan. De mediciner
som paverkar sjukdomsforloppet kallas for anti-reumatiska ldkemedel.

Ibland ges kortisontabletter under en begransad tid och du kan ocksa fa kortisoninjektioner i en eller

flera leder om du och din ldkare bedémer att det behovs.

Den nyaste gruppen av lakemedel vid reumatisk sjukdom kallas for biologiska ldkemedel. De ges om 6vriga
antireumatiska lakemedel inte dédmpar inflammationen tillrackligt effektivt.

Det reumatologiska teamet

P4 den reumatologiska mottagningen kommer du bli omhandertagen av ett helt team. Ofta finns forutom
din behandlande lékare dven mojlighet att fa en egen kontaktsjukskoterska som kan hjalpa dig nar du
exempelvis har fragor om din medicinering.

Arbetsterapeuten kommer tillsammans med dig ha fokus pa hur du klarar din vardag i hemmet, i
eventuell familj, din fritid och skola eller arbete om det ar aktuellt. En viktig del av arbetsterapeutens
kunskap handlar om hur du kan ma sa bra som mojligt i dina hander. Fysioterapeuten hjalper dig med
traning for bibehallen eller 6kad ledrorlighet, muskelstyrka och kondition, medan kuratorn finns for att
stotta digi din psykosociala situation.

Tillsammans med dig satter teamet pa reumatologmottagningen regelbundet upp konkreta mal fér olika
delar av din behandling. Allt fér att du skall fa mojlighet att ma sa bra som méjligt pa alla satt som ar
mojliga. Har bor det pa nagot satt begransas att handla om inom ramen for reumatism.

Prognos

Prognosen for hur sjukdomen kommer att utveckla sig skiljer sig fran person till person. Vi vet att ju tidigare
diagnosen stalls och ju tidigare behandling satts in, desto battre sjukdomsprognos. De flesta lever ett bra liv
trots sin sjukdom.

Vad kan jag gora sjalv?
Rokning och dvervikt paverkar sjukdomsprognosen negativt. Forskningen har sedan lange kunnat pavisa att

rokning okar risken for att sjukdomen debuterar, 6kar besvaren och gor att behandlingen svarar samre.
Rokning paverkar lederna negativt.



Nagot av det viktigaste du kan gora sjalv om du &r rokare ar att dra ner pa din rokning eller annu béttre sluta
helt. Ta steget redan idag! Du kan exempelvis fa hjalp via Sluta roka linjen som du hittar
har www.slutarokalinjen.se

Precis som for alla manniskor ar det viktigt med en god kosthallning. Det finns daremot ingen specifik kost
som &r bevisat battre an nagon annan vid RA. Ett exempel pa en hélsosam kost som rekommenderas brett
oavsett reumatisk sjukdom eller inte ar medelhavskosten.

Medelhavskost innehaller mycket gronsaker och baljvaxter, bra fetter (fran fet fisk, olivolja och nétter) och
mindre av rott kott, charkprodukter, bakverk och godis. Ett alternativ och motsvarighet till medelhavskost
kallas nordisk kost och bygger pa samma koncept men med ravaror som mer speglar var geografi
exempelvis rapsolja i stallet for olivolja osv.

@ Behover du hjalp med vikten och kostuppldgg kontakta gédrna eller be att fa tréffa en dietist.

Fysisk aktivitet
"Tdnk dig att du har en tablett framfér dig. Det dr den mest avancerade medicin som vdrlden
skadat. Det finns ett sadant piller - det heter fysisk aktivitet!”

Ur boken Hdlsa pd recept, 2014.

Fysisk aktivitet och traning ar en av de storsta mojligheterna du har for att sjélv paverka din halsa.
Rekommendationerna for fysisk aktivitet och traning galler alla, oavsett om man lever med en
reumatisk sjukdom eller inte. Men om du fatt RA/ledgangsreumatism ar den fysiska aktiviteten
annu viktigare for dig.

Det ar viktigt att du far [ara sig dosera din fysiska aktivitet pa basta satt utifran hur du mari din
sjukdom och hur din dagsform ar. Dagens forskning visar att det viktigaste inte ar vad du gor, alltsa
vilken aktivitet du valjer, utan att du gér nagot, garna ofta och regelbundet.

Varfor da?

For att minska stelheten och smartan i dina leder, for att bibehalla din muskelstyrka och kondition.
Det kan minska inflammationen och forbattra din livskvalitet. Har kan du behova hjalp av en
fysioterapeut for att tillsammans med dig skraddarsy ett traningsprogram anpassat efter dina
behov och begransningar.

Nagra tips i din vardag!
e FOrsok att minska ditt stillasittande, res pa dig minst en gang i halvtimmen.
e Hitta en rutin for din fysiska aktivitet.
e GOrdetenkelt, en vanlig promenad ar toppen.
e Varaktiv “utan anstrangning” ta trappan i stallet for hissen, res dig tva ganger i stallet for
en gang.
Ladda ner traningsplansch: reumatiker.se/traningsplansch

Ta hand om hander och fotter
Dina hander och fotter ar nagra av kroppens viktigaste delar. Hur dina hdnder och fotter mar paverkar leder
och muskler runtomkring och framfor allt hur du upplever din vardag.

Nagra tips for dina hiander
e  FOrsok att dagligen gd igenom rorligheten i dina fingrar genom att boja och stracka.
e Skaffa garna en boll av skumgummi eller en sa kallad behandlingsdeg for traning.
e  Omdu har smartaihander och fingrar kan varme eller kyla hjélpa. Lagg en varm ris-kudde eller en
fryst artpase en stund dar du har ont.
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Hjalpmedel

Att 6ppna en burk eller vrida en nyckel ar exempel pa aktiviteter som kan stélla till det om du har smarta
eller nedsatt styrka i dina hander. Det finns ett antal hjalpmedel som kan underlatta din vardag bade for
exemplen ovan eller vid andra aktivitetssvarigheter som du stéter pa om dina hdnder inte riktigt fungerar
som du 6nskar. Hjdlpmedel kan du kopa via natet eller i butik som exempelvis Apoteket. Radfraga en
arbetsterapeut om du kanner dig osaker.

Nagra tips om skor
e Vailj skor med val dampad sula, som till exempel [6parskor.
e Vailj skor som ar ”uppnasta”, det ar nar den framre delen av sulan ar latt rundad, som loparskor.
e Viljskor som ar stabila, sa kallat vridstyva.
e Vilj skor med ratt bredd for din fot samt stabil hdlkappa, ta hjalp i till exempel sportbutik.
e Omduarom eller har ontifotterna, anvand inneskor.

Inldgg och sulor

Det finns ett antal alternativ av sulor for att minska belastning eller snarare béttre fordela belastningen pa
dina fotter ute i handeln. | flera fall beh6vs bade stod for halfot och pelott (bula under framfoten). Prata
garna med en fysioterapeut som kan ge dig rad eller ta garna hjalp i sko- eller sportbutik.

Hur paverkas mitt liv?

Smarta, vark, stelhet och trotthet kan paverka dig i olika utstrackning. Det &r viktigt att du anpassar livet
utifran dina férutsattningar och uppratthaller balans mellan aktivitet och aterhdmtning. Vad ar meningsfullt
for dig och vad vill du att din ork ska réacka till? Om du kénner att din sjukdom paverkar din identitet, dina
relationer, narhet och intimitet; tala med nagon i ditt behandlingsteam som du kédnner fértroende for sa att
du kan fa hjalp och stod. Har kan kuratorn stotta dig extra.

e Malet med behandlingen ar att ddmpa ledinflammationen sa att du ska kunna fortsatta leva ditt liv
som vanligt.

e Omsjukdomen garinien séamre period, du far ett “skov” kan du under denna period behdva extra
hjalp med behandling och anpassning av din vardag.

Arbete och fritid

De allra flesta kan fortsatta med sitt yrkesliv, delta som vanligt i familje- och fritidsaktiviteter precis som
vanligt, forutsatt att sjukdomen blir vdlbehandlad. Men under vissa perioder kan ledsmarta,
rorelseinskrankning, bade fysisk och psykisk trotthet och eventuell oro, var for sig eller tillsammans, paverka
mojligheten att klara din vardag sa som du skulle 6nska.

De allra flesta med RA fortsatter att jobba och halla pa med fritidsaktiviteter som tidigare.

Forsok att ha en 6ppen dialog med din arbetsgivare da det i vissa fall kan finnas behov av att anpassa
arbetstid, arbetsuppgifter och arbetsplats. Bérja med att lyfta fragan med till exempel din
kontaktsjukskoterska som kan ge vagledning kring vad du behdéver gora och vilka du ska prata med,
exempelvis en arbetsterapeut.

v Texten om reumatoid artrit ar faktagranskad av reumatologen Britt-Marie Nyhall Wahlin
samt genomlast av patientrepresentant.

Har far du rad och stod

@ Ring var fragelinje! Till Reumatikerférbundets frégelinje Reuma direkt kan du som har
funderingar kring reumatiska sjukdomar ringa och utan kostnad fa prata direkt med kompetent och
engagerad vardpersonal. Telefon: 020-20 20 35
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