ARTHRITIS

INFORMATION SHEET

Kako zivjeti s bolovima

Dealing with pain (Croatian)

Kada imate artritis, bolovi su ¢esto najgora stvar. Ovaj informativni list je napisan za
osobe koje imaju artritis kako bi se one upoznale sa ciklusom boli i tehnikama za lakse

podnosenje bolova.

Sto uzrokuje bol?
Bol kod artritisa moze uzrokovati:

* upala, proces koji stvara toplinu i oticanje u zglobovima
* osteéenje zglobova
* zategnutost misica koji se trude zastititi zglobove od

bolnih pokreta
Ciklus bolova

Bol, stres, umor i depresija utje¢u jedno na drugo. Na primjer,
osobe koje su depresivne ili tjeskobne, osjetljivije su na bol.
To moze pogorsati osjecaj bola, $to dovodi do nastavka ciklusa
umora i depresije.
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Dobra vijest je ta $to se taj ciklus boli moze prekinuti koriste¢i
neke od dolje navedenih strategija.
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Teske emocije

Sto mogu udiniti kako bih doveo/la bolove pod

kontrolu?

Bol vas moze ogranicavati u nekim aktivnostima, ali bol

ne treba preuzeti kontrolu nad vasim Zivotom. Va$ um igra
vaznu ulogu u tome koliko ¢ete osjecati bol. Ako razmisljate
o boli kao o signalu koji vas poti¢e da poduzmete pozitivne
mjere, a ne da se uplasite ili zabrinete, bol moze biti korisna.
Mozete takoder nauiti na koje na¢ine mozete dovesti bol
pod kontrolu. Ono sto je uéinkovito za jednu osobu, ne mora
biti isto i za drugu, te ¢ete mozda morati isprobati razlicite
tehnike dok ne pronadete ono $to je za vas najucinkovitije.

Evo nekoliko stvari koje mozete probati:

Broj telefona lokalnog Ureda za artritis

(Arthritis Office): 1800 011 041 ili posjetite
www.arthritisaustralia.com.au

e Uzimajte lijekove pametno. Mnogo razli¢itih lijekova
moze pomodi u kontroliranju boli usljed artritisa. Lije¢nik
ili ljekarnik vam mogu pomo¢i razumijeti koji lijekovi su
prikladni za vase stanje i kako ih najbolje koristiti.

* Vjeibajte. Istrazivanja su pokazala da redovite
odgovarajude vjezbe mogu pomo¢i u smanjivanju
bolova. One takoder odrzavaju zglobove pokretljivima,
jacaju misice da bolje drze zglobove, smanjuju stres i
poboljsavaju san. Fizioterapeut ili ljije¢nik vam mogu
pomodi sastaviti program vjezbi koje su pogodne za vas.
Pogledajte informativne listove Zdrava ishrana i fizicka
aktivnost (Healthy eating and physical activity) gdje éete
nadi vise informacija. Kako biste nasli fizioterapeuta,
razgovarajte s lije¢nikom, pogledajte internet stranice
Australske udruge fizioterapeuta (Australian Physiotherapy
Association) na www.physiotherapy.asn.au ili pogledajte
pod ‘Physiotherapist’ u Zutim stranicama telefonskog
imenika (Yellow Pages).

* Koristite tople i hladne obloge. Istrazivanja tek trebaju
dokazati da li ima neke koristi od toplih i hladnih obloga
za artritis. Medutim, ti tretmani prijaju i bezbjedni su
kada se pazljivo koriste. Toplota opusta misice i stimulira
cirkulaciju krvi. Probajte tople kupke ili staviti tople
obloge ili termofor na bolno mjesto na 15 minuta.
Hladno¢a utrne bolno mjesto i smanjuje otok. Ako su vam
zglobovi oteceni i topli na dodir, probajte staviti hladne
obloge (s ledom) na bolno mjesto na 15 minuta. Mozete
ponavljati terapiju toplim ili hladnim oblozima viSe puta u
tijeku dana. Temperatura koZe se mora vratiti na normalnu
prije nego Sto ponovno stavite obloge kako ne bi doslo do
oste¢enja tkiva. Pitajte lije¢nika ili fizioterapeuta da li bi
topli ili hladni oblozi bili bolji za vas.

* Cuvajte zglobove i ¢uvajte energiju. Ako pazite na
zglobove mogu vam se smanjiti bolovi, stres i umor. To
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uklju¢uje jednostavne navike, kao $to su izbjegavanje * Transkutana elektronska nervna stimulacija

aktivnosti koje uzrokuju bol, trazenje pomod¢i kada je (Transcutaneous electrical nerve stimulation - TENS)
trebate i kori$¢enje specijalnih pomagala i aparata koji TENS masina (mala masina koja radi na baterije)

¢e vam olaksati neke poslove. Informacije o pomagalima primijenjuje vrlo blage elektronske pulseve koji blokiraju
i aparatima mozete na¢i u centrima za samostalan Zivot poruku boli koja se sa bolnog mjesta kre¢e ka mozgu.
(Independent Living Centre). Ti centri izlazu razli¢ite TENS moze biti vrlo korisno za dugoro¢ne bolove, ali
alate i opremu. Tu mozete dobiti savjet, ukljucujuéi gdje ne djeluje kod svih osoba. Prije nego $to kupite TENS
mozete kupiti opremu, osobno ili preko telefona. Centri masinu, trebate oti¢i kod fizioterapeuta kako biste je

za samostalan Zivot se nalaze u svakom glavnom gradu. isprobali i naucili kako je trebate pravilno koristiti.

Pogledajte www.ilcaustralia.org ili nazovite 1300 885 886 e Tehnike uma

kako biste pronasli vama najblizi centar i dosli do vise v . . . y
p ) - Opustanje: Tehnike opustanja, kao $to su duboko

informacija. S . .-

) L ) o disanje i vizualiziranje (mentalne slike), mogu pomo¢i

* Masaza. Postoji mali broj znanstvenih studija koje su u smanjenju stresa i opustanju napetih misica. Te

pokazale da masaZa ublazava bol od artritisa. Medutim, tehnike se trebaju vjezbati i mozda ¢ete morati isprobati
mnoge osobe koje boluju od artritisa nalaze da im masaza nekoliko metoda prije nego §to pronadete onu koja vam
pomaze u opustanju I Smanjuje zategnurost misica. odgovara. Od lokalnog Ureda za artritis ili iz knjiznice
Provjerite da li maser ima iskustva u radu s osobama mozete dobiti vise CDa i knjiga koje ¢e vam pomo¢i
oboljelim od artritisa. Kvalificiranog terapeuta mozete nauditi tehnike za opustanje.

nadi ako se obratite Australskoj udruzi masera (Australian
Association of Massage Therapists) na www.aamt.com.au
ili 1300 138 872, ili Institutu registriranih mioterapeuta
Australije (Institute of Registered Myotherapists of
Australia) na www.myotherapy.org.au ili (03) 9418 3913.

- Odvracanje painje: Usredotocenje paznje na nesto
drugo osim boli vam takoder moze pomo¢i da izadete
na kraj s bolovima.To moze ukljuciti vjezbe, ¢itanje,
slusanje glazbe ili druge metode koje ¢e vam skrenuti

paznju sa bolova.
e Akupunktura. Akupunktura je drevna kineska vjestina

ubadanja malih, tankih igala pod kozu na odredenim
tockama tijela kako bi se blokirali signali boli. Studije
akupunkture za artritis su dale mijeSane rezultate.
Medutim, nekim osobama akupunktura moze pomo¢i
uz neke druge dokazano uéinkovite tretmane, kao

$to su lijekovi. Australska udruga za akupunkturu i
kinesku medicinu (Australian Acupuncture and Chinese
Medicine Association) vam moze pomo¢i u pronalazenju 7ZA VISE INFORMATIVNIH LISTOVA O ARTRITISU

akreditiranog stru¢njaka na www.acupuncture.org.au ili OBRATITE SE LOKALNOM UREDU ZA ARTRITIS.
1300 725 334.

Obratite se lokalnom Uredu za artritis za podatke o
teCajevima za samokontrolu na kojima ¢ete nauditi te tehnike.
Motze vam biti od koristi i razgovor s psihologom koji ¢e

vas nauciti i drugim tehnikama razmisljanja u cilju izlaZenja
na kraj s bolovima. Ako Zelite na¢i psihologa, obratite se
Australskoj udruzi psihologa (Australian Psychological
Society) na 1800 333 497 ili posjetite www.psychology.org.au

Za vase bolove mozda nema lijeka, ali moZete nauciti da ih
kontrolirate. Isprobajte razlicite tehnike kako biste saznali koje su
najbolje za vas.

© Autorsko pravo Arthritis Australia u veljaci 2014. Recenziju svibnja 2015. Izvor: Potpuni popis bibliografije koriS¢ene za kompilaciju ovog informativnog lista mozete

dobiti od lokalnog Ureda za artritis. Australska mreza lije¢nika opée prakse (Australian General Practice Network), Australska udruga fizioterapeuta (Australian Physiotherapy
Association), Australska udruga bolnicara za lije¢nicke ordinacije (Australian Practice Nurses Association), Farmaceutska udruga Australije (Pharmaceutical Society of Australia)
i Kraljevski australski koledz lije¢nika opée prakse (Royal Australian College of General Practitioners) su doprinijeli izradi ovog informativnog lista. Ovaj projekat je financirala
Vlada Australije, Ministarstvo zdravstva (Department of Health).

Lokalni Ured za artritis pruza informacije, obrazovanje i potporu oboljelima od artritisa.
Telefonska sluzba za pomoc¢ (Helpline) 1800 011 041 www.arthritisaustralia.com.au

Ne snosimo odgovornost: Ovaj informativni list je izdao Artritis Australija samo u informativne svrhe, te on ne zamjenjuje savjet lije¢nika.



