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Program edukacyjny dla pacjenta
i jego rodziny w zakresie
reumatoidalnego zapalenia stawow (RZS)
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REUMATOIDALNE ZAPALENIE STAWOW

Reumatoidalne Zapalenie Stawdw (RSZ)-jest to jedna z najczesciej wystepujacych chordéb
reumatycznych. Ma charakter przewlekly i postepujacy, z okrésami zaostrzen i remisji RZS jest
rowniez choroba uktadowa, co oznacza, ze oprocz procesu zapalnego toczacego sie gléwnie w
okolicach stawéw i tkanek okotostawowych, proces zapalny moze réwnies dotyczy¢ zmian
zachodzacych w naczyniach krwionoénych, narzadzie wzroku, ukt. nerwowym oraz w narzadach
takich jak: nerki, ptuca, serca.

W Polsce, kazdego roku na RZS zapada od ok. 8-16 tys. Oséb. Obecnie w naszym kraju liczba chorych
szacuje sie na ok. 400 tys. Osdb. Najczesciej choroba obejmuje osoby w wieku 30-50 lat, przy czym
kobiet chorujg 3 razy czgsciej niz mezczyzni.

RZS ze wzgledu na swdj postepujacy charakter i pogtebiajacy sig stan niepetnosprawnosci chorego,
powinno byc¢ jak najwczeéniej rozpoznane i leczone przez lekarza specjaliste- reumatologa. Dobrze
dobrane, stale kontrolowane leczenie moze sig przyczyni¢ do zahamowania skutkéw choroby, czego
nastgpstwem jest utrzymanie na mozliwie najwyzszym poziomie sprawnoéci i samodzielnosci
pacjenta.



CELE EDUKACII:

CEL GEOWNY: Przygotbwanie chorego i jego rodziny do wspétudziatu w procesie leczenia
i samo opieki.

CELE SZCZEGOtOWE:

-Uswiadomienie przyczyn i skutkdw procesu chorobowego;

-Rozpoznawanie symptomdéw mogacych swiadczyé o toczacym sig procesie zapalnym w przebiegu
choroby;

- USwiadomienie znaczenia zdrowego stylu zycia w chorobie, obejmujgcego aktywnosé fizyczng i
odpowiednio dobrang diete;

-Akceptowanie choroby przez chorego oraz rola i znaczenie rodziny w ksztattowaniu tego procesu.

METODY EDUKACJI:

Opis, pogadanka

SRODKI DYDAKTYCZNE:

Broszura informacyjna

FORMA REALIZACII:

Indywidualna



TRESCI KSZTALCENIA:

-Przyczyny choroby

Choroba ma podtoze autoimmunologiczne, co oznacza, ze ukfad odpornoéciowy naszego organizmu
btednie rozpoznaje wtasne komérki jako obce lub uszkodzone i zaczyna je wyniszczaé, na skutek
czego dochodzi do rozwoju procesu zapalnego, ktérego efektem jest uszkodzenie tkanek, stawdw i
innych narzgdéw organizmu,

RZS moze mieé réwniez podioze genetyczne- co oznacza, ze wzrost ryzyka zachorowania wzrasta, w
sytuacji wystgpienia tej choroby w rodzinie.

Ponadto choroba moze sie uaktywnié na skutek przebytej infekcji badz obcigzenia stresem,
zaburzeniami hormonalnymi Czy niewtasciwym stylem zycia.

- Objawy choroby

Choroba moze objawiac sie uczuciem zmeczenia, utrzymujacymi sie stanami podgoraczkowymi,
zmniejszeniem apetytu a takze pojawiajacym sie bélem i obrzekiem stawéw- przede wszystkim
stawow palcow rak, nadgarstkowych i kolanowych. Moze dojsc¢ do zaczerwienienia tych okolic oraz
wzrostu ich ucieplenia.

U niekt6rych chorych w wyniku przebiegu choroby pod skéra pojawiajg sie wyczuwalne guzki. S3 to
tzw. Guzki reumatoidalne.

Charakterystycznym objawem jest sztywnos¢ poranna, ktéra uniemozliwia choremu swobodne
poruszanie sig. Sztywno$é poranna zaczyna sig zmniejsza¢ po uplywie ok. godziny od podjecia préby
rozruszania sie.

-Rola i znaczenie prowadzoneqo trybu zycia w zakresie sprawnosci fizycznej oraz radzenia
sobie z przewlektym bdlem, stresem i ztym nastrojem

Przyczyny bélu:
-obrzekniety staw draznigcy zakonczenia nerwowe;
-nadmierne obcigzenie stawow;

-zbyt intensywna aktywnoé¢ fizyczna;



-stan zapalny struktur stawu;
Sposoby zmniejszania odczuwanych dolegliwosci bélowych:

-unikanie nadmiernego wysitku fizycznego/nie przepracowywanie si¢ w wykonywaniu codziennych
obowigzkéw- prac domowych, czy ogrodowych, nawet wtedy, kiedy w danym dniu czujemy sie
dobrze i nie odczuwamy dolegliwoéci bélowych;

-stosowanie urzadzeri utatwiajgcych nam wykonywanie codziennych czynnoéci, np. szczotka na
dtugim kiju, poreczny wézeczek do przewozenia zakupow itp.

-dbanie o utrzymanie prawidtowe;j masy ciata;

-aktywnosc fizyczna- odpowiednio dobrane ¢wiczenia pomagajq zmniejszy¢ bdl, zwigkszajg
ruchomos¢ stawow, zapobiegajg ostabieniu migs$ni oraz korzystnie wplywaja na sen, poprawiajac jego
jakosc, co ma znaczenie w regeneracji organizmu;

-masaz

Sposoby odcigzania drobnych stawéw:

-rozktadania cigzaru na wiele stawdw;

-uzywanie duzych stawéw, np. biodra lub ramienia zamiast drobnych stawdw, np. dtoni do zamykania
szafki itp.;

-noszenie duzych przedmiotdw blisko ciata- w ten Sposob zmniejszamy obcigzenie stawéw drobnych;
-uzywania dwaéch rak do chwytania przedmiotéw, w celu roztozenia ich wagi;
-stosowanie automatycznych urzadzen, np.: automatyczny otwieracz do puszek;

-przesuwanie, a nie podnoszenie przedmiotdw, przy wykorzystaniu podrecznych wézeczkéw (np.w
trakcie zakupdw);

-podnoszenie przedmiotéw pojedynczo- nie p kilka sztuk;

-uzywanie kubkdéw do picia z szeroki uchem, ktéry umozliwia utozenie palcow w ich naturalnej
pozycji;

-dbanie o prawidiowa postawe ciata, np. podczas stania ciezar ciata rozktadamy réwnomiernie na
obydwie nogi. .



Sprawnosc fizyczna i jej znaczenie:

Cwiczenia fizyczne dla chorych z RZS, sq waznym czynnikiem, poprawiajgcym ich ogdlng kondycje
fizyczng. Poza ulepszeniem sity mieéniowe;, chorzy nabywaja wigkszej zdolnoéci radzenia sobie z
wypetnianiem codziennych obowigzkéw; wzrasta ich poczucie niezaleznosci, a zarazem poprawia sie
0golne samopoczucie.

Wykonywane ¢éwiczenia powinny by¢ dopasowane do kondycji i sprawnosci fizycznej. Jezeli nie ma
zadnych przeciwwskazan lekarskich, w ich wyborze powinien pomdc fizjoterapeuta, ktéry bedzie
rowniez czuwat nad ich naukg i prawidtowym wykonaniem.

Do najbardziej zalecanych ¢wiczen naleza:
- wiczenia stawdw konczyn gornych i dolnych w odcigzeniu w wodzie;

-Cwiczenia przy uzyciu roznego typu ciezarkéw oraz maszyn do ¢wiczen, czy tasm, wywierajgcych
opor i zarazem polepszajj site miedniowa chorego;

-Cwiczenia rozciggajace, ktére pomagajg w utrzymaniu ruchomosci stawdw i migsni. Do tego typu
¢wiczen nalezy m.in.: pilates;

-ponadto ¢wiczenia takie jak: oddechowe, jazda na rowerze, taniec rekreacyjny czy chodzenie z
wykorzystaniem kijkdw Nordic Walking.

Wysitek fizyczny powinien trwaé co najmniej ok. 30 minut dziennie. Osobg, ktére nie ¢wiczyty od
diuiszego czasu, zaleca sie rozpoczynanie éwiczen od krotszych sesji i ich stopniowe wydtuzanie.
Nalezy pamietac o odpowiednio dobranym wygodnym obuwiu- na grubszym spodzie, ktére
amortyzuje site uderzenia. Przed ¢wiczeniami nalezy zrobi¢ krétka rozgrzewke.

W czasie nasilenia zmian zapalnych w stawach, nalezy je oszczgdzad i zapewnic¢ im odpoczynek.

Niemniej, nalezy je uruchamia¢, bez nadmiernego obcigzenia, tak aby zapobiec ich sztywnoéci i
ostabieniu miesni.

Wptyw prowadzonego trybu zycia na samopoczucie:

Wspomniana wyzej aktywnos¢ fizyczna ma réwnie;z wplyw na samopoczucie chorego. Wptywajac na
wzrost czy jak najdtuzsze utrzymanie jego samodzielnosci, poprawia sig komfort psychiczny pacjenta.
Dbanie o utrzymanie odpowiedniej masy ciata czy zdrowe odzywianie majg rowniez korzystny wplyw
na nastroj chorego. Wazng rolg odgrywajg réwniez relacje z rodzina, czy przyjaciétmi. Spotkania
towarzyskie z najblizszymi osobami 3 rowniez zrédtem radosci, poczucia bezpieczeristwa,
Swiadomosci, ze wokot sg ludzie, na ktdrych pomoc i wsparcie mozna liczy¢.



-Znaczenie diety w przebiequ choroby

Pomimo tego, ze dieta nie wplywa bezposrednio na przebieg i rezultaty leczenia, to jednak odgrywa
ona kluczowa rolg w zapewnieniu wszystkich waznych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych oraz
sprzyja uniknigciu nadwagi, bedgcej dodatkowym czynnikiem obcigzajgcym stawy.

Prawidfowo zbilansowana dieta powinna zawiera¢ w sobie: chleb i produkty zbozowe (ok. 6 porcji
dziennie), warzywa (ok.3 porcji- 600g) i owoce (ok. 2 porcji-dwa duze owoce, lub 2-3 szkl. owocéw
sezonowych), mleko i nabiat (od 2-3 porcji, produkty zawierajgce od 1,5%-2% ttuszczu), chude mieso,
dréb, ryby, (po jednej porcji dziennie, np. ryby i owoce morza- 2-3 tygodniowo, chude mieso —
pozostate dni, ponadto dodatkowo 3-4 plasterki chudej wedliny kazdego dnia), jaja ( 2-3 tygodniowo)

Positki powinny by¢ spozywane regularnie, w niewielkich ilosciach, ok. 5 razy dziennie. Powinno
ograniczyc sig spozycie cukréw (cukier spozywczy, stodycze), soli oraz ttuszczu ( gt. pochodzenia
zwierzgcego, np. ttuste mieso, masto).

Korzystny wptyw na chorych z RZS-em moze wywieraé suplementacja kwasami omeg-3 i omega-6.
Kwasy omega-3 wystepujg m.in. w ttustych rybach tj. turiczyk, toso$, makrela, natomiast kwasy
omega-6 s zawarte gtdwnie w olejach z nasion roélinnych (np. w wiesiotku, pestkach czarnej
porzeczki oraz ogéreczniku). Zwigzki te zmniejszajg nasilenie procesu zapalnego w przebiegu RZS, co
w praktyce przektada sie na krétszy czas porannej sztywnosci oraz na ograniczenie liczby i wrazliwoéci
bolesnych stawow.

Ponadto olej rybi zmniejsza ryzyka chordb serca, a takze wspomaga zapobieganie i leczenie depres;ji.

- Rola rodziny i bliskich w przebiequ choroby

RZS jest choroba przewlekts, o postepujgcym przebiegu. Zmiany zachodzgce w organizmie cziowieka
oraz narastajacy stopien niepetnosprawnosci i pojawiajgce sig wraz z nim nowe ograniczenia,
sprawiaja, ze chory traci poczucie stabilizacji, przewidywalnosci sytuacji i mozliwosci wptywania na
nig.

Otwarto$c rodziny i najblizszych chorego, ich wyrozumiatos¢, podejmowane préby zrozumienia
przebiegu choroby i jej nastepstw, sprawiajg, ze chory nie czuje sie osamotniony i pozostawiony sam
sobie, bez wzgledu na to, w jakiej sytuacii sie nie znajdzie.

Jezeli chorzy nie radza sobie ze zmieniajgycy sie sytuacjg zyciows, spowodowang przebiegiem
choroby; izoluja sie, unikajac kontaktu z innymi ludZmi badz reagujg emocjonalnie, nieadekwatnie w
stosunku do bodZca wywotujgcego te emocje, powinni skorzystaé ze specjalistycznej pomocy
psychologa/ psychiatry. Jezeli nie sg w stanie zrobi¢ tego sami, obowigzek zapewnienia takiej pomocy
spoczywa na ich najblizszych.



MIEJSCE | CZAS REALIZACJI PROGRAMU:

Oddziat szpitalny- w trakcie hospitalizacji chorego

OCENA SKUTECZNOSCI REALIZACJI PROGRAMU:
Po zrealizowanym programie, chory ma wieksza wiedze w zakresie swojej jednostki chorobowe;.

Jest Swiadomy roli dobrze prowadzonego trybu 2ycia, obejmujacego prawidtowe odzywianie i
aktywnos¢ ruchowa.

Chory potrafi zastosowa¢ ¢wiczenia oraz wykonaé proste czynnosci majgce na celu odcigzanie i
wspomaganie swoich stawdw.

MATERIALY EDUKACYJNE DLA PACIENTA | JEGO RODZINY:

Ulotka informacyjna



WSKAZOWKI DLA PACIENTA 1 JEGO RODZINY:

e Nalezy przestrzegac wyznaczonych termindw wizyt u lekarza specjalisty- reumatologa.
Waznym elementem jest obserwacja samego siebie i zgtaszanie wszelkich nowych objawow
lekarzowi prowadzgcemu;

® Aktywny udziat w leczeniu- sumienne przyjmowanie lekéw, bez samodzielnego
modyfikowania ich dawek i przerywania leczenia;

e Wszelkie leki o dziataniu przeciwzapalnym nalezy przyjmowac po positku- w ten Sposab
zmniejsza sig ryzyko dziatan niepozadanych;

® W celu utrzymaniu jak najlepszej ruchomosci stawdw oraz zachowania optymalnej sity

migsniowej, nalezy pamigtac o codziennej gimnastyce a takze stosowaniu réznych metod
odcigzajgcych stawy;

-w celu docigzenia drobnych stawéw dtoni: uzywanie biodra lub ramienia, np. do zamykania
szafki; przenoszenie duzych elementdw blisko ciata;

-w celu roztozenia obcigzenia na kilka staw6w oraz zmniejszenia wysitku wktadanego w
wykonywane czynnosci nalezy m.in. : przenosi¢ przedmioty przy uzyciu dwéch ragk zamiast
jednej; uzywac urzadzer automatycznych, np. automatyczny otwieracz do puszek; stosowac
zasade przesuwania zamiast podnoszenia, np. przy uzyciu podrecznych wézkéw ( walizka,
wozek na zakupy); korzystanie ze szczotki/odkurzacza na dtugim kiju; korzystanie z ‘tyzki’ do
zaktadania butéw itp.

- w celu zapobiegania deformacji stawéw nalezy dba¢ o utrzymaniu ich w ich naturalnych
pozycjach, np. kubek z szerokim uchem pozwala na odpowiednie utozenie palcéw; obuwie
nieuciskajgce stopy- zapobiega jej deformacji.

® Odpowiednio dobrana dieta zapobiegajaca nadwadze, dostarczajaca niezbednych skfadnikow
odzywczych:

-Kazdego dnia, nalezy spozywac ok. 4-5 positkéw oraz wypijaé ok. 6-8 szklanek ptynéw, gt.
wody mineralnej, herbat ziotowych lub owocowych, sokéw warzywnych;

-Proporcje produktdéw spozywczych:
Produkty zbozowe- co najmniej 5 porcji dziennie;

Warzywa- min 600 g dziennie, a owoce ok. 2 porcji dziennie (np. dwa owoce lub 2-3 szklanki
owocow sezonowych);

Produkty mleczne- ok. 3 porcji, np.: maslanka, kefiry, jogurty naturalne, chude sery, mleko
1,5%-2%.

Jaja- 2-3 tygodniowo



Produkty niigsne, ryby, wedliny- 1 porcja obiadowa dziennie oraz dodatkowo ck. 4
plasterkéw chudej wedliny. ' '

Niedobory w diecie mogg nasila¢ stany zapalne w naszym organizmie, podobnie jak produkty ttuste
( migso, wedliny, sery) czy produkty przetworzone, bogate w konserwanty i inne ulepszacze.

e Wsparcie najblizszego otoczenia oraz w razie potrzeby specjalistyczne wsparcie
psychologiczne;



WSKAZOWKI DLA PACJENTA | JEGO RQDZINY:

e Nalezy przestrzega¢ wyznaczonych terminéw wizyt u lekarza specjalisty- reumatologa.
Waznym elementem jest obserwacja samego siebie i zgtaszanie wszelkich nowych objawéw
lekarzowi prowadzgcemu;

e Aktywny udziat w leczeniu- sumienne przyjmowanie lekéw, bez samodzielnego
modyfikowania ich dawek i przerywania leczenia;

® Wszelkie leki o dziataniu przeciwzapalnym nalezy przyjmowaé po positku- w ten sposdb
zmniejsza sie ryzyko dziatan niepozadanych;

® W celuutrzymaniu jak najlepszej ruchomoéci stawdw oraz zachowania optymalnej sity

mig$niowej, nalezy pamietac o codziennej gimnastyce a takze stosowaniu réznych metod
odcigzajgcych stawy;

-w celu docigzenia drobnych stawéw dtoni: uzywanie biodra lub ramienia, np. do zamykania
szafki; przenoszenie duzych elementéw blisko ciata;

-w celu roztozenia obcigzenia na kilka stawéw oraz zmniejszenia wysitku wktadanego w
wykonywane czynnosci nalezy m.in. : przenosi¢ przedmioty przy uzyciu dwéch rak zamiast
jednej; uzywac urzadzen automatycznych, np. automatyczny otwieracz do puszek; stosowac
zasade przesuwania zamiast podnoszenia, np. przy uzyciu podregcznych wézkdw ( walizka,
wozek na zakupy); korzystanie ze szczotki/odkurzacza na dtugim kiju; korzystanie z “tyzki’ do
zaktadania butéw itp.

- w celu zapobiegania deformacji stawéw nalezy dba¢ o utrzymaniu ich w ich naturalnych
pozycjach, np. kubek z szerokim uchem pozwala na odpowiednie utozenie palcéw; obuwie
nieuciskajgce stopy- zapobiega jej deformacji.

® Odpowiednio dobrana dieta zapobiegajgca nadwadze, dostarczajgca niezbednych sktadnikéw
odzywczych:

-Kazdego dnia, nalezy spozywac ok. 4-5 positkdw oraz wypijac ok. 6-8 szklanek ptyndw, gt.
wody mineralnej, herbat ziotowych lub owocowych, sokdw warzywnych;

-Proporcje produktéw spozywczych:
Produkty zbozowe- co najmniej 5 porcji dziennie;

Warzywa- min 600 g dziennie, a owoce ok, 2 porcji dziennie (np. dwa owoce lub 2-3 szklanki
owocow sezonowych);

Produkty mleczne- ok. 3 porcji, np.: maslanka, kefiry, jogurty naturalne, chude sery, mleko
1,5%-2%. ’

Jaja- 2-3 tygodniowo



Produkty migsne, ryby, wedliny- 1 porcja obiadowa dziennie oraz dodatkowo ok. 4
plasterkéw chudej wediiny.

Niedobory w diecie mogg nasilaé stany zapalne w nasz

ym organizmie, podobnie jak produkty tuste
( migso, wedliny, sery)

Czy produkty przetworzone, bogate w konserwanty i inne ulepszacze.
® Wsparcie najblizszego otoczenia oraz w razie potrzeby specjalistyczne w

sparcie
psychologiczne;



PRZYKEADY ODCIAZANIA STAWOW

Rys. 2. Trzymaj duze clementy blisko ciata,
w ten sposob obaiazasz cduze stawy.

Rys. 3. Zamiasl uzywaé jednej reki... uzyj dwach rak.

Rys. 4. Codzienne udogodnienia. Rys. 5. Metody odcigzania stawdw.



d

Rys. 6. Kubek ze zbyt malym uchem (a) wykreca palce w nienaturaing pozycje.
Uzywaj kubka z szerokim uchem (b). Ponadto staraj sig trzymac kubek,
uzywajac obydwu rak.

Rys 7. Kiedy wstajesz z krzesta, nie podpieraj sie piesciami (a). Staraj sie
opierac caty, otwarta cdlon na kolanach (b) lub na poreczach (c).

Rys. 8. Prawidtowa, Wyprostowana pozycja za hiurkiem.



Przyktady Cwiczen mozliwych do
wykonania w domu:

1. Zaviskanie i otwieranie piesci ~ tel:
poprawa krazenia, ruchomosci sta-
wow dtoni.

2. Krazenie dtoni w nadgarstku, ramio-
na oparte na hokach fotela, ruch
rownomierny i plynny - cel: poprawa
ruchomosci w stawach promienio-
wo-nadgarstkowych, poprawa kra-
Zenia krwi i odptywu chtonki w ob-
rebie dtoni i przedramienia.

3. Przesuwanie stopy po $liskim podto-
zu w pozycji siedzacej, pod stopa
migkka Sciereczka celem zmniejsze-
nia tarcia, ¢wiczenie wykonywane
w zakresie wolnym od bélu — cel:
poprawa ruchomosci w stawie ko-
lanowym, lepsze pobudzenie do
wydzielania maziéwki w stawie.

4. Przesuwanie dtoni po sliskim podto-
zu w pozycji siedzacej, wykorzysta-
nie blatu stotu, pod dtonig miekka
Sciereczka celem zmniejszenia tar-
cia, Ewiczenie wykonywane w kie-
runkach i zakresie wolnym od bélu
— cel: poprawa ruchomosci w sta-
wach nadgarstkowych, tokciowych
i stawach obreczy barkowej.

5. Przesuwanie dtoni po sliskim podto-
Zu w pozycji stojgcej, wykorzystanie
gtadkiej powierzchni drzwi, pod dto-
nig miekka Sciereczka celem zmniej-
szenia tarcia, ¢wiczenie wykonywa-
ne w kierunkach i zakresie wolnym
od bélu ~ cel: poprawa ruchomosci
w stawach nadgarstkowych, tokcio-
wych i stawach obreczy barkowej.

6. Cwiczenie koordynacji ruchowej wy-
konywane w pozydji stojacej i sie-
dzacej. Polega ono na stykaniu sie
dtoniikolana z przeciwlegtych stron
na wysokosci-pepka, np. prawe ko-
tano, lewa dton, éwiczenie wykonu-
jemy naprzemiennie ze zmiang
stron — cel: mobilizacja nég, rak
oraz tutowia, poprawa koordynacji
ruchéw naprzemiennych.




Rys. 9. Zamiasl nasié papiery w jednej ctoni (@), staraj sie uzy¢ dwéceh rgk ().

Rys. 1O . Trzymaj rzeczy talk, aby nadgarstek byt prosty,
a palce rownolegte do pPrzedramienia.

Rys. 11. Mycie twarzy w pozycji
prawidiowej ~ nogi ugiete w kolanach,
prosty kregostup.

Rys. 12. Mycie zebow w pozycjach
prawidtowych -- opieraj reke na zlewie
lub na kolanije, trzymaj plecy proste.

Rys. 13. Prawidiowa, wyprostowana pozycja w czasie ubierania skarpetek,
. z uniesiong stopa (a) lub na siedzqco (b).



