ARTHRITIS

INFORMATION SHEET

/. drava ishrana i fizicka aktivnost

Healthy eating and physical activity (Croatian)

Ovaj informativni list pruza uopéene informacije o zdravoj ishrani i fizickoj aktivnosti

za artritis. Ovaj informativni list ne navodi specifi¢ne dijete ili vjezbe.

Da li postoji neka dijeta koja lijeci artritis?
Istrazivanja nisu pokazala da neka dijeta moze izlijeciti artritis.
Budite vrlo oprezni ako ¢ujete da neka dijeta ili preparat lijece
artritis. Najbolja dijeta za artritis je zdrava i uravnotezena
ishrana koja ¢e odrzavati dobro opée zdravlje i sprijeciti
nastanak drugih zdravstvenih problema.

Da li neke vrste hrane uzrokuju artritis?

Postoji vrlo malo dokaza da odredene vrste hrane imaju
utjecaja na artritis. Ako vi osjecate da vam neka hrana
uzrokuje probleme, razgovarajte s dijeteti¢arem ili lije¢nikom.
Mozda ¢e oni preporuditi da obavite testove na nesnosljivost
hrane. Nemojte izbaciti cijele skupine hrane iz svoje ishrane
ako prethodno niste razgovarali s lije¢nikom, jer biste mogli
propustiti vazne vitamine i minerale.

Da li tjelesna tezina utjede na artritis?

Da. Visak tjelesne tezine povecava pritisak na mnoge
zglobove, osobito koljena, kukove i kriza. Takoder postoji
jasna veza izmedu gojaznosti i pove¢anog rizika od dobijanja
odredenih vrsta artritisa. Ako izgubite na teZini, smanjit ¢e se
pritisak na zglobove, kao i bolovi, a i lakse ¢ete se kretati.

Vodic¢ za zdravu ishranu

Najbolja ishrana za artritis je zdrava, uravnotezena ishrana.
Njome Cete postici i odrzati zdravu tjelesnu tezinu i smanjiti
rizik od drugih zdravstvenih problema. Razgovarajte s
lije¢nikom ili pogledajte Australske smjernice za ishranu
(Australian Dietary Guidelines) na www.eatforhealth.gov.au
kako biste saznali koju koli¢inu i vrste hrane trebamo jesti
kako bismo bili zdravi i osjecali se dobro. Takoder vam moze
biti od koristi razgovor s dijeteti¢arem od kojeg ¢ete dobiti
savjet prilagoden vasim osobnim potrebama.

Da li je fizicka aktivnost dobra za artritis?

Istrazivanja su ustvrdila da je redovito vjezbanje jedan od

najucinkovitijih tretmana za artritis. Ono moze pomodi:

* Poboljsanjem: pokretljivosti i fleksibilnosti zglobova, u
jacanju misica, drzanju tijela i ravnotezi.

Broj telefona lokalnog Ureda za artritis

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

* Smanjivanjem: bolova, umora, zategnutosti misica i stresa.

Isto toliko vazno, fizicka aktivnost ¢e povoljno utjecati na vase
op¢e zdravlje. Fizicka aktivnost ¢e poboljsati rad srca i pluca,
jac¢inu kostiju, smanjiti tjelesnu tezinu i rizik od oboljenja kao
$to je dijabetes.

Fizicka aktivnost je blagotvorna i za dobar san, razinu energije
i mentalno stanje.

Kakve vjezbe trebam raditi?

Prije nego $to pocnete vjezbati, vazno je pitati lije¢nika i

tim zdravstvenih djelatnika koji ée vam pomo¢i sastaviti

odgovarajudi program i odabrati najbolje aktivnosti za vas.

Uglavnom, najbolje vrste aktivnosti su one koje ne optere¢uju

zglobove, tj. aktivnosti koje ne stavljaju veliki teret ili pritisak

na zglobove, ukljucujudi:

Primjeri aktivnosti koje niskog optere¢enja ukljucuju:

* hodanje

* vjezbe u vodi, kao sto je hidroterapija (s fizioterapeutom),
plivanje ili sati vjezbi u vodi (pogledajte informativni list o
Vjezbama u vodi)

* trening za stjecanje snage

* tai chi (pogledajte informativni list o Tai chi)

* joga i pilates

* voznja bicikla

e ples.

Koliko trebam vjezbati?

Svi odrasli u Australiji trebaju pokusati baviti se fizickim
aktivnostima po 30 minuta skoro svaki dan u tjednu. Mozete
se baviti aktivnostima 30 minuta odjednom ili kombinirati
nekoliko kra¢ih perioda vjezbanja. Ako imate artritis i neko
vrijeme niste vjezbali, mozda ¢ete na pocetku trebati raditi
vjezbe krace vrijeme i postupno ih povecavati. Ne zaboravite
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da se aktivnosti, kao $to su rad u vrtu, igranje s kuénim
ljubimcima ili kori$¢enje stuba umjesto dizala, takoder
ra¢unaju u vjezbe.

Kako ¢u znati da li sam pretjerao/la s vjezbama?
Tesko je predvidjeti kako ¢e vase tijelo reagirati na nove
aktivnosti. Najvaznije je slusati svoje tijelo. Uopceni vodi¢

su ‘dvocasovni bolovi’ — ako imate dodatne ili neuobicajene
bolove dulje od dva sata nakon vjezbanja, to znaci da ste
pretjerali s vjezbanjem. Sljede¢i put kad budete vjezbali,
usporite ili vjeZbajte manje. Razgovarajte s fizioterapeutom

ili fiziologom za vjezbanje ako uporno imate bolove nakon
vjezbanja.

Da li trebam vjezbati unato¢ bolovima?

Ne. Trebate prestati s vjezbanjem ako vam uzrokuje
neuobicajene bolove ili povecava bolove iznad normalne
razine boli. Ako vjezbate usprkos toj vrsti bola, mozete se
povrijediti ili pogorsati simptome artritisa. (Paznja: mnoge
osobe koje boluju od artritisa imaju stalno odredene bolove.
To nije razlog za izbjegavanje vjezbi. Trebate prestati samo
onda ako tijekom vjezbanja osjecate dodatne bolove ili
neuobicajene bolove).

Prijedlozi za bezbjednost

* Razgovarajte sa svojim lije¢nikom i/ili zdravstvenim
stru¢njakom prije nego $to po¢nete program vjezbi.
Fizioterapeut ili fiziolog za vjezbanje vam moze preporuditi
bezbjedne vjezbe i osigurati da pravilno radite vjezbe kako
bi se sprijecile povrede.

* Trebat Cete se viSe odmarati, a manje vjezbati kad vam
artritis ‘plane’, tj. u periodu povecanih bolova i ukocenosti.
Nemojte zustro vjezbati zglob koji je crven, vrué, oteéen ili
bolan.

* Upvijek postupno povecavajte broj vjezbi. Kada tek poc¢nete
vjezbati, uradite manje vjezbi nego $to mislite da mozete.
Ako to dobro podnesete, sljedeceg puta uradite malo vise i
tako postupno povecavajte.

* Uvijek po¢nite vjezbati blagim pokretima za zagrijavanje
tijela i zglobova. To ¢e pomodi u spre¢avanju bolova i
povreda tijekom vjezbanja.

* Na kraju vjezbanja se rashladite blagim pokretima i
rastezanjem. To ¢e pomodi u sprecavanju misi¢nih bolova i
ukocenosti sljedeéeg dana.

ZA VISE INFORMATIVNIH LISTOVA O ARTRITISU
OBRATITE SE LOKALNOM UREDU ZA ARTRITIS.

Redovita fizicka aktivnost jedan je od najboljih tretmana za artritis.

Zdrava, uravnotezena ishrana najbolja je ishrana za artritis.
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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.



