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Dicas para evitar danos articulares

Como a artrite reumatoide € uma doenca que atinge principalmente as articulacdes do
corpo, é importante adotar habitos que preservem a integridade delas.
Abaixo, vocé encontra algumas dicas para evitar danos maiores as suas articulacdes.

* N3o segure copos
com os dedos;
* N3ao use bolsas de mao;
* Utilize as palmas
das maos; * Prefira bolsas de ombro;
* Nao curve a coluna
ao abaixar;

* N3ao carregue objetos
pesados com uma mao;

e Utilize as duas maos
para carregar objetos
pesados;

e Mantenha a coluna
reta ao abaixar.

Como falado anteriormente,
por conta do carater
inflamatorio e sistémico

da AR, complicacdes
decorrentes desse quadro
de inflamacao crbnica
podem ocorrer.

As complicacdes mais
comuns ocorrem nos
orgaos abaixo, entao, fique
atento, e converse com seu
médico se vocé apresentar:

5
t:

™ O

No coragao: Nos olhos: Nos pulmodes:
Pressdao descontrolada, Apresentar secura Tosse, mal estar, fraqueza,
triglicerideos ou inflamacdes. falta de ar, febre

e colesterol alterados. e emagrecimento.



Durante as Consultas

Muitos pacientes ndo sabem o que priorizar durante uma consulta de acompanhamento
com o seu reumatologista. Destacamos aqui algumas informac¢des que vocé ndo pode
esquecer de falar com seu médico:

e Converse sobre a sua percep¢ao da doenga:
como se sente, os impactos que ela tém causado no
seu dia a dia.

» Efeitos positivos e possiveis efeitos colaterais dos
medicamentos e possiveis complicacoes.

* Diminui¢cao ou progressao de sintomas e areas
afetadas.

il e * Suas duvidas sobre o seu processo de saude-doencga.

Da mesma forma, a artrite reumatoide demanda um acompanhamento multiprofissional
e VOCé nao vai se consultar somente com um reumatologista.
Nesse caso, ndao esqueca de:

i\ / L‘d Falar que vocé tem artrite reumatoide
- p O fato de vocé ter a doenca pode estar associado com o
‘ motivo da sua consulta atual.

Leve suas receitas
. Os medicamentos que vocé toma podem dar informacdes
\ importantes para o profissional, além de evitar interacdes
medicamentosas.
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Um dos principais

cuidados que se devem ter
quando vocé tem doenca
autoimune é tomar vacinas.
Ainda sim, muitos pacientes
tém duvidas se podem ou
ndo fazer o uso de certas
vacinas.

E sim, vocé pode e deve
tomar todas as vacinas.

Mas aten¢ao: se vocé faz tratamento com imunossupressores, vocé deve procurar
orientacdao médica quando precisa utilizar vacinas feitas a partir de virus atenuados.

Procure orientacao e prescricao do reumatologista,
se precisar de:

* Vacina BCG;
* VVacina contra febre amarela.

Por outro lado, vocé pode fazer uso de todas as vacinas
gue possuem virus inativo,
tais como:

* Vacina contra Influenza;

* Vacina DTPa (triplice acelular) e dupla (dT);
* Vacina antimeningocodcica;

* Vacina contra hepatites A e B.




Qualidade do Sono

Vocé sabia que mais da metade dos pacientes com artrite reumatoide possuem

problemas para dormir? E que esses problemas podem ser o motivo da piora dos
sintomas da doenca?

Quando dormimos, nosso corpo se recupera do desgaste do dia a dia, libera
substancias importantes e se prepara para o dia seguinte. Esse processo ocorre em
guatro fases ciciclas. Se vocé acorda em algum desses ciclos, volta para o primeiro, e é
por isso que vocé acorda tao cansado guando tem uma noite ruim de sono.

Ciclo do Sono:

FASE

Adormecer
Estdgio superficial em
qgue vocé comeca a
adormecer. Vocé pode
despertar facilmente.

REM
Fase com alta atividade
cerebral. Nessa fase
ocorrem os sonhos e a
fixacdo do aprendizado

e memoria.

FASE

Leve
Estagio em que ha
relativo relaxamento
mas o cérebro
continua ativo.

FASE

Profundo
Nessa fase ndo ha
sonhos. Os musculos
estao relaxados.

O corpo se recupera e
substancias sdo
liberadas.

Para uma boa noite de Sono:

* Crie uma rotina antes de dormir;

* Antes de dormir, prefira realizar atividades relaxantes:
banho, leitura, musica;

* Torne o seu ambiente de dormir o mais agradavel
possivel;

* Evite cochilar por mais de uma hora ou depois das 15h;

* Faca refeicdes leves a noite. Evite comidas “pesadas’;

* Se ndo conseguir dormir, levante e faca algo relaxante.
Quando o sono vier, tente dormir novamente;

* Pratique atividades fisicas regularmente;

* Evite estimulantes como o café e o cigarro.
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\ A ERTDUE]

Uma das maiores queixas dos pacientes com artrite reumatoide é a piora na vida sexual.

A doenca pode interferir em varios aspectos que envolvem o sexo, ja que as dores e o
inchaco podem diminuir o interesse e o desempenho sexual. O uso dos corticosteroides
podem afetar a imagem corporal, entre outras situacdes decorrentes da doenca.

A principal manifestacdo da artrite reumatoide no homem é a disfuncdao erétil,
enquanto que nas mulheres a reducdo do desejo sexual, excitacao, satisfacdo e
lubrificacdo sdo comuns.

Apesar de ainda ser considerado um tabu, conversar com seu médico € muito
importante. Além da doenca, outros problemas podem estar interferindo na sua vida

a dois, como menopausa e questdes relativas aos hormonios, lubrificacdo, entre outros
possiveis problemas.

Conversar com seu parceiro também é fundamental.
Fazé-lo entender que vocé possui limitagcdes, e que havera dias bons e dias de crise,
€ um passo crucial para uma boa convivéncia.




Palavras Finais

E entdo, o que vocé achou?
Vocé ja conhecia todas as dicas do guia?

Esperamos sinceramente que vocé tenha gostado e tenha conseguido fazer um bom
proveito. Lembre-se de sempre consulta-lo sempre que quiser e precisar.

Se vocé achou a leitura interessante, mostre também para outras pessoas que vocé
conhece que tenham artrite reumatoide, e até mesmo para seus parentes, amigos e
outras pessoas proximas.

Quanto mais pessoas saberem sobre a doenca, mais facil sera para lidar com ela!
Lembre-se: a maioria das dicas aqui apresentadas sao muito Uteis até para as pessoas
gue nao possuem diagndstico de artrite reumatoide.

Envolva outras pessoas no processo de ter habitos de vida mais saudaveis.
Finalmente, desejamos que vocé tenha uma nova perspectiva sobre a doenca.

Cologue o maximo de dicas em praticas para que vocé possa ver que é possivel sim
viver bem com artrite reumatoide.

Agradecemos sua leitura,
Os Autores
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