Malé rady do velkého zivota

Lupusje chronicky /dlouhodoby/ a nevypogtitatelny

VZdy ale mazZete aktivné kontrolovat svym vybérem, co budete v Zivoté s nemoci lupus délat a
je velmi prekvapive,ze miZete potom vnimat velky rozdil v tom, jak jinak se miZete citit ajaky
méte nahled na nemoc. Pokud zapojite tu sloZzku byt aktivni.

Zdeje nékolik malych pomocnych rad k zamySleni:

Dopiegte si dostatek odpocinku pies den a spanku v noci — protoZe ve spanku se télo
»opravuje* aregeneruje. Oboji dodrZujte nejen v dobe flaru /aktivace/, ale i v dobé remise
/uklidnéni nemoci/.

Cvi¢te pro zvySeni kloubni pohyblivosti, zlepsi sei svalové napéti, ale také kvalita kosti —
protoZejen pri pohybu dochazi k zabudovani vapniku do kostnich struktur —tvori setim
siiné kogti. Cviceni ale také podporuje celkovy pocit, Ze je vam |épe. Zkuste cviceni provozovat i
béhem flaru i v remisi, samozi'ejmeé s ohledem nato, co miZete vykonavat. Nepremahejte se.

UZive te sun-block krémy (nebo ochranné krémy sfaktorem, pamatujtei na maku-up)
kazdy den ato i ve dnech, kdy je pod mrakem. Vyhnéte se slunci Uplné mezi 10. hodinou
dopoledni a 4. hodinou odpoledni. KdyZ vyraZka se piece jen objevi a pretrvava, porad’te se co
nejdrive s Iékarem, jak ji pol&it.

Nachazejte aktivné cesty, jak minimalizovat vaSe stresy ZiVoté,

protoze stres lupus zhorduje:
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Nekteré hezké tipy ke sniZeni stresi miZete nalézt natomto odkazu:
http://www.elle.cz/clanek/5/2732/bez_stresu.html

Dalsi jsou:

Vyuzivejte vdechny mozné komunikacni kandly, jak najit , spiiznéné duse” adozveédét se,
jak jini hledaji cesty k souZiti se svou nemoci: podpurné skupiny, poradny, rozhovory
spiételi i 1ékari a podobné — mohou byt totiZz velmi ngpomocné.

Kdyby vage teplota prekrocila 37,5 st. Celsa, radgji zavolejte 1ékari a informujte jgj, co se
vam dgje.

Chod’te na pravidelna vy3etieni, ktera obvykle obsahuji vySetieni krve a moci.

Pokladejte otdzky. Kdyz je ¢lovek plny pochybnosti, neciti se dobie a nemiZe se plng
uzdravovat. Pokud méte pochyby, jakékoli, rad¢ji zavolejte svému lékari, neZ abyste néco
zanedbali. Informuijte jgj o neZzédoucich G¢incich |éka nebo moznych piiznacich znovu-
vzplanuti lupusu velmi rychle, pomtiZe to 1ékari veédet o vés atim padem muze zareagovat a
pozmenit terapii, bude-li to tieba.

Jezte dobre vyvéZzenou, na vitaminy a mineraly bohato , dle pise lehdi stravu.

Clanek o stravé pii RA najdete tady:
http://www.revmaticke-nemoci.cz/novinky-artritida/jidel nicek-u-revmatoidni-artritidy-121

Jidlu se také vénuje samostatny prigpévek v menu Lupus —in 2, je od jedné z vés, Petry. Diky
ji.:0) Juknéte se nangj, je zajimavy.
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Zdroj:
http://www.lupusresearchinstitute.org/lupus/lifesyle
www.elle.cz
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