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Magyar Reumabetegek Egyesiilete

Eszkoztar reumatolégiai betegségben szenvedd olyan
fiatalok szamara,

akik a rehabilitaciot kovetéen ujra munkaba allnak

Hogyan segithet az orvosa és az egészségiigyi dolgozok?

Az orvosanak és az ellatasdban részt vevl egészségligyi dolgozdknak fontos szerepe van abban,
hogy segitsenek dnnek Ujra munkdaba allni, ha Ugy dont, hogy tovabbra is dolgozni szeretneon.

Ha fontos az 6n szdmadra az, hogy Ujra munkdba allhass, ezt feltétlenlil minél hamarabb tisztdzza a
hazi- vagy szakorvosaval! Az allapota rosszabbodasakor, illetve ha a rehabilitacié miatt tavol kell
maradnia a munkahelyérél, a haziorvosa betegallomanyba veszi, szamos orvos azonban hajlamos
arra, hogy hosszabb ideig betegallomanyban tartsa a betegét, mert nincs tisztaban azzal, hogy a
beteg szdmara mennyire fontos a munkaja, és az, hogy képes legyen dolgozni.

Ha az allapota rosszabbodik, beszélje meg az orvosaval, hogy milyen fajta munkat végzett addig, és
hogy a jov6ben is el fogja-e tudni latni a munkajat, vagy esetleg masfajta munkat kell keresnie. A
hazi- vagy szakorvosa a rehabilitacid keretében esetleg tovabb tudja kildeni mas egészséglgyi
ellatékhoz, példaul gydgytornaszhoz vagy foglalkozds-egészségiigyi szakemberhez. A foglalkozas-
egészségligyi szakember fel tudja mérni az allapotat, és gyakorlati tanacsokkal segitheti a
munkavégzéshez sziikséges életmadd- és egyéb valtoztatdsokat.

A reumatoldgiai betegsége megfelel6 kontrolldlasa és kezelése rendkivil fontos ahhoz, hogy 6nallé
életet élhessen, és képes legyen dolgozni. Beszéljen a haziorvosaval és a szakorvosaval a az 6n
szamara legmegfelel6bb kezelésrél, és tdjékozddjon, hogy hogyan Iéphet érintkezésbe olyan
orszagos vagy helyi, reumatoldgiai betegséggel él6ket tdmogatd szervezetekkel, amelyek segiteni
és tamogatni tudjak ont a céljai elérésében.

Orvosi és korhazi vizsgalatok

A munkaaddk szdmara hasznos, ha a hidnyzasok idejére elére meg tudjak tervezni a
helyettesitéseket. Kérdezze meg a haziorvosat, meg tudja-e mondani, nagyjabdl mennyi ideig kell
majd tavol maradnia a munkahelyérél a rutinellenérzések és kezelések miatt, hogy on is
tdjékoztathassa potencidlis munkaaddjat, ha esetleg rakérdez erre. Sajnos, bar hasznos el6re tudni
a kezelések idejét, on is tapasztalhatja, hogy a reumatoldgiai betegségek alakuldsa nem jésolhatd
meg minden esetben el6re, és barmikor bekdvetkezhet rosszabbodas az dllapotaban.

Fontos, hogy a rehabilitacié soran elegendé id6t hagyjon maganak a teljes felépulésre, nehogy tul
koran alljon Ujra munkdba. Masrészt lehet, hogy elég joél érzi magdt ahhoz, hogy némi munkat
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otthonrdl végezzen, vagy hogy fokozatosan Ujra munkdba alljon, eleinte naponta csak néhany orat
vagy hetente csak néhdny napot toltve munkdval. A betegségérél szerzett sajat tapasztalatai és
orvosa/ egészségligyi ellatdi tanacsa alapjan igyekezzen megitélni, mennyi munkat bir el eleinte, és
milyen hamar keriil olyan allapotba, hogy Ujra a visszaesés elG6tti szokdsos intenzitdssal
dolgozhasson.

Hogyan kezelheti a fajdalmat, kimeriiltséget, reggeli iziileti merevséget

A fajdalom a reumatolégiai betegségek legdltalanosabb tiinete, és a fajdalommal valé egyittélés,
annak kezelése, kontrollalasa sokszor az egyik legnehezebb feladat a betegek szdmara. Ugyeljen
arra, hogy az a munkakor, amelyet megpaélyazik, nem jar olyan tevékenységek végzésével, amelyek
esetleg sulyosbithatjdk a betegségét, és fajdalmat okozhatnak! Szdmos stresszforras
kikiiszobolhets a kozvetlen munkakorilményei/munkadllomasa atalakitasaval, illetve megfelel6
munkamaddszer alkalmazasaval. Orvosa bizonydara el tudjaa kiildeni 6nt foglalkozds-egészségligyi
szakorvoshoz, aki segithet a megfelel6 atalakitdsok, munkamddszerek meghatdrozasaban. A
nagyobb munkaaddknak esetleg van sajat foglalkozas-egészségligyi osztalya, ahol szintén
segithetnek oOnnek a munkafolyamatok értékelésében és a sziikséges atalakitasok
meghatdrozasaban

Ha lémunkaval jaré allast keres, ne feledkezzen meg a rendszeres nyujté gyakorlatokrol!
Vizsgalatok bizonyitottdk, hogy a reumatoldgiai betegséggel él6k szdmara rendkivil fontos a
megfelel6 tornagyakorlatok végzése. Gyodgytorndsztol kérhet tanacsot, hogy milyen
tornagyakorlatokat végezhet az irdasztal vagy a munkadllomas mellett, amelyek enyhitik az
ismétl6d6 mozgassorok miatt az izlleteit éré terhelést, és segitenek az iziiletek
mozgasképességének meglbrzésében.

Ha fizikai munkat végez bizonydra vannak olyan megolddsok, amelyekkel csokkenthet6 az iziileteit
érd terhelés. A haziorvosa, gydgytorndsza, vagy a foglalkozds-egészségligyi szakember valdsziniileg
tud 6nnek tandcsokat adni arrdl, hogyan maddositsa a munkavégzése maddjat, és/vagy milyen
berendezések, eszkdzok alkalmazasdval teheti konnyebbé a munkat. Bizonyos fajta reumatolégiai
betegségek esetében azonban, illetve ha a betegsége sulyosabb, el6fordulhat, hogy masfajta
munka utan kell néznie.

Ha nehezen birkézik meg a fdjdalommal, beszélje meg hazi- vagy szakorvosaval, hogy milyen
kezelési lehet6ségek allnak rendelkezésre. Fajdalomnaplé vezetésével és a fajdalmat
kivaltd/fokozé tényezbk feljegyzésével segithet az orvosoknak abban, hogy megtalaljak a legjobb
megoldast.

A reumatoldgiai betegség okozta kimeriiltség szintén olyan altalanos tiinet, amely hatdssal lehet a
munkaképességére. Ha a munkavégzés minden energidjat felemészti, és mire hazaér, jartanyi
ereje sem marad, érdemes elgondolkodnia azon, nem tud-e tenni valamit azért, hogy a
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munkavégzés kevésbé legyen faraszté az 6n szamara. Fontos, hogy ne vigyetulzdsba a munkat, és
szanjon elegendé id6t az otthoni és tdrsasagi tevékenységekre.

Ugyeljen arra, hogy eleget és jél aludjon! Ha ez nem sikeriil, vagy a szokdsosnal kimeriiltebb,
esetleg kérjen segitséget orvosatol!

A reggeli iziileti merevség a reumatoldgiai betegséggel él6k nagy részét érinti. Ha az 6n esetében
fokozottan jelentkezik a reggeli iziileti merevség, esetleg megkérdezheti a munkaaddjat, hogy
kezdheti-e kicsit kés6bb a munkat, délutan ledolgozva azt az id6t, amennyivel kés6bb megy be a
munkahelyére. Egyes cégeknél lehetséges megosztott munkakérben vagy tobb miszakban
dolgozni —jarjon utana, hogy az 6n munkaaddjanal van-e ilyen lehet&ség!

Kérdezze meg haziorvosat vagy gydgytornaszat, tudnak-e ajanlani olyan tornagyakorlatokat vagy
egyéb kezelést, amellyel mérsékelhetd a reggeli izlileti merevség!

Hogyan gyozheti le a szorongast, stresszt és kedvetlenséget?

Az, hogy a rehabilitacié miatt nem tud dolgozni, érzelmileg is megviselheti, és az dnbecsiilése
elvesztését eredményezheti. Ha ugy érzi, hogy elvesztette a kontrollt a dolgai f6l6tt, nincs elég
onbizalma, vagy nem kap megfelel6 tdmogatdst, ez kihathat a hangulatara. Kénny( azt mondani,
hogy ,legyél mindig pozitiv”, a megvaldsitas azonban sokszor egyaltalan nem egyszer(. Lehet,
hogy 6nmaga urra tud lenni a rossz hangulatdn, vagy csaladja és baratai segitségével tul tud jutni
az ilyen id&szakokon, ha azonban a szorongds, stressz vagy levertség fokozottan jelentkezik,
és/vagy tulsagosan hosszu ideig tart, kérje orvosa segitségét!

Tobb mddszer is létezik, amellyel erGsitheti az Onbizalmat, és javithat a hangulatan, példaul
relaxdciés technikak vagy kognitiv viselkedésterdpia. Kérdezze meg, orvosa tud-e javasolni
relaxdciés technikdkat vagy tanfolyamokat, illetve tud-e ajanlani megfelel6 szakorvost vagy
terapiat!

Szamos orszagban szerveznek a reumatoldgiai betegséggel él6 emberek szamara 6nmenedzselési
tanfolyamokat; az egészségligyi ellatdi esetleg tudnak javasolni az 6n szdmadra ilyen tanfolyamot,
vagy megadni olyan Onsegité csoportok elérhet6ségét, amelyek szerveznek ilyen jellegi
kurzusokat.

Hogyan kommunikalhat hatékonyabban orvosaval?

A legtdbb orvosnak rengeteg a dolga és kevés az ideje, tehat fontos, hogy amikor vizsgalaton van,
minél eredményesebben kommunikdljon orvosaval.
= Tajékoztass az orvosat a céljairdl, és arrdl, ha azt tervezi, hogy Ujra munkdba all!
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= Jegyezze fel testi és érzelmi tlineteit, és az allapota rosszabbodasat el6idézs tényezbket!
= Vezessen naplét a szedett gydgyszerekrdl és kapott kezelésekrél — ideértve mind a felirt

gyogyszereket és terapidkat, mind az 6n altal gydgyszertarban vett vény nélkili készitményeket
és az ingyenes kezeléseket!

= f[rja 6ssze a kérdéseit, amelyeket az orvosdnak fel akar tenni az allapotardl, gydgyszereirdl és
kezeléseirdl!

= Tajékoztassa az orvosat arrél, hogyan befolydsolja az allapota a mindennapi tevékenységeit, az
0nallé életvitelre vald képességét, ideértve a munkdjabal kapcsolatos kérdéseket is!
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