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Magyar Reumabetegek Egyesiilete

Eszkoztar reumatoldgiai betegségben szenvedd fiatalok szamara

Belépés a munka vilagaba

Hogyan segithet orvosa és az egészségugyi dolgozok?

Orvosanak és az egészségligyi elldtasdban részt vevl egészségligyi dolgozdknak fontos szerepe

van: segitenek onnek a lehet6 legjobb egészségi allapot fenntartasaban, a minél o6nallébb,

fliggetlenebb életvitel megvaldsitasaban. Ugyanakkor nem biztos, hogy az orvos megérti, miért

annyira fontos az 6n szdmdra az, hogy allasa, munkdja legyen. Ebben az esetben érdemes

elgondolkodnia az aldbbiakon:

= Ha idadig még nem tette meg, tervezze el, hogyan fogja elmondani a kdvetkez6 taldlkozasukkor,
hogy munkaba all!

= Készitsen rovid listat az okokrdl, amiért dolgozni szeretne vagy dolgoznia kell, és arrél, hogy
ehhez milyen tamogatdst szeretne kapni az orvosatdl és az egészségligyi dolgozoktol!

= Gondoskodjon arrél, hogy orvosa ismerje a munkdba alldsra vonatkozé terveit, és atldssa, hogy
ez milyen tevékenységekkel jar!

Orvosa esetleg elkiildheti mas egészségligyi ellatokhoz, példaul gydgytornaszhoz, ergoterdpias
szakemberhez vagy foglalkozdsegészségligyi szakorvoshoz, hogy felmérjék az allapotat, és
gyakorlati tanacsokat adjanak a munkavégzéshez sziikséges életmdd- és egyéb valtoztatasok
tekintetében.

Reumatoldgiai betegsége megfelel§ kezelése és rendszeres ellenérzése rendkivil fontos ahhoz,
hogy 6ndlld életet élhessen, és képes legyen dolgozni. Beszéljen haziorvosdval és a szakorvosaival
az 6n szamara legmegfelel6bb kezelésrdl, és tajékozédjon arrdl, hogy miként |éphet érintkezésbe
olyan orszdgos vagy helyi, reumatoldgiai betegséggel él6ket tdmogatd szervezetekkel, amelyek
segiteni és tdmogatni tudjak ont céljai elérésében.

Orvosi és korhazi vizsgalatok

Egyes orvosi és korhazi ellen6rzé vizsgdlatok id6pontjat mar jé elére meghatarozzak, igy a leendé
vagy jelenlegi munkaadodjat on is id6ben tajékoztathatja arrdl, mikor kell e célbdl tavol maradnia a
munkahelyérél. Ez nagyon hasznos a munkaaddk / vezet6k és kollégdk szamara, mivel lehetévé
teszi, hogy el6re megtervezzék helyettesitését ezeknek a hianyzasoknak az idejére. Sajnos azonban
sajat maga is tapasztalhatta, hogy a reumatoldgiai betegségek alakuldasa nem jésolhaté meg
minden esetben el6re, és barmikor bekdvetkezhet varatlan rosszabbodas allapotaban.

ET'S

ETHER eular




Ha ugy dont, hogy dolgozni fog, tdjékoztatnia kell orvosat arrdl, hogy mihelyt az dllapota
megengedi, azonnal munkaba szeretne allni, illetve mihamarabb Ujra fel szeretne venni a munkat,
ha az Uj munkahelyérél a betegség miatt tavol kell maradnia. Sok orvos hajlamos arra, hogy orvosi
igazolast adjon, és hosszabb idén at betegallomanyban tartsa, mert nincs tudataban annak, hogy
az 6n szamdra mennyire fontos a munka, illetve az, hogy képes legyen dolgozni.

A lehet6 leghamarabb tajékoztassa a munkaer6-kozvetité lgyndkséget, a munkaaddjat vagy a
vezet6jét, ha kiderul, hogy allapota hirtelen rosszabbodasa miatt tavol kell maradnia a munkabdl!
Amennyiben meg tudja becslilni, azt is kozolje, hogy korilbelil mennyi ideig nem lesz
munkaképes, illetve nem tud megjelenni interjukon, illetve, hogy késébb mikor kell majd
kezeléseken részt vennie.

Fontos, hogy egy varatlan allapotromlas utan elegendd idét hagyjon magdnak a teljes felépiilésre,
nehogy tul koran alljon Ujra munkdba. Masrészt lehet, hogy elég jol érzi magat ahhoz, hogy némi
munkat otthonrdél végezzen, vagy hogy fokozatosan dlljon Ujra munkaba, eleinte naponta csak
néhany orat vagy hetente csak néhdny napot toltve munkdval. A betegségérél szerzett sajat
tapasztalatai és orvosa/egészségligyi ellatdi tandcsa alapjan igyekezzen megitélni, mennyi munkat
bir el eleinte, és milyen hamar keril olyan allapotba, hogy Ujra a visszaesés el6tti szokasos
intenzitassal dolgozhasson.

A fajdalom a reumatolégiai betegségek legdltalanosabb tiinete, és a fajdalommal vald egyiittélés,
annak kezelése, kontrollalasa az egyik legnehezebb feladat a betegek szamara. Ugyeljen arra, hogy
azok a tevékenységek, amelyeket a munkdja soran végeznie kell, ne sulyosbitsdak betegségét, és ne
okozzanak fajdalmat! Szamos stresszforrds kikliszobdlhet6 a kdzvetlen munkakérilményei illetve
munkadllomasa atalakitasaval, illetve megfelel6 munkamddszer alkalmazdsaval. Orvosa bizonyara
el tudja kildeni foglalkozas-egyészségiigyi szakorvoshoz, aki segithet a megfelelé atalakitasok,
munkamodszerek meghatdrozasdaban. A nagyobb munkaaddknak esetleg van sajat foglalkozas-
egészséglgyi szolgalata, ahol szintén segithetnek dnnek a munkafolyamatok értékelésében és a
szlikséges atalakitasok azonositasaban.

Ha Gl6munkat végez, ne feledkezzen meg a rendszeres nyujtd gyakorlatokrol! A gyégytornaszatdl
kérhet tanacsot, hogy milyen tornagyakorlatokat végezhet az irdasztal vagy a munkaallomas
mellett, amelyek enyhitik az ismétl6d6é mozgdssorok miatt az izlileteit éré terhelést, és segitenek
az iziletek mozgasképességének megbrzésében.

eular



Ha nehezen birkdzik meg a fajdalommal, beszélje meg hazi- vagy szakorvosdval, hogy milyen
kezelési lehetGségek allnak rendelkezésre. Fajdalomnapldé vezetésével és a fajdalmat
kivaltd/fokozd tényezdk feljegyzésével segithet az orvosoknak abban, hogy megtalaljak a legjobb
megoldast.

A kimeriiltség szintén olyan altaldnos tlinet, amely hatassal lehet a munkaképességre. Ha valami Uj
dologba fog az ember, egyébként is jobban elfarad, hiszen sok mindenre kell figyelni, sok uj dolgot
kell megtanulni. Ne lep&djon meg, ha Uj munkahelyén eleinte jobban elfarad.

Ha a munkavégzés minden energidjat felemészti, és mire hazaér, jartanyi ereje sem marad,
érdemes elgondolkodnia azon, hogy nem tud-e tenni valamit azért, hogy a munkavégzés kevésbé
legyen faraszté onnek. Fontos, hogy ne vigye tulzasba a munkdt, és szanjon elegendd id6t az
otthoni és tarsasagi tevékenységekre.

Ugyeljen arra, hogy eleget és j6l 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
hosszabb ideig jelentkezik a reggeli izlileti merevség, esetleg megkérdezheti munkaaddjat, hogy
kezdheti-e kicsit kés6bb a munkat, délutan ledolgozva azt az id6t, amennyivel késébb megy be a
munkahelyére. Egyes cégeknél lehetséges valtétarssal vagy tobb miszakban dolgozni — jarjon
utana, hogy munkaaddéjanal van-e ilyen lehet&ség!

Kérdezze meg kezel6orvosat vagy gyogytorndszat, tudnak-e ajanlani olyan tornagyakorlatokat vagy
egyéb kezelést, amellyel mérsékelhet6 a reggeli izlileti merevség!

Az dllaskeresés vagy a munkdba 4allds egy Uj munkahelyen egyardnt okozhat szorongast, illetve
jarhat stresszel, és ez kivalthatja az allapota rosszabbodasat.

Ha ugy érzi, hogy elvesztette a kontrollt a dolgai fol6tt, nincs elég 6nbizalma, vagy nem kap
megfelel6 tdmogatast, ez kihathat a hangulatara. Konnyld azt mondani, hogy ,legyél mindig
pozitiv’, a megvaldsitds azonban sokszor egyaltaldn nem egyszer(i. Lehet, hogy 6nmaga urrd tud
lenni a rossz hangulaton, vagy csalddja és baratai segitségével tul tud jutni az ilyen id6szakokon, ha
azonban a szorongas, stressz vagy levertség fokozottan jelentkezik, és/vagy tulsagosan hosszu
ideig tart, kérje orvosa segitségét!

Tobb modszer is létezik, amellyel ndvelheti az 6nbizalmat, és javithat a hangulatan, példaul
relaxaciés technikdk vagy kognitiv viselkedésterdpia. Kérdezze meg orvosat, tud-e javasolni
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relaxaciés technikdkat vagy tanfolyamokat, illetve tud-e ajanlani megfelel6 szakorvost vagy
terapiat!

Hogyan kommunikalhat hatékonyan orvosaval?

A legtobb orvosnak rengeteg a dolga és kevés az ideje, tehat fontos, hogy amikor vizsgalaton van,
minél eredményesebben kommunikaljon orvosaval.

Egészségligyi dokumentumait, leleteit egyenként tegye leflizheté vékony mlanyag tartéba, és
idérendi sorrendben rogzitse egy irattartdban, hogy egyszerlien lapozhatd, konnyen
attekinthetd legyen!

Jegyezze fel szedett gydgyszereit, hatdanyagtartalmukkal, és napi adagjukkal egyiitt. irja fel azt
is, melyik gyégyszert nem birta, vagy melyikre allergias!

Jegyezze fel testi és érzelmi tlineteit, és az dllapota rosszabbodasat elGidéz6 tényezbket!
Vezessen naplot a szedett gyodgyszerekrél és kapott kezelésekrél — ideértve mind a felirt
gyogyszereket és terapidkat, mind a gydgyszertarban recept nélkil vasarolt készitményeket és
az ingyenes, egyéb kezeléseket!

irja 6ssze a kérdéseit, amelyeket fel akar tenni orvosanak &llapotardl, gyédgyszereirsl és
kezeléseir6l!

T4jékoztassa orvosat arrdl, hogyan befolydsolja allapota mindennapi tevékenységeit, az 6nalld
életvitelre vald képességét, ideértve a munkajdval kapcsolatos kérdéseket is!
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