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Eszkoztar reumatolégiai betegségben szenvedd olyan

fiatalok szamara,
akik a megbetegedéskor mar munkaban allnak

Hogyan segithet orvosa és az egészségiigyi dolgozdk?

Orvosanak és az egészségligyi dolgozdknak fontos szerepe van: segitenek 6nnek a leheté legjobb

egészségi allapot fenntartasdban, illetve abban, hogy ha szeretne, tovabbra is tudjon dolgozni.

Ugyanakkor nem biztos, hogy az orvosa megérti, miért annyira fontos az 6n szamara az, hogy

allasa legyen, és képes legyen a munkavégzésre. Ebben az esetben érdemes elgondolkodnia az

alabbiakon:

= Ha iddig még nem tette meg, tervezze el, hogyan fogja elmondani a kévetkez6 taldlkozasukkor,
hogy tovabbra is feltétleniil dolgozni szeretne!

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

= Gondoskodjon arrdél, hogy az orvosa tisztaban legyen azzal, milyen tevékenységek végzésével jar
az 6n munkaja, és ez alapjan tovabb tudja kildeni mas egészségligyi ellatékhoz, példaul
fizikoterapeutdhoz vagy foglalkozds-egészségligyi szakemberhez, ahol felmérik az allapotat, és
gyakorlati tanacsokkal segitenek a munkavégzéshez sziikséges életmdd- és egyéb valtoztatdsok
tekintetében.

A reumatoldgiai betegség diagnosztizaldasa egy sor érzelmi megprobaltatdst hoz magaval,
kérdéseket és megoldandd gyakorlati problémakat vet fel. Ha a betegsége megallapitasakor van
allasa, valészin(ileg tobb dontést is meg kell hoznia, beleértve, hogy tovabbra is akar-e dolgozni, és
ha igen, meg kell tapasztalnia, hogy vajon fizikailag fogja-e birni azt a munkat, amelyet addig
végzett. Fontos, hogy tajékoztassa a hdzi- vagy szakorvosat az életcéljairdl, mivel ez
befolyasolhatja azt, hogy milyen kezelést irnak el6 az 6n szdmara. Ha 6nnek fontos az, hogy
tovabbra is dolgozhasson, ezt feltétlentl tisztdazza a hazi- vagy szakorvosdval, és tajékoztassa Gket
arrél, hogy milyen tevékenységeket végez a munkdja soran! A haziorvosa esetleg tovabb tudja
kildeni mas egészségligyi ellatokhoz, példaul fizioterapeutdhoz vagy foglalkozas-egészségligyi
szakemberhez, ahol fel tudjdak mérni az allapotat, és gyakorlati tanacsokkal segithetnek a
munkavégzéshez sziikséges életmadd- és egyéb valtoztatdsok tekintetében.

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

Egyes orvosi és korhazi ellen6rzé vizsgalatok idépontjat mar j6 el6re meghatarozzak, igy a
munkaaddjat vagy vezetdjét 6n is id6ben tdjékoztathatja arrél, mikor kell e célbdl tdvol maradnia a
munkahelyérdl. Ez nagyon hasznos a munkaaddk / vezetSk és kollégak szamara, mivel lehetévé
teszi, hogy el6re megtervezzék helyettesitését ezeknek a hidnyzasoknak az idejére. Sajnos azonban
sajat maga is tapasztalhatja, hogy a reumatoldgiai betegségek alakuldsa nem jésolhaté meg
minden esetben el6re, és barmikor bekdvetkezhet rosszabbodas az allapotaban.

Hogyan kezelheti az Oonnel szembeni elvarasokat allapotanak rosszabbodasa
esetén?

Amikor az allapota hirtelen rosszabbodasa miatt tavol kell maradnia a munkahelyérél, az orvos
betegdllomanyba veszi. Szamos orvos azonban hajlamos arra, hogy hosszabb id6n at
betegallomanyban tartsa, mert nincs tudataban annak, hogy az 6n szamara mennyire fontos a
munka, illetve az, hogy képes legyen dolgozni. Ha ugy dont, hogy tovabbra is dolgozni szeretne,
tisztaznia kell az orvosaval, hogy mihelyt az allapota megengedi, azonnal Ujra munkdba szeretne
allni.

Ha kideril, hogy dllapota hirtelen rosszabbodasa miatt tavol kell maradnia a munkabdl, errél a
leheté leghamarabb tajékoztassa a munkaaddjat vagy a vezet6jét! Amennyiben meg tudja
becsilni, azt is kozolje, hogy koriilbellil mennyi ideig nem lesz munkaképes, illetve, hogy késébb
mikor kell majd kezeléseken megjelennie.

Fontos, hogy az allapotromlds utan elegendd id6t hagyjon magdnak a teljes felépliilésre, nehogy tul
koran alljon Ujra munkdba. Masrészt lehet, hogy elég jol érzi magdt ahhoz, hogy némi munkat
otthonrdl végezzen, vagy hogy fokozatosan Ujra munkdba alljon, eleinte naponta csak néhany érat
vagy hetente csak néhdny napot toltve munkdval. A betegségérdl szerzett sajat tapasztalatai és
orvosa/egészségligyi ellatoi tanacsa alapjan igyekezzen megitélni, mennyi munkat bir el eleinte, és
milyen hamar keriil olyan allapotba, hogy Ujra a visszaesés el6tti szokasos intenzitassal
dolgozhasson.

Hogyan kezelheti a fajdalmat, kimeriiltséget, reggeli iziileti merevséget?

A fajdalom a reumatoldgiai betegségek legdltaldnosabb tiinete, és a fajdalommal val6 egyiittélés,
annak kezelése, kontrollalasa sokszor az egyik legnehezebb feladat a betegek szdmara. Ugyeljen
arra, hogy azok a tevékenységek, amelyeket a munkdja sordn végeznie kell, ne sulyosbitsak a
betegségét, és ne okozzanak fdjdalmat! Szdmos stresszforrds kikliszobolhet6 a kozvetlen
munkakorilményei/munkaallomasa atalakitasaval, illetve megfelel6 munkamaodszer
alkalmazasaval. Orvosa bizonyara el tudja kildeni foglalkozads-egészségligyi szakorvoshoz, aki
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segithet a megfelel6 atalakitdsok, munkamddszerek meghatdrozasaban. A nagyobb
munkaadodknak esetleg van sajat foglalkozas-egészségligyi osztalya, ahol szintén segithetnek 6nnek
a munkafolyamatok értékelésében és a sziikséges atalakitdsok meghatarozasaban.

Ha Glémunkat végez, ne feledkezzen meg a rendszeres nyujtd gyakorlatokrél! Gydgytorndsztol
kérhet tanacsot, hogy milyen tornagyakorlatokat végezhet az irdasztal vagy a munkaallomas
mellett, amelyek enyhitik az ismétl6d6 mozgassorok miatt az iziileteit éré terhelést, és segitenek
az izliletek mozgasképességének megbrzésében.

Ha fizikai munkat végez, bizonyara vannak olyan megoldasok, amelyekkel csokkenthet6 az iziileteit
érG terhelés. A haziorvosa, gyodgytorndsza vagy a foglalkozas-egészségligyi szakorvos valdszin(ileg
tud 6nnek tanacsokat adni arrdl, hogyan mddositsa a munkavégzése maodjat, és/vagy milyen
berendezések, eszkdzok alkalmazasaval teheti konnyebbé a munkat. Bizonyos fajta reumatoldgiai
betegségek esetében, illetve ha a betegsége sulyosabb, el6fordulhat, hogy masfajta munka utan
kell néznie.

Ha nehezen birkézik meg a fajdalommal, beszélje meg hazi- vagy szakorvosaval, hogy milyen
kezelési lehetGségek allnak rendelkezésre. Fajdalomnapld vezetésével és a fajdalmat
kivalto/fokozd tényezdk feljegyzésével segithet az orvosoknak abban, hogy megtalaljdk a legjobb
megoldast.

A kimeriiltség szintén olyan 3ltaldnos tlinet, amely hatassal lehet a munkaképességére. 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 kevéshé legyen
faraszté az on szdmadra. Fontos, hogy ne vigye tulzdsba a munkat, és szdnjon elegendd id6t az
otthoni és tarsasagi tevékenységekre.

Ugyeljen arra, hogy eleget és jél aludjon! Ha ez nem sikeriil, vagy a szokdsosndl 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 késébb megy be a
munkahelyére. Egyes cégeknél lehetséges megosztott munkakoérben vagy tdbb miszakban
dolgozni —jarjon utana, hogy az 6n munkaaddjanal van-e ilyen lehet6ség!

Kérdezze meg hdziorvosat vagy gydégytornaszat, tudnak-e ajanlani olyan tornagyakorlatokat vagy
egyéb kezelést, amellyel mérsékelhetd a reggeli izlileti merevség!
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Hogyan gyozheti le a szorongast, stresszt és kedvetlenséget?

Ha reumatoldgiai betegséget allapitanak meg 6nnél, az élete atértékelése és az alldsa megtartdsa
mind érzelmileg, mind fizikailag igen nagy terhet jelenthet az 6n szdmdara. Ne felejtse el azonban,
hogy a szorongas szintén kivalté oka lehet az allapota hirtelen rosszabbodasanak!

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

Tobb moddszer is létezik, amellyel er@sitheti Onbizalmat, és javithat a hangulatan, példaul
relaxaciés technikak vagy kognitiv viselkedésterapia. Kérdezze meg, hogy orvosa tud-e javasolni
relaxdciés technikdkat vagy tanfolyamokat, illetve tud-e ajanlani megfelel6 szakorvost vagy
terdpiat!

Szamos orszagban szerveznek a reumatoldgiai betegséggel él6 emberek szamara 6nmenedzselési
tanfolyamokat; az egészségligyi ellatoi esetleg tudnak javasolni ilyen tanfolyamot, vagy megadni
olyan Onsegit6 csoportok elérhetéségét, amelyek szerveznek ilyen jellegli 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.

= Jegyezze fel testi és érzelmi tlineteit, és az allapota rosszabbodasat el6idézé tényezbket!

= Vezessen naplot a szedett gydgyszerekrdl és kapott kezelésekrdl — ideértve mind a felirt
gyogyszereket és terapiakat, mind az on altal gydgyszertarban vett vény nélkili készitményeket
és az ingyenes kezeléseket!

= [rja 6ssze a kérdéseit, amelyeket az orvosnak fel akar tenni az allapotardl, gyoégyszereirél és
kezeléseirdl!

= Tajékoztassa orvosat arrdl, hogyan befolyasolja az allapota a mindennapi tevékenységeit, az
0nallo életvitelre vald képességét, ideértve a munkdjaval kapcsolatos kérdéseket is!
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