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Du kan gora mycket
for att ma battre!

Artros aren av de stora folksjukdomarnaivarlden. Ungefar var fjarde vuxen 6ver
45 arhar diagnosen artrosinagon led, men dven yngre kan drabbas.

Artros paverkar hela leden, som skelett, muskler och ledstrukturer. Brosket blir
tunt och skort. Vid artros blir det en obalans mellan uppbyggnad och nedbryt-
ning av ledbrosk och brosket bryts ned fortare d@n det byggs upp. Sjukdoms-
utvecklingen aride flesta fall langsam och varierande. En délig period kan
foljas av en battre och det arinte majligt att forutsaga prognosen for en enskild
individ.

Tidigare beskrevs ofta artros som forslitning, men det dr ett missvisande ord
eftersom det kan leda tankarnattill att vi borvaraistillhet. Forskning har visat att
inaktivitet aren storre riskfaktor an aktivitet och artros bér snarare benamnas
som en paverkningsbar process. Det finns mycket du kan gora sjalv bade for
leden och forvalbefinnandet nar du har artros.



Att infora nyarutiner
ivardagen

Riskfaktorer for artros kan paverkas, men det finns ingen behandling i dag som
kan bota artros. Behandlingen syftar istallet till att minska symtom samt
forbattra och bibehalla funktion. Den viktigaste atgarden vid artros ar traning.
Om du &r 6verviktig kan du dessutom behdva ga ned i vikt for att minska bade
besvéar och belastning pa leden.

Livsstilsforandringar kréver talamod, stéd fran omgivningen, motivation och
beslutsamhet. Att fordndra flera saker pa en gang kan kdnnas dvermaktigt.
Bestam dig for vad som ar viktigast for dig och vélj det som du tror dig kunna
forandra. Tasma steg i taget.

Foratt bli mer fysiskt aktiv, ta varje tillfalle
till ”’bonusmotion” - ga nagra extra steg

nardet dr mojligt, parkera bilen lite langre Bestdmvad som ar
bort, tatrappornaistallet for hissen och viktigast for dig att
utnyttja reklampauserna pd TV:n till att féréndra. Tasma
resa padig. stegitaget!

N&rdu borjartrana - valjenellertva

ovningar, gor 10-15 repetitioner, och se till
attfain detsom en daglig rutin. Det tarinte
manga minuter, men kan gora stor skillnad.
Trana hellre lite och ofta @n mycket och séllan.




Traning gor dig
starkare

Regelbunden traning gor att du kanner
dig piggare, orkar med vardagen lattare,
sover battre och mar allmant battre.
Varldshalsoorganisationen rekommen-
derar att alla ménniskor oavsett skada,
sjukdom eller dlder bor vara fysiskt akti-
va totalt 30 minuter om dagen, eller 150
minuter per vecka, med nagon aktivitet
som man blirvarm och latt andfadd av.

Trana hellre lite och
ofta an mycket och
séllan.

For att bibehalla traningseffekten
behdver du trdna regelbundet. Valj darfor traning som du tycker ar lustfylld och
rolig! Exempel pa traning/fysisk aktivitet som ofta fungerar bra ar promenader,
stavgang, bassangtraningi grupp, dans, cykling, gympa och styrketraning.




Traning har manga
positiva effekter

®

Konditionen okar och du orkar mer. Hjdrt- och kérlfunktionen
forbdttras och musklerna blir starkare.

Aven skelettet kan péverkas. Ben dr en levande substans som
reagerar pd belastning genom att bli starkare, precis som muskler.
Genom att belasta skelettet regelbundet 6kar bentdtheten.

Muskler vager mer dn fett och eftersom regelbunden traning

ofta medfér att muskelmassan 6kar kan nedgdngen i kroppsvikt
periodvis vara mdttlig, trots att méngden fett minskar. Om du dr
overviktig kan minskad vikt reducera ledbelastningen i vardagliga
aktiviteter och gora det lattare att rora sig.

Vid tréning frisctts endorfiner som dr kroppens eget morfin och
lyckohormon. Friséttningen av endorfiner leder till minskad smdrta

och 6kat vilbefinnande.

Trdning dr ocksd bra for brosket i leden.



Genom atttrdna upp rorligheten i leden blir det [dittare att utféra
aktiviteter som att ta pd strumpor, komma upp och ned frdn golvet
och komma i och uren bil. Om du trénar styrka i de muskler som
krévs for att till exempel gd i trappor eller resa sig frén sittande gér
det ldttare att klara av livets dagliga aktiviteter.

Tréining av balans och koordination, det vill séga att anvénda rditt
muskel vid rétt tillfdlle och med rdtt kraft, gor det [Gttare att kont-
rollera rérelser som till exempel dé du gdér pd ojémnt underlag, som
iskogen.

Bra balans och koordination kan minska risken for fall och
fallskador.

Vid traning frisatts
endorfinersom
arkroppens eget

lyckohormon!




Ma battre med
halsosam mat

Forutom att ha en aktiv livsstil ar det betydelsefullt att ha halsosamma mat-
vanor som kan foljas 6ver tid och att ha ett body mass index, BMI, inom normal-
spannet (se faktaruta pa nasta sida). Extrem fixering av vikten och midjemattet
kan fa dig att tappa motivationen. Om du méater BMI och midjematt ska du se
det som eninvesteringidin hdlsa och som en utvardering, motsvarande blod-
trycksmatning vid hogt blodtryck.

Framgang foder motivation och det ar viktigt att sétta upp mal for sig sjalv som
armojliga attndinomenrimligtid. Genom att fora dagbok eller veckoanteck-
ningar kan du lattare mata dina framsteg, eller uppmarksamma en férsamring i
tid ochvidta atgarder.

Det som arviktigt ar att hitta kostvanor sominnehaller en variation av narings-
rika livsmedel och som passar digunder en langre tid. Ett generellt tips ar att
ataregelbundet och lata frukt och gronsaker bli ett staende inslagi maltiderna.
Enligt Livsmedelsverket bor vifaioss minst 500 g frukt och gronsaker/dag (vilket
motsvarar tva till tre frukter samt tva till tre rejala navar av gronsaker).

Att ata hdlsosam mat ar viktigt och bra for alla. Kroppen kan liknas vid en bil
darmaten arkroppens bransle. Ju mer du gor av med, desto mer behdver du
fylla pa. Halsosamma matvanor kdnnetecknas bland annat av en regelbunden
maltidsordning. Mellanmal kan vara positivt for att dels stilla hungern och halla
bortsotsuget mellan de stora maltiderna och dels for att tillgodose vart dagliga
behov av alla néringsamnen.



BMI=Body Mass Index

o Normalt BMI-varde ar 18.5-25.
«  Omduarover 70 ar ar normalt BMI-varde mellan 22-27.

«  BMI=vikt/langdimeterxlangd i meter.




Portioner och proportioner

Ett verktyg for att underlatta att tacka ditt dagliga behov av olika naringsamnen
artallriksmodellen. Tallriksmodellen bestar av tre delar:

Den férsta delen bestdrav grénsaker och rotfrukter. En stor del avtallriken
0 fylls med livsmedel frén denna grupp. Den som inte rér sig sé mycket kan
l6ta grénsaker och rotfrukter fylla halva tallriken.

Denandra delen drpotatis, pasta, brod eller gryn som ris, bulgur, mathavre
ochmatkorn (kolhydrater). Vélji férsta hand fullkornsvarianterna. Den som
rérsig mycket kan géra denna del énnu stérre.

Den minsta delen dr avsedd for kétt, fisk, cigg och baljvéixter, som bénor,
linseroch drter (protein).

Vart att lagga pa minnet ar att vi har ett 6kat proteinbehov nér vi blir dldre. Snabb
viktnedgang leder ofta till muskelférluster. Detta paverkar kroppen negativt pa
flera satt. Upplever du att du har dessa besvar, ta gérna kontakt med dietist for
specifik radgivning.

Tallriksmodellen visar proportionerna mellan de tre olika delarna. Modellen
sageringenting om hur mycket som ar lagom att dta - det avgor hunger och
energibehovet.
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Kom ihag att det som du dter de flesta dagarna och oftastiveckan drdet som

spelar storstroll for helheten. Fokusera pa kosten i stort och stirra diginte blind
pa detaljer och specifika livsmedel.

Pa Reumatikerforbundets hemsida, reumatiker.se, finns mycket anvandbar

information om halsosam mat.

Exempel pa en maltidsordning

07:30

| 10:00

| 12:00

| 15:00

| 18:00

| 20:00

Frukost

‘ Mellanmal ‘ Lunch

‘ Mellanmal ‘ Middag

| Kvallsmal

Nedan syns en sammanfattning av den senaste forskningen kring hdlsosamma

matvanor (Nordiska naringsrekommendationer2012). Den finns dven att lasa pa

Livsmedelsverkets hemsida, slv.se.

.till

Gronsaker Spannmalspro- - Spannmalspro- | Charkprodukter
Baljvaxter dukter av vitt/ dukterav fullkorn | R6tt kott

siktat mjol
Fruktoch bar Smor, smorbase- - Vegetabiliska Drycker och

rade matfetter

oljor, oljebasera-
de matfetter

livsmedel med
tillsatt socker

Fisk och skaldjur

Feta mejeri-
produkter

Magra mejeripro-
dukter

Salt

Notter och fron

Hall gérna utkik efter nyckelhdlsmdérkta produkter som innehdller

Alkohol

en mindre andel socker, salt, mer fullkorn/kostfiber samt mindre eller

bdttre typ av fett.
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Ta hjalp av proffsen

Egenvard ar den viktigaste delen av behandling vid artros, men ibland kanske du
behdver stdd och rad.

Fysioterapeuten kan hjalpa dig med:

Individuell bedomning av dina ledbesvar, din funktion och din aktivitetsniva
for att du ska fa den behandling som passar just dig.

Traning. Fysioterapeuten kan hjalpa dig att hitta lampliga traningsformer och
attskraddarsy traningen efter dina behov.

Kunskap, rad och stod.

Smartlindring. Traning ar basta smartlindringen. Transcutan elektrisk nerv-
stimulering (TENS) och akupunktur kan ha viss effekt.

Hjalpmedel. Vid behov kan fysioterapeuten ordinera ett ganghjalpmedel om
en led behover avlastas under en period.

Inspiration och motivation. Nar det gér ont eller om duinte har tréanat pa lange
kan detvara svart att kommaigang. Att trana hos fysioterapeut under 6-8
veckor kan underlatta dvergangen till egen traning.

Arbetsterapeuten kan hjdlpa dig med:

Individuell bedémning av ledbesvar och funktion i handen.

Traning. Arbetsterapeuten kan hjalpa dig att utforma ett individuellt
handtraningsprogram.

Kunskap, information och ergonomiska rad. En arbetsterapeut kan hjalpa
digsa attdu kan fortsatta vara aktiv och géra det du behdver och 6nskar i din
vardag. Utifran dina 6nskningar och behov kan du fa rad och information som
kan underlatta for dig att vara aktiv och delaktig, lindra dina besvar och hitta
en balans mellan aktivitet och vila.
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+ Braredskap/hjalpmedel/ortoser. Arbetsterapeuten kan ge dig rad géllande
redskap och hjalpmedel som kan underlatta for digi din vardag. Du kan fa
information pa vilket satt produkterna/hjalpmedlen kan anvandas, om sa
behodvs trana att anvanda dem och information om var de finns att inforskaffa.
Det kan till exempel handla om att du har svarighet att resa dig upp frén
sittande pa grund avsmarta i knan, kommaioch ur ditt badkar pa grund av
hoftbesvar eller syien knapp pa grund av besvar med handerna.

+ Arbetsterapeuten kan ocksa rekommendera, prova ut och tillverka individu-
ella ortoser/stod till handerna.

Dietisten kan hjdlpa dig med:

+ Kostbehandlingisamband med ohdlsosamma matvanor, dvervikt, ofrivillig
viktnedgéng, diabetes, hoga blodfetter, hdgt blodtryck, undernéring,
allergier, intoleranser, olika mag-/tarmbesvar med mera.

Fysioterapeuten
kan hjalpa dig med
anpassad traning,
inspiration och

motivation.

14



Mer information

Reumatikerforbundet

Patientorganisationen for patienter, anhoriga och andra intresserade.
www.reumatiker.se

1177Vardguiden

www.1177.se

Fysisk aktiviteti Sjukdomsbehandling och
Sjukdomsprevention

Om fysisk aktivitet vid en rad olika sjukdomstillstand, daribland artros.
www.fyss.se

Apoteken

Se respektive apoteks hemsida.

Livsmedelsverkets hemsida

www.slv.se

Matvanekollen

Snabbkoll hurdina matvanor ser ut, och tips hur du kan forbattra dem.
www.livsmedelsverket.se/matvanor-halsa--miljo/kostrad-och-
matvanor/matvanekollen
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Kunskap, handlings-
kraft och gemenskap

Reumatikerforbundet aren medlemsorganisation som
arbetar for att tillvarata reumatikers intressen. Var vision ar
ett bra livfor alla reumatiker och l6sningen pa reumatismens
gata. For att na dit arbetar vimed kunskapsspridning,
paverkansarbete, forskningsfinansiering, och olika former
av stod till manniskor som berors av reumatisk sjukdom.

O Blimedlem
Som medlem i Reumatikerférbundet far du tillgang till en

Q gemenskap med andra i liknande situation. | medlemskapet
ingar dessutom en méangd olika formaner, bland annat
aktiviteter och férelasningar samt var medlemstidning
Reumatikervérlden direkt hem i brevladan. Bli medlem pa
reumatiker.se. Valkommen!

Stod oss - geengava

Stod var vision om ett bra liv for alla reumatiker och [6sningen
pa reumatismens gata. Lds mer om vartinsamlingsarbete pa var
webbplats. Din gava gor skillnad!

BG900-3195 PG900319-5  Swish1239003195

Reumatiker
reumatiker.se forbundet

Text: Reumatikerforbundet, 2019. Foto: Johnér Bildbyra.



