Att leva med langvarig smarta
vid reumatisk sjukdom

Reumatiker
forbundet



Vad ar langvarig smarta och hur hangerden
ihop med reumatisk sjukdom?

Langvarig smarta ar smarta som har funnits
i mer @n tre manader. Smartan kan finnas
kvar dven nar den ursprungliga vdavnads-
skadan har lakt eller nar inflammationen
arvalbehandlad. Smértan blir da ett eget
halsoproblem som paverkas av biologiska,
psykiska och sociala faktorer.

Varfor kan man ha ont trots att
inflammationen arunder kon-
troll?

Vid reumatisk sjukdom bérjar smartan ofta
genom inflammation i leder, senor eller
andra vavnader. D3 ar det latt att harleda
smartan direkt till din reumatiska sjukdom.
Smadrtan signalerar sjukdomsaktivitet.

Om smaértsignaler skickas under lang tid
kan nervsystemet bli mer kansligt. Hjarnan
och ryggmargen blir da battre pa att upp-
técka och forstarka smartsignaler - ungefar
som att kroppens larmsystem har blivit
overkansligt. Fenomenet kallas central sen-
sitisering. Det innebdr att smartsystemet
fortsatter att larma trots att inflammatio-
nen &r lag eller valkontrollerad.

Nar det hander ar det inte alltid mer antiin-

flammatorisk behandling som hjalper mest.

Istillet behdver man ofta kombinera flera
strategier, till exempel:

+  fysisk aktivitet och traning

+ godsomn

«  stresshantering

« smartutbildning

« fysioterapi

« ibland l[akemedel riktade mot
ldngvarig smarta

Smartan kan kannas hela tiden eller kom-
ma och ga. Den kan finnas i en viss del av
kroppen - elleri flera. Fér manga paverkar
smartan hela vardagen.

Det ar viktigt att veta:

» Smartan ar verklig - aven om den
inte syns utanpa (blodprover och
undersokningar visar lite elleringen
aktivinflammation).

o Smartan kan kdnnas mer utbredd
och sitta pa mer stallen &n i de
inflammerade lederna.

+ Kroppen kan bli kansligare for
beréring, tryck eller belastning an
tidigare.

« Smartan varierar fran dag till dag
utan att sjukdomsaktiviteten alltid
forandras.

+ Trotthet, sdmnsvarigheter och
stress paverkar ofta smartan tydligt.

« Koncentrationssvarigheter, min-
nessvarigheter och mental utmatt-
ning kan forekomma.

« Den arofta inte farlig, men kan vara
komplex.

« Langvarig smarta raknas idag som
en egen sjukdom.

» | Sverige lever ungefar var femte
person med langvarig smarta.

+ Lakemedel kan hjalpa, men racker
sallan ensamma.



Smarta armer an bara
kroppen

Smaérta ar inte bara fysisk. Den paverkas
ocksa av hur du mar och hur ditt liv ser
utiallmanhet.

Man brukar prata om en biopsykosocial
modell:

«  Kroppen (t.ex. inflammation eller
skada)

«  Tankar och kanslor

+  Socialt livoch omgivning

Allt detta hanger ihop och kan forstarka
eller lindra smartan.

Smaérta ar ocksa en personlig upplevelse
- ingen annan kan kanna exakt hur det
kanns for dig.
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Hur paverkar smartan livet?

Langvarig smarta paverkar ofta flera delar
av livet:

«  svartattrora sig och vara aktiv
¢ samresomn

+  trotthet och energibrist

« oro, nedstamdhet eller stress

Smarta, stress och dalig somn kan forstarka
varandra och skapa en ond cirkel. Relatio-
ner och arbete kan ocksa paverkas.

Manga beskriver att vardagen blir mer
begransad.

Behandling - en helhetssyn

Det finns sallan en enkel [6sning pa ldngva-
rig smarta. Istallet behovs ofta en kombina-
tion av olika insatser:

«  kunskap om smarta
« fysisk aktivitet

+  psykologiskt stod

+ ibland lakemedel

Malet med behandling ar ofta att:

« minska smartan

«  forbattra funktionen

«  Oka livskvaliteten

«  Oka kunskapen om olika
typerav smarta



Vad du sjalv kan gora

Du kan sjalv gora mycket for att paverka din situation.
Rorelse och traning

«  Anpassad aktivitet kan minska smartan
+  Borja lugnt och 6ka stegvis

Balans mellan aktivitet och vila

«  Undvik bade 6veranstrangning och for mycket stillasittande
Avslappning och aterhamtning

«  Minska spanningar och stress

Somn

«  Regelbunden somn hjalper kroppen att dterhamta sig
Tankar och kanslor

«  Hurdu tanker om smértan kan paverka hur den kanns
+ Stod, samtal och strategier kan hjalpa

Sma steg kan gora stor skillnad 6ver tid.



Traning hjalper mot smarta!

Den goda nyheten ar att nervsystemet
arformbart. Precis som det kan bli mer
kansligt kan det ocksa bli mindre kansligt
over tid.

Darfor ar fysisk aktivitet och traning en av
de bast dokumenterade behandlingarna
vid [dngvarig smarta.

Men gor det inte ont att trana?
Det kan det gora.

Manga med langvarig smarta kdnner mer
smarta under eller efter traning. Det bety-
derinte automatiskt att skada har uppstatt
eller att sjukdomen har férsamrats. Ett
kansligt nervsystem kan reagera med okad
smaérta aven pa saker belastning.

Darfor brukar vi
rekommendera:

«  Borja pa en niva som kdnns hanterbar.

«  Okaldngsamt.

«  Hitta aktiviteter som kanns lustfyllda.

+  Acceptera att vissa tillfalliga smartok-
ningar kan forekomma.

«  Fortsatt vara aktiv aven om du har dali-
ga dagar, men anpassa nivan.

Vilken traning ar bast?

Det finns ingen enskild traningsform som
passar alla. Ofta fungerar en kombination
av:

« Konditionstraning (promenader, cyk-
ling, simning)

«  Styrketraning
Rorlighetstraning
Balans- och kroppskannedomstraning
Vardagsrorelse och fysisk aktivitet

Det viktigaste ar inte vilken traning du valjer
- utan att den blir regelbunden och hallbar
over tid.

Malet med traning ar inte att bevisa att du
inte har ont. Malet ar att hjalpa nervsyste-
met att kanna sig tryggare, bli starkare och
gradvis mindre kansligt. Traning ar inte ett
test avdin smarta - det ar en behandling av
den.

Det ar darfor fysisk aktivitet och traning
rekommenderas som en grundbehandling
for personer med reumatisk sjukdom och
langvarig smarta.



Du drinte ensam - och det finns
hjalp
Manga som lever med langvarig smaérta

kanner sig ensamma. Men du ar inte ensam
- och det finns hjalp att fa.

Du kan kontakta:

«  vardcentral

« fysioterapeut

« smartmottagning

Sok hjalp om:

«  smartan paverkar din vardag mycket
« duinte fartillracklig lindring

« dubehodverstod att hitta strategier
Att be om hjalp ar ett viktigt steg.
Beroende pa vilken behandlande vardgiva-
re du har sa kan nésta steg vara att be om
att remitteras vidare till smartmottagning

(multimodalt team) eller smartklinik.

For detta kravs att:

« grundsjukdomen arfardigutredd,

« reumatologisk behandling har
optimerats,

« smartan fortfarande begransar
vardagen,

« man behover stéd for att hantera smar-
tan fysiskt, psykiskt och socialt.

Ett liv med mindre smarta ar
mojligt

Langvarig smarta kan vara svar - men det
finns vagar till ett battre liv.

«  Dukan lara kanna din kropp

«  Dukan hitta strategier som fungerar
fordig

« Dukan fastédivarden

Malet &r inte alltid att bli helt smartfri
utan istallet att kunna leva ett bra liv trots
smartan.

Smartan ar verklig - men det finns
[6sningar.



Vi verkar for ett bra liv for alla reumatiker och l6sningen
pa reumatismens géta - varje dag.
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