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Betegtajékoztato a szisztémas sclerosisrol
l. rész

Mi a Scleroderma?

A scleroderma sz szerint ,,kemény bért” jelent, vagyis az érintett bérteriilet megvasta-
godik, feszessé, lekotoeeé vélik. Az egész szervezetet érint§ formdja a szisztémds sclero-
derma vagy mds néven szisztémds sclerosis, igy tehdt érintett lehet a bér, az iziiletek, az
inak, az izmok, az erek és a belsd szervek kotdszoveti dllomdnya, mint példdul a sziv, a
tiidd, a vesék, a nyelécsd és a gyomor-bél rendszer.

A szisztémads sclerosis (scleroderma) egy krénikus (hossza lefolydst), gyakran prog-
ressziv (folyamatosan rosszabbodd) autoimmun betegség, melyben az immunrendszer
a sajdt szoveteket tdmadja meg, a sajdt szervezet ellen fordul. Ez a betegség ilyen szem-
pontbdl egy helyen emlithetd a sokiziileti gyulladdssal (reumatoid artritisszel), a lupus
betegséggel, a Sjogren szindrémdval. A betegség a szervezet kot8szoveteit betegiti meg.
A Scleroderma tehdt autoimmun betegség, vagyis olyan ismeretlen eredetd gyulladdsos
kérkép, melyért az immunrendszer hibds mikédése a felelds.

A betegség véltozatos képet mutathat, a tiinetek nem egyformdn jelentkeznek minden
betegnél és a panaszok stlyossdga is egyénenként eltérd lehet. Néhdny személynél csu-
pan egy kis kellemetlenséget okoz, mdsokndl életet veszélyeztetd betegségrdl lehet sz6.
Tobbségben a betegség a mindennapi élet sordn okoz kisebb-nagyobb nehézséget.

A betegség krénikus, hosszt lefolydsd, meg kell tanulni egyiice élni vele, alkalmazkodni
hozzd. Mivel az orvostudomdny mai 4llispontja szerint meggydgyitani nem lehet, de
kezeléssel javithaté az életmindség és enyhithetd a betegség kimenetele.

Kiknél fordulhat el8 a szisztémas sclerosis?

A scleroderma leginkdbb a felndttek betegsége, dltaldban 40-es életévben kezdddik,
n8knél 10-szer gyakrabban fordul el8, mint férfiak esetén.

Mi okozza a megbetegedés kialakuldsdt?
A betegség kialakuldsdnak oka nem ismert, a betegség irdnt fogékonysdgot orokletes

tényez8k befolydsoljak. Kialakuldsdt provokalhatjik kilonbozd vegyszerek, gydgysze-
rek, fizikai drtalom és rosszindulatd betegségek.



A scleroderma tipusai?

A scleroderménak két alapvetd formdja van:

* Szisztémds scleroderma (mds néven szisztémds sclerosis), mely a bels6 szerveket
éppugy érintheti, mint a bért.

* Lokalizalt scleroderma, mely csak a bdr egy részét betegiti meg.

A szisztémds scleroderma esetén az immunrendszer megvaltozott miikodése jellemzden
két teriileten okoz kéros elvaltozdst: egyrészt a vérerekben, mdsrészt pedig a bérben és a
testben elhelyzekedd kollagén termeld sejeekben.

Szisztémds, teljes testet érintd sclerodermdban a kézben 1évé kis vérerek dtmérdje szi-
kiil, néhdny esetben teljesen el is zdrédhat. Ennek eredményképpen az ujjakon kelet-
kezd kisebb sériilések gydgyuldsa lelassul és néha spontdn kisebb, nagyobb fekélyek
alakulhatnak ki az elégtelen keringés kovetkeztében. A csokkent vérelldtottsdg kovet-
keztében Onok nagyon érzékenyek a hideghatisokra. A Raynaud szindréma eléfordu-
ldsa a betegségben 95%-os gyakorisdgt. A Raynaud szindréma els6sorban az ujjak, a
kezek és a ldbak fokozott hidegérzékenységével, tobbfizisi kéros elszinez8désével jar
az elégtelen, nem megfeleld keringés hatdsira. A hideghatds a végragokon kiviil a belsé
szervek ereiben is okozhat kdros osszehtizoddst, ennek kovetkezeében pedig nem meg-
feleld keringést.

A betegség kovetkezd nagyobb tiinetcsoportjai a bér magvastagoddsa és fesziilése, a
tiidd és a sziv problémdk, és a nyel8csd-, gyomor-, illetve a bélrendszer panaszai. Nor-
mdl koriilmények kozott az immunrendszer jelez a sejteknek, hogy termeljenek kolla-
gént a heg tovdbbi alakitdsa érdekében, miutdn a sériilés vagy fertzés helye elttine. A
kollagén a kétbszovet, a bér, a csont és a porc vézfehérjéje. Sclerodermdban viszont ez
a hegszovet nem tisztdzott okok miatt termel8dik, és felhalmozddik a bérben és mds
szervekben. Sok betegnek csak nyel8csé-, gyomor és bélpanaszai alakulnak ki, normaél
tiidd, sziv és vesefunkcié mellett.

A szisztémis, teljes testet érintd scleroderma két tovdbbi tipusra oszthaté:

e Limitdlt cutdn szisztémds sclerosis: mindig jellemz8en és elére varhaté médon be-
hatdrolva ugyanazon teriileteken jelennek meg a tiinetek.

* Difftiz cutdn szisztémds sclerosis: kiterjedten, majdnem a teljes bdrfeliileten és a belsd
szervekben jelentkezd tiinetekkel jir.



A lokalizalt scleroderma sordn a betegség csak bizonyos bérteriiletek kollagén termeld
sejtjeit tdimadja meg, megkimélve a belsd szerveket és a vérereket.

E betegségtipuson beliil akkor beszélhetiink morpheardl, ha foltokban jelentkezik a bér
megvastagoddsa. Linedris scleroderma esetén pedig hosszanti, teljes kart vagy labhosszt
érintd bérmegvastagoddsrél beszéliink.

Konny( osszekeverni a két kifejezést: lokalizélt scleroderma (a két £8 scleroderma tipus
egyike) és limitalt scleroderma (a két szisztémds scleroderma tipus egyike). Ezek a meg-
hatdrozdsok széles korben elterjedtek, valdszintileg nem véltoznak a kdzeljovdben.

Scleroderma és mds kérképek kapcsolata

A scleroderma el8fordulhat mds autoimmun betegségben szenveddknél is, mint egy
osszetettebb kérkép részjelensége. Szdmos gydgyszer és vegyszer okozhat olyan bérel-
véltozdsokat, amelyekhez hasonlékat sclerodermdban ldtunk.

Kiket érint a betegség?

N6knél 10-szer gyakrabban fordul el a betegség, mint férfiak esetén. Diagnosztizdldsa
dtlagosan a betegek 40. és 50. életéve kozott torténik. Emiatt fontos megjegyezni, hogy
a scleroderma kivételes betegség e téren.

Mi okozza a betegséget?

Habdr szdmos kutatds ezt a kérdést prébélja megvalaszolni, a scleroderma kialakuldsdnak
oka nem ismert. A legtobb betegnek egy rokona, hozzitartozéja sincs, aki sclerodermds
lenne, és a gyermekeik sem 6roklik a betegséget. A kutatdsok rvildgitottak arra, hogy sok
yhajlamosité gén” létezik (melyek koziil egyet pontosan ismeriink), amely noveli a sclero-
derma megjelenésének valdszintségée, de Gnmagéban nem vélgja ki a betegséget.

A betegség megallapitasa

A rtapasztalt, gyakorlott orvos a betegség kimonddsdt alapos kivizsgdldsra alapozza. A
kéreoreénet felvétele, a fizikdlis vizsgilat az elsd 1épés. A legfontosabb a bér megvasta-
goddsdnak vizsgilata, amelyb6l kovetkeztetni lehet a scleroderma betegség tipusra. A
betegség 95 %-ban eléfordul a bdr megvastagoddsa vagy fesziilése az ujjakon, de gyak-
ran a kezeken, alkarokon és az arcon is. A Raynaud szindréma szintén 95 %-os valdszi-
niiséggel fordul el6 a betegségben. Es a harmadik leggyakrabban eléfordulé tényezd a
vérképben az antinukledris antitest jelenléte, vagyis pozitivitdsa. Az esetleges belsd szer-
vi tiinetek okozta panaszok szolgdlnak a kivetkezd fontos értékelendd szempontként.



A betegség tiinetei:

e firadtsdg, gyengeség, kimeriiltség

* a bér vastagabbd, feszesebbé, nehezen elemelhetdvé vélhat elsdsorban az ujjakon, a
szdj koriil, az orron és a fiileken, el8rehaladottabb esetben a torzs bérén is

* a béron fekélyek, sebek jelenhetnek meg, melyek csillag alakd heggel gydgyulnak

e 4n. Raynaud-jelenség is eléfordulhat (hideg hatdsdra a kiserek beszikiilnek, eziltal

romlik a vérkeringés, mely a végtagok kéros elszinez8désében nyilvanul meg)

iziileti fdjdalom

iziiletek mozgdsdnak besztikiilése késdi tiinetként jelentkezhet

csokkent konny- illetve nydltermelés

nyelési probléma, sav visszafolyds, gyomorégés

izomgyulladds, izomfdjdalom

o kotdszovetes elvaltozdsok a tiidSben, a vesékben és a szivben is el6fordulhatnak, me-
lyek e szervek mikodését karositjak; panaszok jelentkezhetnek: nyugalomban vagy
terhelésre jelentkezd nehézlégzés, ingerkdhogés, magas vérnyomis, terheléskor tilzot-
tan szapora vagy rendetlen szivverés, csokkent terhelhetdség. ..

A fenti tiinetek kozill nem mindegyik jelentkezik feltétleniil, és nem egyszerre.

A scleroderma kezelése...

Jelenleg olyan szer, mely meggydgyitand a sclerodermi, viszont szdmos olyan gydgy-
mod létezik az egyes tiinetek kezelésre. Szdmos varidcidja és tipusa van a tiinetek stlyos-
sdganak, de a legfontosabb az, hogy minden beteg az dllapotdnak megfeleld, személyre
szabott kezelésben részesiiljon kezel8orvosdtdl. Mindenkinek legyen egy dllandd keze-
l8orvosa, aki gondozza Onéket, tisztdban van a betegség részleteivel, nyomon koveti az
allapotukat és megfeleld kezelésbe részesiti Onoket. Ehhez sziikség van az Onok bizal-
mdra és egytittmiikodésére.

Harom fontos tényezd:

* gybgyszeres kezelés

* gy6gytorna és egyéb kiegészitd kezelések
* életmdd véltoztatds



Eletmodbeli tanacsok

® Amennyire csak lehetséges, védje magit a hideghatdstdl!

Hideg hatdsdra az erek szikiilnek, ezédltal romlik a végtagok és a belsd szervek vér-
ellétdsa. Ez a tiinetek stlyosboddsdhoz és sebek kialakuldsdhoz vezetnek. Hideghatds
nem csak akkor éri a szervezetét, amikor érzi, hogy fézik, hanem sokszor még panasz
sem okoz a hideg, amikor mdr erbteljes érosszehtuzddds torténik mind a végtagok
ereiben, mind pedig a belsé szerveket elldté érhdlézatban. Ez a hideg hatdsira toreé-
né hirtelen érosszehizddés stlyos szervi tiineteket és panaszokat okozhat. (pl.: sziv-
ben, tiid8ben, egyéb belsd szervekben).

* Haszndljon meleg zoknit, harisnydt, sdlat és kesztytt.

* Enyhébb id8ben is javasolt cérnakeszty(i és kendd viselése.

* Hordjon hosszii ujjii bldzt, inget. Ujjatlan ruhdt még nydron se viseljen. Ejszakdra
is viseljen melegebb héléruhdt, vékony pamut zoknit.

* Ne fiir6djon, mosson, mosogasson hideg vizben.

Mindig meleg vizben mosogasson, illetve mosson kezet. Fiirdéshez is meleg vizet

hasznaljon. Keriilje a hideg vizti Gszémedencét (30°C alatt), és a tilzott meleg vizet

is, mely tilsigosan megterheli a keringést.

e Takaritdsndl, autémosdsndl és mds hdzrartdsi munkdndl is meleg vizet haszndljon.
Ha ez nem lehetséges, akkor haszndljon nyeles kefét, vagy mds segédeszkozt, de ne
nyuljon bele kdzvetleniil a hideg vizbe.

* Ne nyuljon mélyhttdbe. Mieldtt a hiitd fagyasztd részébe nyul, hizzon vékony
kesztytit.

* Keriilje a huzatot, légkondiciondldst. Szelldztetéskor hagyja el a helyiséget.

* Torekedjen egyenletes meleg h8mérséklet biztositdsdra megfeleld ruhdzat viselésé-
vel és a kiilsd levegd melegitésével.

* Nagyon fontos hogy a cip8 kényelmes legyen, ne nyomja a ldbat.

® Szokjon le a dohdnyzdsrél!
A dohdnyzis stlyos érosszehtizéddst okoz, ezdltal tovdbb rontja az amdgy is rossz
keringést. Jellemz8 és gyakori tiinet a tiid6 fibrosisa, mely esetben a bdrben zajlé
folyamatokhoz hasonléan a tiid§ szoveteiben is valtozdsok kovetkeznek be, a 1égz8
feliilet csokken. A dohdnyzds stlyos veszélyekkel jér, teljesen abba kell hagyni, a le-
hetd legrovidebb idén beliil. Ha sziikséges, kérje orvosa segitségét hozzd!

® Keriilje a tisztitészerekkel torténd kozvetlen érintkezést, haszniljon bélelt gu-
mikesztyfit a takaritdshoz!



® Védje magit a sériilésektdl! Ne engedje ujjbegyét tiivel megsziirni még vérvétel
céljabdl sem, mert sebek kialakuldsdhoz vezethet.

® A testén 1év8 sebeket tartsa melegen és tisztdn. Végezze el minden nap a javasolt

kezelésiiket!

A rossz keringés miatt a sebek gydgyuldsa tovabb tart. A cél az, hogy elkeriiljik a

sebek kialakuldsdt. A duzzadt megvastagodott ujjhegyeken sériilés nélkiil is kelet-

kezhet seb. A mdr kialakult sebeket nagyon gondosan, az orvos utasitdsait pontosan

betartva kell kezelni.

* Ne érje a sebet viz, ha a kotés deiitote, vagy koszolddott, cserélje le (naponta tdbb-
sz0r is, ha szitkséges)!

* Ne nyuljon vegyszerbe sebes kézzel (ha nem tudja elkeriilni, hdzzon gumikesz-
tytit)!

® Naponta végezze a gydgytornasz éltal ajanlott tornagyakorlatokat az iziileti
mozgisok meg@rzése, illetve visszanyerése és az izmok erdsitése céljabol!

® Keriilje a tilzott fizikai megterhelést! Napirendjébe iktasson be pihendiddket!

® Tiplilkozas

* Keriilje az alkoholivést!

* Keriilje a fszeres, zsiros ételek fogyasztdsit!

A puffaddst elkeriilheti, ha nem eszik nehéz, zsiros éceleket pl.: kdposztafélék, bab,
zoldbab, borsé, paprika. Lehet ezeket az ételeket is fogyasztani, de egyszerre csak
keveset beldle.

* Este mdr ne egyen puffasztd éeeleket, inkdbb tejrerméket, felvigortat!

* Gyakran egyen keveset! Egyszerre ne egyen sokat!

Sok betegnek okoz gondot a gyomorégés, a puffadds, esetleg a kellemetlen szdjszag.
A gyomorégést a til sok gyomorsav okozza, ami visszajutva a nyel8csébe, sebeket
okozhat annak faldn. Ezt elkeriilheti a gyakori étkezésekkel.

* Lefekvés elétti 6rdkban keriilje az evést!

e Alaposan rdgja meg az ételt!

* Fogyasszon sok zoldséget, gytimolesot, tejtermékeket!



® Pihenés

* Fontos hogy ne laposan aludjon! Legaldbb egy nagypdrndt haszndljon, de a két
parna még jobb! Minél magasabban van a feje anndl kisebb a gyomorsav vissza-
folydsdnak az esélye.

* Ha gerincproblémdja is van, ami miatt nem haszndlhat parndt, emelje meg az dgya
fejrészéd! pl.: tégldval, vagy konyvekkel, amit az 4gy fejrész alatti l4bai ald rak.

® Testdpolds

* Nagyon fontos a rendszeres és alapos fog- és szdjdpolds, illetve a fogdszati ellen-
Orzés!

A kellemetlen szdjszagot a gyomorsav tdltermelédése okozza. Napkozben haszndl-

jon mentolos cukorkdt!

* Haszniljon nedvesitd, puhité bérdpolé krémeket, melyekkel a bdrszdrazsigot
védheti kil

* Ne haszndljon illatositott kozmetikumokat, melyek bérirritdciét okozhatnak!

* Koromvdgdsnal vigydzzon, hogy az olléval ne sértse meg a bérée! Oll6 helyett in-
kébb koromesipeszt haszndljon! Vigydzzon, hogy tlvel se sziirja meg az ujjdt!

® Jirjon rendszeresen ellen8rzésekre, tartsa be a kezel§orvosa tandcsait!

® Gydgyszereit szedje pontosan és rendszeresen!
A gybgyszerek fegyelmezett és pontos szedése nagyon fontos.

* Mindig az orvos 4ltal eléirt adagban és idében szedje be a gydgyszerét!

* Mds dltal javasolt gydgyszer szedésérdl mindig tdjékoztassa orvosdt!

* Ha bdrmi mellékhatdst tapasztal, arrdl is tdjékoztassa kezel6orvosat!

* A vérvételkontrollokat mindig pontosan a megadott id8ben végeztesse el!
* Allapotanak rosszabbodasérdl tdjékoztassa orvosat!

® Fogamzisgitlds
A betegség sordn elengedhetetlen a biztonsdgos és hatékony fogamzasgdtlds. A szak-
irodalmi 4ctekintések az Gvszert javasoljdk elsd korben a védekezésre, ezt tartjdk a
legbiztonsdgosabbnak, mdsrész megvéd a szexudlis Gton terjedd fertdzésekedl is.
Hasznélhaté még a helyi fogamzdsgdtlds céljdra a Pharmatex hiivelyi krém vagy tab-
letta illetve kip. Megfeleld alkalmazds mellett hatékonysiga megkozeliti a hormo-
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ndlis fogamzdsgdtl6 tablettdkét. Az aktust megel8z8en 10 perccel kell felhelyezni a
hiivelybe, utdna 3 6érdn keresztiil nem szabad eltdvolitani (pl. nem szabad hiively-
oblitést végezni. Hatéanyaga véd a hiivelyi fertézések kialakuldsa ellen is.

Gyermekvillalds

Csak a kezel8orvosa és ndgydgydsza egylittes hozzdjiruldsival ajénlott a terhesség
villaldsa az On és a sziiletendd gyermek egészsége érdekében.

A limitdlt cutdn szisztémds sclerosisban tanulmdnyok szerint nincs a terhességnek
emlithetd, kiilonos, kdros hatdsa a betegségre vonatkozdan. A diffiz sclerodermdban
magas vérnyomds, vese problémdk és a tiid8érintettség rosszabboddsa fordulhat eld.
Ezért fontos a kezelSorvossal, illetve a n8gy6gydsszal vald szoros kapcsolattartds.

® A megtanult gyégytorna gyakorlatokat végezze rendszeresen!
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Betegtajékoztato a szisztémas sclerosisrol
Il. rész

A szisztemas sclerosis (scleroderma) mozgasterapiaja

Reményeink szerint az aldbbi 6sszefoglalds segitséget fog nytjtani a mindennapi életiik
konnyitéséhez, a kozérzetiik javuldsihoz. Fogadjdk szeretettel dtleteinket, az ajdnlote
gy6égymédokat, melyek taldin majdnem mindenki panaszaira, problémdira kindlnak
megolddst. Célunk inkdbb az volt hogy egy dtfogd képet adjunk, mely fontos a moz-
gésszervi tiinetek hatdsos kezelése céljabdl.

Bevezetés

Az aldbbiakban a betegség tiineteinek gy6gytorna kezelésérdl lesz szd, elsésorban a moz-
gdsszervi dllapot javitdsdra koncentrdlunk. Részletesen kitériink az iziiletek-, izmok- és a
bér dllapotdnak javitdsdra, valamint egyéb panaszok enyhitésére is.

Az aldbbi 6sszefoglalds
a betegség aktivitdsa alapjan
csoportositja a javasolt gyégytornakezeléseket

A betegség fellingoldsinak id8szakdban

Elsddleges teendd az iziiletek nyugalomba helyezése. Nagyon fontos, hogy fekvés
kézben mindig Ggy helyezkedjenek el, hogy az fziiletek kinyujtott, laza helyzetben le-
gyenek, ne parndzzuk ald 8ket, mert ebben a helyzetben a konyok- és térdiziiletek ,be-
kotnek”, hamar elvesztik teljes mozgésképességiiket.

Nyugalmi idgszakban

Az esetleges tiidéérintettség megeldzésére, illetve kezelésére alapvetd a 1égz8 gyakor-
latok végzése, ezek a rekeszlégzés és a szegmentdlis 1égzés megtanuldsit és mindennapi
alkalmazdsdt segitik. A szegmentdlis 1égzés azt jelenti, hogy a mellkas kiilonboz6 teriile-
teire koncentrdlunk egy-egy 1égz8 gyakorlat sordn, mikdzben a mellkas adott tertiletére
helyezve keziinket tudatositjuk, hogy milyen médon menjen végbe a dikealt 1égzd gya-
korlat. A fels6-, oldalsé és als6 tiid8teriiletek aprolékos dtlélegeztetésée végezziik el.

Misodik legfontosabb feladat az 4tmozgaté, izomerdsitd torna végzése. Ez az dsszes izii-
let dtmozgatdsdt jelenti, f6leg azokon a teriileteken, ahol a b8r megvastagodott, feszes.
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Gydgytorndsz segitségével érdemes megtanulni néhdny hasznos, otthon is alkalmaz-
hat6 médszert az iziileteik teljes dtmozgatdsdra a megfelel iziiletvédelmi szabalyok
betartdsdval, hogy elkeriiljitk az esetleges mozgdsbesziikiiléseket /néhdny példa: teljes
iziileti dtmozgatd torna, TENS-, ultrahang kezelés, ortézisek (izileti tdmaszté sinek)
hasznilata/.

A betegség kovetkeztében gyakran eléfordul a kéz funkcidjanak, szoritderejének csok-
kenése. Erre irdnyuldan ajdnlott elsajétitani a késdbbickben részletezett kézfunkcié ja-
vit6 tornagyakorlatokat.

Gyakori panaszok kozott szerepel az ajkak nyithatdsdgdnak csokkenése, a szdjkoriili
rincok elmélyiilése és erdsodése, erre az arctorndt, az ajakmozgdsok gyakoroltatdsdt
javasoljuk, amelyek, elsésorban tdgité gyakorlatok, melyeket lehetéség szerint arc meg-
masszirozdsa utdn végezzenek el.

Nyelési nehézség esetén sokat segitenck a panaszok csokkentésében a nyelv-, és nyelési

gyakorlatok.

Lazit6 kezelésként az Gvatos masszdzst javasoljuk elsdsorban. A tangentor-kezelést
(vizsugdr masszdzs) hazdnkban nem javasoljuk a fertdzésveszély miate. A vizi torndt
(testszerte ép bérfeliilet esetén) sem javasoljuk, mivel az 6ltozkddés sordn, a medence
parton és szdmtalan mds helyzetben dtmeneti hideghatds éri a szervezetet, melytdl szi-
gortian 6vakodni kell, masrészr8l pedig fertdzésveszélynek vannak kitéve.

Az elektromos kezelések koziil a kezel6orvos javaslat esetén a kovetkez8k ajdnlottak:
négyrekeszes galvdn, iontophoresis, interferencia, szelektiv ingerdram, lézer kezelés.

Mit tegyen, ha a betegség testének borfeliiletét érinti?...

... a kovetkezd tandcsokkal tudunk szolgdlni:

* A rendszeresen végzett gyégytorna gyakorlatok segitik megel8zni, illetve lazitani a
bér megvastagoddsdt-, fesziilését és élénkitik a bér vérkeringését. Az arcgyakorlatok
segitik meg6rizni a szdj normdlis méreékl tdgithatdsdgit, nyithatésdgit is. Amikor
kezein, labain duzzanatot észlel, csak dvatos tornagyakorlatokat végezzen, ekkor a bér
megnyUjtdsat keriilni kell, hogy ne valtsunk ki tovabbi fdjdalmakat, és ne fokozzuk
a bér feszességét. Ha a bérfeliilet a testen barhol érintett, ott az Onok 4ltal végzetr
gyakorlatok mellett nagy jelent8sége van a gyégytorndsz dltal végzett iziileti bemoz-
gatdsnak (passziv torndnak) is.

* Masszdzskezelés: a betegséggel jar6 érsziikiilet kovetkeztében rossz a bér oxigén el-
litottsdga. A masszdzs kiegésziti az On dltal végzett gyakorlatok érstimulilé hatdst,
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felpezsditi a bér folyadéktartalmdt, csokkenti a végtagok duzzanatdt, a hajszalér ke-
ringés javitdsdval néveli a b6r hémérsékletét, valamint helyileg és reflexes Gton fdjda-
lomesillapité hatdsa van. Lanolinos, E és A vitamin tartalmu krémek javasoltak, hogy
masszdzs kozben megvédjék és egyben tdpliljak, hidratdljék a bére.

* Kendcsok, krémek alkalmazdsit szexudlis egytitcléthez is javasoljik a négydgydszok.
Nébetegek esetén a hiivelyszdrazsdg 71 %-ban el6fordul, mely a hiively kisebesedésé-
hez vezethet, ezért ezt a teriiletet is gondosan dpolni kell. A szdrazsdg fert6zésveszélyt
is jelent, ezért is fontos a kezelés. A szakirodalmi 4rtekineések vizes alapu sikositok
haszndlatdt javasoljék. Haszndlhaté még a Canesten vagy Candibene krém is. Ezek
recept nélkiil kaphatdk és segithetnek megelézni az esetleges candida okozta fertézés
kialakul4sdt.

* Melegkezelés: Feliiletes nedves melegkezeléseket nem javasolunk Ongknek. Fertézés-
veszéllyel jar az érintett teriileten 1év4 akdr mar apré bérsériilések esetén is. A kezelés
sordn nem lehet elkeriilni a hideghatdst sem, mely szintén ellenjavallt. Csak szdraz
melegpakoldsokat javaslunk, szigortan tigyelve arra, hogy a melegitett teriilet ne-
hogy sériiljon, tilheviiljon, mely a nem megfeleld bérkeringés miate eléfordulhat.

* TENS: a transzkutdn elektromos idegstimuldcié javitja a bér vérkeringését. A kezelés
reflexes értdgit6 hatdsa révén emeli a bérhémérsékletet.

¢ Tovabbi célok:

— a hidegdrtalom, az érosszehtzbddssal jard tiinetek és a Raynaud jelenség meg-
eldzése érdekében megfeleld 6ltozkodés, Bsztdl tavaszig folyamatos keszryii-
haszndlat javasolt,

— valamint gydgyszer-, vegyszer- és fizikai drtalmakidl mentes munkahelyvilaszids.

¢ Ellenjavallatok
— barmely hideghatds (akdr csak dtmeneti),
— nagyobb fert8zésveszéllyel jaré eljérdsok (,vizes” kezelések),
— hosszabb id&re az ujjak sinbe rakdsa nydjtote helyzetben,
— jelentésebb duzzanat esetén erdteljes torna alkalmazdsa, mert ez az érintett bér
kéros megnyujtdsit eredményezheti.

Mit tegyen, ha a betegség iziileteit, izmait érinti?...

... a kovetkezd tandcsokkal tudunk szolgélni:

Sok esetben szimmetrikus fziileti fdjdalom alakulhat ki, mely leginkdbb a csukldkat, az
ujjakat, a térdeket és a bokdkat érinti. Gyakran eléfordulé probléma az dllkapocsiziilet
mozgisterjedelmének csokkenése, mely kovetkezményesen az étkezést nagymértékben
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megneheziti. Az iziileti érintettséget tobbségben a b8r megvastagoddsa, az iziiletek ko-
riili dsszehtzbddsa, feszessége okozza.

* Pihenés, nyugalomba helyezés: az iziiletek pihentetését olyan esetekben ajdnljdk,
amikor gyulladds zajlik az iziiletben, illetve folyadékszaporulat esetén. Révid idStar-
tamra ajdnlott a tartés pihenés, ezt sem szabad tilzdsba vinni. Viltogatni kell az egyéb
alkalmazhaté médszereket, a tartds iziileti mozgdscsokkenés megelézése érdekében.

* A sinezés, személyesen az Onok kezére készitett ortézisek szintén rovid id8szakok-
ra alkalmazhatdk pihentetésként. A teljes testi nyugalom hosszi tdvon nem javasolt.

* Gyégytorna gyakorlatok: a betegség mozgdsszervi tiinetei az iziiletek mozgister-
jedelmének gyors csokkenéséhez vezethetnek. Az iziiletek deformdlédhatnak, és az
izmok megrovidiilhetnek hosszantarté fekvés hatdsdra, féleg iziileti- vagy izomgyulla-
ddsos folyamat eredményeként.

* A gydgytorndsz vagy segitd dltal végzett iziileti bemozgatdsok (passziv gyakorlatok)
iziileti mozgdsbeszikiiltség és stlyos izomgyengeség esetén jo hatdstak, de stlyos izii-
leti kdrosodds esetén fokozhatjdk az iziileti gyulladds mértékét.

* Az Onék 4ltal végzett izomerdsits tornagyakorlatok nagyon fontosak az iziiletek
teljes mozgdsainak és a megfeleld izomerd, kondicié megtartdsban és helyredllitdsd-
ban (végtagizomzat, tdrzsizomzat, arcizomzat és a nyelési izmok is idesorolhatdk, a
tornagyakorlatokat késdbbiekben részletezziik).

* A fizikdlis teljesit8képesség folyamatos tréningprogrammal tarthat6 fenn, mely a sérir,
a kocogdst, az tiszdst és a biciklizést foglalja magaban, melyek koziil az Onnek leginkibb
megfelelét hetente két-hdromszor életritmusdba iktathatja, ha kezel6orvosa engedélyezi.

* Meleg pakoldsok:

— A melegité zacskok szilikon géllel vannak megtdleve és kb. 40-45 °C-os hdmér-
sékletll vizben melegitik fel 8ket, amelynek melegségét hémérdvel ellendrzik.
Minden zacskd kb. 30 percig tartja a meleget és kb. 15-30 percig alkalmazzuk
Sket. Kiilondsen javasolt értdgitd infuzids kezelés sordn mindkét kézre fel-
helyezni a vdrt terdpids hatds el8segitése érdekében. A meleg zacskdkart koriil
kell bélelni 4-6 réteg ruhdval a kdzvetlen sériilések elkeriilése érdekében.

— Otthoni haszndlatra elektromos melegitdpdrndk alkalmazhaték hasonlé céllal.

* Nydjtds: Segitséggel vagy sajat maguk dltal végzett nydjtds sokat segithet az iziiletek
mozgdsterjedelmet fenntartani és megnydjtani a zsugorodott inakat és izmokat. Ova-
tosan és lassan alkalmazzuk a nydjtdst, folyamatosan kitartva maximum 7 mdsodper-
cig, vagy a fesziilés még kellemes hatdrdn apré hizdsokat alkalmazva.
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Mit tegyen fajdalom esetén?...

... a kovetkezd tandcsokkal tudunk szolgdlni:
A hirtelen vagy lassan kialakulé iziileti fijdalom az egyik 8 panassza valhat.

* TENS: transzkutdn (b6ron keresztiili) idegstimuldcié:

— Bizonyos esetekben, amikor tobb iziiletet érint a hirtelen kialakulé fijdalom,
akkor magas intenzitdsu, alacsony frekvencidja tliszirdsérzetli TENS kezelés
ajanlott.

— Olyan esetekben, amikor egy adott végtagrész mozgatdsa révén alakul ki fzii-
leti fdjdalom, magas frekvencidju, alacsony intenzitdsi TENS kezelés ajdnlote
a fdjdalmas fziileten vagy a hozz4 tartozé idegtorzson alkalmazva.

* Melegpakoldsok Id. fent.

A kiilonb6z8 melegkezelések, tigy mint a paraffin- vagy a melegpakoldsok, segithet-
nek enyhiteni a fdjdalmat és a gyulladdst, javitjdk a vérkeringést és a kollagén szovetek
megnytjthatésdgdt. Kardioldgiai vagy légz8szervi instabilitdssal, magas vérnyomdssal
rendelkezd betegek feltételezhetéen nem birjék a meleg dltal kivaltott stresszhatdst.
Ovatosan kell alkalmazni a meleg kezeléseket Raynaud szindréma jelenléte esetén is.
A meleg eltdvolitdsakor a helyi szvetek hdmérsékletesése kovetkezhet be, mely révén
hirtelen dtmeneti érosszehtizédds kovetkezik be.

Paraffin fiird@: paraffin és dsvanyi olaj keverékét tartalmazza. Folyamatos felilleti me-
leg hémérsékletet biztosit és segit a b6r megpuhitdsdban. Amint belemdrtja a kezét a
paraffinba, az keszty(iszerien felhalmozddik rajta. Ez a ,keszty(i” meleget biztosit. A
végtagot neilonba burkoljdk és fenntartjék ezt az dllapotot kb. 20 percig. A paraffinnal
6vatosan kell banni a betegség érrendszeri komponense miatt. A fiird6 hémérséklete
36-38 °C kozott lehet. Onok koziil sokan nem birjak ezt a hémérsékletet. A paraffin
haszndlata ellenjavallt nyilt sebek esetén. Viselhetnek gumikesztytit is, mieldtt a pa-
raffinba helyezik a keziiket.

Masszdzs: A masszdzst keringésjavitdsra és a szovetek rugalmassiginak névelésére,
valamint az 6déma csdkkentésre alkalmazzak. Mély gyird fogdsokkal végzete lanolinos
masszdzs segit karbantartani a bér sértetlenségér.

A Raynaud jelenséggel jér6 fdjdalom és egyéb tiinetek megelézésében és kezelésében
a pszichoterdpids médszerek koziil az autogén tréningnek bizonyitottan j6 hatdsa
van.
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Mit tegyen Onre karos munkahelyi koriilmények koézott?...

... a kovetkezd tandcsokkal tudunk szolgdlni:

Tudoményos kutatdsok megillapitottdk, hogy a foglalkozdsi drtalmak és a kornyezeti
hatdsok, mint példdul a hideghatds biztosan kapcsolatba hozhatdk a szisztémads sclero-
sissal (és a Raynaud jelenségekkel). Ekdzben mds hatdsoknak, mint a szilicuomdioxid
pornak (homok), a benzolnak, a karbamidnak, a formaldehidnek, az étvdgycsok-
kent6knek, mds drogoknak és a szilikon mell implantdtumoknak is szerepe lehet a
szisztémads sclerosisra valé hajlamositdsban. A scleroderma csoportba tartozé betegségek
kivéleasaban foglalkozdsi drtalmak kozil a fizikai (pl. vibrdcié: légkalapdcs, varrégépek)
kérosité tényezdk mellett kémiai anyagok is gyandba keriiltek. Van egy kiemelt csoport-
ja a vegyszereknek, melyeknek scleroderma betegséget kivélté hatdsa bizonyitote: ezek
az Ggynevezett szerves olddszerek. A szerves olddszereknek 3 8 csoportja van: alifds
szénhidrogének, az aminvegyiiletek, s a formaldehid szarmazékok. A leginkdbb gyantiba
kertilt anyagok a kévetkezdk: példdul trikléretilén, perkléretilén, benzin, xylén. Ezek az
anyagok leggyakrabban festékekben, higitékban, dsvinyi alkoholvegyiiletekben fordul-
nak elé nagy koncentrdciéban. A kémiai anyagok expoziciéja nagyobb részt a tiidén 4,
inhaldcids tton - belégzéssel - kdvetkezhet be. A kdrosité hatds kialakuldsa egyrészt dézis,
misrészt iddfiiggd. Ez azt jelent, hogyha csak ritkdn és kis mennyiségben taldlkozunk
ezen anyagokkal, akkor nem valdszin(i, hogy szervezetiinkben jelentds kdrt okozzanak. El-
lenkez8 esetben, ha hosszt1 ideig — évtizedes nagysdgrendben — dolgozunk ilyen anyagok-
kal, s relative nagy mennyiségben érintkeziink veliik (pl. gépjarmivek karosszéria festdi),
akkor a kdrositd hatds fenndllhat. Azt is tudjuk azonban, hogy 6nmagiban a vegyszerek
belégzése nem elegendd a betegség kialakuldsahoz: szitkséges hozz4 egyfajta fogékonysig
is, mely allatkisérletes modellek alapjdn valdszintsithet6en drokletes tényez6kon, illetve
szilletéstink, sziiléseink bizonyos koriilményeivel lehetnek dsszefiiggésben. A foglalkozd-
sok kivélasztdsiban ezek alapjdn az tandcsolhatd, hogy azon esetekben, ha csaldidban mér
van sclerodermds, vagy mds autoimmun beteg, vagy az adott embernek vannak ilyen be-
tegségre is jellemzd enyhe tiinetei (pl. Raynaud jelenség), akkor az ilyen foglalkozdsokat
lehet8ség szerint el kell keriilni, vagy csak dtmenetileg, nagyon révid ideig dolgozzanak
benniik. Munka kozben pedig — ,eléélettd]” fliggetleniil — az el8irt biztonsdgi eléirdsokat
/védémaszk, kesztylik, munkaruhdk, véddszemiiveg, vagy épp pl. a maximalis tartézko-
dési id8 a festdmiihelyben/ mindenképp szitkséges betartani, s a rendszeres tizemorvosi
vizsgdlaton meg kell jelenni.

Amikor On visszakeriil munkahelyére, ajanlatos figyelembe venni minden foglalkozd-
si- és kornyezeti hatdst, és a megtanult, helyes megkozelités segitségével el is kell keriilni
8ket.

A betegség korai szakaszdban elkezdett kezelések segithetik megel8zni a stlyos rokkant-
sdgi dllapot kialakuldsdt, melyeket a kezeletlen esetekben ldthatunk. A kezek gyakori
funkcidcsokkenése miatt szimos mindennapi mozgds nehézkessé valhat, és a munka-
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birdsuk is jelentésen korldtozott lehet.

Rehabilitdcids programok csokkenthetik a tdrsadalmi hdtrdnyokat a csalddon beliil és a
munkahelyen, tovabb4 pozitivan befolydsolhatjdk életmédjukat és a mindennapi tevé-
kenységiiket is. A betegség pszicholdgiai szabdlyozdsit képesek befolydsolni olyan té-
nyezdk, mint a funkciondlis dllapot, a tdrsadalmi tdmogatds, a betegség lefolydsihoz
val6 hozzddllds, a problémakra valé odafigyelés és a betegség rehabilitdcids kezeléséhez
valé teljes korti hozzdllas.

Gyégydszati SEGEDESZKOZOK

A segédeszkozoket specidlisan arra tervezeék, hogy segitséget nydjesanak a figgetlen
mozgdsban, mikdzben gyakran alkalmazzék Sket szdimos alkalommal médositottak raj-
tuk. Gyakran sziikségiik van olyan eszkdzokre, melyek kompenzéljdk az izomerd gyen-
geséget, az all6képesség csokkenését és az iziileti kontraktirdkat. Amiéta az eszkozok
megdrdgultak fontos, hogy csak akkor alkalmazzak Sket, amikor sziikséges.

* Nagyobb gondot jelent a fiirdés, tisztdlkodds, mert a test kiilonb6z8 pontjait nehezen
érik el, valamint be- illetve ki kell szdllni a kddbol. Hosszitott nyelii szivacsok segit-
hetnek abban, hogy elérjék a sajac hdtukat, illetve az alsévégtagokat. Azok szdmdra,
akiknek nincs elég ereje ahhoz, hogy a zuhany alatt dlljanak szdmos kddiil8ke, ka-
paszkodé kaphatd. A hagyomdnyos egyenes tdmldja székek is hasznalhatdk a fiirdé-
kédban.

Az 5ltozkodésre figyelmet forditva sok nehézségiik tdmad a manipuldcidval és a nydj-
tozkoddssal kapcsolatban. Nytjt6zé eszkozok, 6ltozkodd palcak, hosszitott nyelii
cipdkanalak és zoknihtzék kompenzilhatjak ezeket a hidnyossdgokat. A cipdgom-
boldk segitik a gomboldst vagy ajdnlatos olyan 6ltozéket vilasztani, amelyen nincs
gomb. A bebujés cipék csokkentik a kdtds cip8kkel kapcsolatos bonyodalmakat.

Szisztémis sclerosisban a fogszuvasoddsok és a fogproblémak kialakuldsdnak valészi-
niisége nagyobb, ez dltaliban az ajkak csokkent nyithatdsdga és a csokkent kéziigyesség
miatt van. Az elektromos fogkefék, a korkoros sortéjii fogkefék, a kis gyerekfog-
kefe fogantytival felszerelve jobb fogmosé hatdst eredményezhet. Sokat segithetnek a
pumpds adagolasu fogkrémek is.

* A medencedvi és csipd koriili izomrendszer gyengesége sok nehézséget okoz az 4gybdl,
WC-r8l, székrdl, vagy a kdd fenekérdl valé felkelésben. Egy egyszer(i megoldds ezekre
a problémakra, hogy megemeljiik az iiléfeliilet magassdgét pl.: fadarabokat illesztve a
butorok ldba ald, vagy székldb-hosszabbitékat haszndlva. Szimos WC iil6ke-maga-
sit6 ¢és fiird8kadszék kaphaté.
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* Szdmos hdztartdsi munka kivdn bizonyos mértéki 4ltaldnos izomerdt és all6képessé-
get, amely dltaldban a betegség révén mdr csokkent. A konzervek, az iivegek, a do-
bozok kinyitdsa sok problémdt okozhat. A konzervnyité, a gumi ldbt6rlé és egyéb
energiatakarékos eszkdzok, mint a kénnytisilyd eszkozok, a f6z8edények, az elekt-
romos felszerelések, a mikrohulldmu siitd, a kiilénféle nyiték, cserépfazekak és tur-
mixgépek nagy segitséget nydjtanak. A ételszeleteléshez terveztek specidlis késeket,
melyeket kdnnyebb haszndlni és kevésbé balesetveszélyesek. A takaritdst és a mosdst
egy héure el kell nyujtani, ki kell terjeszteni a munkdc akdr egy hétre, hogy ne erdleesse
tal magdt. A csalddragok is sokat segithetnek.

[ziiletvédelem

A betegség bizonyos eseteiben kialakul az iziileti gyulladds. Az iziiletvédelem célja, hogy
minimdlisra korldtozzuk az fziiletet éré kdros hatdsokat és lecsokkentsiik a fertdzés le-
hetéségét. Arra buzditjuk Onoket, hogy tartsik fenn az izomerejiiket és az fziileti moz-
gdsaikat. Tartds terhelékor a nagyobb iziileteket haszndljak, keriiljék az iziiletek egy
helyben valé tartés elhelyezését. A védd funkciéjia, habbél késziilt tdimaszté sinek
koriilpdrndzzak az ujj iziileteket. Tovdbbi szdmos segédeszkoz és a betegségre szabott
felszerelés kaphatd, hogy megvédjék az iziileteket. PL: a WC magasiték kivédik a csi-
p6- és a térdiziiletre gyakorolt tilzott terhelést. A konzervayiték enyhitik a kéziziiletek
felesleges és kéros megesavaroddsat.

Energia megtakaritds

A rossz kozérzet és a stressz hozzdjérul a keringési problémdkhoz, ezért az energiataka-
rékossiggal lecsokkenthetik a Raynaud szindréma tiineteit is. Ugy tervezzék meg a napi
tevékenységiiket, hogy a munka és a pihenés egyenstlyban legyen, valamint hogy egy
napra, illetve egy hétre osszdk el a feladataikat. Helyezzék elétérbe azokat a tevékenysé-
geiket, amelyek éppen szitkségesek és helyezkedjencek el a legkényelmesebb poziciéban
a feladat végrehajtdsdhoz.

Hideghatds keriilése

A kezeket 6vni kell a hidegtél a konyhai és a mosodai tevékenységeknél is. A keszeytiket
vagy az ujjatlan kesztytiket is ajénlatos hordani, amikor benytlnak a htitdbe, a mélyhes-
be, a moségépbe, a hideg 6blitévizbe. A bérfeliiletet 6vni kell a karcoldsoktdl, vigasok-
t6l, horzsoldsoktdl és kezelni kell krémmel is. Kesztytit akkor is kellene viselni, amikor
erGs tisztitoszerekkel vagy irritdlé kemikélidkkal dolgoznak. Ovatosan kell bénniuk a ké-
sekkel, az éles tdrgyakkal, az olléval és varrétlikkel. Kinti munkahoz is ajinlatos a keszty(i
viselése, hogy megévija Onoket az éles targyaktol és a baktériumokedl.
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A GYOGYTORNA CELJAI, FELADATAL...
...IZULETI MOZGASTERJEDELEM JAVITO GYAKORLATOK esetén

A betegség minden embert kiilonféleképpen érint, azonban bizonyos iziiletek, gy,
mint az dlkapocs iziilet hajlamosabb a mozgdsbesziikiilések kialakuldsiban. Az iziileti
mozgésterjedelmet javité gyakorlatokat ezekre és mds iziiletekre vonatkozdan a beteg-
ség lefolydsdnak korai id8szakdban kell elkezdeni, miel8tt barmiféle mozgdsterjedelem
csokkenés megfigyelhetd lenne.

A mozgasterjedelmet javité gyakorlatok célja, hogy megel6zze, illetve adott esetben le-
lassitsa az fziileti mozgdsbesziikiilések (késdbbiekben Isd.: kontrakeardk) kialakuldsit.
Ezeket a gyakorlatokat gyakran, és a kezdeti ellendlldsi ponton tdl javasolt végezni. Fel-
hivjuk a figyelmiiket, hogy a nydjtdsi poziciét 3-5 masodpercig tartsdk fenn.

Kézgyakorlatok

A kéz esetén a ,karomszert” deformitds kialakuldsa figyelhetd meg. Ezért a gyakorla-
toknak azokat a mozgdsokat kell kihangstlyozniuk, melyek ez ellen irdnyulnak, és mi-
nél teljesebb kézfunkcidr segitenck eld.

e Szeretnénk felhivni a figyelmet a gyakori 6kolképzés gyakorldsdra.

* Az ujjak kozépsd iziileti sordnak nywjtdsa érdekében az egyik tenyérgyokével ajanljuk a
mdsik keziik ujjait dvatosan lenyomni az asztallapra. Masik médszer erre, hogy imddko-
zdsi pozicidban egymdssal szembe nyomja ossze a kezeket, ujjakat. A kovetkezd gyakorlat
3 pontos nyomdst alkalmaz. A hajlitott helyzetben 1év ujjat alulrdl 2 ujjal, feliilrdl pe-
dig 1 ujjal megtdmasztva prébéljuk nytjtani.

* Ahhoz, hogy a hiivelykujj mozgdsait fenntartsuk, gyakran kell hajlitaniuk a hiively-
kujjukat és a kisujj alapi felszinéhez érinteni, vagy kozeliteni. Mdsik fontos mozgds a
hiivelyk mutatéujj mellé zdrdsa és visszahdzdsa.

Alkapocs iziilet

Szisztémids sclerosisban az arcbdr feszessé és kifényesedetté vélhat. A szdjkorili laza
kot8szovet véltozdsai csokkent szdjtdgitdshoz vezetnek. Hdromféle gyakorlat ajénlott,
hogy fenntartsdk a szdj tdgithatdsdgit:

* ezek az dtmozgatd arcgyakorlatok,

* a kézi nyujds,

* ¢s a tdgito gyakorlatok.

Egyéb iziiletek

A kézen és az dlkapocs iziileten kiviil a betegség mds iziileteket is ugyantigy megtdmad-
hat. A kovetkezdt javasoljuk: mozgassdk dt az osszes iziiletiiket a teljes mozgdsterje-
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delemben legaldbb egyszer egy nap, de legféképp azokra az iziiletekre koncentrélja-
nak, amelyek mozgdsa korldtozott vagy feszes. A bér-, a bordakézi izmok és a belsd szer-
vek érintettsége a mellkas tdgulékonysdgdnak csokkenését eredményezheti. A mellkas
mozgasok fenntartdsdra irdnyulé gyakorlatok a vdllak hdtrahizdsdr és elsésorban a légzd
gyakorlatokar jelentik a teljes kartdvolitds és megemelés hangstlyozdsival. A megfeleld
testtartds szintén elengedhetetlen. A kis erekben 1év8 keringészavar miatt a ldb bére- és
inai is zsugorodhatnak, a ldb mozgdsai besztkiilhetnek. Rendszeres, gyakori nyujtd
torna megelézheti a nagyfoku kontrakedrdc (mozgdsbeszikiilést). Bardnybdr bélést,
gordiil6talpas, kontake betétes ortopéd cipdt indokolt hordani a panaszok enyhitésére.

Sinek és ortézisek (iziileteket megtimaszté segédeszkozok)

Sinek gyakran haszndlatosak, hogy fenntartsék és/vagy fokozzék az iziileti mozgisterje-
delmet. A sinek alkalmazdsdval vatosan kell bénni a haszndlatdbél szarmazé lehetséges
duzzanatok, csokkent keringés és a bér fekélyesedési veszélye miatt. A statikus sineket
(mozgdsra alkalmatlan), melyek korldtozzak az iziileti mozgdsokat megfontoltan kell hasz-
ndlni, és rendszeresen el kell tdvolitani a mozgdsterjedelem javité gyakorlatokhoz. Ezeket
a sineket elsdsorban Carpal — Tunnel szindroma vagy inszakadds esetén ajénljuk.

...IZOMEROSITES esetén

1. [ziileti mozgdssal jaré gyakorlatok ellendlldssal vagy ellenallds nélkiil
2. Altaldnos kondicion4lds, erdsités

A medence és a villov torzskozeli izmai érintettek a leggyakrabban a betegség dltal és a
stlyos kontraktirdval (mozgdsbesziikiiltséggel) rendelkezd iziilet kornyéki izmok téme-
giiket veszthetik. Tziileti f4jdalom és kontraktiira esetén elsésorban az iziileti mozgasokkal
nem jdrd, izomfeszitéses gyakorlatokat javasoljik. Az ellendllést olyan rugalmas anyag biz-
tosithatja, mint az dgymatrac, gumilabda, esetleg gumiszalag vagy gumikoeél.

Altaldnos kondiciondlé programok ajanlatosak idészakos pihenéseket kozbeiktatva,
mert a tények azt mutatjik, hogy a betegségben a fizikdlis kapacitds is korldtozote. A
kondiciondl$ programot a beteg kezel8orvosdval egyiittmiikddve szabad csak megter-
vezni.

Ezzel szeretném zdrni osszefoglaldsomat, remélem hasznos informdcidkkal tudtunk

szolgdlni Onoknek.

Szeretném megkdszonni
az Orszdgos Scleroderma Kozhaszna Egyesiilet részérél,
Garay T6th Bedta
és Gitta Maria
tdmogatdsdt, segitségét és igaz bardtsdgit.
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