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Guia de acompanamiento para personas con artritis reumatoidea

Esta guia ha sido preparada para las personas que tienen artritis reumatoidea, buscando
generar mayor conciencia en ellas, con el objetivo de dar visibilidad a la enfermedad y
ofrecerles herramientas necesarias para su autocuidado, en el cual la actitud es clave.

¢A qué llamamos artritis reumatoidea (AR)?

La artritis reumatoidea es una enfermedad
inflamatoria  crénica, de mecanismo
autoinmune y causa incierta. El sistema
inmunoldgico, encargado de proteger al
cuerpo de infecciones, tiene participacion
activa en la enfermedad y en el dafio que
la AR ocasiona en las articulaciones,
pudiendo conllevar el dano de o6rganos o
tejidos. La artritis consiste en la inflamacion
de la membrana sinovial, que recubre las
articulaciones, puede presentarse en una o
mas de éstas o incluso en todo el cuerpo.
Se manifiesta a cualquier edad, aunque es
mas frecuente entre los 30 y 50 afos, y tiene
mayor prevalencia en mujeres.

¢Cual es la causa de la AR?

Se desconoce la causa de la AR. El dolor y
los sintomas de la AR ocurren cuando su
sistema inmunoldgico ataca el revestimiento
sano de sus articulaciones. Los médicos no
saben con seguridad por qué se produce
este mecanismo.

Artritis Reumatoidea

Se manifiesta a cualquier edad, aunque es
mas frecuente entre los 30 y 50 anos, y tiene
mayor prevalencia en mujeres.
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¢Cuales son las zonas del cuerpo mas afectadas?

Con frecuencia, las zonas mas afectadas son: munecas, dedos de las manos,
pies y tobillos. Luego rodillas y caderas. Habitualmente, la AR se desarrolla en
el cuerpo en forma SIMETRICA.

¢Cuadles son los signos y sintomas mas comunes de la AR?

Los signos y sintomas de la AR pueden
variar en gravedad y también pueden
aparecer y desaparecer. Los periodos de
mayor actividad de la enfermedad, llamados
“brotes” o ‘“exacerbaciones", se alternan
con periodos de remision relativa, en los
que la hinchazoén y el dolor se atenuan o
desaparecen.

Los signos y sintomas de la AR pueden incluir:

+ Articulaciones doloridas, calientes e hin- « No&dulos subcutaneos, enrojecimiento
chadas. Debilidad o sensibilidad. evanescente en la piel.

* Rigidez de las articulaciones, que gene- +« También son comunes: boca seca, sen-

ralmente empeora por la manana al des- sacion de hormigueo y a veces, alteracio-
pertar y después de un tiempo de inacti- nes anatomicas.
vidad.

+ Fatiga corporal, fiebre o pérdida de peso.
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Cuanto antes se realice el diagndstico,
mejor sera el prondstico de laenfermedad,
pues posibilitara iniciar el tratamiento a

tiempo y detener la inflamacion y el dano
articular, lo que mejorara tu calidad de
ED

¢Qué diferencia hay entre ARy artrosis?

La artritis reumatoidea es diferente a la
artrosis u osteoartritis. Mientras que la
artritis es un trastorno de tipo inflamatorio,
autoinmune, que se caracteriza por la
inflamacion en membrana sinovial, la artrosis
(osteoartritis) constituye la forma comun de
patologia articular a edad avanzada,

¢Qué significa que la AR es una
enfermedad autoinmune?

El sistema inmunoldgico en el cuerpo cum-
ple la funcion de proteger contra las enfer-
medades y las infecciones. Cuando se tiene
AR, el sistema inmunolégico, que combate
normalmente la infeccion, ataca el recubri-
miento de las articulaciones. Esto provoca
que las articulaciones y tejidos conectivos
se inflamen y se pongan rigidos y dolorosos.

ya que es un trastorno de tipo degenerativo
que afecta el cartilago y la parte 6sea de la
articulacion.




| Guia de acompafamiento para personas con artritis reumatoidea

El/la profesional que tiene las habilidades
necesarias para realizar el diagnostico y

tratamiento de la AR es el/la reumatolo-
go/a.

¢A qué se dedica el/la
reumatolégo/a?

El/la especialista en Reumatologia se es-
pecializa en el diagnostico y tratamiento de
las enfermedades musculo esqueléticas y
autoinmunes sistémicas. Trata un conjunto
de enfermedades diversas y complejas que
afectan al aparato locomotor, pero que tam-
bién pueden afectar a otros 6rganos y tejidos
como la piel, los ojos y el sistema nervioso,
entre otros.

Objetivos del tratamiento multidisciplinario:

El tratamiento de las enfermedades cronicas
requiere de programas con abordaje multi-
disciplinario para ser exitoso. Cada condi-
cion clinica necesita que el mismo sea es-
pecifico. En el caso de la AR, el tratamiento
multidisciplinario incluye pautas de alimen-
tacion saludable, realizacion de ejercicios

controlados, apoyo para lograr buena adhe-
rencia a la medicacion y/o asistencia ante
cambios en el comportamiento.
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Un equipo adecuado para acompanar
tu situacion clinica estara formado por:
meédico/a de cabecera, reumatologo/a,
terapeuta ocupacional, kinesiélogo/a vy
psicologo/a.

Busca actividades recreativas que
alimenten tu espiritu (conciertos de
musica, relajacion, sesiones de aguas
termales, etc.) o bien grupos de personas
que tengan AR, con quienes puedas
compartir vivencias en torno a la
enfermedad y evitar sentirte solo/a.

mmmm ;Cuadl es el objetivo del tratamiento
en personas con AR?

El tratamiento esta dirigido a:
Por ser la artritis reumatoidea una enfermedad

* Aliviar el dolor. cronica, necesita control y tratamiento por
- - largo tiempo. Si se logra cumplimiento y
* Reducir la inflamacion. constancia se obtienen mejores resultados.

« Detener o retrasar el dano articular.

* Mejorar las funciones y el bienestar
personal.
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¢Qué tipo de tratamientos puede
realizar una persona con AR?

Los tratamientos disponibles pueden dividir-
se en: farmacoldgico y no farmacologico.

Existen distintos tipos de tratamiento farma-
cologico. La eleccion dependera del estadio

de la enfermedad. La AR se puede tratar con .
varios tipos de medicamentos:

* Los mas utilizados son los farmacos antirreumaticos modificadores de la enferme-
dad (FARME): son aquellos que pueden disminuir los sintomas, retardar o detener el
dano a las articulaciones y mejorar la capacidad para realizar las actividades diarias.
Existen tres tipos de FARME: los sintéticos, los biologicos y las terapias dirigidas.

1. Sintéticos: por ejemplo, el metotrexato.

2. Bioldgicos: son proteinas similares a las que el cuerpo produce, pero
fabricadas en laboratorios. La mayoria de ellos se administran una vez
al mes, cada dos semanas o cada semana. Tu médico/a puede cambiar
el plan, dependiendo de tu mejoria.

3. Terapias dirigidas: son pequenas moléculas de mayor complejidad que
los sintéticos comunes pero menor que los bioldgicos.

+ Antinflamatorios no esteroides (AINE)

+ Corticoesteroides: medicamentos que pueden aliviar el dolor y la hinchazoén de la AR por
un tiempo breve.

La droga central en el tratamiento de la AR es el metotrexato: todos los pacientes deberian
recibir este medicamento desde el inicio de la enfermedad excepto aquellos que tengan con-
traindicaciones. Asimismo, esta droga puede ser combinada con otros FARME o asociada a
AINES y corticoides. Y en caso de falta de respuesta existen otros medicamentos de mayor
complejidad (drogas bioldgicas, terapias dirigidas) que podrian ser utilizados siempre que
el profesional realice una adecuada valoracion individual riesgo/beneficio. La combinacion
perfecta de medicamentos no existe de manera tedrica, por eso el/la reumatologo/a debera
encontrar la mejor férmula para cada paciente.
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El tratamiento no farmacolégico es también una base importante de apoyo para que
la persona con AR mejore su calidad de vida. Este tipo de tratamientos se centran
en el alivio del dolor y la rigidez, asi como en mejorar la capacidad de movimiento.
La fatiga y los cambios en el estado de animo también son problemas que conviene
atender.

Estos tratamientos acordes incluyen: el descanso, el ejercicio controlado que ayude
a aliviar el dolor (fisioterapia y gimnasia), medidas de proteccion articular, control
del exceso de peso a través de una buena alimentacion y terapia psicoldgica.

Algunos ejemplos de tratamiento no farmacolégico:

« Larespiracion profunda permite la relajacion muscular y atenua el dolor:

Realizar ejercicios de respiracion profunda
(respiracion abdominal: inhalacion y exhala-
cion del aire) adecuadamente durante el dia
es muy beneficioso para calmar lamentey el
cuerpo. Ademas, con esta técnica de relaja-
cidn conseguiras un cuerpo mas descansa-
do al momento de dormir por la noche.

Comenza el ejercicio buscando un lugar c6-
modo donde puedas descansar la espalda
y mantener los pies ligeramente separa-
dos unos de otros. Coloca una mano sobre
tu pecho y la otra mano sobre tu abdomen.
Respira por la nariz y exhala lentamente por
la boca. Concentrate en tu respiracion y ob-
serva el movimiento de las manos. La mano
sobre tu estomago debe moverse en primer
lugar, seguida por la mano sobre tu pecho.

Es importante registrar mentalmente el me-

canismo, trata de sentir la sensacion del mo-
mento en que el aire entra y recorre todo el
cuerpo. Repeti la técnica entre 5-10 veces
cada vez que realices el ejercicio.

10
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* Cuida tus articulaciones

Aprender como proteger las articulaciones puede facilitar el trabajo y ayudarte a reducir el
dolor y a ahorrar energia. A continuacion algunas ideas:

« Busca dispositivos que te ayuden a realizar actividades de la vida cotidiana y que permi-
tan simplificar el trabajo para ahorrar energia. Ejemplo: uso de cepillo de dientes, abrido-
res de latas automaticos, calzador de zapatos de mango largo (te ayudara a alcanzarlo
sin necesidad de agacharse) o colocar un asiento elevado para el inodoro (te permitira
sentarte y levantarte sin realizar esfuerzos).

« NO realices carga de bultos: solicita ayuda, evita sobrecarga en tus articulaciones.

* NO permanezcas en la misma posicion por mucho tiempo. Realiza ejercicios suaves de
elongacion.

« Reviza mentalmente la posicion que asumis con tu cuerpo. Corregi errores posturales.
Escucha tu cuerpo.

Desarrollar la constancia en cualquier tipo de tratamiento e identificar tus dificulta-
des es también algo que se aprende con el tiempo. Si surgen dudas o inquietudes,
llamanos, podemos ayudarte.

Programa de Tel.: 0810-333-6800 opcién 3

Artritis Reumatoidea proar@swissmedical.com.ar

11
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Cuando tu médico/a indique iniciar el tratamiento, considera las siguientes

preguntas:

« :Cree usted Dr. que un FARME puede
ayudarme con la AR?

« A qué efectos secundarios graves debo
prestar atencion?

« ¢Agregar un corticoesteroide a un FARME
puede ayudarme con la AR?

« ¢En cuanto tiempo empezaré a sentirme
mejor?

« ¢Hay algun medicamento menos costoso
que pueda tomar?

¢Qué mas puedo hacer para ayudar a ali-
viar mi AR?

¢Hay cambios especificos en mi estilo de
vida que me puedan ayudar?

¢Cuales son las manifestaciones psicoldgicas mas frecuentes en la AR?

El papel de las emociones negativas que provoca el dolor en quien tiene AR juega un papel
importante en el estado de salud general y la calidad de vida. Es posible que aparezcan
cambios en tu conducta y experimentes sensaciones tales como: enojo, depresion, ansie-
dad, angustia o sensacidén de inseguridad. Esto puede cambiar si recurris a terapia de apoyo

psicoldgico.

¢Hay algo que puedas hacer para sentirte mejor?

Si. Conocer sobre la AR y sus mecanismos
permitira tu autocontrol. Hay una diferencia
sustancial entre una persona que transita
por una enfermedad aguda y otra que debe
sobrellevar una enfermedad croénica, como
es el caso de la AR. El conocimiento del de-
sarrollo de la enfermedad a través de infor-
macion completa por parte del médico/a, te
ayudara a tomar conciencia de tu nueva si-
tuacion como persona con una enfermedad
cronica y puede ser el comienzo de un buen
tratamiento, que mejore tu vida.

12
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Entonces podés:

+ Conseguir organizar una alimentacion
saludable

Segun sea tu estado de salud, deberas ade-
cuar tu plan alimentario. Se recomienda
mantener como minimo 4 comidas diarias y
preferentemente intercalar 2 colaciones. Tu
plan alimentario debera ser equilibrado y sa-
ludable. Mantener un peso adecuado es muy
importante para disminuir el dolor en tus ar-
ticulaciones.

Evita alimentos que provoquen constipacion, realizar esfuerzos excesivos puede provocar
dolor muscular y articular. Siempre que decidas realizar cambios en tu forma de alimenta-
cion, consulta con tu médico/a para conocer si podria producirse alguna interaccion con tus
medicamentos.

Para mayor informacion, consulta nuestra Guia de Orientacion

para una alimentacion equilibrada haciendo click aqui

+ Lograr suficiente descanso diario

Incorpora, dentro de tus posibilidades, dormir una siesta o tomarte unos mi-
nutos para realizar ejercicios de estiramiento, aquellos indicados por tu ki-
nesidlogo/a. Antes de ir a dormir, realiza ejercicios de respiracion profunda,
ayudara a relajar tus musculos y conciliar un sueno reparador. Con sélo 10
ejercicios sera suficiente. Sé flexible con vos mismo/a, planifica tus activi-
dades y descansa luego de cada una de ellas.

13
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* Realizar actividad fisica

Realizar regularmente ejercicio siempre es positivo. La actividad fisica moderada puede
ayudarte a fortalecer los musculos que rodean las articulaciones, ademas de que puede re-
ducir la fatiga que podrias sentir.

Si recién comenzas, empeza con una cami-
nata. Proba nadar o hacer ejercicios en el
agua en forma controlada. También el tai chi
o tai chi chuan puede ser una buena opcion:
se trata de un arte marcial que puede ser
practicado como terapia de movimiento y
meditacion, ya que consiste en hacer ejerci-
cios y elongaciones suaves combinados con
respiracion profunda.

Evita ejercitar las articulaciones doloridas,
lesionadas o muy inflamadas. Evita los ejer-
cicios de impacto. Busca un calzado como-
do, prevendras dolores.

Tené presente que siempre que realices ejercicios o inicies alguna actividad, debés consul-
tar con tu médico/a.

Recorda: no realices ningtin movimiento que

te provoque dolor. Evita sobreesfuerzos.

14
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» Si fumas, consegui dejar de hacerlo

Algunas investigaciones han permitido demostrar que el tabaquismo constituye el factor de
peor prondstico en la AR. Asimismo, los pacientes que reciben metotrexato y fuman, tienen
menor respuesta a la medicacion.

Si fumas, debés dejar de hacerlo. No importa
durante cuanto tiempo lo hayas hecho o la
cantidad de cigarrillos que consumis

Fumar siempre es un factor que aumen-
ta el riesgo de complicaciones en la salud
tanto de las personas que fuman como de
quienes reciben el humo ajeno

En Swiss Medical Medicina Privada apoyamos tu decision de dejar de fumar a través de
nuestro Programa para Cesacion Tabaquica. Para mayor informacion comunicate
al 0810-333-6800 opcidn 6 o envia un correo a: pct@swissmedical.com.ar

* Logra el control del estrés emocional a través del apoyo psicoldgico, familiar y social

Pensa con quién deseas compartir la informacion que te brinden tus médico/s y en qué mo-
mento. Es muy conveniente que siempre acudas a las consultas con algun familiar o cuida-
dor cercano que te ayude en la toma de decisiones.

Es importante reconocer que la adaptacion a los cambios es un proceso dinamico que va
transformandose a lo largo del tiempo y durante el transcurso de la enfermedad, por eso
debés mantener una actitud positiva y si te resulta dificil lograrlo, no dudes en pedir ayuda
tanto a un familiar como a un/a profesional psicélogo/a. Este tipo de terapia ayudara a po-
ner en palabras lo que sentis, a comunicar tus emociones, lo que de ningun modo significa
debilidad, sino todo lo contrario, a través de una actitud activa es probable que te fortalezcas
y consigas mayor autocontrol.

Practica técnicas de relajacion diariamente.
Ayudara a controlar el equilibrio de tus emociones y a no dejarse
llevar por la frustracion.

15
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Es conveniente que formes parte de un
grupo en el que puedas desarrollar alguna

actividad que le te resulte placentera y asi
evitar el aislamiento social.

« Consultar regularmente con tu médico/a reumatélogo/a

Si la enfermedad esta activa, la frecuencia ideal de consulta con el/la médico/a especialista
es de dos a tres meses.

* Realizar control odontolégico periodico

Cepillarse los dientes es para la mayoria de
las personas una tarea habitual, en cambio,
se vuelve una tarea dolorosa para quienes
tienen AR, por lo que la salud bucal puede
verse afectada.

Tené en cuenta que los cepillos dentales
eléctricos pueden ser una opcion eficaz, asi
como los sujetadores de hilo dental y enjua-
gues bucales son instrumentos adecuados
para las personas con destreza manual limi-
tada.

Considera mantener una correcta higiene bucal independientemente que tengas o no dien-
tes. Existen cepillos especiales para la higiene de las encias. Las protesis dentales deben
ser limpiadas y cepilladas igual que la boca, y sumergidas cada noche en solucién especifica
para este fin.

16
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Derribando mitos sobre AR

* Si realizo ejercicios fisicos voy a tener
mas dificultades para moverme.

Falso: las personas con artritis u otras en-
fermedades reumaticas pueden realizar
ejercicios con movilizacién controlada, el
asesoramiento debe estar a cargo de un/a
reumatoélogo/a. Esto te ayudara a evitar rea-
lizar ejercicios que exijan las articulaciones
doloridas, lesionadas o muy inflamadas.

Consulta siempre con tu médico/a antes de comenzar a hacer ejercicios.

« Mi sobrepeso no tiene ningin impacto en
mi artritis.

Falso: la sobrecarga de peso, tengas o no AR,
siempre repercute sobre tus articulaciones, y
en el caso de tener AR, es doblemente reco-
mendable bajar de peso. Consulta a tu mé-
dico/a.

« El dolor es una parte inevitable de mi vida
desde que tengo AR, no tiene sentido
ocuparme de ello.

Falso: los dolores son una parte inevitable de
la vida, lo diferente es saber como afrontar-
los. Y laforma en que se los sobrelleva, varia
segun cada persona.

El dolor y la discapacidad relacionados con
la AR pueden afectar tu trabajo y tu vida fa-
miliar. El grado en que la AR afecta tus ac-
tividades cotidianas dependera en parte de
cuan bien puedas hacer frente a la enferme-
dad.

Cuando te sientas impotente o con baja autoestima, llamanos, podremos orientarte.

17
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* El acto sexual podria causar episodios
agudos de dolor.

Verdadero: aunque, si la AR se trata oportu-
namente y en forma sostenida, no cabe duda
de que es posible llevar una vida sexual sana
y satisfactoria. Vosy tu pareja pueden apren-
der a adaptarse y comunicarse de modo que
el deseo aumente, la experiencia sea gratifi-
cante e incluso, la relacion mejore.

Sino logras sortear el miedo o tenés bajo de-
seo de un acercamiento intimo, no lo vivas
como un problema, el sentimiento de culpa
no ayudara. Lo importante es que converses
con tu pareja, hay muchos modos de vincu-
larse afectiva y sexualmente (no precisas in-
cluir siempre el coito en tus relaciones afec-
tivas).

También podés consultar con tu médico por
la causas de tu falta de deseo, ellas pueden
ser multiples, como por ejemplo: efectos
adversos de la medicacion, comorbilidades
(Sjogren), dolor y aspectos emocionales
(depresion, temor, verglienza, baja autoes-
tima).

Un soporte emocional a cargo de un profesional (psicélogo/a) te aliviara y mejorara tu cali-

dad de vida.

Fertilidad, embarazo y lactancia en artritis reumatoidea

Sitenés ARy decidis tener hijos, es probable
que tu condicidn no interfiera en las posibi-
lidades de lograr un embarazo. No obstante,
es de suma importancia que converses con
tu médico/a reumatdlogo/a al momento de
dar este paso. De esta forma podras pla-
nificar el embarazo teniendo en cuenta los
farmacos que estés tomando, ya que algu-
nos de esos medicamentos podrian afectar
al bebé en los primeros dias de gestacion,
incluso después de haber suspendido su
consumo (ciertos farmacos permanecen en
el cuerpo por un tiempo prolongado).

18
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Muchas mujeres con AR experimentan du-
rante el embarazo un alivio temporal de los
sintomas de su artritis. De todas formas, el
aspecto de la medicacion sigue siendo cla-
ve, ya que algunos medicamentos podrian
ser necesarios para mantener el control de
la enfermedad, mientras que otros podrian
llegar a causar danos irreparables al bebé o
incluso, aborto espontaneo.

Para controlar tanto el buen desarrollo del
bebé como la inflamacion durante el em-
barazo es necesario un seguimiento médi-
co riguroso. Dicho control debe mantener-
se luego de haber dado a luz, pues algunos

Consejos para viajar en caso de tener
AR

Siempre que estés pensando en viajar, de-
bés acudir a tu médico y organizar el viaje
tomando en cuenta sus recomendaciones.
Dependera del momento de la enfermedad
que estés atravesando, qué cuestiones ten-
dras que considerar al momento de viajar.

Conviene que consultes sobre:

sintomas pueden empeorar posteriormente
al parto. A su vez, luego del nacimiento, es
importante revisar con tu médico/a las op-
ciones de tratamiento farmacoldgico, en es-
pecial si deseas amamantar. Algunos medi-
camentos pueden interferir con la lactancia
ya sea inhibiendo la produccion de leche o
contaminando la mismay haciéndola nociva
para el bebé.

Recorda: podés llevar adelante un embarazo
exitoso, aun teniendo AR, pero siempre bajo
el control y acompanamiento de tu médico/a
reumatologo/a quien te derivara al/la médi-
co/a obstetra para trabajar en equipo en el
seguimiento del desarrollo de tu embarazo.

1. ¢Como conseguiré los medicamentos? Y ;como debo transportarlos?

2. ¢Conviene que lleve conmigo un resumen de mi historia clinica?

3. ¢Puedo realizar viajes largos?

4. ;Qué vacunas debo aplicarme y cuales no puedo?

5. ¢Como conviene que acomode el auto para evitar el dolor?

6. Siviajas en avidn o micro, comunicate antes con la empresa para conocer si el servicio
incluye refrigeracion para los medicamentos.

7. Respecto a la estadia, conviene chequear su accesibilidad y si, por ejemplo, tiene 0 no
una heladera para conservar sus medicamentos.
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Preparate para disfrutar del viaje.

Cuidando al cuidador

Dedicar algun tiempo a apoyar a los cuida-
dores es importante, y a menudo se olvida.
La convivencia con una persona que tiene
una enfermedad cronica, puede modificar
comportamientos e implicar una sobrecar-
ga que requiere atencion. Podemos ayudar,
llamanos.

Acompafamiento a personas con enfermedades crénicas

Existen investigaciones realizadas con personas que sobrellevan una enfermedad crénica
que advierten sobre la importancia de sentirse contenidos. Dichos estudios ademas sena-
lan una alta valoracion del estilo comunicacional de los profesionales a cargo del tratamien-
to cuando éste tiene un modo simple y positivo.

Es por esto que Swiss Medical Medicina Privada cred Programas Médicos destinados a
mantener una comunicacion fluida a través de un seguimiento telefénico a cargo de enfer-
mero/as y psicélogo/as. Al inicio del contacto, brindan informacion sobre el tratamiento, y
durante el seguimiento, también ofrecen contencion basada en las caracteristicas de cada
persona en relacion a su situacion clinica. Este dispositivo de atencion permite ayudar a co-
nocer y sostener o mejorar el grado de compromiso y permanencia en el tratamiento.

El objetivo mayor es que las personas con condiciones clinicas particulares como diabetes,
insuficiencia cardiaca, artritis reumatoidea, tabaquismo, entre otras, sean educadas en la
identificacion y manejo de las reacciones adversas para lograr una mejor conciencia de au-
tocuidado responsable.
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Si tu deseo es sentirte bien y vivir bien,
estamos para acompanarte y ayudar a que
cada dia construyas una mayor conciencia-

de autocuidado responsable.

Si deseas recibir asesoramiento sobre nuestro
Programa de Artritis Reumatoidea (PROAR), podemos ayudarte,
llamanos al tel. 0810 333 6800 opcidn 3.

O contactanos por e-mail a: proar@swissmedical.com.ar
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