EL  DÍA A  DÍA  CON ARTRITIS REUMATOIDE
ECONOMÍA  ARTICULAR
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	María Encarnación Roncal Marqueta 

Enfermera Servicio Reumatología Consultas Externas H.U. La Paz Madrid


    Si a usted le han diagnosticado una artritis reumatoide, su reumatólogo le habrá explicado los detalles de la enfermedad, pronóstico, tratamientos, etc.

     Después de recibir la noticia de que padece una enfermedad crónica y que puede dar lugar a un daño articular importante, todos se preguntan ¿por qué yo?, ¿por qué a mi?… preguntas que no conducen a ninguna explicación suficientemente satisfactoria. A continuación lo que sí le ayudará será hacerse la pregunta ¿qué puedo hacer yo? El primer paso será aceptar la enfermedad y, con la ayuda de los muchos especialistas de que dispone su sistema sanitario, lo conseguirá.
    Por su parte, debe ser fiel cumplidor del tratamiento médico que le hayan recomendado, tanto de los medicamentos como de la rehabilitación.
    Como le habrán explicado, la enfermedad con todo su cortejo de inflamación, debilita las estructuras que componen la articulación. La medicación tratará de que el daño articular sea el menor posible y hoy en día, con el diagnóstico precoz de la enfermedad y los nuevos tratamientos, tenemos la esperanza de que se pueda controlar para que el daño de las articulaciones con su deformidad asociada e incluso su incapacidad, no llegue a ser una realidad.

    Usted, por su parte, debe practicar una “economía articular” que le lleve a conseguir el mismo objetivo: cuidar sus articulaciones. Debe saber que usted puede hacer una vida completamente normal, debe tratar de ser autosuficiente sin perder de vista el objetivo de su cuidado articular.

    Desde que se levanta debe organizarse para facilitar esta “economía – cuidado” de sus articulaciones sin por ello dejar de hacer sus tareas. Dentro de sus posibilidades, debe adaptar su casa y dotarla de todos los objetos que le puedan ayudar a: 

· Evitar sobrecargas en sus articulaciones. 

· Realizar los menores esfuerzos posibles.

· Suplir las limitaciones, en caso de que alguna se hubiera establecido.
    Hoy en día existen en el mercado a su disposición multitud de artículos que le ayudarán a conseguir todos estos objetivos. A continuación vamos a mostrarle como puede beneficiarse de la utilización de algunos de ellos en un día normal de su vida cotidiana. 

    Por la mañana en su aseo personal en el cuarto de baño y, siempre dentro de sus posibilidades económicas, debe adaptarlo para conseguir este fin. Para ello sería deseable contar con ayudas como las siguientes:
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	Elevador para el WC
	Griferías monomando
	Asientos para el interior del baño


	[image: image5.png]



	[image: image6.png]»N




	[image: image7.png]




	Cepillo para lavar el pelo 
	Cepillos con mangos largos
	Peines de diseño ergonómico
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	Manopla de ducha 
	Banda de lavado y masaje
	Aplicador de lociones
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	Esponja para dedos de pies
	Esponjas con mangos especiales
	Esponjas con mangos largos


Para vestirse en las prendas en que sea posible, se deben sustituir los botones por velcro. 
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Además es posible encontrar artículos que facilitan la tarea de vestirse, como los que se muestran a continuación:
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	Abrochabotones y subecremalleras
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	Calzador de medias 
	Calzador de calcetines
	Calzador con mango largo


Debe utilizar zapatos sin cordones, con velcro o con cordones elásticos y calzadores de mango largo.
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	Cordones elásticos
	Zapatos y zapatillas
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	Barra de ayuda para vestirse


La cocina, para continuar con el ahorro articular que debe incorporar a su vida cotidiana, la adaptaremos y dotaremos con algunos utensilios como los que puede ver a continuación.
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	Abrelatas eléctrico
	Abridor de frascos
	Abridor de botellas y frascos
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	Tira anillas para latas
	Cuchillo rebanador
	Tabla sujeta-alimentos
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	Mezclador y amasador
	Bol con ventosa en la base
	Cuchilla para abrir bolsas de plástico


    En el comedor:  
	Al poner la mesa es conveniente depositar toda la vajilla necesaria en un carrito y llevarla así sin esfuerzo al comedor. Los objetos deberá cogerlos con las dos manos.
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La vajilla debe ser lo mas manejable posible, ligera y con asas o mangos gruesos que faciliten su manejo. Existen en el mercado multitud de utensilios diseñados con este fin, o pueden adaptarse los tradicionales mediante mangos y fundas especiales, como puede verse en las fotos que se adjuntan.

	[image: image38.png]



	[image: image39.png]



	[image: image40.png]i/





	Cubiertos angulares
	Mangos y fundas especiales
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	Vaso inclinado de doble asa
	Plato con borde elevado
	Borde elevado para platos normales
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	Abre tetrabricks
	Jarra eléctrica y dispositivo de inclinación
	Sistema de sujeción e inclinación de cafetera


Para sus ratos de ocio debe buscar la forma de disfrutarlos sin deteriorar sus articulaciones en la medida de lo posible. A continuación se presentan una serie de objetos que le pueden ayudar a que estas tareas cotidianas le resulten más sencillas.
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	Mangos de espuma adaptables
	Bolígrafo ergonómico
	Soporte para lápices o bolígrafos
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	Atril
	Teléfono con teclas grandes
	Dispositivo de sujeción de teléfono
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	Naipes grandes
	Naipes curvos
	Soporte para naipes
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	Enhebrador de agujas
	Enhebrador para máquina de coser
	Abrazadera de mesa para tejer
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	Abridor y tirador de puertas
	Dispositivo para picaportes redondos
	Dispositivo para giro de llaves


Y por la noche, para descansar, es conveniente seguir las siguientes recomendaciones:

· La cama no debe ser baja para que resulte sencillo sentarse en ella, acostarse y levantarse.

· El colchón debe ser de una dureza intermedia y anatómico, que se adapte a la forma del cuerpo pero sin deformarse.

· La almohada ha de ser preferentemente blanda y también anatómica.

· Y para evitar la deformidad y desviación cubital de las manos es conveniente dormir con férulas en el caso de que su especialista se las haya prescrito.
Figuras gráficas adaptadas de:
· www.tecnum.net

· www.exclusivasiglesias.com

· www.ortopediaencasa.com

· www.rehabmedic.com

· www.geriland.com

