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<QUE ES LA AR?

La artritis reumatoide (AR) es una forma
comun de artritis que produce inflamacion en
el revestimiento de las articulaciones. La AR
puede desarrollarse subitamente, o en forma
paulatina durante semanas o meses. Suele
afectar muchas articulaciones, principalmente
las articulaciones pequenas de las manos y pies
incluyendo munecas, codos y hombros. Causa
enrojecimiento, calor inflamacion y rigidez
prolongada en las articulaciones después de un
periodo de inactividad o reposo.

La AR es una enfermedad seria pero puede

ser tratada. Es muy importante el diagnostico
temprano y la comunicacion con su médico para
que le establezca un tratamiento adecuado.

El apego al tratamiento también es de crucial
importancia.

¢QUE CAUSA LA AR?

No se conoce la causa de la AR, sin embargo,

el sistema inmunoldgico desempeiia un papel
importante en la inflamacion y el dano que la

AR ocasiona en las articulaciones. El sistema
inmunoladgico es la defensa del cuerpo contra

las bacterias, virus y otras células ajenas.

En la AR, el sistema inmunolégico funciona
incorrectamente y dana las propias articulaciones
del cuerpo y otros drganos.

¢COMO SE TRATA LA AR?

Existen tratamientos con farmacos muy eficaces y el tratarse de
manera temprana es de crucial importancia. Los tratamientos
actuales se centran en aliviar el dolor, la inflamacion, detener
o retardar danos en las articulaciones y mejorar las funciones y
bienestar del paciente.

Es muy importante que sea su médico quien determine el
tratamiento adecuado.

Algunos tratamientos para la AR son:

1) ANALGESICOS NARCOTICOS Y NO NARCOTICOS

« Los analgésicos son medicamentos que alivian el dolor pero
no reducen la inflamacién. El uso de analgésicos narcoticos
conllevan a un ligero riesgo de dependencia. Hay
analgésicos narcoticos muy potentes que se utilizan para
los dolores severos, pero en general debe limitarse su uso.

2) AINEs

» Los AINEs (antiinflamatorios no esteroides), se utilizan
para ayudar a aliviar el dolor y la inflamacion. Los AINEs
funcionan bloqueando la produccién de prostaglandinas,
sustancias que contribuyen al dolor y la inflamacion. Sin
embargo, las prostaglandinas también sirven para proteger
el revestimiento del estdbmago y ayudan a mantener el
funcionamiento renal.

3) Inhibidores de la COX-2

¢ Los inhibidores de la COX-2 son un tipo de AINE que
tienen menos probabilidades de causar Ulceras o
hemorragias gastricas. Bloquean la enzima que produce
las prostaglandinas en el lugar de la inflamacion, pero no
bloquean las prostaglandinas que protegen el estdbmago.
Como resultado, con los inhibidores de la COX-2 hay menor
riesgo de problemas gastricos.

4) Glucocorticoides

« Estan relacionados con la cortisona, hormona natural del
cuerpo que controla funciones importantes como la presion
sanguinea y el pulso. Los glucocorticoides se utilizan
para aliviar la inflamacion y el dolor; sin embargo, deben
utilizarse junto con medicamentos que potencialmente
disminuyen la progresion de la AR, y posteriormente
disminuirlos en forma lenta y, de preferencia, suspenderlos.

Es muy importante que sea su médico quien determine cual es
el tratamiento adecuado para usted. Los AINEs, los inhibidores
de COX-2 vy los glucocorticoides permiten el control paulatino de
la inflamacion y el dolor, pero no evitan la progresién del dafo
articular que provoca la AR.

Por esta razon, el tratamiento debe complementarse con
algunos(s) de los medicamentos que potencialmente evitan la
progresion de la enfermedad.

<QUE TIPO DE EJERCICIO PUEDO
HACER?

Una actividad fisica moderada y regular ayuda a disminuir el
cansancio o fatiga, fortalece los musculos y huesos, aumenta la
flexibilidad y la energia y mejora la sensacion de bienestar en
general.

Es muy importante hacer ejercicio regularmente para mantener
las articulaciones en movimiento, flexibles, para fortalecer los
musculos fuertes y para mantener corazén y pulmones sanos.

También es importante tomarse tiempo para descansar, ya que
cuando una articulacion esta adolorida, el descanso le ayudara
a disminuir la inflamacion.

Hay ejercicios de movimientos de alcance, que ayudan a
preservar la movilidad de las articulaciones y se realizan sin
peso. Hay otros ejercicios que le pueden ayudar a mantener
fuertes los musculos sin mover las articulaciones. Debe
consultar con su médico sobre el programa adecuado.

<COMO PUEDO CONTROLAR LA AR?

Probablemente le resulte dificil sobrellevar esta enfermedad,
ya que se caracteriza por dolor de larga duracion y persistente
y puede afectar a muchas articulaciones por lo que puede
sentirse deprimido.

Es sumamente importante que mantenga una actitud positiva
y que quiera vivir cada dia de una manera plena y feliz. Los
medicamentos, el descanso y el ejercicio son la combinacion
ideal que debera siempre seguir para el alivio de los sintomas,
y siempre ser optimista.

El padecer AR no es impedimento para seguir disfrutando

la vida, simplemente se requiere de ciertos cuidados

que se deberan integrar al estilo de vida diario. Cuando

las articulaciones estan inflamadas debe tomar algunas
precauciones en sus actividades diarias para evitar mayores
danos. Algunos consejos son:

1. Control de la postura

« Una mala postura puede aumentar el dolor y producir
cansancio, en cambio, una buena postura protege sus
articulaciones.

2. Cargas pesadas

« Use los musculos y articulaciones mas grandes y fuertes
para quitar la tension de las articulaciones mas pequenas.

3. Cambie de posicion con frecuencia

« Mantener los musculos y articulaciones en la misma
posicion aumenta la rigidez y el dolor. Trate de moverse
cada 15 6 20 minutos.

4. Controle su peso

« El sobrepeso agrega tension a la espalda, cadera, rodillas
y pies, lo cual puede generar mayor dafo, dolor e
inflamacion en las articulaciones.

5. Descanse

« Tome descansos breves y alterne actividades pesadas y
ligeras durante el dia. Busque un equilibrio entre el trabajo
y el descanso, esto ayudara a reducir el dolor, inflamacion
y cansancio.
6. Ejercitese
« El ejercicio ayuda a disminuir el dolor y la rigidez,
mantiene las articulaciones en movimiento y aumenta
o mantiene la fuerza muscular. Son recomendables la
caminata, andar en bicicleta y ejercicios en el agua.
7. Calor / Frio
« La aplicacion de calor o frio sobre la articulacion ayuda
a aliviar el dolor. El calor puede ser util para combatir la
rigidez y el frio para reducir la inflamacion.
8. Apego al tratamiento
« Es muy importante respetar las indicaciones del médico
y el apego al tratamiento para lograr tener una mejor
calidad de vida.





