
Maladie inflammatoire chronique

Vie quotidienne
j'apPRends et entourage

J’ai plus de mal Les rhumatismes inflammatoires chroniques, que ce soit

f par les raideurs articulaires qu’ils provoquent au niveaua airecertaines de la nuque, des épaules, des membres inférieurs, ou par
activités, est-ce la fatigue générale qu’ils entrainent, peuvent rendre plus

difficile la réalisation de certaines tâches du quotidiennormal ?

Tâches Longs trajets Jardinage Manœuvres Activités Bricolage Sorties
ménagères (station assise en voiture

prolongée, (créneaux,
vibrations) marche arrière)

Peut-on améliorer 6 ll existe des solutions qui peuvent améliorer les choses,

h en particulier un aménagement de votre logement ou unles choses “ changement dans l’organisation de vos
pas à en parler à votre médecin, qui vous

orientera vers les personnes qui pourront vous aider.

Votre entourage joue également un rôle important enMon entourage vous apportant une aide au quotidien. Vos prochespeut-il jouer ne sont pas forcément conscients des efforts que vous
un rôle ? demandent des tâches du quotidien qui peuvent paraître

simples. C’est pourquoi il est capital et
d’exprimer vos difficultés à votre famille et vos amis. Cela
leur permettra de mieux comprendre vos dans
la réalisation de certaines

Existe-t-il des solutions ?
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Que puis-je faire au quotidien

trucs et astuces
pour gérer au mieux mes activités

votre posture
: Une bonne posture permettra de ne pas mettre en tension
: les articulations du dos, du cou et des membres. Lorsque

vous êtes assis, debout ou pendant la nuit, il est conseillé
d’adopter une bonne posture qui pourra vous faire économiser
de |’énergie. Vous pouvez également en informer par exemple
votre coiffeur qui fera alors attention à bien soutenir votre

Le sommeil est essentiel pour se sentir bien, mais il peut être
perturbé par les douleurs liées à la maladie inflammatoire.
Essayez de détendre vos muscles avant de dormir en prenant
un bain ou une douche chaude ou en adoptant les techniques
de relaxation pour favoriser le sommeil.

et priorisez vos tâches
Afin d’économiser votre énergie au quotidien, réservez les
tâches les plus difficiles aux moments de la journée où vous

Essayez de bien dormir

=

vous sentez le mieux. Si vous le pouvez, il est préférable de

e laisser de côté les tâches non prioritaires. °

le port de charges lourdes
Les charges lourdes augmentent la pression exercée sur vos
articulations. Il est donc conseillé autant que possible d’éviter
d’en porter. Pour cela, vous pouvez faire glisser ou rouler les
objets au lieu de les

Parlez de la maladie a votre entourage
Le fait de vous exprimer sur votre ressenti vous permettra de
mieux faire face à la maladie. Communiquer avec votre famille
ou vos amis les aidera à être attentifs à vos besoins.

Bien entendu, si vous avez des questions sur vos difficultés
du quotidien, pas à contacter un professionnel de santé.
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Les informations contenues dans cette ressource sont communiquées à des fins purement éducatives. Ces informations ne remplacent en aucun cas l’avis de votre médecin en cas de consultation.
Le contenu de cette ressource a été développé par Pfizer à des fins éducatives uniquement.
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