9 Ways to Live Longer With Rheumatoid Arthritis
How to Stay Healthier Longer With Rheumatoid Arthritis

A rheumatoid arthritis diagnosis can put you at greater risk for developing additional health problems, but these simple ideas may help you live longer and happier.
If you have rheumatoid arthritis, there are promising new treatments that may add years to your life. But there are also simple lifestyle changes that will improve your health and increase your chances of living longer. People with a rheumatoid arthritis diagnosis are at greater risk for other debilitating diseases such as heart attack, stroke, and osteoporosis, says Stacy Ardoin, MD, MSH, a rheumatologist at Ohio State University. So try these tips for staying healthy and improving your rheumatoid arthritis prognosis at the same time.
Sleep Well

If you don't get enough sleep, the hormones responsible for hunger (leptin) and fullness (ghrelin) can get out of balance, causing you to eat more and gain weight. Weight gain can make the pain and inflammation from rheumatoid arthritis worse. Sleep also regulates the release of the hormone cortisol. Cortisol stimulates cells that boost the immune system. A strong immune system helps you defend against colds and other illnesses — complications you won't want to deal with when you're already handling a rheumatoid arthritis diagnosis.
Lift Weights

Suggesting you lift weights if you have sore joints may sound like a bad idea. However, research from Great Britain shows that strength training has many long-term benefits for people with rheumatoid arthritis. It's best if you work with a qualified trainer, especially when first starting a strength-training program as part of your rheumatoid arthritis treatment. You might begin with weight machines and progress to dumbbells. For maintenance, you might consider resistance bands. Fit strength training into your schedule for a half hour two to three times a week for a better rheumatoid arthritis prognosis.

9 способов прожить дольше с ревматоидным артритом.

Ревматоидный артрит? Оставайтесь здоровым как можно дольше

Поставленный диагноз ревматоидного артрита является риском для развития дополнительных проблем со здоровьем, но эти простые идеи помогут вам жить дольше и счастливее.

Даже если у вас был обнаружен ревматоидный артрит, существуют многообещающие новые способы лечения, позволяющие увеличить ваши годы жизни. Однако можно внести простые изменения в привычный образ жизни, которые улучшат ваше здоровье и повысят ваши шансы на долгую жизнь. По словам доктора Стейси Ардон, ревматолога из Университета в штате Огайо, люди с диагнозом ревматоидного артрита находятся в зоне риска для других тяжело протекающих заболеваний - инфаркта, приступа стенокардии, остеопороза. Вот почему, чтобы оставаться здоровым и в то же время улучшить прогнозирование дальнейшего течения ревматоидного артрита, следует попробовать следующие советы,;

Хороший сон

Если вы недостаточно спите, нарушается баланс гормонов, ответственных за голод (лептин) и переедание (грелин), вследствие чего вы едите больше и набираете вес. Набор веса приводит к увеличению боли и изжоги, вызванных ревматоидным артритом. Сон также регулирует выработку гормона кортизола. Кортизол стимулирует клетки, которые повышают имунную систему. Сильная имунная система помогает вам защититься от простуд и других болезней – осложнений, с которыми вы не захотите иметь дело, когда вы уже пытаетесь справиться с поставленным диагнозом ревматоидного артрита.

Займитесь силовыми тренировками

Предложение заняться силовыми тренировками, когда вы страдаете от болезни суставов, может показаться плохой идеей. Однако, согласно британским исследованиям, силовые тренировки имеют длительный позитивный эффект  для людей с ревматоидным артритом. Лучше заниматься с квалифицированным тренером, особенно если вы только начинаете вашу тренировочную программу и она является частью лечебного курса по излечению ревматоидного артрита. Можно начать с силовых тренажеров, а затем перейти к гантелям. Вашей дополнительной помощью станут эспандеры. Добавьте силовые занятия в ваше расписание два-три раза в неделю по полчаса для лучшей терапии ревматоидного артрита

