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1 CONSIGLI DELL'ESPERTO

ILSECOLO XIX

Malattie reumatiche,
al sole con prudenza:
e attivitafisica da dosare

Inflammazioni e artrite reumatoide richiedono attenzione:
occorrerivolgersiallo specialista prima di partire per le ferie

FedericoMereta

Non sono acciacchi di stagio-
ne,le malattie reumatiche. Ma
non cisonodubbi che condizio-
ni come il lupus, la scleroder-
mia, Partrite psoriasica e lartri-
te reumatoide, solo per citare
alcune di queste patologie,
possanoinalcuni casirisentire
delle condizioni ambientali.
Cosl in un’estate che ha visto
susseguirsi giornate di caldo
intenso ed umiditd elevata,
puo essere importante ricorda-
re le buone abitudini ed anche
i potenziali nemici insospetta-
bili che, in alcuni casi, possono
peggiorare lo stato di benesse-
re. Perché se & vero che una
moderataattivita fisica, un’ali-
mentazione sana e la compa-
gnia deglialtri possono aiutar-
ci, & innegabile che sole, caldo
e altitudine possono nasconde-
re qualche insidia. Ricordato
che caso per caso occorre fare

riferimento allo specialista, gli
espertiricordano qualche sem-
plice regola. In estate, infatti,
si devono affrontare situazio-
ni diverse dalla routine. «In
questi casi, raccomandiamo di
soppesare rischi e benefici,
usando moderazione e buon
senso, e di valutare insieme al
proprio medico dubbi e opzio-
ni» ricorda Carlomaurizio
Montecucco, presidente di Fi-
ra (Fondazione Italiana per la
Ricerca sull'Artrite) e ordina-
rio di Reumatologia dell'Uni-
versitadiPavia.

Per chisoffre dilupuse parti-
colariinfiammazioni del tessu-
to connettivo (con anticorpi
SSA/Ro) bisogna fare atten-
zionealsole. [raggisolariinfat-
ti potrebbero peggiorare la si-

tuazione aggravare la malat-
tia sia dal punto di vista cuta-
neo per il rischio di “lucite”, in-
fiammazione legata a intolle-
ranza alle radiazioni del sole,

oltre che favorire una riattiva-
zione della malattia negli orga-
ni interni. In questi casi si con-
siglia di essere particolarmen-
te attenti, indossare cappelli e
indumenti a maniche lunghe,
evitare di uscire quando il sole
eapicco (11-15), usare creme
con protezione moltoalta e sta-
re all'ombra. Chi & in cura, in
caso di lupus, connettiviti, ar-
trite reumatoide, wvasculiti,
con farmaci antireumatici o
con farmaci antinflammatori
non cortisonici, spesso usati
nell'artrosi, come il ketoprofe-
ne, deve considerare che pos-
sono creare fotosensibilita. Co-
sa significa? Che si puo indur-
reunareazione eccessivaall’e-
sposizione alsole.Inquestoca-
so, & consigliabile evitare l'e-
sposizione diretta al sole, ma
al mare si puo andare stando
sotto ombrellone e mettendo
spesso una crema con forte
protezione. Il metotrexate,

molto usato in reumatologia
(& il primo farmaco per artrite
reumatoide e psoriasica), puo
indurre fotosensibilita su zone
in precedenza scottate o nella
zonadiiniezione (per chiloas-
sume per via sottocutanea),
quindi chi lo assume deve pro-
teggersiconcremesolariadal-
ta protezione particolarmente
in quei punti. Per chi soffre di

psoriasi invece la luce del sole
(iraggi UVA) ha un effetto be-
nefico, quindi ci si puo espor-
re, con moderazione. L'acqua
di mare, contrariamente a

quanto sicrede, non ha dei be-
nefici diretti, solitamente si ri-
scontra un miglioramento che
e probabilmente collegato a
unamaggiore esposizione del-
lapelle alsole.

Capitolo caldo. In genere
I'alta temperatura migliora la
percezione dibenessere artico-
lare e muscolare perché rende
pitielasticiitessuti, mainreal-
ta non provoca un vero effetto
curativo sull'evoluzione
dell’artrite e dell'artrosi. Chi
soffre di artrosi puo avere un
beneficio dalla stagione calda,
ma attenzione perché quando
learticolazionisono fortemen-
te inflammate, come nel caso
di una artrite attiva, non con-
viene esporle al calore, occor-
re aspettare una fase di remis-
sionedella malattia. Importan-
te é perd bereenonrischiarela
disidratazione: chi soffre di
malattie reumatiche sistemi-
che, che coinvolgono gli orga-
niinterni, tracuiireni, deve be-
re spesso assumendo liquidi e
con frutta e verdura. Chi assu-
me poiil cortisone, ed & sogget-
to a crampi e sudorazione, de-
ve fare attenzione a integrare
sali minerali come magnesio e
potassio. Ultima raccomanda-
zione: ascoltiamo I'organi-
smo, specie in montagna. E
non affatichiamoci troppo, evi-
tando di proporci mete difficili
da raggiungere. «Le attivita
all’aria aperta, le passeggiate e
una moderata attivita fisica
fanno bene, proteggendosi
dalsole edal caldo, e nonside-
ve avere paura di affrontarle,
ascoltando il proprio corpo»
conclude Montecucco. «Occor-
re infatti ricordarsi di rispetta-
re il dolore: se fare un eserci-
zio provoca dolore, vuol dire
chel'articolazione non e anco-
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ra in grado di sopportare
quell’esercizio e quindi occor-
re fermarsie fare altro», —
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Proteggiamo le articolazioni a tavola

Cacao

presenta interessanti proprieta antiossidanti,
che sono principalmente attribuite al
contenuto di flavonoidi come epicatechina,
catechina e procianidine. In provetta regola
la secrezione di mediatori dell'inflammazione

Peperoncino piccante

contiene capsaicina e aiuta contro
linfiammazione, favorendo l'aumento del
numero di importanti cellule come i

Pesce, frutta, vegetali, olio di oliva
| aiuterebbero a proteggere dall'artrite,

chi consuma frequentemente guesti
alimenti avrebbe un rischio minore chi
invece segue dieta meno "sane e protettive”

macrofagi anti-infiammatori

L'EGO - HUB
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Malattie reumatiche, ecco
y
come affrontare I'estate

Nei paesi occidentali rappresentano la prima causa di disabilita
Sono ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati

di Giorgio Mammoliti

In Italia i pazienti reumatologici sono oltre
quindici milioni. Si tratta di disturbi a ca-
rattere cronico e se ne contano ben cento-
cinquanta diverse tipologie. Spesso 'origi-
ne & ancora sconosciuta e gli effetti riguar-
danoin particolare la popolazione femmi-
nile ma non solo. Tra le patologie reumati-
che piit note troviamo ad esempio le artri-
i, I'artrite psorisiaca, il lupus e la sclerosi
sistemica. La letteratura medica ci inse-

gna che la sintomatolog
malattie pud avere pesanti riflessi sulla
qualitd della vita dei singoli pazienti in

particolar modo d'estate. Pertanto duran-
te la bella stagione si rendono necessarie
cune accortezze da adottare sia in base
a disfunzione di cui si soffre sia in base
trattamento farmacologico cui si & sotto-
posti. La luce del sole, l'altitudine e il caldo
possono creare davvero complicazioni?
Per fare il punto della situazione intervi-

Icasi
aumentano con
l'avanzare dell’eta
senza risparmiare
giovanie
bambini

stiamo il Prof. Carlomaurizio Montecucco,
Presidente di FIRA Onlus (Fondazione Ita-
liana per la Ricerca sull'Artrite) ordinario
di Reumatologia, Direttore del Dipartimen-
to di Medicina Interna e Terapia Medica
dell'Universita di Pavia e Direttore Struttu-
ra Complessa di Reumatologia al Policlini-
coS. Matteo.

Professore, come deve comportar-
si d’estate un paziente affetto da ma-
lattie reumatiche?

L'obiettivo dei reumatologi € con.
ienti di avere una buona qualita di vi-
ta, senza troppe limitazioni, grazie a una
corretta gestione della patologia, In estate,
perd, si devono affronta

lle abitudini quotidiane

entire

enze nuove che si ha l'opportunita di
fare. In questi casi, raccomandiamo di sop-
pesare bene rischi e benefici, usando mode-
razione e buon senso, e di valutare insieme
al proprio medico e specialista dubbi e op-
zionicosi da evitare possibili disagi.
Esposizioneal sole. Siono?

Per chi soffre diLupus e connettiviti con
anticorpi SSA/Ro F'esposizione al sole non
&indicata, pud aggravare la malattia sia dal
punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffro-
no di lucite, con intolleranza ai raggi sola-
ti), puo riattivare la malattia negli organi
interni. In questi casi si consiglia di essere
particolarmente attenti, indossare cappelli
e indumenti a maniche lunghe, evitare di
uscire quando il sole & a piceo (tra le ore un-
dici e le ore quindici), usare creme con pro-
tezione moltc stareall'ombra.

Chi ¢ in cura, in caso di lupus, connettivi-
ti, artrite reumatoide, vasculiti, con farma-
ci antireumatici come lidrossiclorochina
it agli onori delle cronache in quanto
presunto rimedio per il covid, mai dimo-
stratoscientificamente) o cc
tinfiammatori non cortisonici, spesso usati
nell'artrosi, come il ketoprofene, deve con-
siderare che possono creare fotosensibilita,

i ultimi anni la ricerca reumatolc
ha fatto enormi progressi
nell'identificazione delle
cause delle principali malattic
reumatologiche con ricadute

scatenando una r
sizione al sole. In quests
le evitare I'esposizione diretts
mare si pud andare stando sotto ombrello-
ne e mettendo spesso una crema con forte
protezione. Il metotrexate, molto usato in
reumatologia (¢ il primo farmaco per artri-
te reumatoide e psoriasica), pué indurre fo-

7

determinanti nell'identificazione dir
markers

diagnostici e di nuovi presidi terapeutici
he hanno contribuitoa :

dei pazienti,

tasensibilitd su zone in precedenza scottate
o nella zona diniezione (per chi lo assume
per via sottocutanea), quindi chi lo assume
deve proteggersi con creme solari ad alta
protezione particolarmente in quei punti,
Per chi soffre dipsoriasi invece, la luce
del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefi-
€0, quindi ci sipud esporre, con moderazio-

Un libro rivelazione sull’Arte
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ontra un
che & pmbahﬂmmlc collegato a una mag-
giore esposizione della pelle al sole.

Il caldo fa davvero bene a chisoffre
di “reumatismi™?

1 caldo migliora la percezione di benes-
sere articolare e muscolare perché rende
pii elastici i tessuti, ma in realti non provo-
ca un vero effetto curativo sull'evoluzione
dell'artrite ¢ dell’artrosi. Chi soffre di artro-
si pud avere un beneficio dalla stagione cal-
da ma attenziane perché quando le articola-
zioni sono fortemente infiammate, come
nel caso di un'artrite attiva, non conviene
esporleal calore, occorre aspettare una fase
di remissione della ma
inte evitare dlnmLm in disidra-

: chi soffre di malattie reumatiche si-
stemiche, che coinvolgono gli organi inter-

Per
inflammazione
edolore sono
la seconda causa
assoluta di
prescrizione

ni, tra cui i reni, deve bere spesso assumen-
do liquidi e con frutta e verdura, Chi assu-
me poiil cortisone, ed & soggettoa crampi e
sudarazione, deve fare attenzione a integra-
re sali minerali come magnesioe potassio.

Bagni di mare per tutti?

Quasi. La pratica del nuoto & molto indi-
cata perché i movimenti nell'acqua sono at-
tutitiele articolazioni sono meno stressate,
nel caso di spondilite anchilosante per
esempioil nuoto & proprio una pratica tera-
peutica per mantenere una buona postura
della colonna vertebrale; quindi, con le ac-
cortezze dell'esposizione al sole gii citate, il
bagnosi pub fare.

In alcune sity

zioni come sclerosi siste-
mica e connettiviti che causano il fenome-
no di Raynaud (le dita di mani e piedi di-
ventano bianche e poi di colore bluastro),
scatenato dal freddo e dallo sbalzo di tem-
perature, anche in estate se si sta al caldo
torrido e poi si va in acqua fredda si pud
provocare questa reazione.

Elepasseggiate in montagna?

Ok, ma non in vetta. La vita di montagna
non cambia moltola gestione della propria
malattia: & bene ricordare che in alta mon-
tagna a causa dell'altitudine la pressione at-
mosferica scende, e questo pud comportare
una maggiore sensazione dolorosa, senza
perd causare danni, Chi invece soffre di ma-
lattie reumatologiche che coinvolgono an-
che polmoni o cuore deve stare molto atten-
to in alta montagna per la riduzione dell’os-
sigeno, che potrebbe aggravare i problemi
direspirazione

Le attivil aperta, le atee
una moderata .|||1\|l| fisica fanno bene
proteggendosi dal sole ¢ dal caldo, ¢ non si
deve avere paura di affrontarle, ascoltando
il proprio corpo. Occorre, infatti, ricordarsi
di rispettare il dolore: se fare un esercizio
provoca dalore, vuol dire che 'articolazio-
ne non ¢ ancora in grado di sopportare
quell'esercizio e quindi occorre fermarsi ¢
farealtro.
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Malattie reumatologiche, i consigli per un’estate “consapevole”

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi sistemica,
I’estate puo offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere momenti sociali all’aperto, fare
moderata attivita fisica: sono pero necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del
trattamento farmacologico cui si & sottoposti.

La luce del sole, I'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni. Le malattie
reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone, sono patologie croniche molte
delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei
malati.

“L’obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza
troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si devono
affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che & sempre piu marcato,
sia per le esperienze nuove che si ha I'opportunita di fare.

In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon
senso, e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili
disagi”, sottolinea il prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione ltaliana per
la Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della diagnosi e della
cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia, direttore del Dipartimento di
Medicina Interna e Terapia Medica dell’Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di
Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate piu serena e consapevole: Per chi
soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al sole non & indicata, puo
aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza
ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni.

In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a
maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole & a picco (11-15), usare creme con protezione
molto alta (>50), stare all’'ombra.

Chi e in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci antireumatici
come lidrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto rimedio per il covid,
mai dimostrato scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso usati
nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando
una reazione eccessiva all’esposizione al sole.

In questo caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare
stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (€ il primo farmaco per artrite reumatoide e
psoriasica), puo indurre fotosensibilith su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione
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(per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari
ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si pud
esporre, con moderazione. L’acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei
benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che é probabilmente collegato a una
maggiore esposizione della pelle al sole.

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende piu elastici i
tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione dell’artrite e dell‘artrosi.
Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando le
articolazioni sono fortemente infammate, come nel caso di una artrite attiva, non conviene esporle
al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che
coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e
verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare attenzione a
integrare sali minerali come magnesio e potassio.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell’acqua sono attutiti e le articolazioni
sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto & proprio una
pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale; quindi, con le
accortezze dell’esposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare.

In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le
dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo
di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi si va in acqua fredda si puo
provocare questa reazione.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare che in
alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud comportare
una maggiore sensazione dolorosa, senza pero causare danni. Chi invece soffre di malattie
reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in alta
montagna per la riduzione dell’ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene, proteggendosi
dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio corpo. Occorre
infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca dolore, vuol dire che
I'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi occorre fermarsi e fare
altro”, aggiunge il prof. Montecucco.

28-07-22
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1l decalogo per rimediare agli imprevisti in spiaggia o durante le escursioni (archivio L'Unione Sarda)

Non solo colpi di calore e scottature in spiaggia, ma anche contatto con meduse, otiti del O
nuotatore e punture di insetti: le vacanze portano con sé anche dei rischi, che € importante

tenere presenti per non farsi cogliere impreparati. Tra quelli pit spesso ignorati ci sono ﬁ
quelli per gli occhi.

«Oltre a evitare I'uso di lenti a contatto per fare il bagno, bisogna utilizzare occhiali da sole,
anche nei bambini, per difendere I'occhio dai raggi UVA. Questi - spiega, Matteo Piovella, ofe
presidente della Societa Oftalmologica italiana (Soi) - vengono potenziati dal riflesso di °-I_' HAPOLEMICA
acqua e sabbia, provocando congiuntivite attinica o fotocheratite, ovvero una ustione della
cornea, che si manifesta con dolore, sensibilizzazione, occhio rosso intorno all'iride. Se
accade, bisogna intervenire presto con terapie idonee. Inoltre, il grande caldo fa evaporare

il film lacrimale, creando irritazione, che si puo evitare con gocce lubrificanti».

Nascoste in mare sotto la sabbia, le tracine sono compagne di bagno in molte localita. In
caso di puntura bisogna asportare le spine e immergere la zona colpita in acqua calda
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perché le tossine urticanti sono termolabili. In mancanza si pud ricorrere a sabbia calda, ma
niente ghiaccio o ammoniaca.

Se si entra a contatto con una medusa, bisogna controllare che non siano rimaste attaccate
parti, rimuoverle con una tessera di plastica rigida raschiando la cute. Sciacquare la parte
con acqua di mare, non usare |'acqua dolce. Quindi fare impacchi freddi e applicare un gel al

cloruro di alluminio.

In spiaggia, sugli scogli o nell'erba, camminare scalzi & sconsigliato, sia per la presenza di
oggetti taglienti, che per la possibilita di imbattersi in zecche, che possono essere veicolo di
infezioni, come la malattia di Lyme. Si annidano nelle pieghe della pelle e vanno estratte
delicatamente con pinzette. Per fare le passeggiate in campagna, bisogna avere le gambe
coperte da pantaloni o calzini lunghi, e battere il terreno con un bastone, per evitare il
morso della vipera: nel caso in cui accada, immobilizzare I'arto, evitare incisioni o suzioni e

farsi portare il prima possibile in ospedale.

Trai disturbi dell'estate specie tra bambini e amanti delle immersioni, ci sono le otiti
causate da infezioni batteriche o fungine nell'apparato uditivo: per chi € sensibile al
problema, sono utili tappi in silicone per fare il bagno. | cespugli di more e di fiori
nascondono vespe e calabroni: in caso di punture, asportare il pungiglione, applicare
ghiaccio e evitare medicamenti fatti in casa come aceto o bicarbonato. Alcuni possono
essere allergici: in caso di vertigini o difficolta respiratorie andare al pronto soccorso.

Valigie chiuse, pronti a partire: che si tratti di macchina o aereo, ricordarsi di portare i
farmaciin borsa e non lasciarli in valigia dove potrebbero essere esposti a temperature
troppo alte che li danneggiano. Se la protezione solare per andare in spiaggia € un must per
evitare le ustioni, meno scontato e ricordarsi di portarla nelle escursioni in montagna e di

utilizzarla prima di mettersi alla guida in auto.

Tempo di vacanze, attenzione al sole se si soffre di lupus

Sole. Mare. Collina. Insomma, vacanza. Ma per chi soffre di alcune malattie reumatiche,
come il lupus, la sclerodermia, I'artrite psoriasica, solo per citare alcune di queste patologie,
qualche precauzione € d’obbligo. Se € vero che una moderata attivita fisica,
un’alimentazione sana e la compagnia degli altri possono aiutarci, € innegabile che sole,
caldo e magari altitudine possono nascondere qualche insidia che non va sottovalutata. «In
questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e
buon senso, e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da
evitare possibili disagi», ricorda Carlomaurizio Montecucco, presidente di Fira (Fondazione
Italiana per la Ricerca sull’Artrite) e ordinario di Reumatologia dell’'Universita di Pavia.
Proviamo allora a fornire qualche indicazione generale. Per chi soffre di lupus e particolari
inflammazioni del tessuto connettivo (con anticorpi SSA/Ro) bisogna fare attenzione al
sole. | raggi solari infatti potrebbero peggiorare la situazione aggravare la malattia sia dal
punto di vista cutaneo per il rischio di “lucite”, inflammazione legata a intolleranza alle
radiazioni del sole, oltre che favorire una riattivazione la malattia negli organi interni. In
questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a
maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole € a picco, usare creme con protezione
molto alta e stare all'ombra. Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide,
vasculiti, con farmaci antireumatici come o con farmaci antinfiammatori non cortisonici,
spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono creare
fotosensibilita. Cosa significa? Che si puo indurre una reazione eccessiva all’esposizione al
sole. Il metotrexate, molto usato in reumatologia pud indurre fotosensibilita su zone in
precedenza scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea),
guindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione particolarmente
in quei punti.
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Sole, mare, montagna e malattie reumatologiche: cosa fare?
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Sole, mare, montagna e
malattie reumatologiche:
cosa fare? Ago 9, 2022
Redazione Per chi soffre
di malattie reumatologiche,
come artriti, artrite
psoriasica, lupus e sclerosi
sistemica, I'estate puo
offrire opportunita per
prendersi cura di sé,
condividere momenti sociali
all'aperto, fare moderata
attivita fisica: sono pero
necessarie alcune
accortezze a seconda della
patologia e del trattamento
farmacologico cui si e
sottoposti. La luce del sole,
['altitudine e il caldo
possono creare anche
complicazioni. Le malattie
reumatologiche, che in
Italia coinvolgono 15 milioni
di persone, sono patologie
croniche molte delle quali di
origine ancora sconosciuta,
che possono avere pesanti
riflessi sulla qualita di vita
dei malati. "L'obiettivo dei
reumatologi € consentire ai
pazienti di avere una buona
qualita di vita, senza troppe
limitazioni, grazie a una
corretta gestione della
patologia. In estate, pero,
si devono affrontare
situazioni diverse dalle
abitudini quotidiane, sia per
il clima che e sempre piu
marcato, sia per le
esperienze nuove che si ha
l'opportunita di fare. In
questi casi, raccomandiamo

di soppesare bene rischi e
benefici, usando
moderazione e buon senso,
e di valutare insieme al
proprio medico e specialista
dubbi e opzioni cosi da
evitare possibili disagi",
sottolinea il Prof.
Carlomaurizio Montecucco,
presidente di FIRA
(Fondazione Italiana per la
Ricerca sull'Artrite) - onlus
che sostiene la ricerca
scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle
malattie reumatologiche -,
ordinario di Reumatologia,
direttore del Dipartimento
di Medicina Interna e
Terapia Medica
dell'Universita di Pavia,
direttore Struttura
Complessa di Reumatologia
al Policlinico S. Matteo.
Ecco, quindi, alcune
indicazioni degli esperti utile
per un'estate piu serena e
consapevole: Esposizione al
sole? Da valutare
attentamente. Per chi
soffre di Lupus e
connettiviti con anticorpi
SSA/Ro l'esposizione al sole
non € indicata, puo
aggravare la malattia sia
dal punto di vista cutaneo
(alcuni dermi soffrono di
lucite, con intolleranza ai
raggi solari), puo riattivare
la malattia negli organi
interni. In questi casi si
consiglia di essere
particolarmente attenti,

indossare cappelli e
indumenti a maniche
lunghe, evitare di uscire
quando il sole & a picco
(11-15), usare creme con
protezione molto alta
(>50), stare all'ombra. Chi
e in cura, in caso di lupus,
connettiviti, artrite
reumatoide, vasculiti,
c on farmac.i
antireumatici come l'idrossi
clorochina (salita agli onori
delle cronache in quanto
presunto rimedio per il
covid, mai dimostrato
scientificamente) o con
farmaci antinfiammatori
non cortisonici, spesso usati
nell'artrosi, come
il ketoprofene, deve
considerare che possono
creare fotosensibilita,
scatenando una reazione
eccessiva all'esposizione al
sole. In questo caso, €
consigliabile evitare
I'esposizione diretta al sole,
ma al mare si pud andare
stando sotto ombrellone e
mettendo spesso una crema
con forte protezione.
Il metotrexate, molto usato
in reumatologia (€ il primo
farmaco per artrite
reumatoide e psoriasica),
puo indurre fotosensibilita
su zone in precedenza
scottate o nella zona di
iniezione (per chi lo assume
per via sottocutanea),
quindi chi lo assume deve
proteggersi con creme
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solari ad alta protezione
particolarmente in quei

punti. Per chi soffre
di psoriasi invece la luce del
sole (i raggi UVA) ha

un effetto benefico, quindi
ci si pud esporre, con
moderazione. L'acqua di
mare, contrariamente a
quanto si crede, non ha dei
benefici diretti, solitamente
Si riscontra un
miglioramento che &
probabilmente collegato a
una maggiore esposizione
della pelle al sole. II caldo
fa davvero bene a chi soffre
di "reumatismi"? Il caldo
migliora la percezione di
benessere articolare e
muscolare perché rende piu
elastici i tessuti, ma in
realta non provoca un vero
effetto curativo
sull'evoluzione dell'artrite e
dell'artrosi. Chi soffre di
artrosi pud avere un
beneficio dalla stagione
calda, ma attenzione perché
quando le articolazioni sono
fortemente infiammate,
come nel caso di una artrite
attiva, non conviene esporle
al calore, occorre aspettare
una fase di remissione della

m a | a t t i a
Importante evitare di
andare i n

disidratazione: chi soffre di
malattie reumatiche
sistemiche, che coinvolgono
gli organi interni, tra cui i
reni, deve bere spesso
assumendo liquidi e con
frutta e verdura. Chi
assume poi il cortisone, ed
€ soggetto a crampi e

mohre.it

sudorazione, deve fare
attenzione a integrare sali
minerali come magnesio e
potassio. Bagni di mare per
tutti? Quasi. La pratica del
nuoto e molto
indicata perché i movimenti
nell'acqua sono attutiti e le
articolazioni sono meno
stressate, nel caso di
spondilite anchilosante per
esempio il nuoto € proprio
una pratica terapeutica per
mantenere una buona
postura della colonna
vertebrale; quindi, con le
accortezze dell'esposizione
al sole gia citate, il bagno si
puo fare. In alcune
situazioni come sclerosi
sistemica e connettiviti che
causano il fenomeno di
Raynaud (le dita di mani e
piedi diventano bianche e
poi di colore bluastro),
scatenato dal freddo e dallo
sbalzo di temperature,
anche in estate se si sta al
caldo torrido e poi si va in
acqua fredda si puo
provocare questa reazione.
Passeggiate in montagna?
OK, ma non in vetta. La vita
di montagna non cambia
molto la gestione della
propria malattia: € bene
ricordare che in alta
montagna a <causa
dell'altitudine la pressione
atmosferica scende, e
guesto pud comportare
una maggiore sensazione
dolorosa, senza pero
causare danni. Chi invece
soffre di malattie
reumatologiche che
coinvolgono anche polmoni

0 cuore deve stare molto
attento in alta montagna
per la riduzione
dell'ossigeno, che potrebbe
aggravare i problemi di
respirazione. "Le attivita
all'aria aperta, le
passeggiate e wuna
moderata attivita fisica
fanno bene, proteggendosi
dal sole e dal caldo, e non
si deve avere paura di
affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre
infatti ricordarsi di
rispettare il dolore: se fare
un esercizio provoca dolore,
vuol dire che l'articolazione
non €& ancora in grado di
sopportare quell'esercizio e
quindi occorre fermarsi e
fare altro" aggiunge il prof.
Montecucco.
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Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone, sono
patologie croniche che possono avere pesanti riflessi sulla qualita divita dei malati. Chi
convive con artrite reumatoide, lupus, sclerosi sistemica (ma non sclo) pud frovare
giovamento dal periodo estivo ma deve necessariamente prestare attenzione airaggi

solari, allaltitudine, alle alte temperature.

«In estate sidevono affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il
clima, che & sempre pid marcato, sia per le esperienze nuove che si ha 'opportunita di
fare. In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando
moderazione e buon sensao, e divalutare insieme al proprio medico € allo specialista
dubbi e opzioni cosi da evitare possibili disagiz, sottolinea Carlomaurizio
Montecucco, presidente di Fondazione Italiana per la Ricerca sullArtrite — FIRA,
direttore del Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica del’'Universita di Pavia e

direttore Struttura Complessa di Reumnatologia al Policlinico S. Matteo.
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Esposizione al sole? Da valutare caso per
caso

Per chi soffre dilupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro l'esposizione al sole non &
indicata: pud aggravare la malattia dal punto divista cutaneo (alcuni dermi soffrono di
lucite, conintolleranza ai raggi solari) & riattivare la malattia negliorganiinterni. In guesti
casisiconsiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli & indumentia
maniche lunghe, evitare diuscire quanda il sole & a picco (11-15), usare creme con
protezione molto alta (=50), stare al'ombra. Per chi soffre di psoriasi invece la luce del
sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindici si pud esporre, con maderazione.
L'acqua di mare, confrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti,
solitamente siriscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una

maggiore esposizione della pelle al sole.

Attenzione alle reazioni fotosensibili di alcuni farmaci

Chi & incura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci
antireumatici come I'idrossiclorochina o con farmaci antinfiammatori non
cortisonici, spesso usati nellartrosi, come il ketoprofene, deve considerare che
possono creare fotosensibilit@, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al
sole. In guesto caso, & consigliabile evitare 'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud

andare stando sotfo 'ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.
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Il metotrexate, molto usato in reumatologica (& il primo farmaco per artrite reumatoide e
psoriasica), pud indurre fotosensibilitd su zone in precedenza scottate o nella zona di
iniezione (per chilo assume per via sottocutanea), quindi chilo assume deve proteggersi

con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

OK TOP

w Sport: i controlli da fare per tutelare la salute del cuore

L'effetto del caldo sui reumatismi

Il caldo migliora la percezione di benessere arficolare e muscolare perché rende pid
elastici i tessuti, ma in realtd non provoca un vero effefto curative sull'evoluzione
dell'artrite e dell'artrosi. Chi soffre di arfrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda,
ma afttenzione perché quando le articolazioni sono fortemente inflammate, come nel
caso diuna artrite attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di

remissione della malattia.

Importante evitare di disidratarsi: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che
coinvolgono gli organi interni, tra cuii reni, deve bere spesso assumendo liquidie con
frutta e verdura. Chiassume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi € sudorazione, deve

fare attenzione a integrare sali minerali come magnesio € potassio.

| bagni in mare potrebbero scatenare il
fenomeno di Raynaud

La pratica del nuoto &€ molto indicata perché i movimenti nellacqua sono atfutitie le
articolazioni sono meno stressate. Nel caso di spondilite anchilosante per esempio il
nuoto & una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna
vertebrale; quindi, con le accortezze dell'esposizions al sole gid citate, il bagno sipud
fare. Chisoffre del fenomeno di Raynaud, ad esempio chi vive con sclerosi sistemica
e connettivit, anche in estat potrebbe andare incontro a guesto disturbo, specialmente

sesifailbagno in acqua fredda dopo essere statial sole.

Passeggiate in montagna? OK, manonin
vetta

E benericordare che in alta montagna, a causa dell'altitudine, la pressione atmosferica
scende e questo pud comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza perd
causare danni. Chiinvece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche
polmoni o cucre deve stare molto attento per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe

aggravare i problemi di respirazione.
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Dalla Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite (FIRA onlus) alcune indicazioni su
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica,
lupus e sclerosi sistemica, I'estate puo offrire opportunita per prendersi
cura di sé, condividere momenti sociali all'aperto, fare moderata attivita fisica:
sono perod necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del
trattamento farmacologico cui si € sottoposti. La luce del sole, I'altitudine e il
caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone,
sono patologie croniche molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che
possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

L'obiettivo dei reumatologi @ consentire ai pazienti di avere
una buona qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a una
corretta gestione della patologia. In estate, pero, si devono
affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il
clima che é sempre pit marcato, sia per le esperienze nuove che
si ha l'opportunita di fare. In questi casi, raccomandiamo di
soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon
senso, e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e
opzioni cosi da evitare possibili disagi” - sottolinea Carlomaurizio
Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la
Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel
campo della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche —,
professore ordinario di Reumatologia, direttore del Dipartimento di
Medicina Interna e Terapia Medica dell'Universita di Pavia, direttore
Struttura Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un'estate piu serena e
consapevole:

o Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al
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sole non é indicata, pud aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo
(alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la
malattia negli organi interni. In questi casi si consiglia di essere
particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe,
evitare di uscire quando il sole € a picco (11-15), usare creme con protezione
molto alta (>50), stare all'ombra.

Chiéin cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con
farmaci antireumatici come I'idrossiclorochina (salita agli onori delle
cronache in quanto presunto rimedio per il covid, mai dimostrato
scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso usati
nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono creare
fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole. In
questo caso, € consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si
pud andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte
protezione.

I methotrexate, molto usato in reumatologia (€ il primo farmaco per artrite
reumatoide e psoriasica), pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza
scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea),
quindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione
particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto
benefico, quindi ci si pud esporre, con moderazione. L'acqua di mare,
contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti, solitamente si
riscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una maggiore
esposizione della pelle al sole.

« 1l caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare
perché rende piu elastici i tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto
curativo sull'evoluzione dell'artrite e dell’artrosi. Chi soffre di artrosi puo avere
un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando le
articolazioni sono fortemente inflammate, come nel caso di una artrite attiva,
non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della
malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie
reumatiche sistemiche, che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve
bere spesso assumendo liquidi e con frutta e verdura. Chi assume poi il
cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare attenzione a
integrare sali minerali come magnesio e potassio.

¢ Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del huoto & molto indicata perché i movimenti nell'acqua sono
attutiti e le articolazioni sono meno stressate, nel caso di spondilite
anchilosante per esempio il nuoto & proprio una pratica terapeutica per
mantenere una buona postura della colonna vertebrale; quindi, con le
accortezze dell'esposizione al sole gia citate, il bagno si puo fare. In alcune
situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di
Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro),
scatenato dal freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al
caldo torrido e poi si va in acqua fredda si pud provocare questa reazione.

e Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: &
bene ricordare che in alta montagna a causa dell’altitudine la pressione
atmosferica scende, e questo pud comportare una maggiore sensazione
dolorosa, senza pero causare danni. Chi invece soffre di malattie
reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto
attento in alta montagna per la riduzione dell’'ossigeno, che potrebbe
aggravare i problemi di respirazione.

Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata
attivita fisica fanno bene, proteggendosi dal sole e dal caldo, e
non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio
corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare
un esercizio provoca dolore, vuol dire che I'articolazione non &
ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi occorre
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fermarsi e fare altro” — aggiunge Montecucco.

Fondazione Italiana
B
per la Ricerca sull'Artrite ‘v%

FIRA ONLUS

La Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite, FIRA, € una ONLUS (Organizzazione Non
Lucrativa di Utilita Sociale) costituita nel 2006 su impulso della Societd Italiana di
Reumatologia (SIR). FIRA nasce con l'obiettivo di sostenere la ricerca scientifica nel campo
della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche finanziando progetti di ricerca
svolti in collaborazione da pit centri italiani o da singoli ricercatori. Oltre a sostenere la
ricerca, FIRA ha lo scopo di favorire e di incrementare l'istruzione e l'attivita di coloro che
desiderano dedicarsi, o gia si dedicano, ad attivita di ricerca scientifica riguardo le scienze
reumatologiche, promuovendo anche l'istituzione di centri di ricerca, master universitari,

sowvenzioni, premi di ricerca, contratti di ricerca, grazie anche alla raccolta di fondi.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita
di vita dei malati. In Italia si stimano pit di 15 milioni i pazienti affetti da malattie
reumatologiche con un costo di circa 20 miliardi allanno. Nei paesi occidentali, le malattie
reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilitd e riguardano oltre 150 differenti
patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati, che
aumentano con l'avanzare dell’etd senza tuttavia risparmiare i soggetti pitu giovani inclusi
bambini e adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere femminile. Queste
patologie, per le due costanti dell'infiammazione e del dolore, portano a un ricorso al
farmaco cosi frequente da rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli
ultimi anni la ricerca reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle
cause delle principali malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti
nell'identificazione di nuovi markers diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno

contribuito a migliorare la vita dei pazienti.
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi sistemica,

I'estate pud offrire opportunitd per prendersi cura di s&, condividere momenti sociali all'aperto, fare
moderata attivita fisica: sono perd necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del

trattamento farmacologico cui si é sottoposti.

La luce del sole, 'altitudine e il calde possono creare anche complicazieni.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche, molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che
hanno pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

In Italia si stimano pi0 di 15 milioni i pazienti affetti da malattie reumatologiche con un costo di circa
20 miliardi all'annoe.

Mei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano |a prima causa di disabilita =
riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di
malati, che aumentano con l'avanzare dell'eta senza tuttavia risparmiare i soggetti pio giovani inclusi

bambini e adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere femminile.

Queste patologie, per le due costanti dellinfiammazione e del deolore, portano a un ricorse al farmaco
cosi frequente da rappresentare |3 seconda causa assoluta di prescrizione.

Megli ultimi anni |a ricerca reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle
principali malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti nellidentificazione di nuovi markers

diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanne contribuite a migliorare la vita dei pazienti.
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“L'obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza troppe
limitazioni, grazie 3 una corretta gestione della patologia.

In estate, perd, si devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini guotidiane, sia per il clima che &

sempre pil marcato, sia per le esperienze nuove che si ha Fopportunita di fare.

In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso,
e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili disagi”, dice il

Professore Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la Ricerca sull'Artrite)”.

Sole, mare e montagna: cosa fare?

Ecco alcune indicazioni degli esperti utile per un'estate pil serena e consapevole:

. Esposizione al sole? Da valutare attentamente

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi S5A/Ro I'esposizione al sole non & indicata, pud
aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai

raggi solari), pud riattivare la malattia negli organi interni.

In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche
lunghe, evitare di uscire quando il sole & 3 picco (11-15), usare creme con protezione molto alta (=50),
stare all'ombra.

Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci antireumatici come
I'idrossiclerochina o con farmaci antinfiammatori non cortisenici, spesso usati nell'artrosi, come il
ketoprofene, deve considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva

all'esposizione al sole.

In questo caso, & consigliabile evitare l'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare stando sotto

ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (€ il primo farmaco per artrite reumatoide e psoriasica), pud
indurre fotosensibilitd su zone in precedenza scottate o nella zona di infezione (per chi lo assume per
via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione

particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si pud
esporre, con moderazione.

L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti, solitamente si riscontra un

miglioramento che & probabilmente collegato a una maggiore esposizione della pelle al sole.

« Il caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende pil elastici | tessufi,

ma in realtd man Aarauvasa na voara affatta suratiea collfavnlnrinna dallfartrita o dallfarfraci
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ma in realta non proveca un vero effetto curative sull'evoluzione dell’artrite e dell'artrosi.

Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando le
articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite attiva. non conviene esporle al
calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che

coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e verdura.

Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare attenzione 2 integrare sali

minerali come magnesio e potassio.

. Bagni di mare per tutti? Quasi

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell'acqua sono attutiti e le articolazioni sono

meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto & proprio una pratica

terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale.
Quindi, con le accortezze dell'esposizione al sole, il bagno si pus fare.

In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (l2
dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo di
temperature, anche in estate se si sta al caldo torride e pei si va in acqua fredda si pud provocare

questa reazione.

- Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta

La vita di montagna non cambia molto |a gestione della propria malattia: & bene ricordare che in alta
montagna a causa dell'altitudine |z pressione atmosferica scende, e questo pud comportare una

maggiore sensazione dolorosa, senza perd causare danni.

Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto
attento in alta montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di

respirazione.

“Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanneo bene. proteggendosi
dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio corpo.

Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca dolore, vuol dire che

I'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell'esercizio e quindi occorre fermarsi e fare altro”,

spiega il professore Montecucco.
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Malattie reumatologiche e vacanze

Angela Nanni 1 Azosto 2022

Sanihelp.it - Le malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e
sclerosi sistemica, solo in Italia si stima interessino circa 15 milioni di persone, si
tratta di patologie croniche molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono
avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

L'estate per questi pazienti pia che per gli altri, € un momento fondamentale per staccare la

spina e prendersi cura di se stessi.

«|‘obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita,
senza troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si
devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che & sempre
piu marcato, sia per le esperienze nuove che si ha l'opportunita di fare. In questi casi,
raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di
valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e apzioni cosi da evitare possibili

disanix. sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecncoo. nresidente di FTRA (Fondazione
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disagi=, sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione
Italiana per la Ricerca sull’Artrite) - onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia, direttore
del Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell’'Universita di Pavia, direttore

Struttura Complessa di Reumatologia al Policlinico 5. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate pil serena e consapevole:

Esposizione al sole? Da valutare attentamente,

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro |'esposizione al sole non &
indicata, puo aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di
lucite, con intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni. In
questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a
maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole & a picco (11-15), usare creme con

protezione molto alta (=»50), stare all'ombra.

Chi e in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci
antireumatici come l'idrossiclorochina o con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso
usati nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono creare

fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all’esposizione al sole.

In questo caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si puo

andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e
psariasica), pud indurre fotosensibilitd su zone in precedenza scottate o nella zona di
iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi

con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico,

quindi ci si pud esporre, con moderazione.

L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti, solitamente
si riscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una maggiore esposizione
della pelle al sole.

Il caldo fa davvero bene a chi soffre di reumatismi?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende pil elastici

i tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione dell’artrite e
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dell’artrosi.

Chi soffre di artrosi puo avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perche
quando le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite attiva,

non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche,
che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liguidi e con

frutta e verdura.

Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto 2 crampi e sudorazione, deve fare attenzione a

integrare sali minerali come magnesio e potassio.

Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto &€ molto indicata perchée i movimenti nell’acqua sono attutiti e le
articolazioni sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il
nuoto & proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna

vertebrale; quindi, con le accortezze dell’esposizione al sole gia citate, il bagno si puo fare.

In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causana il fenomeno di
Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal
freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi si va in

acqua fredda si pud provocare questa reazione.

Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare
che in alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud

comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza pero causare danni.

Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve
stare molto attento in alta montagna per la riduzione dell’'ossigeno, che potrebbe aggravare

i problemi di respirazione.

«Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno beneg,
proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca
dolore, vuol dire che 'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell'esercizio e

guindi occorre fermarsi e fare altro» conclude il prof. Montecucco.
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupuse Mﬂgala il
sclerosi sistemica, I'estate puo offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere A Agrigento : m
momenti sociali all’aperto, fare moderata attivita fisica: sono pero necessarie alcune @gﬁ% X Siractsa
accortezze a seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si € sottoposti. m 3 y

Laluce del sole, I'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni.

CON.PRI. srl

C/da Balorda sn. - Priolo Gargallo (SR)

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone,
sono patologie croniche molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono
avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.
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“L’obiettivo dei reumatologi € consentire ai pazienti di avere una
buona qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a una corretta

Produzione e Vendita di Inerti
Conglomerato Bituminoso
situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che é Conglomerato Freddo in sacchi
Pavimentazione Stradale - Conferimento

gestione della patologia. In estate, pero, si devono affrontare

sempre pit marcato, sia per le esperienze nuove che si ha

l'opportunita di fare. In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene i
rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di valutare VI | I O AZZU rrO

insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare

Carlomaurizio
Montecucco

CASA DI CURA E POLIAMBULATORIO
possibili disagi”, sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA A SIRACUSA IN VIA CASSARO 1 - TEL 0931 788111

(Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite) - onlus che sostiene la ricerca
scientifica nel campo della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -,
ordinario di Reumatologia, direttore del Dipartimento di Medicina Interna e Terapia

Medica dell’'Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di Reumatologia al
Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate piu serena e consapevole:

Surgeon focused. Fatient driven™

Esposizione al sole? Da valutare attentamente

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro 'esposizione al sole non e. ’.anac,' ® since 1932
¢ indicata, puo aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono

dilucite, con intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni. In

questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a

maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole & a picco (11-15), usare creme con

protezione molto alta (>50), stare all'ombra. SEGUICI SUI SOCIAL

Chi e in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con n u u u

farmaci antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in
quanto presunto rimedio per il covid, mai dimostrato scientificamente) o con farmaci
antinfiammatori non cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene,
deve considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva
all’esposizione al sole. In questo caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole,
ma al mare si puo andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con
forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (¢ il primo farmaco per artrite
reumatoide e psoriasica), puo indurre fotosensibilitd su zone in precedenza
scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo
assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei

punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico,
quindi ci si puo esporre, con moderazione. L’acqua di mare, contrariamente a quanto si
crede, non ha dei benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che e
probabilmente collegato a una maggiore esposizione della pelle al sole.

Il caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende piu
elastici i tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione
dell'artrite e dell’artrosi. Chi soffre di artrosi puo avere un beneficio dalla stagione calda,
ma attenzione perché quando le articolazioni sono fortemente inflammate, come nel
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caso di una artrite attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di
remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche
sistemiche, che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso
assumendo liquidi e con frutta e verdura. Chi assume poi il cortisone, ed € soggetto a
crampi esudorazione, deve fare attenzione a integrare sali minerali come magnesio e
potassio.

Bagni di mare per tutti? Quasi

La pratica del nuoto € molto indicata perché i movimenti nell’acqua sono attutiti e le
articolazioni sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il
nuoto e proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della
colonna vertebrale; quindi, con le accortezze dell'esposizione al sole gia citate, il bagno
si puo fare. In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano
il fenomeno di Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore
bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al
caldo torrido e poi si va in acqua fredda si puo provocare questa reazione.

Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: € bene
ricordare chein alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica
scende, e questo puo comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza pero
causare danni. Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche
polmoni ocuore deve stare molto attento in alta montagna per la riduzione
dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio
provoca dolore, vuol dire che I'articolazione non é ancora in grado di sopportare
quell’esercizio e quindi occorre fermarsi e fare altro” aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla
qualita di vita dei malati. In Italia si stimano piti di 15 milioni i pazienti affetti da
malattie reumatologiche con un costo di circa 20 miliardi all’anno.

Nei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di
disabilita e riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto impatto sociale, sia per i
costi che per il numero di malati, che aumentano con I'avanzare dell’eta senza tuttavia
risparmiare i soggetti piu giovani inclusi bambini e adolescenti e avendo una
“predilezione” per il genere femminile. Queste patologie, per le due costanti
dell’infiammazione e del dolore, portano a un ricorso al farmaco cosi frequente da
rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca
reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali
malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti nell'identificazione di nuovi
markers diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno contribuito a migliorare la
vita dei pazienti.
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CONDIVISIONI

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerasi
sistemica, I'estate pud offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere momenti
sociali all'aperto, fare moderata attivita fisica: sono perd necessarie alcune accoriezze a
seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si & sottoposti. La luce del
sole, l'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni. Qui di seguito alcuni
consigli del Prof Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per
la Ricerca sull'Artrite).

|

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi

sistemica, 'estate pud offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere momenti sociali

all'aperto, fare moderata attivita fisica: sono perd necessarie alcune accortezze a seconda
della patologia e del trattamento farmacologico cui si € sottoposti. La luce del sole, l'altitudine
& il caldo possono creare anche complicazioni

Le malattie reumatologiche, che in ltalia coinvolgona 15 milioni di persone, sano patologie
croniche molte delle quali di ongine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi
sulla qualita di vita dei malati

“L'obisttivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza
troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si devono
affrontare situazioni diverse dalle abitudini guotidiane, sia per il clima che & sempre pit
marcato, sia per le esperienze nuove che si ha I'opportunita di fare. In questi casi,
raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di
valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili
disagi”, sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione
Italiana per la Ricerca sull'Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche —, ordinario di Reumatologia, direttore del
Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell'Universita di Pavia, direttore Struttura
Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo.
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Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate pil serena e consapevole: HIGHLIGHTS DEL CONGRESSO
EULAR 2019

* Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al sole non € indicata,
pud aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con
intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni. In questi casi si
consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe,
evitare di uscire quando il sole & a picco (11-15), usare creme con protezione molto alta (>50),
stare allombra.

Vuoi farti trovare
Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci dai pazienti Che
antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in guanto presunto : : TN
rimedio per il covid, mai dimostrato scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non h- ar_ln Q D- e C E: b = l;ta
cortisonici, spesso usati nellartrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono d I lnflltraZIOIll?

creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole. In questo =
Entra anche tu nella Community

caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare stando - _ - B ————
i : dei Medici Infiltratori italiani

sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

st T i i i Sl BFEaT - i f Un servizio gratuito del sito
metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e \ www_terapiainfiltrativa.it

psoriasica), pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza scottate o nella zona di

iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con

creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si
puo esporre, con moderazione. L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei
benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una

maggiore esposizione della pelle al sole.

. . i o e i z i
Il caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”? il software on-ime_

per il calcolo del ti

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende pit elastici i
tessuti, ma in realtd non provoca un vero effetto curativo sull'evoluzione dell'artrite e
dell'artrosi. Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma aitenzione
perché quando le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite attiva,
non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

www.defra-osteoporosi.it |

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche,

che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con SCARICA LA v "
frutta e verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare BROCHURE = ABIOGEN

attenzione a integrare sali minerali come magnesio e potassio.
* Bagni di mare per tutti? Quasi.
La pratica del nuoto & molto indicata perché 1 movimenti nell'acqua sono attutiti e le

articolazioni sono meno stressate, nel case di spondilite anchilosante per esempio il nuoto & DA FREGILITA

roprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale; L it el - d
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quindi, con le accortezze dell’esposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare. In alcune
situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le dita SCARICAIL PDF
di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo DI49 PAGINE

di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi si va in acqua fredda si pud

provocare questa reazione.

* P ggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia moltc la gestione della propria malattia: & bene ricordare che
in alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud
comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza perd causare danni. Chi invece soffre
di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in

alta montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di

respirazione.

“Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca

dnlare viinl dire che Farticnlazione non & ancara in aradn di sonnartare anell’esercizio 8
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olore, vuol dire che l'articolazione non € ancora in grado di sopportare guell'esercizio e
dol I d he l'articol do d rt Il
quindi occorre fermarsi e fare altro” aggiunge il prof. Montecucco.
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi
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sistemica, I'estate puo offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere momenti
sociali all’aperto, fare moderata attivita fisica: sono pero necessarie alcune accortezze a

seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si é sottoposti.

La luce del sole, I'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni. Le malattie
reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone, sono patologie croniche molte
delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita

dei malati.

“L’obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza
troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si devono
affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che € sempre piu
marcato, sia per le esperienze nuove che si ha 'opportunita di fare.

In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e
buon senso, e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare
possibili disagi”, sottolinea il prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione
Italiana per la Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia, direttore del
Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell’'Universita di Pavia, direttore Struttura
Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate piu serena e consapevole: Per
chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al sole non ¢ indicata,
puo aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con

intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni.

In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a
maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole & a picco (11-15), usare creme con protezione
molto alta (>50), stare allombra.

Chi € in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci
antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto
rimedio per il covid, mai dimostrato scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non
cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono

creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole.

In questo caso, € consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare
stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e
psoriasica), pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione
(per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con creme

solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si
puo esporre, con moderazione. L’acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei
benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una
maggiore esposizione della pelle al sole.

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende piu elastici i
tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione dell’artrite e dell‘artrosi.
Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando
le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite attiva, non conviene

esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.
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Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che
coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e
verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare

attenzione a integrare sali minerali come magnesio e potassio.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nellacqua sono attutiti e le articolazioni
sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto & proprio una
pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale; quindi, con le
accortezze dell'esposizione al sole gia citate, il bagno si puo fare.

In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud
(le dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo
sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi si va in acqua fredda si
puo provocare questa reazione.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare che in
alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud comportare
una maggiore sensazione dolorosa, senza pero causare danni. Chi invece soffre di malattie
reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in alta
montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all’'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca
dolore, vuol dire che l'articolazione non € ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi
occorre fermarsi e fare altro”, aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita di vita
dei malati. In Italia si stimano piu di 15 milioni i pazienti affetti da malattie reumatologiche con un
costo di circa 20 miliardi all'anno. Nei paesi occidentali, le malattie reumatologiche
rappresentano la prima causa di disabilita e riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto
impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati, che aumentano con I'avanzare
dell’'eta senza tuttavia risparmiare i soggetti pit giovani inclusi bambini e adolescenti e avendo
una ‘predilezione’ per il genere femminile.

Queste patologie, per le due costanti dell'infiammazione e del dolore, portano a un ricorso al
farmaco cosi frequente da rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli ultimi
anni la ricerca reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle
principali malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti nell'identificazione di nuovi
markers diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno contribuito a migliorare la vita dei
pazienti.
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi sistemica, Pestate puo
offrire opportunita per prendersi cura di sé, condividere momenti sociali all’'aperto, fare moderata attivita fisica:
sono pero necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si é

sottoposti.
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La luce del sole, 'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni. Le malattie reumatologiche, che in ltalia
coinvolgono 15 milioni di persone, sono patologie croniche molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che

possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

“L'obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a
una corretta gestione della patologia. In estate, perd, si devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini guotidiane, sia

per il clima che & sempre pil marcato, sia per le esperienze nuove che si ha 'opportunita di fare.

In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di valutare
insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili disagi”, sottolinea il prof. Carlomaurizio
Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca
scientifica nel campo della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia, direttore del
Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell’'Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di

Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate pit serena e consapevole: Per chi soffre di Lupus e
connettiviti con anticorpi SSA/Ro 'esposizione al sole non & indicata, pud aggravare la malattia sia dal punto di vista

cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai raggi solari), pud riattivare la malattia negli organi interni.

B e

Hai bisogno di risorse per la tua impresa?
Ora puoi averle subito con il factoring di...

Banca [fis

In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe, evitare di

uscire quando il sole & a picco (11-13), usare creme con protezione molto alta (*50), stare all'ombra.

Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci antireumatici come
Iidrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto rimedio per il covid, mai dimostrato
scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene, deve

considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole.

In questo caso, & consigliabile evitare 'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare stando sotto ombrellone e
mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e psoriasica), pud indurre
fotosensibilita su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi

chi lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si pud esporre, con

moderazione. L’acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti, solitamente si riscontra un
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miglicramento che & probabilmente collegato a una maggiore esposizione della pelle al sole.

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende pid elastici | tessuti, ma in realta non
provoca un vero effetto curativo sullevoluzione dell’artrite e dell‘artrosi. Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla
stagione calda, ma attenzione perche quando le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite

attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.
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Medico consiglia: “Grasso sulla pancia?
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Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che coinvalgono gli organi
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al caldo torrido e poi si va in acqua fredda si pud provocare guesta reazione.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: € bene ricordare che in alta montagna a causa
dell'altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza perd
causare danni. Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto

attento in alta montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare | problemi di respirazione.

“Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene, proteggendosi dal sole e dal caldo,
e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se
fare un esercizio provoca dolore, vuol dire che l'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi
occorre fermarsi e fare altro”, aggiunge il prof. Montecucco.
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Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati. In Italia si
stimano pil di 15 milioni | pazienti affetti da malattie reumatologiche con un costo di circa 20 miliardi all’'anno. Nei paesi
occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilita e riguardano oltre 150 differenti

patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati, che aumentano con l'avanzare dell’eta
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Come affrontare sole, mare e
montagna con le malattie
reumatiche. I consigli di FIRA

Dz Redazione clicMedicina - 2% Luglio 2022 @ 155

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come
artriti, artrite psoriasica, [lupus e sclerosi
sistemica, |'estate puo offrire opportunita per
prendersi cura di s€, condividere momenti sociali
all'aperto, fare moderata attivitd fisica: sono
perdé necessarie alcune accortezze a seconda
della patologia e del trattamento farmacologico
cui si & sottoposti. La luce del sole, I'altitudine e
il caldo possono infatti portare a complicazioni.
Le malattie reumatologiche, che in Italia
coinvolgono 15milioni di persone, sono patologie croniche molte delle quali di origine
ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.
"U'obiettivo dei reumatologi € consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita,
senza troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si
devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che & sempre
pil marcato, sia per le esperienze nuove che si ha l'opportunita di fare. In questi casi,
raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di
valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possihili
disagi”, dichiara il prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente Fondazione Italiana per la
Ricerca sull’Artrite FIRA onlus, ordinario di Reumatologia, direttore del Dipartimento di
Medicina Interna e Terapia Medica dell’'Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di
Reumatologia al Policlinico S. Matteo. Ecco quindi alcune indicazioni degli esperti utile per

un’'estate pil serena e consapevole.
ESPOSIZIONE AL SOLE

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro l'esposizione al sole non &
indicata. Pud aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di
lucite, con intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi interni. In
questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a

maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole & a picco (11:00-15:00), usare creme con
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protezione molto alta (>50), stare all'ombra.

Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci
antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto
rimedio per il Covid-19, mai dimostrato scientificamente) o con farmaci antinfiammatori
non cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono
creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole. In questo
caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si puo andare stando

sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e
psoriasica), pudo indurre fotosensibilitd su zone in precedenza scottate o nella zona di
iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi

con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi
ci si pud esporre, con moderazione. L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non
ha dei benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che & probabilmente

collegato a una magagiore esposizione della pelle al sole.

IL CALDO FA DAVVERQO BENE A CHI SOFFRE DI "REUMATISMI™?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende piu elastici
i tessuti, ma in realtd non provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione dell’artrite e
dell’artrosi. Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione
perché quando le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite
attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della

malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche,
che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con
frutta e verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve

fare attenzione a integrare sali minerali come magnesic e potassio.

BAGNO AL MARE

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell’acqua sono attutiti e le
articolazioni sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto &
proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale;

quindi, con le accortezze dell’'esposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare. In alcune
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situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le
dita di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo
sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi si va in acqua fredda

si pud provocare questa reazione.

PASSEGGIATE IN MONTAGMA

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare
che in alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud
comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza pert causare danni. Chi invece soffre
di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto
attento in alta montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi

di respirazione.

“"Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivitad fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole & dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo”, spiega Montecucco. “Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare
un esercizio provoca dolore, vuol dire che l'articolazione non & ancora in grado di

sopportare quell’esercizio e quindi occorre fermarsi e fare altro.”

LE MALATTIE REUMATOLOGICHE

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita
di vita dei malati. In Italia si stimano pig di 15milioni i pazienti affetti da malattie
reumatologiche con un costo di circa 20miliardi all’anno. Nei Paesi occidentali, le malattie
reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilita e riguardano oltre 150 differenti
patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi sia per il numero di malati, che aumentano
con l'avanzare dell’'etd senza tuttavia risparmiare i soggetti pit giovani inclusi bambini e
adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere femminile. Queste patologie, per le
costanti dell'inflammazione e del dolore, portano a un ricorso al farmaco cosi frequente da
rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca
reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali
malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti nell'identificazione di nuovi
marker diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno contribuito a migliorare la vita

dei pazienti.
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Caondividi sui social

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi sistemica, I'estate pud offrire
opportunita per prendersi cura di s€, condividere momenti sociali all'aperto, fare moderata attivita fisica: sono perd
necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si & sottoposti. La luce del sole,
I'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in ltalia coinvolgono 15 milioni di persone, sono patologie croniche molte delle quali di
origine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

“Lobiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a
una corretta gestione della patologia. In estate, perd, si devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia
per il clima che & sempre pil marcato, sia per le esperienze nuove che si ha l'opportunita di fare. In questi casi,
raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di valutare insieme al proprio
medico e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili disagi’, sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco,
presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la Ricerca sull'Artrite) - onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo
della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia. direttore del Dipartimento di
Medicina Interna e Terapia Medica dell’Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di Reumatologia al Policlinico S.
Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un‘estate pill serena e consapevole:

» Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al sole non & indicata, pud aggravare la malattia
sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai raggi solari), pud riattivare la malattia negli
organi interni. In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe,
evitare di uscire guando il sole & a picco (11-15), usare creme con protezione molto alta (>50), stare all'ombra.
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Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci

antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto rimedio per il covid, mai
dimostrato scientificamente} o con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il ketoprofene,
deve considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sole. In questo
caso, & consigliabile evitare I'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare stando sotto ombrellone e mettendo
spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il prime farmaco per artrite reumatoide e psoriasica), pud indurre
fotosensibilitd su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi
lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si pud esporre, con
moderazione. Uacqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti, solitamente si riscontra un
miglioramento che é probabilmente collegato a una maggiore esposizione della pelle al sole.

« |l caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

1l caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende pil elastici i tessuti, ma in realta non
provoca un vero effetto curativo sull'evoluzione dell’artrite e dell’artrosi. Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla
stagione calda, ma attenzione perché quando le articolazioni sono fortemente infliammate, come nel caso di una artrite
attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che coinvolgono gli organi
interni, tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a
crampi e sudorazione, deve fare attenzione a integrare sali minerali come magnesio e potassio.

+ Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell'acqua sono attutiti e le articolazioni sono meno stressate, nel
caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto & proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura
della colonna vertebrale; quindi, con le accortezze dell’esposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare. In alcune situazioni
come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi
di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poisivain
acqua fredda si pud provocare questa reazione.

+ Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare che in alta montagna a causa
dell'altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza perd
causare danni. Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto
attento in alta montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene, proteggendosi dal sole e dal caldo, e
non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare
un esercizio provoca dolore, vuol dire che I'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi
occorre fermarsi e fare altro” aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati. In Italia si
stimano piti di 15 milioni i pazienti affetti da malattie reumatologiche con un costo di circa 20 miliardi all’anno.

Nei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilita e riguardano oltre 150
differenti patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati, che aumentano con l'avanzare dell'eta
senza tuttavia risparmiare i soggetti piti giovani inclusi bambini e adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere
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femminile. Queste patologie, per le due costanti dell'infiammazione e del dolore, portano a un ricorso al farmaco cosi
frequente da rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca reumatologica ha fatto
enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali malattie reumatologiche con ricadute cliniche

determinanti nell'identificazione di nuovi markers diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno contribuito a
migliorare la vita dei pazienti.

Fonte: Ufficio Stampa Federazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite, FIRA
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Prof Montecucco FIRA
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IL VADEMECUM DI FIRA PER VIVERE UNA VACANZA
CONSAPEVOLE

* Dalla Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite (FIRA
onlus) alcune indicazioni su come affrontare il periodo
estivo per chi soffre di malattie reumatologiche.

In Italia si stimano piu di 15 milioni di persone affette da
malattie reumatologiche.

Sono oltre 150 le malattie reumatologiche, con un forte
incidenza sulla popolazione femminile ed esordi anche

giovanili.

Milano, 28 luglio 2022 — Per chi soffre di malattie
reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica, lupus e sclerosi

sistemica, |'estate puo offrire opportunita per prendersi cura di sé,

sono pero necessarie alcune accortezze a seconda della patologia
e del trattamento farmacologico cui si & sottoposti. La luce del sole,

I'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di
persone, sono patologie croniche molte delle quali di origine
ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di

vita dei malati.

“L'obiettivo dei reumatologi & consentire ai pazienti di avere una
buona qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a una corretta
gestione della patologia. In estate, pero, si devono affrontare
situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che &
sempre pitl marcato, sia per le esperienze nuove che si ha
I'opportunita di fare. In questi casi, raccomandiamo di soppesare
bene rischi e benefici, usando moderazione e buon senso, e di
valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cosi
da evitare possibili disagi”, sottolinea il Prof. Carlomaurizio
Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la
Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel
campo della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche —,
ordinario di Reumatologia, direttore del Dipartimento di Medicina
Interna e Terapia Medica dell'Universita di Pavia, direttore Struttura

Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un‘estate piu

serena e consapevole:
* Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro
I'esposizione al sole non é indicata, puo aggravare la malattia sia

dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con
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intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la malattia negli organi
interni. In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti,
indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe, evitare di uscire
quando il sole é a picco (11-15), usare creme con protezione molto

alta (>50), stare all'ombra.

Chi e in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide,
vasculiti, con farmaci antireumatici come l'idrossiclorochina (salita
agli onori delle cronache in quanto presunto rimedio per il covid, mai
dimostrato scientificamente) o con farmaci antinflammatori non
cortisonici, spesso usati nell‘artrosi, come il ketoprofene, deve
considerare che possono creare fotosensibilita, scatenando una
reazione eccessiva all'esposizione al sole. In questo caso, &
consigliabile evitare |'esposizione diretta al sole, ma al mare si puo
andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con

forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per
artrite reumatoide e psoriasica), puo indurre fotosensibilita su zone
in precedenza scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume
per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con

creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un
effetto benefico, quindi ci si pud esporre, con moderazione. L'acqua
di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti,
solitamente si riscontra un miglioramento che e probabilmente

collegato a una maggiore esposizione della pelle al sole.

s |l caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi*?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e
muscolare perché rende pil elastici i tessuti, ma in realta non
provoca un vero effetto curativo sull’evoluzione dellartrite e
dell'artrosi. Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione
calda, ma attenzione perché quando le articolazioni sono fortemente
infiammate, come nel caso di una artrite attiva, non conviene esporle

al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di
malattie reumatiche sistemiche, che coinvolgono gli organi interni,
tra cui i reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e
verdura. Chi assume poi il cortisone, ed e soggetto a crampi e
sudorazione, deve fare attenzione a integrare sali minerali come

magnesio e potassio.

* Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti
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nell'acqua sono attutiti e le articolazioni sono meno stressate, nel
caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto é proprio una
pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna
vertebrale; quindi, con le accortezze dell'esposizione al sole gia
citate, il bagno si pud fare. In alcune situazioni come sclerosi
sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le dita
di mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato
dal freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in estate se si sta al
caldo torrido e poi si va in acqua fredda si pud provocare questa

reazione.
* Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria
malattia: @ bene ricordare che in alta montagna a causa
dell’altitudine la pressione atmosferica scende, e questo puo
comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza pero
causare danni. Chi invece soffre di malattie reumatologiche che
coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in alta
montagna per la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i

problemi di respirazione.

“Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita
fisica fanno bene, proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve
avere paura di affrontarle, ascoltando il proprio corpo. Occorre
infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca
dolore, vuol dire che I'articolazione non & ancora in grado di
sopportare quell'esercizio e quindi occorre fermarsi e fare altro”

aggiunge il prof. Montecucco.
Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno
pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati. In [talia si stimano piu
di 15 milioni i pazienti affetti da malattie reumatologiche con un

costo di circa 20 miliardi all’anno.

Nei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la
prima causa di disabilita e riguardano oltre 150 differenti patologie
ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di malati, che
aumentano con |‘avanzare dell'eta senza tuttavia risparmiare i
soggetti pil giovani inclusi bambini e adolescenti e avendo una
"predilezione” per il genere femminile. Queste patologie, per le due
costanti dell'inflammazione e del dolore, portano a un ricorso al
farmaco cosi frequente da rappresentare la seconda causa assoluta
di prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca reumatologica ha fatto
enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali
malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti

nell'identificazione di nuovi markers diagnostici e di nuovi presidi
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La Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite, FIRA, & una ONLUS
(Organizzazione Non Lucrativa di Utilita Sociale) costituita nel 2006
su impulso della Societa Italiana di Reumatologia (SIR). FIRA nasce
con |'obiettivo di sostenere la ricerca scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche finanziando
progetti di ricerca svolti in collaborazione da pit centri italiani o da

singoli ricercatori.

Oltre a sostenere la ricerca, FIRA ha lo scopo di favorire e di
incrementare ['istruzione e I'attivita di coloro che desiderano
dedicarsi, o gia si dedicano, ad attivita di ricerca scientifica riguardo
le scienze reumatologiche, promuovendo anche [istituzione di centri
di ricerca, master universitari, sovvenzioni, premi di ricerca, contratti

di ricerca, grazie anche alla raccolta di fondi.

f O = +
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MEDICINA/SALUTE

Sole, mare, montagna e
malattie reumatologiche:
cosa fare? Il vademecum di
Fira

by redazionel - 07/2022

Foto Prof Montecucco FIRA

n

Il vademecum di Fira per vivere
una vacanza consapevole

Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica,
lupus e sclerosi sistemica, I'estate puo offrire opportunita per prendersi cura di
sé, condividere momenti sociali all’aperto, fare moderata attivita fisica: sono pero

necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del trattamento
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necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del Trattamento
farmacologico cui si é sottoposti.

La luce del sole, l'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone,

sono patologie croniche molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che

possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei malati.

“L’obiettivo dei reumatologi &€ consentire ai pazienti di avere una buona
qualita di vita, senza troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della
patologia.

In estate, pero, si devono affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia
per il clima che & sempre piu marcato, sia per le esperienze nuove che si ha
lopportunita di fare. In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e
benefiei, usando moderazione e buon senso, e di valutare insieme al proprio medico
e specialista dubbi e opzioni cosi da evitare possibili disagi®, sottolinea il Prof.
Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per
la Ricerca sull’Artrite) — onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della
diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche —, ordinario di Reumatologia,
direttore del Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell'Universita di

Pavia, direttore Struttura Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo.

® RENEGADE 4
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Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un’estate

piu serena e consapevole:

« Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro l'esposizione al
sole non & indicata, pud aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo
(alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai raggi solari), puo riattivare la
malattia negli organi interni.

In questi casi si consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e
indumenti a maniche lunghe, evitare di uscire quando il sole é a picco (11-15), usare

creme con protezione molto alta (>50), stare all'ombra.

Chi & in cura, in caso di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con
farmaci antireumatici come l'idrossiclorochina (salita agli onori delle
cronache in quanto presunto rimedio per il covid, mai dimostrato scientificamente) o
con farmaci antinfiammatori non cortisonici, spesso usati nell’artrosi, come il
ketoprofene, deve considerare che possono creare fotosensihilita, scatenando
una reazione eccessiva all’esposizione al sole.

In questo caso, é consigliabile evitare 'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud

andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite
reumatoide e psoriasica), pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza scottate o
nella zona di iniezione (per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume

deve proteggersi con creme solari ad alta protezione particolarmente in quei punti.
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RICHIEDI PREVENTIVO

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto
benefico, quindi ci si pué esporre, con moderazione.

L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici diretti,
solitamente si riscontra un miglioramento che & probabilmente collegato a una

maggiore esposizione della pelle al sole.

« Il caldo fa davvero bene a chi soffre di

“reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché
rende pin elastici i tessuti, ma in realtd non provoca un vero effetto curativo
sull’evoluzione dell’artrite e dell'artrosi.

Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione
perché quando le articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una
artrite attiva, non conviene esporle al calore, occorre aspettare una fase di remissione

della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie
reumatiche sistemiche, che coinvolgono gli organi interni, tra cui i reni, deve bere
spesso assumendo liquidi e con frutta e verdura.

Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare

attenzione a integrare sali minerali come magnesio e potassio.

- Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell'acqua sono
attutiti e le articolazioni sono meno stressate, nel caso di spondilite anchilosante per
esempio il nuoto é proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura
della colonna vertebrale; quindi, con le accortezze dell’'esposizione al sole gia citate, il
bagno si pud fare. In alcune situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che
causano il fenomeno di Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi
di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo sbalzo di temperature, anche in
estate se si sta al caldo torrido e poi si va in acqua fredda si pud provocare questa

reazione.
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« Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetia.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: &
bene ricordare che in alta montagna a causa dell’altitudine la pressione atmosferica
scende, e questo puo comportare una maggiore sensazione dolorosa, senza pero
causare danni.

Chi invece soffre di malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore
deve stare molto attento in alta montagna per la riduzione dell’ossigeno, che

potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica
fanno bene, proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di
affrontarle, ascoltando il proprio corpo.

Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca
dolore, vuol dire che Tarticolazione non é ancora in grado di sopportare

quell’esercizio e quindi occorre fermarsi e fare altro” aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla
qualita di vita dei malati. In Italia si stimano pitu di 15 milioni i pazienti affetti da

malattie reumatologiche con un costo di circa 20 miliardi all’'anno.

Nei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di
disabilita e riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto impatto sociale, sia per i
costi che per il numero di malati, che aumentano con l'avanzare dell'etd senza
tuttavia risparmiare i soggetti pit giovani inclusi bambini e adolescenti e avendo una
“predilezione” per il genere femminile.

Queste patologie, per le due costanti dell'inflammazione e del dolore, portano a un
ricorso al farmaco cosi frequente da rappresentare la seconda causa assoluta di
prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca reumatologica ha fatto enormi progressi
nella identificazione delle cause delle principali malattie reumatologiche con ricadute
cliniche determinanti nell’identificazione di nuovi markers diagnostici e di nuovi

presidi terapeutici che hanno contribuito a migliorare la vita dei pazienti.
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FIRA

La Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite, FIRA, é una ONLUS
(Organizzazione Non Lucrativa di Utilita Sociale) costituita nel 2006 su impulso
della Societa Italiana di Reumatologia (SIR). FIRA nasce con l'obiettivo di sostenere
la ricerca scientifica nel campo della diagnosi e della cura delle malattie
reumatologiche finanziando progetti di ricerca svolti in collaborazione da piu centri
italiani o da singoli ricercatori.

Olire a sostenere la ricerca, FIRA ha lo scopo di favorire e di incrementare
l'istruzione e I'attivita di coloro che desiderano dedicarsi, o gia si dedicano, ad attivita
di ricerca scientifica riguardo le scienze reumatologiche, promuovendo anche
Iistituzione di centri di ricerca, master universitari, sovvenzioni, premi di ricerca,

contratti di ricerca, grazie anche alla raccolta di fondi.
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Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite psoriasica,
lupus e sclerosi sistemica, I'estate puo offrire opportunita per prendersi cura
di sé, condividere momenti sociali alf'aperto, fare moderata attivitd fisica:
sono pero necessarie alcune accortezze a seconda della patologia e del
trattamento farmacologico cui si é sottoposti. La luce del sole, l'altitudine e il
caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvolgono 15 milioni di persone, sono patologie croniche ROBERTO GUGLIOTTA E GIANFRANCO PENSAVALLI
molte delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti riflessi sulla qualita di vita dei Introduzione
malati. Alfio Caruso

“L'obiettivo dei reumatologi @ consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza troppe
limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero. si devono affrontare situazioni
diverse dalle abitudini quotidiane, sia per il clima che & sempre pit marcate, sia per le esperienze nuove

@ Norton360

che si ha l'opportunita di fare. In questi casi, raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, Lavori da remoto o fai
usando moderazione e buon senso, e di valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e acquisti online?

opzioni cosi da evitare possibili disagi”, sottolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di Ottieni la privacy e la sicurezza online
FIRA (Fondazione Italiana per la Ricerca sull'Artrite) - onlus che sostiene la ricerca scientifica nel che ti serve.

campo della diagnosi e della cura delle malattie reumatologiche -, ordinario di Reumatologia, direttore
del Dipartimento di Medicina Interna e Terapia Medica dell'Universita di Pavia, direttore Struttura

Complessa di Reumatologia al Policlinico S. Matteo. s
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Ulteriori info

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un'estate pill serena e consapevole:

= Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro I'esposizione al sole non & indicata. puo
aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrono di lucite, con intolleranza ai

raggi sclari), pud riattivare la malattia negli organi interni. In questi casi si consiglia di essere - . 3 b
particolarmente attenti. indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe, evitare di uscire quando il Vene Varicose: spariscono
sole & a picco (11-15), usare creme con protezione molto alta (>50), stare all'ombra. cosi °

Chi & in cura, in caso di lupus, connettivitl, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci antireumatici

come I'idrossiclorechina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto rimedic per il covid, mai COfSO di
dimostrato scientificamente) o con farmaci antinflammatori non cortisonici, spesso usati nell'artrosi, Orticoltura
come il ketoprofene, deve considerare che pessono creare fotosensibilita, scatenando una reazione Elementare
eccessiva all'esposizione al sole. In questo caso, & consigliabile evitare 'esposizione diretta al sole, ma al con Gian Carlo Cappallo

mare si pud andare stando sotto ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione. 24.25 aprife 2021

Contrada Bruga
Santo Stetano Madio, %6136 Messna

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (€ il primo farmaco per artrite reumatoide e psoriasica), b

pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione (per chi lo assume

per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari ad alta protezione
particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi ci si pud
esporre, con moderazione. L'acqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei benefici 2 LATUA ESTATE,

LA TUA CARTA.
UOTA GRATUITA" OGNI ANNO.

diretti, solitamente si riscontra un miglicramento che & probabilmente collegato a una maggiore
esposizione della pelle al sole.

Scoprile tutte

i pusbi

= |l caldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perche rende piu elastici i
tessuti, ma in realta non provoca un vero effetto curativo sull'evoluzione dell'artrite e dellartrosi. Chi
soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando le
articolazioni sono fortemente infiammate, come nel caso di una artrite attiva, non conviene esporle al

calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche, che

coinvolgeno gli organi interni, tra cui | reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta e verdura.
Chi assume poi il cortisane, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare attenzione a integrare sali Intervista a Giovanna Vizzaccaro e Roberto Gugli...
minerali come magnesio e potassio.

= Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto & molto indicata perché i movimenti nell'acqua sono attutiti e le articolazioni
sono meno stressate, nel case di spondilite anchilosante per esempio il nuoto é proprio una pratica
terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale; quindi, con le accortezze
dellesposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare. In alcune situazioni come sclerosi sistemica e
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delresposizione al sole gia citate, 11 bagno sl puo fare. In alcune sItuazion| Come sclerosi sistemica e
connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le dita di mani e piedi diventano bianche e poi di
colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo shalzo di temperature, anche in estate se si sta al caldo
torrido e poi si va in acqua fredda si pud provocare questa reazione.

= Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.

La vita di montagna non cambia molto la gestione della propria malattia: & bene ricordare che in alta
montagna a causa dell'altitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud comportare una
maggiore sensazione dolorosa, senza perd causare danni. Chi invece soffre di malattie
reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in alta montagna per
la riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare i problemi di respirazione.

“Le attivita all'aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole e dal caldo, e non si deve avere paura di affrontarle, asceltando il proprio
corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca dolore, vuol dire
che l'articolazione non & ancora in grado di sopportare quell'esercizio e quindi occorre fermarsi e fare
altro” aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sono patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita di vita dei
malati. In Italia si stimano pid di 15 milioni i pazienti affetti da malattie reumatologiche con un costo di
circa 20 miliardi all'anno.

Mei paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilita e
riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto impatto sociale, sia per i costi che per il numero di
malati, che aumentano con 'avanzare dell'eta senza tuttavia risparmiare i soggetti pid giovani inclusi
bambini e adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere femminile. Queste patologie, per le due
costanti dellinfiammazione e del dolore, portano a un ricorso al farmaco cosi frequente da
rappresentare la seconda causa assoluta di prescrizione. Negli ultimi anni la ricerca reumatologica ha
fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali malattie reumatologiche con
ricadute cliniche determinanti nellidentificazione di nuovi markers diagnostici e di nuovi presidi
terapeutici che hanno contribuito a migliorare la vita dei pazienti.

FIRA

La Fondazione Italiana per |a Ricerca sull'Artrite, FIRA, & una ONLUS (Organizzazione Non Lucrativa di
Utilita Sociale) costituita nel 2006 su impulso della Societa Italiana di Reumatologia (SIR). FIRA nasce con
I'obiettivo di sostenere la ricerca scientifica nel campo della diagnosi e della cura delle malattie
reumatologiche finanziando progetti di ricerca svolti in collaborazione da pid centri italiani o da singoli
ricercatori.

Oltre a sostenere la ricerca, FIRA ha lo scopo di favorire e di incrementare listruzione e I'attivita di
coloro che desiderano dedicarsi, o gia si dedicano, ad attivita di ricerca scientifica riguardo le scienze
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SOLE, MARE, MONTAGNA E MALATTIE REUMATOLOGICHE:
COSA FARE?

T
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IL VADEMECUM DI FIRA PER VIVERE UNA VACANZA CONSAPEVOLE

Dalla Fondazione Italiana per la Ricerca sull’Artrite (FIRA onlus) alcune indicazioni su come
affrontare il periodo estivo per chi soffre di malattie reumatologiche.

In Italia si stimano pil di 15 milieni di persone affette da malattie reumatologiche.

Sono oltre 150 le malattie reumatologiche, con un forte incidenza sulla popolazione
femminile ed esordi anche giovanili.

Milano, 28 luglio 2022 Per chi soffre di malattie reumatologiche, come artriti, artrite
psoriasica, lupus e sclerosi sistemica, | =state pud offrire oppartunita per prendersi cura di 58,

condividere momenti sociali all'aperto, fare moderata attivita fisica: sono pero necessarie
alcune accortezze a seconda della patologia e del trattamento farmacologico cui si &

sottoposti. La luce del sole, l'altitudine e il caldo possono creare anche complicazioni.

Le malattie reumatologiche, che in Italia coinvelgono 15 milioni di persone, sono patologie
croniche malte delle quali di origine ancora sconosciuta, che possono avere pesanti rifless

sulla qualita di vita dei malati.

“L'obiettive dei reumatologi @ consentire ai pazienti di avere una buona qualita di vita, senza
troppe limitazioni, grazie a una corretta gestione della patologia. In estate, pero, si devono
affrontare situazioni diverse dalle abitudini quotidiane, sia peril clima che & sempre pil
marcato, sia per le esperienze nuove che si ha lopportunita di fare. In questi casi,
raccomandiamo di soppesare bene rischi e benefici, usando moderazions e buon senso, e di
valutare insieme al proprio medico e specialista dubbi e opzioni cos! da evitare possibili disagi”,
sotiolinea il Prof. Carlomaurizio Montecucco, presidente di FIRA (Fondazione Italiana per la
Ricerca sull’Artrite) onlus che sostiene la ricerca scientifica nel campo della diagnosi e della
cura delle malattie reumatelogiche - ordinario di Reumatelogia, direttore del Dipartimento di
Medicina Interna e Terapia Medica dell'Universita di Pavia, direttore Struttura Complessa di
Reumatologia al Policlinico S. Mattec.

Ecco, quindi, alcune indicazioni degli esperti utile per un'estate pil serena e consapevole:
* Esposizione al sole? Da valutare attentamente.

Per chi soffre di Lupus e connettiviti con anticorpi SSA/Ro l'esposizione 2l sole non é indicata,

pud aggravare la malattia sia dal punto di vista cutaneo (alcuni dermi soffrona di lucite, con

intotleranza ai raggi solari), pud riattivare la malattia negli organi interni. In questi casi si

rancimlia Al fcrars articalarmmanta attantl Tndacraea canaalll A ladiimnant A mmanicha insha
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consiglia di essere particolarmente attenti, indossare cappelli e indumenti a maniche lunghe,
evitare di uscire quande il sole é a picco (11-15), usare creme con pratezione molta alta (=50),
stare allombra.

Chiein cura, in casc di lupus, connettiviti, artrite reumatoide, vasculiti, con farmaci
antireumatici come Uidrossiclorochina (salita agli onori delle cronache in quanto presunto
rimedio peril covid, mal dimostrato scientificamente) o con farmaci antinfiammatori non
cortisonici, spesso usati nellartrosi, come il ketoprofene, deve considerare che possono creare
fotosensibilita, scatenando una reazione eccessiva all'esposizione al sale. In questo casa, &
consigliabile evitare l'esposizione diretta al sole, ma al mare si pud andare stando sotto
ombrellone e mettendo spesso una crema con forte protezione.

Il metotrexate, molto usato in reumatologia (& il primo farmaco per artrite reumatoide e
psoriasical, pud indurre fotosensibilita su zone in precedenza scottate o nella zona di iniezione
(per chi lo assume per via sottocutanea), quindi chi lo assume deve proteggersi con creme solari
ad alta protezione particolarmente in quei punti.

Per chi soffre di psoriasi invece la luce del sole (i raggi UVA) ha un effetto benefico, quindi cisi
puG esporre, con moderazione. Lacqua di mare, contrariamente a quanto si crede, non ha dei
benefici diretti, solitamente si riscontra un miglioramento che é probabilmente collegato a una
maggiore esposizione della pelle al sole.

« |lcaldo fa davvero bene a chi soffre di “reumatismi”?

Il caldo migliora la percezione di benessere articolare e muscolare perché rende piu elasticl |
tessuti, ma in realta non pravoca un vera effetto curativo sull’evoluzione dellartrite e dell artrosi.
Chi soffre di artrosi pud avere un beneficio dalla stagione calda, ma attenzione perché quando le
articolazioni sonc fortemente inflammate, come nel caso di una artrite attiva, non conviene
esparte al calore, occorre aspettare una fase di remissione della malattia.

Importante evitare di andare in disidratazione: chi soffre di malattie reumatiche sistemiche,
che coinvolgone gli organi interni, tra cuii reni, deve bere spesso assumendo liquidi e con frutta
e verdura. Chi assume poi il cortisone, ed & soggetto a crampi e sudorazione, deve fare
attenzione a integrare sali minerali come magnesio e potassio.

* Bagni di mare per tutti? Quasi.

La pratica del nuoto & melto indicata perché | movimenti nell'acqua sono attutitie le
articolazioni sono mene stressate, nel caso di spondilite anchilosante per esempio il nuoto &
proprio una pratica terapeutica per mantenere una buona postura della colonna vertebrale;
quindi, con le accortezze dell'esposizione al sole gia citate, il bagno si pud fare. In alcune
situazioni come sclerosi sistemica e connettiviti che causano il fenomeno di Raynaud (le dita di
mani e piedi diventano bianche e poi di colore bluastro), scatenato dal freddo e dallo shalzo di
temperature, anche in estate se si sta al caldo torrido e poi siva in acqua fredda si pud provocare
questa reazione.

» Passeggiate in montagna? OK, ma non in vetta.
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La vita di montagna non cambia molto |a gestione della propria malattia: & bene ricordare che
in alta montagna a causa dellaltitudine la pressione atmosferica scende, e questo pud
comportare Una maggiore sensazione dolorosa, senza perd causare danni. Chi invece soffre di
malattie reumatologiche che coinvolgono anche polmoni o cuore deve stare molto attento in
alta montagna perla riduzione dell'ossigeno, che potrebbe aggravare | problemi di respirazione.

“Le attivita all’aria aperta, le passeggiate e una moderata attivita fisica fanno bene,
proteggendosi dal sole e dal caldo, € non si deve avere paura di affrontarle, ascoltando il
proprio corpo. Occorre infatti ricordarsi di rispettare il dolore: se fare un esercizio provoca
dolare, vuol dire che l'articolazione non e ancora in grado di sopportare quell’esercizio e quindi
accorre fermarsi e fare altro™ aggiunge il prof. Montecucco.

Le malattie reumatologiche

Le malattie reumatologiche sonao patologie croniche che hanno pesanti riflessi sulla qualita di
vita dei malati. In Italia si stimano pid di 15 milioni | pazienti affetti da malattie reumatologiche
can un costo di circa 20 miliardi all’anno.

Nel paesi occidentali, le malattie reumatologiche rappresentano la prima causa di disabilitd e
riguardano oltre 150 differenti patologie ad alto impatto seciale, sia per i costi che per il numero
dimalati, che aumentano con l'avanzare dell’eta senza tuttavia risparmiare i soggetti pitl giovani
inclusi bambini e adolescenti e avendo una “predilezione” per il genere femminile. Queste
patologie, per le due costanti dell'infiammazione e del dolore, portano a un ricorso al farmaca
cosl frequente da rappresentare |a seconda causa assoluta di prescrizione: Negli ultimi anni la
ricerca reumatologica ha fatto enormi progressi nella identificazione delle cause delle principali
malattie reumatologiche con ricadute cliniche determinanti nell'identificazione di nuovi
markers diagnostici e di nuovi presidi terapeutici che hanno cantribuito a migliarare |a vita dei
pazienti.
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