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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie
ze szpitala — zafgcznik nr 110

Zalecenia dla pacjenta z Zesztywniajacym Zapaleniem Stawow Kregostupa.

Przewlekfa choroba zapalna ,atakuje przede wszystkim kregostup , powodujac bél
i sztywnos$¢. W zaawansowanej postaci w miejscu elastycznych potaczen kregéw tworzg sie
zespolenia kostne powodujgce postepujace ograniczenie ruchomosci kregostupa. Skutkuje
to pochyleniem do przodu sylwetki ciata i utrudnionym wykonywaniem ruchdw takich jak
zginanie, prostowanie czy skrecanie tutowia. Kregostup staje sie sztywny i zaczyna
przypominac tzw. kij bambusowy. Choroba moze réwniez zajmowac inne stawy (np. biodro,
bark) oraz rézne narzady (m.in. oczy, serce i ptuca). Charakterystyczng cechg ZZSK jest
zapalenie stawow krzyzowo-biodrowych, tgczacych podstawe kregostupa z miednica.

Wykonywanie ¢éwiczen oddechowych ,ktére pozwolg utrzymywacd prawidtowe wypetnianie
i opréznianie ptuc z powietrza.

Wraz z postepem choroby kiedy dochodzi do unieruchomienia zeber ,funkcje miesnia
oddechowego przejmuje przepona.

Aby oddycha¢ przepong
e nie mozna nosié ciasnych ubran
e jadac obfitych positkéw/odbijania ,zgaga/

e nie wolno pali¢ papieroséw /dym tytoniowy pogarsza wentylacje i tak juz ograniczong
i powoduje czeste infekcje/

Dalsze zalecenia:

Dieta — petnowartosciowe positki ,bogate w biatko, wapno ,owoce i warzywa.
Ograniczenie spozycia ttuszczow, cukru i soli.

Unika¢ nadwagi/aby nie przecigza¢ kregostupa i stawow/

Alkohol w umiarkowanych dawkach — nalezy jednak unika¢ taczenia go z lekami
przeciwbdlowymi/moze doj$é do uszkodzenia watroby i zotgdka/

tozko do spania powinno byé¢ sztywne ,ale nie za bardzo twarde.

Unikanie spania na duzych poduszkach/najlepsza jest mata poduszka lub watek zwiniety
pod kark. Jesli bedziesz musiat(a) spedzi¢ dtuzszy czas w pozycji siedzacej, podtdz poduszke
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pod kregostup ledZzwiowy lub korzystaj ze specjalnego fotela i réb przerwy na rozruszanie sie.
Nie dzwigaj ciezkich przedmiotow i naucz sie prawidtowej techniki podnoszenia (nie
pochylaj sie nad podnoszonym przedmiotem, tylko przykucnij, a wstajac, uzywaj miesni nog

i brzucha).

No$ wygodne buty na niskim obcasie i w razie potrzeby stosuj wktadki korygujgce
ptaskostopie.

Regularne ¢éwiczenia /kontynuacja ¢wiczen wyuczonych podczas pobytu w oddziale/
Zalecanym sportem w ZZSK jest ptywanie.

Bardzo wazne jest zapobieganie upadkom i urazom, poniewaz w przebiegu ZZSK kregostup
jest bardziej narazony na uszkodzenia mogace doprowadzi¢ do ciezkich powiktan.

Unikaj stosowania lekow zwiekszajacych ryzyko upadkéw (takich jak opioidy, leki
uspokajajgce), nadmiaru alkoholu.

Nie uprawiaj sportédw kontaktowych ani innych form aktywnosci zwigzanych z duzym
obcigzeniem kregostupa.

W razie potrzeby przystosuj swoje otoczenie, np. montujgc w tazience i przy schodach
odpowiednie uchwyty utatwiajgce poruszanie sie, zadbaj o odpowiednie o$wietlenie
pomieszczen i usun przedmioty, o ktore tatwo sie potknac¢ (np. Zle przytwierdzone dywany).
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