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Materiaty edukacyjne — zalecenia pielegniarskie dla pacjenta przy wypisie
ze szpitala — zafgcznik nr 113

Zalecenia dla pacjenta z chorobg zwyrodnieniowg stawow.

Choroba zwyrodnieniowa stawdéw, powoduje niszczenie chrzastki stawowej, ktérej zadaniem
jest amortyzowanie ruchéw w stawach . Zlokalizowana jest w réznych czesciach uktadu
ruchu . Wystepuje w obrebie rak i nadgarstkéw, barkéw, stawdéw kolanowych, stép ,stawow
biodrowych oraz kregostupa.

Profilaktyka urazéw, poprawa sprawnosci poruszania sie i ptynnosci ruchow.

- uzywanie podczas chodzenia laski, kuli fokciowej lub balkonika utatwiajgcych stabilnos$¢
chodu / w razie potrzeby/

- wyposazenie tazienki w maty antyposlizgowe i uchwyty

- zamontowanie barierek przy schodach jesli ich nie ma

- stosowanie wktadek korekcyjnych

- stosowanie stabilizatoréw i ortez na zmieniony chorobowo staw kolanowy
- uzywanie do przemieszczania sie roweru/po rownym gtadkim terenie/

- unikanie intensywnego wchodzenia i schodzenia po schodach, stania na jednej nodze,
szybkiego i dfugiego chodzenia i biegania, chodzenia po nieréwnym terenie i skokdéw.

- nalezy pamieta, ze zdrowsza koriczyna powinna poprzedzac chorg przy wchodzeniu na
schody

- przy schodzeniu ze schoddw laska oraz chora koriczyna powinny by¢é pierwsze
Jak prawidtowo korzystac z laski lub kuli tokciowej

- laske, kule tokciowa nalezy trzymac w rece po stronie przeciwnej wzgledem chorego kolana
lub biodra w ktérym zmiany zwyrodnieniowe sg najbardziej zaawansowane

- dtugos¢ laski powinna by¢ rowna odlegtosci miedzy gérng granicg kretarza gérnego kosci
udowej a podeszwg buta ,tak aby kat zgiecia tokcia wynosit okoto 20 stopni

- korki na koncach laski i kul powinny by¢ wymieniane, aby unikngé poslizgniecia sie na
gtadkiej lub mokrej powierzchni
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Redukcja masy ciata u pacjentéw z nadwaga

Aby sprawdzi¢ czy masz prawidtowg wage postuz sie wskaznikiem masy ciata okreslanym
jako BMI/body mass index

BMI = masa ciata/kg/

wzrost / m2/

niedowaga - wartos¢ wskaznika ponizej 18,5
prawidtowa waga - wartosc¢ wskaznika miedzy 18,5 do 25
nadwaga - wartos¢ wskaznika 25 - 30
otytos¢ - wartos¢ wskaznika 30 —-40
otytosc olbrzymia - wartosc¢ wskaznika powyzej 40
Zalecenia dietetyczne
- dieta niskottuszczowa/mato miesa ttuszczéw zwierzecych/ lekkostrawna

- potrawy ostaniajgce zofadek, Swieze z duzg iloscig warzyw i owocdw i suplementacjg
witamin A,D,Ci E

- bez alkoholu i ostrych przypraw /wskazane przyprawy naturalne/

- ograniczenie cukru i stodyczy

- ptukanie organizmu herbatkami ziotowymi i sokami z buraka, marchwi i selera

- spozywanie ryb morskich/makrela, tuiczyk sardynka, tosos, sledz/, oliwy z oliwek

Nalezy pamietaé o tym, ze zmniejszenie masy ciata to odcigzenie stawdw i zmniejszenie
dolegliwosci.
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Zasady samoobstugi ,utatwiajace wykonywanie codziennych czynnosci bez obcigzenia
stawow:

- pi¢ z lekkiego kubka, z grubym uchwytem lub obejmowac go oburgcz
- podczas podnoszenia talerza ze stotu podtrzymywac go obiema rekami od dotu
- przy dtugim pisaniu uzywac dtugopisu z grubym uchwytem
- przy zaktadaniu butéw postugiwac sie tyzka do obuwia
- uzywac kranéw wahadtowych
- czytajac ksigzke ,nie trzymad w rekach lecz potozy¢ na stole
- podwyzszy¢ sedes, krzesto, zamontowaé uchwyty umozliwiajgce siadanie i wstawanie
- do otwierania stoikéw, pusze, ,butelek, stosowac specjalne otwieracze
- uchwyty pomagajace przy wstawaniu z wanny
Ochrona kregostupa
Oto kilka porad, jak chroni¢ kregostup przed dodatkowymi obcigzeniami:
e nigdy nie pochylaj sie podczas dZwigania
e przemieszczajgc ciezkie przedmioty, ktadz je na szmatach lub kocach
e prasuj na siedzaco
e nie przytrzymuj barkiem stuchawki podczas dtuzszej rozmowy
e przygotuj odpowiednio swoje miejsce pracy
e pomysl o specjalnej poduszce ortopedycznej do snu
e nie $pij zbyt wysoko
Udziat w farmakoterapii
- niesterydowe leki przeciwzapalne /NLPZ/zmniejszajg bdl i zapalenie
- monitorowanie objawdw niepozgdanych
- objawy ostrego lub przewlektego bdlu brzucha
- objawy krwawienia ze strony przewodu pokarmowego

/ obserwacja stolca, powtok skérnych, objawdw ostabienia, spadku ci$nienia tetniczego /
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-obserwacja funkcji nerek ,uktadu krgzenia /pomiar wagi ciata ,obserwacja obrzekéw
cisnienia tetniczego krwi, diurezy/ szczegdlnie u osdb starszych.

- wykonywanie badan diagnostycznych /morfologia, aktywnos¢ enzymow watrobowych
stezenie kreatyniny w surowicy/

- zaleca sie przyjmowanie lekéw w trakcie bgdz po positku; nietgczenie 2 i wiecej lekéw
przeciwzapalnych, potegujacych dziatanie niepozgdane

- ograniczenie dawek, dostosowanie czasu do rytmu dolegliwosci bolowych/zanim bél stanie
sie silny/

- profilaktyczne stosowanie w celu zapobiegniecia przewidywanemu bélowi/ np. przyjecie
srodka przeciwbdélowego na pét godziny przed kinezyterapia

- glukozaminy nie mogg stosowac osoby uczulone na owoce morza
/preparaty te zazywa sie w cyklach szesciotygodniowych/
- leki podawane do wnetrza stawu- znacznie fagodzg objawy choroby zwyrodnieniowej

- glikokortykosteroidy- ich dziatanie polega na zahamowaniu procesu zapalnego/nie mozna
podawac wiecej niz 3-4 razy w roku

- kwas hialuronowy- sktadowa normalnego ptynu stawowego, po jego podaniu zmniejszenie
bdlu moze utrzymywac sie przez kilka miesiecy

Niefarmakologiczne sposoby radzenia sobie z bélem.
- stosowanie ¢wiczen napinajacych i rozluzniajgcych miesnie

- korzystanie z zalecanych form fizykoterapii, tagodzacych dolegliwosci bdlowe /zabiegi
cieplne, leczenie zimnem, pulsacyjne pole elektromagnetyczne, laseroterapia, masaz miesni/

- unikanie zimna i wilgoci

-przestrzeganie zasad zdrowego jedzenia -energetyzujgca i utrzymujgca wtasciwg wage dieta
BMI 18-25/ /zmniejszenie nacisku na stawy kregostupa, bioder i kolan oraz stép

- korzystanie ze sprzetu odcigzajgcego stawy/laski, kule tokciowe/

- unikanie napiec i stresu /stosowanie technik relaksacyjnych
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Metody tagodzenia napiecia stanu przygnebienia

- ¢wiczenia oddechowe- przyjecie wygodnej pozycji siedzacej lub lezgcej, wykonywanie
gtebokiego, wolnego, przeponowego oddechu /wdech przez nos -napetnienie brzucha,
wydech przez usta/

- postepujaca relaksacja Jakobsona
- medytacja -wyciszenie umystu uspokojenie ciata, petna koncentracja na oddechu

- wsparcie psychiczne u bliskich oraz innych oséb
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