Aktywnosc¢ fizyczna a zespot stopy cukrzycowej

Ze wzgledu na miejsce powstawania zespotu stopy cukrzycowej (ZSC) mozemy
sie obawia¢, ze nawet mata aktywnos¢ fizyczna jest szkodliwa. Zastanawiamy
sie nad tym, czy przejScie z jednego pokoju do drugiego nie spowoduje
przeciazenia i uszkodzenia stop, nie moéwiac juz nawet o diuzszym spacerze.
A jak jest naprawde? Czy rzeczywiscie trzeba catkowicie zrezygnowa¢ z ruchu?
Na te pytania odpowiada ekspert programu ,,Zdrowa ONA".

Rzeczywiscie czes¢ pacjentow uwaza, ze zespot stopy cukrzycowej
jest przeciwwskazaniem do jakiegokolwiek wysitku fizycznego.
Inni przezywajg pewien dysonans - z jednej strony pacjenci
z cukrzycq powinni ¢wiczyé, a z drugiej przeciez teraz stopy sa
tym miejscem newralgicznym. Nie wiedzg tak naprawde, co moga
robi¢, a czego unikaé. Oczywiscie zawsze warto o tym
porozmawiac z lekarzem czy pielegniarka. Nawet pacjenci, ktérzy
z powodu ran maja problemy z chodzeniem i muszg odcigzaé
stopy, powinni wykonywacé okresSlone (wiczenia. Jednym
z problemdéw pacjentéw z zespotem stopy cukrzycowej jest
niedokrwienie konczyn, a d¢wiczenia maja na celu poprawié
krgzenie i co za tym idzie - przyspieszyc' gojenie ran ( jez'e/i
/stn/e]q) czy zmniejszy¢ bdl spoczynkowy nég i wzmocni¢ miesnie
- méwi spec. piel. diabet. Mirostawa Mtynarczuk z Katedry i Kliniki Gastroenterologu
i Chordob Przemiany Materii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, ekspert programu
~Zdrowa ONA”.

Jakie ¢wiczenia moze wykonywac¢ osoba z zespotem stopy cukrzycowej?
W przypadku pacjentow, ktorzy nie majg ran:

e Spacer, ruch marszowy, najlepiej 2 razy dziennie po 1 godzinie. Jezeli tak
diugie spacery nie sa mozliwe ze wzgledu na prowadzony tryb zycia, pacjent
powinien zastanowi¢ sie np. nad chodzeniem na piechote do pracy, do sklepu itp.
Osoby, ktére nie ¢wiczyty do tej pory, powinny stopniowo przyzwyczaja¢ organizm
do ruchu, czyli zaczg¢ np. od kilkuminutowego spaceru i wydfuza¢ go do 1 godz.
Wazne, zeby spacer byt systematyczny.

o Cwiczenia przy biurku, szafce, itp. Bardzo proste ruchy polegajace na stawaniu
na przodostopiu, podnoszeniu sie i opadaniu. W tym czasie powinno sie odczuwac
spinanie miesni tydek. Czestos¢ wykonywania ¢wiczen: kilka razy dziennie po 30
ruchow.

e Zataczanie kol przednia czescia stop ze zmianag kierunku (w lewo,
w prawo). Cwiczenie mozna wykonaé¢ w pozycji siedzacej, nie opierajac sie
plecami. Stopy oparte na podtodze w rozkroku. Celem ¢wiczen jest poprawa
elastycznosci stop. Czesto$¢ wykonywania ¢wiczenia: kilka razy dziennie po 10
minut.

e Przyciaganie i napinanie sté6p w pozycji siedzacej (na krzesle). Nie
odrywajac piet od podtogi nalezy wyprostowaé nogi w kolanach, a nastepnie
zginac i prostowac na przemian palce stop wraz z przodostopiem (gora, dét) z 10-
sekundowym podtrzymaniem napiecia miesni tydki. Celem ¢wiczenia jest
poprawienie kragzenia krwi w konczynach dolnych. Czesto$¢ wykonywania
¢wiczenia: 30 powtérzen kilka razy dziennie.



W przypadku pacjentéw, ktérzy majg rany lub odczuwajg silny bdl podczas chodzenia:

e Przyciaganie i napinanie stop w pozycji lezacej. Cwiczenie wykonuje sie
podobnie, jak opisane wyzej. Pacjenci, ktérzy odczuwajg bdl spoczynkowy nodg,
mogg ¢wiczy¢, kiedy ktadq sie, zeby odpoczac i ztagodzi¢ bdl. Taka aktywnosé jest
rowniez bardzo wazna w przypadku oséb unieruchomionych (lezacych), poniewaz
poprawia krgzenie krwi i zmniejsza bdl niedokrwienny. W takich sytuacjach nalezy
zwiekszy¢ czestotliwos¢ éwiczen - ok. 30 powtdrzen kilkanascie razy dziennie
(tacznie 2-3 godziny). Samodzielne ich wykonywanie przyspiesza gojenie rany
i zwieksza komfort zycia pacjenta.

Chcac wyttumaczy¢ pacjentom, jak czesto powinni ¢wiczyé, dziele dzien (odliczajac czas
na sen) na 3 i moéwie, zeby 1/3 tego czasu poswiecili wtasnie na ruch. W praktyce jest to
ok. 4 godzin. Oczywiscie wydaje sie, ze to bardzo duzo, ale czes¢ cwiczenn mozna
wykonywac w pracy, w drodze do domu, sklepu, itp. Na przyktad przycigganie i napinanie
nég mozna wykonywac przy biurku, wystarczy odchyli¢ oparcie krzesta. Liczac jedng serie
na godzine, wychodzi nam ok. 2,5-3 godzin ¢wiczen juz w samym miejscu pracy -
wyjasnia spec. piel. diabet. Mirostawa Mtynarczuk z Katedry i Kliniki Gastroenterologii
i Chordob Przemiany Materii Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego, ekspert programu
,Zdrowa ONA”,



