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Jak przeciwdziala¢ wystapieniu zespotu stabosci?

Zespotowi stabosci towarzyszy niemal zawsze sarkopenia, czyli utrata funkcjonalnej masy
miesniowej, ktora utrzymuje nasza sprawnosc¢ fizyczna. Zapobieganie tej utracie to przede wszystkim
regularna aktywnos¢ fizyczna oraz prawidlowe odzywianie. Regularny trening z obciazeniem
dopasowanym do mozliwosci danej osoby moze zwiekszy¢ wydolnos¢ tlenowa i site miesni u osob
starszych o okoto 20-30%. Bezpieczenstwo oraz odpowiedni dobor ¢wiczen gwarantuje praca z
fizjoterapeuta, szczegolnie doswiadczonym w zajeciach z osobami w wieku podesziym. W
rehabilitacji wykorzystuje sie tez trening tai-chi. Zajecia te sa bezpieczne i skuteczne u osob
starszych, dzieki poprawie réownowagi oraz stabilizacji sylwetki. Prawidlowo prowadzona
rehabilitacja ruchowa seniora nie tylko spowalnia utrate masy miesniowej i kostnej, ale stymuluje
synteze biatek mieSniowych, zwieksza mase i sile mie$ni- warto zadbac¢ o to, jeszcze zanim
wejdziemy w okres starosci, poniewaz tkanka miesniowa jest najlepsza inwestycja w swoje ciato.
Aktywnos$¢ fizyczna, jest jedynym sposobem zapobiegajacym utracie sily i masy miesniowej.
Najskuteczniejsze sa ¢wiczenia oporowe.

Jak postepowac z pacjentem z zespolem stabosci?

Nie istnieje lek, ktéry mdgitby cofnaé zaistniate na skutek zespotu stabosci zmiany. Leczenie polega
gtownie na wdrazaniu aktywnosci fizycznej w stopniu oraz czasie dopasowanym do mozliwosci
chorego oraz odpowiednie postepowanie dietetyczne. Na konferencjach geriatrycznych od lat kréluje
zalecenie dotyczace pacjentow z zespotem stabosci - , Przestanmy tych pacjentéw leczy¢, zacznijmy
ich karmi¢!”. Celem nadrzednym powinno by¢ wyrdwnanie niedoboréw zywieniowych
Zapotrzebowanie kaloryczne szacuje sie przecietnie na 24-36 kcal/kg mc./d. Istotne jest dostarczenie
biatka w ilosci 1,2-1,5 g/kg mc. (z wyjatkiem chorych z zaawansowana niewydolnoscia nerek),
zawierajacego niezbedne aminokwasy, zwlaszcza leucyne. Biatko powinno by¢ réownomiernie
rozlozone w trzech gtéwnych positkach. Po suplementy i produkty o zwiekszonej kalorycznosci
powinno sie siegac¢, jesli nie ma mozliwosci uzupelnienia wystarczajacej ilosci biatka w diecie
chorego. Istnieja rowniez doniesienia o korzystnym dziataniu witaminy D w zespole stabosci. W
populacji polskiej, z uwagi na niewielka ilo$¢ $wiatta stonecznego dostepnego w ciagu roku oraz
zmniejszong synteze witaminy u senioréw, wiekszos$¢ osob starszych cierpi na niedobdr witaminy D,
ktory powinien by¢ leczony. Uzupeianie poziomu witaminy D (pozadane wartosci to co najmniej 30
ng/ml) wykazuje korzystny wptyw na funkcje nerwowo-miesniowe, rownowage, site miesniowa i
redukcje ryzyka upadkow. Postepowanie z pacjentem z zespotem stabosci to rowniez prawidtowa
opieka w zyciu codziennym - zapewnienie bezpiecznego, niestwarzajacego ryzyka upadkow otoczenia
(np. usuniecie tatwo przesuwalnych dywanow, sliskich chodniczkow czy kapci), powtarzalnego rytmu
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dnia, ktéry daje poczucie kontroli sytuacji oraz wyréwnania istniejacych deficytow, np. dopasowanie
aparatéow shluchowych, wtasciwych okularéow czy protez zebowych ulatwiajacych spozywanie
positkéw. Chorzy z zespotem stabosci wymagaja kazdorazowo indywidualnego podejscia personelu
medycznego podczas podejmowania decyzji terapeutycznych. Leczenie w zadnym wypadku nie moze
byé¢ bardziej uciazliwe od istniejacej choroby i obciaza¢ pacjenta przykrymi konsekwencjami.
Waznymi elementami sq: wczesne wykrywanie i leczenie ostrych schorzen; zapobieganie
polipragmazji, wielochorobowosci, niesprawnosci starcze;j.
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