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Wprowadzenie

Dializa jest terapia ratujaca zycie, ale wptywa na codzienne funkcjonowanie i jakos¢ zycia
pacjentow. Artykut zawiera praktyczne informacje i wskazowki, ktére moga pomoc
osobom dializowanym poprawi¢ sprawnos¢ fizyczna, samopoczucie i niezaleznosc.

Wplyw dializy na jakos¢ zycia

Osoby dializowane czesto doswiadczaja zmeczenia, ostabienia miesni, ograniczen
ruchowych i zaburzen snu. Czynniki te wptywaja na aktywnos$¢ zawodowa, spoteczna i
emocjonalna. Regularna ocena funkcji ruchowych i czynnikéw psychologicznych pomaga
szybko identyfikowa¢ problemy i wdraza¢ odpowiednie interwencje.

Rola fizjoterapii

Fizjoterapia odgrywa istotna role w zapobieganiu utracie masy miesniowej, poprawie
wydolnosci oraz zmniejszaniu ryzyka upadkow. Interwencje obejmuja trening aerobowy,
éwiczenia oporowe oraz ¢wiczenia réwnowagi i mobilnosci. Cwiczenia przeprowadzane
podczas dializy (intradialityczne) moga by¢ bezpieczne i skuteczne u wybranych
pacjentéw, zmniejszajac zmeczenie i poprawiajac wydolnosc.

Praktyczne zalecenia

o Aktywnos¢ fizyczna: dazenie do umiarkowanej aktywnosci — np. 20-30 minut
chodu lub innej formy aerobowej kilka razy w tygodniu, dostosowanej do tolerancji
pacjenta.

¢ Trening sitowy: éwiczenia oporowe 2-3 razy w tygodniu pomagaja przeciwdziatac¢
sarkopenii.

« Intradialityczny trening: w porozumieniu z zespotem dializacyjnym mozna rozwazyc¢
¢wiczenia podczas zabiegu, co bywa wygodne i dobrze tolerowane.

o Cwiczenia funkcjonalne: trening réwnowagi, przysiady i éwiczenia wstawania z
siedzenia zmniejszaja ryzyko upadkow.

 Indywidualizacja: program ¢wiczen powinien by¢ dopasowany przez fizjoterapeute
do stanu klinicznego, dostepu naczyniowego i wspdlistniejacych schorzen.
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Codzienne strategie poprawy samopoczucia

Oprocz ¢wiczen warto zadbac o:

odpowiednia higiene dostepu naczyniowego i unikanie urazéw w jego okolicy,
kontrole ptynéw i diety w porozumieniu z nefrologiem oraz dietetykiem,

e regularny sen i techniki relaksacyjne redukujace stres,

wsparcie spoteczne i kontakt z grupami pacjenckimi, co poprawia adaptacje do
choroby.

Kiedy zgtlosic sie do specjalisty

Nalezy skonsultowac sie z fizjoterapeuta lub lekarzem, gdy wystepuja nasilone objawy
zmeczenia, szybka utrata masy miesniowej, problemy z poruszaniem sie lub czeste
upadki. Wczesna interwencja zwieksza szanse na zachowanie niezaleznosci i lepsza
jakos¢ zycia.

Podsumowujac, aktywno$¢ ruchowa i indywidualnie dobrana fizjoterapia stanowia wazny
element opieki nad osobami dializowanymi — poprawiaja wydolnos¢, zmniejszaja objawy i
wspieraja codzienne funkcjonowanie.
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