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Syndrom poszpitalny — jak wroci¢ do petni sit po pobycie w szpitalu?

Nawet co drugi pacjent opuszczajacy szpital moze mierzy¢ sie z tzw. syndromem poszpitalnym,
ktérym okresla sie stabos¢ po pobycie w szpitalu, trwajaca — w zaleznosci od stanu zdrowia pacjenta
— do siedmiu tygodni od opuszczenia placéwki. Zastanéowmy sie jak go zminimalizowac, zeby jak
najszybciej wrdci¢ do petni sit po hospitalizacji.
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»Ale zmarniates$”, , Jaka jestes bledziutka po tym szpitalu”, ,Po szpitalu to cztowiek zawsze ostabiony” —
ktdz nie wypowiedziat lub nie ustyszat takich stéw w kontekscie wyjscia ze szpitala? Statystycznie kazdy
z nas trafi kiedys do szpitala (kazdego roku jest to 6 milionéw Polakéw!), a co 10 dorosty w wieku 45-
65 lat i co 5 dorosty 65+ byt w szpitalu w poprzednim roku. Jest pewien paradoks w tym, ze szpital to
miejsce, ktére ma nam pomac, ale jednoczesnie moze nas ostabié. Szacuje sie, ze co 5. pacjent ogétem
i co drugi pacjent 65+ odczuwa dtugotrwaty spadek sprawnosci po wypisie. Wtasnie ten okres nabytej
stabosci po pobycie w szpitalu nazywany jest syndromem poszpitalnym — wtedy obserwuje sie wyzsze
ryzyko powiktan, a nawet koniecznosci powtdrnej hospitalizacji.

- Analizy pokazujq, ze jedynie 10-30% powiktan i rehospitalizacji jest zwigzanych z poczqtkowq diagnozgq
i przyczyngq hospitalizacji. Oznacza to, Zze nawet 9 na 10 pacjentow ponownie trafiajgcych do szpitala w
ciggu 30 dni powraca z powodu innych schorzen. Pacjenci, ktorzy opuszczajq szpital, nawet po krotkiej
diagnostyce, mogq odczuwac ostabienie utrzymujqce sie przez kilka dni, jednak zdarza sie, ze trwa ono
kilka tygodni lub miesiecy. Stabos¢ po hospitalizacji na oddziale intensywnej terapii moze utrzymywac
sie nawet przez kilka lat. Konieczne jest zatem aktywne wspieranie rekonwalescencji pacjentéow po
pobycie w szpitalu. — moéwi dr n. med. Dorota Mankowska-Wierzbicka, prezes Polskiego Towarzystwa
Zywienia Pozajelitowego, Dojelitowego i Metabolizmu - POLSPEN.

Jak sie wzmocni¢ po pobycie w szpitalu?

Przeciwdziatanie skutkom syndromu poszpitalnego jest mozliwe, wymaga jednak wiedzy, checi i
gotowosci do dziatania. Niezwykle wazne w procesie powrotu do zdrowia po hospitalizacji jest
odpowiednie zywienie. Wzmocniony w ten sposdb organizm szybciej wraca do petni sit i ma lepsze
warunki do regeneracji. Bardzo wazne jest uzupetnienie niedoboréw energetycznych i biatkowych.
Podczas hospitalizacji pacjenci czesto nie jedza tyle, ile potrzebujg, co moze prowadzi¢ do
niekorzystnych skutkdw zdrowotnych. Sprawdzono, ze podczas hospitalizacji wiekszo$¢ pacjentédw nie
zjada nawet potowy positku! Kluczowe jest, aby po wypisie pacjenci zwrdcili szczegdlng uwage na
zbilansowang diete, bogatg w biatko, witaminy i sktadniki mineralne, ktdre wspierajg procesy
regeneracyjne organizmu. Odpowiednie zywienie to fundament w walce z syndromem poszpitalnym i
przyspieszeniu powrotu do petni sit.

A pacjenci po hospitalizacji nie jedza tyle ile powinni - zaledwie co druga starsza osoba spozywa
wiasciwe ilosci biatka a wielu pacjentéw opuszczajgcych szpital ma pogorszony stan odzywienia, co
zwieksza ryzyko pogorszenia funkcjonowania, utraty niezaleznosci i wiekszej zachorowalnosci. Biatko
odgrywa kluczowag role w procesie regeneracji po hospitalizacji, wspierajagc odbudowe tkanek,
poprawiajgc funkcje metaboliczne i wzmacniajgc uktad odpornosciowy. Gdy dieta pacjenta nie pokrywa
zwiekszonego zapotrzebowania na sktadniki odzywcze, warto skonsultowac z lekarzem opcje wiagczenia
zywienia medycznego - doustnych preparatéw odzywczych.

W procesie rekonwalescencji oprécz odpowiedniego odzywienia i diety bogatej w biatko, warto
pamietac takze o innych elementach, przyspieszajacych powrdt do petni sit. A sg to: przestrzeganie
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zalecen lekarza (np. przyjmowanie wszystkich przepisanych lekéw w odpowiednich dawkach), zadbanie
o sen i odpowiednie zarzadzanie stresem, a takze aktywnos¢ fizyczna dostosowana do mozliwosci.

- Odbudowa utraconej masy i sity miesniowej trwa dtugo — przyrost tkanki miesniowej ok. 1,5 kg trwa
Srednio az 6 miesiecy! Duzo zalezy od samego pacjenta, nie mozna sie forsowad, ale lezenie w tézku
przez caty dzien nie jest korzystne — moze powodowac ostabienie, zanik miesni i ogdlny brak sit. Ruszac
warto sie od momentu, kiedy lekarz na to pozwoli. Aktywnos¢ musi by¢ dopasowana do mozliwosci
pacjenta, jednak liczy sie kazdy spacer czy wejscie po schodach. Warto, zeby aktywnosc¢ zajmowata co
najmniej 20 minut kazdego dnia. Wielu pacjentéow ma problemy z rownowaggq ciata, sitg miesniowg,
czasem z normalnym poruszaniem sie. Dlatego waznym elementem terapii pacjentéw po hospitalizacji
jest fizjoterapia a takZe codzienna aktywnos¢ fizyczna — podpowiada mgr Krzysztof Parysek —
fizjoterapeuta z Uniwersyteckiego Centrum Klinicznego im. prof. K. Gibinskiego w Katowicach, ktéry byt
jednym z ekspertdéw, biorgcych udziat w opracowaniu nowego poradnika dla pacjenta: ,Wychodze ze
szpitala i... co dalej? Jak wrdci¢ do zdrowia po hospitalizacji”, pierwszej publikacji kompleksowo
podchodzacej do tematu odzyskiwania sit po pobycie w szpitalu.

Oczywiscie pewnych sytuacji nie mozna przewidzie¢ i w duzej mierze wiele osdb trafia do szpitala nagle,
ale ci pacjenci, ktérzy szykujg sie do tzw. przyjecia planowego, mogg odpowiednio przygotowac sie do
pobytu w szpitalu.

O syndromie poszpitalnym pomysl... przed wizytg w szpitalu!

Przed planowang hospitalizacjg warto wzmocnié organizm. Jak? Skupienie sie na zbilansowanej,
petnowartosciowej diecie, bogatej w biatko, witaminy, sktadniki mineralne, wspiera w procesie
regeneracji. Dlatego tak wazna jest odpowiednia ilo$¢ biatka w codziennej diecie. Regularna aktywnos¢
fizyczna réwniez odgrywa kluczowa role — codzienne ¢éwiczenia poprawiajg wytrzymatosc i site
miesniowa. Wazne sg takze nauka i pdzniejsze stosowanie technik relaksacyjnych, ktére pomagajg
zredukowac stres zwigzany z nadchodzacg hospitalizacjg. Warto zapyta¢ swojego lekarza o wtgczenie
czasowego zywienia medycznego, jako elementu profilaktyki. Zywienie medyczne moze dodatkowo
wspiera¢ organizm, dostarczajgc niezbednych sktadnikéw odzywczych w skoncentrowanej formie.
Dzieki tym prostym krokom organizm jest lepiej przygotowany na wyzwania zwigzane z pobytem w
szpitalu, co przyspiesza proces rekonwalescencji.

A po wypisie ze szpitala — dziafaj!

Warto zatem zdawac sobie sprawe, ze aby po chorobie powrdci¢ do aktywnego udziatu w zyciu
codziennym, potrzebne jest odpowiednie dziatanie. Zwiekszamy zatem szanse na pomysiny przebieg
procesu rekonwalescencji dzieki 4 krokom:

1. przestrzeganiu zalecen lekarskich

2. odpowiednim zywieniu

3. odpowiedniej aktywnosci fizycznej (20 minut dziennie, codziennie!)

4. zadbaniu o sen i zarzgdzaniu stresem
Etap po pobycie w szpitalu to moment, kiedy organizm potrzebuje dodatkowej troski, poniewaz jest
bardziej podatny na rézne dolegliwosci, czesto niezwigzane z pierwotnym powodem wizyty
w szpitalu. Odzyskiwanie sit po pobycie w szpitalu to proces — wymaga
czasu i cierpliwosci, a co najwazniejsze — zaangazowania!
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