ABC po endoprotezie
stawu biodrowego

Ulotka instruktazowa
przed i pooperacyjna ]



Dlaczego potrzebuje protezy
stawu biodrowego?

Koksartroza- czyli choroba zwyrodnieniowa stawu biodrowego to
najczestsza przyczyna protezoplastyki tego stawu. Zmiany maja
charakter postepujacy, dotycza poczatkowo zniszczen chrzastki
i powierzchni stawowej biodra a nastepnie wszystkich elementéow
stawu. Uszkodzenia powodujq bél podczas ruchu oraz zmniejszaja
site miesniiruchomos¢ catejkoriczynydolne;j.

Gldownym wskazaniem do operacji s3 zaawansowane zmiany
zwyrodnieniowe obejmujace staw biodrowy. Zabieg jest polecany
w szczegdlnosci tym pacjentom, u ktorych bél znacznie ogranicza
codzienng aktywnos¢, a srodki przeciwbolowe i fizjoterapia nie
przynosza zadowalajacych efektéw.

Wielu ludzi osigga
bardzo dobre rezultaty
po tej operacji:

znaczne zmniejszenie bdlu,
lepsza ruchomos¢ w stawie biodrowym,
znacznie silniejsze mie$nie,

powrét do utraconych codziennych aktywnosci.




Przygotowanie
do zabiegu operacyjnego

Bardzo wazne jest przygotowanie sie emocjonalne do nadchodzacej
operacji wymiany stawu biodrowego. Bél zwigzany z chorobg jest
przyczyng obnizenia nastroju, probleméw ze snem i frustracji
w codziennym zyciu.Pozytywne nastawienie przed operacjag maduzy
wptyw na koncowy sukces, czyli odzyskanie radosci i sprawnosci
w zyciucodziennym.

Zrelaksuj sie biorac kilka gtebokich oddechéw, potéz sie

i wyobraz sobie swoje ciato, nastepnie po kolei wszystkie
czesci ciala, skup sie na tych miejscach, ktére sg najbardziej
napiete i postaraj sie rozluznic je Swiadomie.

Do czasu operacji w miare mozliwosci postaraj sie by¢ jak
najbardziej aktywnym, mozesz chodzi¢ na spacery, uprawiac
Nordic Walking lub korzystac z ptywalni lub sitowni. To

pozwoli Ci na utrzymanie sie na stalym poziomie sprawnosci.

Porozmawiaj ze swoim terapeutg o swoich obawach
zwigzanych z zabiegiem. Zadaj pytania, ktére Cie nurtuja.

Dostep do informacji i dobre przygotowanie do zabiegu
pomoze ci zmniejszy¢ lek, zwiekszy¢ zaufanie do Twojego
terapeuty i poprawi samopoczucie.




Zadbaj o swoje zdrowie:

Zmniejsz wage ciala. Stosuj zbilansowanga diete
rekomendowang przez specjalistéw dietetykéw
z Centrum Medycyny Sportowe;j.

Zadbaj o ogolny stan zdrowia. Zaleca sie badanie
stomatologiczne, okulistyczne i kardiologiczne.
Nalezy skontrolowa¢ poziom cukru we krwi oraz uktad
moczowy. Wyniki skonsultuj z lekarzem rodzinnym
przed planowanym zabiegiem operacyjnym.

Te procedury zminimalizujg mozliwos¢ powikfan
pooperacyjnych oraz tych zwigzanych ze zmniejszong
aktywnoscia ruchowa.

Rzuc¢ palenie. Nikotyna spowalnia powrét do zdrowia.

Badz aktywny. Gimnastykuj sie i regularnie ¢wicz.
Badania pokazujg, ze regularne ¢wiczenia zmniejszaja
dolegliwosci bélowe, zwiekszajq napiecie miesniowe

i elastycznos$¢ tkanek. Utrzymuj serce w dobrej kondycji
przed zabiegiem.

W dtuzszej perspektywie éwiczenia fizyczne korzystnie
wptywaja na serce, ptuca, uktad oddechowy, ukfad
krwionosny oraz narzad ruchu. Cwiczenia zalecane

to spacer, ptywanie, jazda na rowerze stacjonarnym,
¢wiczenia w wodzie.







Przygotowanie do operacji

Rehabilitacja po operacji jest koniecznoscig, ale czy wiesz, ze przed

zabiegiem tez warto wybrac sie do fizjoterapeuty?

Zobacz jak wiele zyskujesz:

* redukcje bdluy,

* mniejszy obrzek,

* wzmochione miesnie,

» zwiekszong ruchomos¢ stawow,
* nauczysz sie chodzi¢ o kulach,

e nauczysz sie ¢wiczen ktére beda konieczne zaraz po
operacji,

* nauczysz sie bezpiecznego wykonywania czynnosci
dnia codziennego,

» oswoisz swdj lek i znajdziesz wewnetrzny spokd;.

Wszystko to razem sprawi, ze okres rekonwalescencji bedzie

duzo krétszy i szybciej wrécisz do sprawnosci i aktywnosci.










Dzien przed operacjq

Przygotowanie skory

Wieczorem, a najpdzniej rano przed zabiegiem
wez prysznic lub kapiel, przytnij paznokcie i zmy;j

lakier.

Odzywianie

» Kontynuuj zalecana diete, a na dzien przed

operacja zjedz lekkostrawny positek,

 zotadek przed operacja powinien by¢ pusty,

a pokarm strawiony.

Po pétnocy

» Nie spozywaj zadnych napojéw i jedzenia,

* nie pal papieroséw,

* nie zujgumy,

» wszystkie leki, ktére przyjmujesz popijaj
tylko woda.



Dzien operacji:

Zostaniesz skierowany do sali przedoperacyjnej, gdzie
bedziesz przygotowywany do zabiegu,

razem z anestezjologiem podejmiecie decyzje, co do rodzaju
znieczulenia,

zostanie zatozony wenflon - plastikowa rurka wprowadzona
tymczasowo do zyly,

mozesz otrzymac $rodki uspokajajace,

nastepnie zostaniesz przewieziony na blok operacyjny,
gdzie bedzie podane znieczulenie.

Okres pooperacyjny

 Zaraz po zabiegu zostaniesz przewieziony do sali pooperacyjnej,

« pod zadnym wzgledem nie wstawaj sam z t6zka - przy
pierwszej pionizacji bedzie Ci towarzyszy¢ rehabilitant
lub pielegniarka,

 pielegniarka skontroluje krazenie krwi i czucie w operowanej
konczynie,

» bedzie monitorowany puls, cisnienie krwi, oddech i poziom
odczucia bélu,

e naoperowanym stawie bedziesz mie¢ zatozony opatrunek,

* bedziesz miat zatozony dren do rany, ktéry utatwi odptyw krwi
i wysiekéw do specjalnego pojemnika; dren zostanie usuniety
po 2 dniach.



Pobyt w oddziale szpitalnym

 Pielegniarka kontynuuje monitorowanie ci$nienia krwi.

» Czasami przy problemach z oddaniem moczu konieczne jest
cewnikowanie - umieszcza sie rurke w pecherzu moczowym
wprowadzajac jg przez cewke moczowa. Jest to zabieg
zmniejszajacy bolesnos¢, ktéra zwigzana jest z zatrzymaniem
moczu. Cewnik usuwa sie od razu po powrocie odruchéw
fizjologicznych.

» Na oddziale rozpoczynamy ¢wiczenia oddechowe oraz
przeciwzakrzepowe (¢wiczenia stopy i stawu skokowego).

» Poczatkowo moze pojawi¢ sie obrzek koriczyny operowanej,
jest to normalna reakcja organizmu.

Kontrola bolu

Po operacji otrzymasz srodki przeciwbélowe.

Prawidtowa kontrola bélu umozliwi ruch w operowanej koriczynie i coraz wieksza
aktywnos¢.

Bél bedziemy kontrolowac za pomoca skali od 0 do 10, gdzie 0 to brak dolegliwosci
bélowych, a 10 granica wytrzymatosci.

Skala bolu

ar S

0 brak 1-3 maty 4-7 sredni 8-10 duzy

Srodki przeciwbélowe najlepiej dziataja jesli stosowane sa regularnie
co 4-6 godzin, przed ¢wiczeniami i innymi aktywnosciami, zanim bél
zaczniesi¢ nasila¢.




Odpoczyneki sen

 Jesli mozesz to postaraj sie ograniczy¢ ilos¢ odwiedzajacych Cie
0s6b - odpoczywaj, poniewaz jest to istotny czynnik powrotu
do zdrowia.

« Staraj sie nie kfas¢ na boku nieoperowanym. Mégtbys wtedy
wykonac, zabroniony ruch przywiedzenia i rotacji w stawie
operowanym.

» Lezac na plecach nie podktadaj pod kolana poduszek, poniewaz
dla prawidtowego chodzenia bardzo wazny jest wyprost
w stawie kolanowym i biodrowym.

Rana pooperacyjna

» Opatrunek bedzie kontrolowany i zmieniany wg wskazan
lekarskich.

e Mozesz odczuwac w okolicy rany rozpieranie, dretwienie,
swedzenie, przeczulice. Jest to normalne w tym okresie gojenia.
Takie odczucia nie s powodem do niepokoju.

< Rana moze by¢ bolesna przez kilka tygodni.

Obrzek nogi operowanej to stan normalny. Wazne, aby go zmniejsza¢ przez odpo-
wiednie utozenie. Przez 20-30 minut dziennie pot6z obie nogi wyzej, tak aby

piety byty utozone powyzej serca. Nogi powinny by¢ podparte na catej dlugosci

od pachwiny do piety. Noga operowana powinna by¢ na tyle rozluzniona, zeby

nie potrzebowata napinac sig, aby utrzymac swoja pozycje.




Cwiczenia oddechowe

Usigdz lub pot6z sie na plecach, wez gteboki wdech przez nos
w trzech matych porcjach wypetniajac cate ptuca, utrzymaj
powietrze w ptucach przez 2-5 sekund i powoli wypusc.

Powtarzaj to ¢wiczenie 10 razy w ciggu kazdej godziny az do
opuszczenia szpitala.

(wiczenia usprawniajace
uktad krazeniowy
(przeciwzakrzepowe) :

Pompuj stopa goéra dét.
Zakreslaj stopg obszerne kregi raz w jedna raz w druga strone.

Lezac na plecach wyprostuj kolano, napnij miesnie lezace
z przodu uda oraz zaci$nij mocno posladki, utrzymaj napiecie
3 sek. Powtorz.



Srodki bezpieczenistwa

Operacja rekonstrukgji stawu biodrowego wymaga zwichniecia stawu w celu
wstawienia protezy.

To sprawia, ze tkanki miekkie otaczajgce staw biodrowy zostajg rozciggniete.
Przez pewien czas po operacji istnieje ryzyko ponownego zwichniecia stawu
biodrowego. Dlatego wazne jest, aby przez pewien okres unikac niektérych
czynnosciisytuacji. Stan taki trwa zwykle od 6 tygodni do 3 miesiecy, az tkanki
obkurczg sig, a miesnie wzmocnia.

/\ Srodki ostroznosci

» Nie zginaj nogi w biodrze powyzej 90 stopni.

= Unikaj siadania na miekkich sofach, niskich meblach i tézkach.
» Nie przyciagaj kolana do klatki piersiowej.

« Nie kucaj.

* Nie podnos nogi w czasie siedzenia.

» Nie siadaj na podfodze i uzywaj specjalnych urzadzen utatwiajacych
ubieranie sie.

» Uzywaj butéw nie wymagajacych sznurowadet.
» Nie zaktadaj nogi na noge.
» Kiedy lezysz potéz poduszke miedzy kolanami.

» Kiedy skrecasz - nie obracaj sie na operowanej koriczynie tylko
drobnymi kroczkami zmien kierunek.

* Unikaj tancéw.
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Pierwsze kroki

» Ruch chroni cie przed usztywnieniem i bélem. Pamigtaj, ze najwiecej
powiktan bierze sie z bezruchu.

» Pielegniarka lub terapeuta pomoga ci usigs¢ na f6zku i wsta¢ w
pierwszym dniu po operacji. Wyttumacza tez, jak bezpiecznie zmienia¢
pozycje ciafa.

« Nauczysz sie samodzielnego siadania, wstawania i chodzenia o kulach
lub o balkoniku.

= Wkrétce zobaczysz sie z rehabilitantem, ktéry nauczy cie chodzi¢ po
schodach i po¢wiczy z Toba chodzenie.

« Kiedy poczujesz sie pewniej staraj sie samodzielnie pokonywac krotkie
odcinki drogi przy pomocy kul lub balkonika.

= Kul lub balkonika bedziesz potrzebowat przez okoto 6-8 tygodni.
Pamietaj, ze to lekarz decyduje o tym kiedy je odstawisz.

= W krétkim okresie po operacji rozpoczniesz program ¢wiczen
wzmacniajacych miesnie i zwiekszajacych ruchomos¢.

= Niektdre ¢wiczenia moga by¢ bolesne, ale istotne jest, aby rozpoczac je
tak szybko, jak to tylko mozliwe. Nie béj sie. Cwiczenia i wskazowki
podane przez terapeute nie moga uszkodzi¢ operowanego stawu.

» Codziennie staraj sie byc¢ coraz bardziej aktywny. Nie boj sie
samodzielnosci.



Powrot do domu

Zanim wrdcisz do domu powiniene$ opanowac niektére
Czynnosci:

siadanie na toalete i krzesto,
wstawanie z t6zka,
ubieranie sie przy minimalnej pomocy,

chodzenie na minimalna odlegtos¢ zapewniajaca
minimum samodzielnosci,

korzystanie ze schoddw, jesli jest taka potrzeba.



Jak uzywac kul

e Oprzyj kule przed soba,
e noge operowang postaw miedzy kulami,

» zréb krok drugg noga.

Chodzenie po schodach o kulach

« Powiniene$ nauczy¢ sie chodzenia po schodach zanim
opuscisz szpital,

e przy chodzeniu po schodach jedng reka trzymaj sie poreczy,
a druga reka opiera sie na kuli,

« wchodzac zacznij mocniejsza noga stawiajac ja na schodku
wyzej i wciggnij noge operowang razem z kula. Poczatkowo
chodz po schodach krokiem dostawnym tzn. dostawiaj jedng
noge do drugiej,

» schodzgc zaczynamy od nogi operowanej, razem z kula
i opuszczamy cigzar ciata na nodze silniejszej.

» jezelina poczatku nie bedziesz mégt obcigzac nogi
operowanej, to bedziesz chodzi¢ po schodach uzywajac
jednoczesnie obu kul.
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Wstawanie z tozka

Jesli chcesz wstac z t6zka, usigdz najpierw podpierajac sie z tytu
rekami. Noge operowanga wyciagnij przed siebie. Zmniejszysz w ten
sposob zgiecie w biodrze. Noga zdrowa jest zgigta w kolanie i utrzy-
muje ciezar ciata. Noge zdrowg podtéz pod stope nogi operowanej

i utrzymaj ciezar catej koriczyny. Usiadz na krawedzi t6zka i postaw
noge operowana przed sobg na ziemi. Teraz mozesz wstac opierajac
sie na zdrowej nodze, operowana caty czas wysunieta jest przed
siebie i oparta stopa o ziemie.




Siadanie na krzesle

Siadajac na krzesle ztap rekami oparcie. Zginaj kolano zdrowe i powoli
opuszczaj sie na krzesto. W tym samym czasie przesuwaj stope
operowanej nogi po ziemi przed siebie.

Wstajac zkrzestaodwrdé procedure.

Korzystanie z toalety

Przed pobytem w szpitalu musisz zadba¢ o odpowiednie
wyposazenie ubikacji. Toaleta powinna mie¢ specjalng naktadke na
deske sedesowa.

Warto zamontowac porecze do siadania i wstawania. Siadanie
podobnie jak na krzesle.

Ubieranie sie

Ubieranie sie bedzie sprawiato pewne trudnosci, poniewaz nie
mozesz krzyzowa¢ ndég ani pochyla¢ sie w kierunku stép. Do
samodzielnego ubierania potrzebujesz chwytaka z dtuga raczka,
sock-aid do zakfadania skarpetek, dressing stick do zaktadania spodni.

UsiadZ na t6zku tak, zeby operowana noga dotykata stopa podtogi,
najpierw zakladaj nogawke nanoge operowana
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Kapiel

Potrzebujesz specjalnego siedziska na wanne lub krzesto
prysznicowe. Zabezpiecz tazienke matami antyposlizgowymi,
zaopatrz sie w myjke lub gabke z dtuga raczka.

Wsiadanie do samochodu

Siedzenie powinno by¢ maksymalnie odsuniete, a oparcie nieco
cofniete. Wysuwajac noge operowana do przodu usigdz na siedzeniu,
a nastepnie przesun sie do Srodka. Nogi dostawiaj pojedynczo. W
czasie podrézy noga operowana powinna by¢ wyprostowana,
dlatego jedlifotel jest za niski - podtéztwarda poduszke.



Zestaw cwiczen po operadji

Najwazniejsze jest to, abys stosowat tylko te ¢wiczenia, ktére zalecit Ci
Twoj rehabilitant. Nie modyfikujich i nie réb nicnowego. Nie zaczynaj
tez zadnej dodatkowej aktywnosci bez upewnienia sig, czy nadanym
etapie jest ona bezpieczna. To, co Tobie wydaje sie w porzadku, w rze-

czywistosci moze by¢ szkodliwe dla operowanego stawu.

Pierwszy raz powinienes$ pocwiczy¢ pod okiem specjalisty. Wszelkie
watpliwosci zwigzane z wykonywanymi ¢wiczeniami powinny by¢

wyjasnione przez lekarza prowadzacego lub fizjoterapeute.

Cwicz trzy razy w tygodniu wykonujac po trzy serie kazdego
¢wiczenia. Wazne, aby przy wszystkich ¢wiczeniach pracowac z wcia-

gnietym brzuchem.To stabilizuje odcinek ledZzwiowy kregostupa.

Zginanie kolana i biodra

Potéz sie na plecach. Przesuwaj piete nogi
operowanej po podtozu w kierunku posladka.
Zatrzymaj ruch na 5 sekund i powoli rozluznij
noge. Rzepka skierowana jest podczas tego

ruchu do gory. Wykonaj 10 powtérzen. Takg

porcje wykonaj jeden raz. Z czasem wykonuj
3 serie, czyli 30 powtdrzen 3 razy dziennie.
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Wzmacnianie kolan

Pot6z sie na plecach. Pod kolanem nogi
operowanej podtéz watek lub zwiniety recznik.
Unies piete i jednoczesnie wyprostuj
maksymalnie kolano. Nie odrywaj tytu kolana od
watka. Utrzymaj pozycje 5s. Powtérz 10 razy.

Z czasem wykonuj 3 takie serie 3 x dziennie.

Slizganie nogami do odwiedzenia

Potdz sie na plecach. Oddalaj od siebie nogi
najdalej jak potrafisz. Podczas ruchu rzepka i
palce od nég powinny by¢ skierowane do géry.
Utrzymaj w najdalszej pozycji 5 sekund i powr6¢
do pozycji poczatkowej. Powtérz 10 razy. Zacznij
od jednej serii i stopniowo zwigkszaj do 3 serii
trzy razy dziennie.

Prostowanie kolana podczas siedzenia

Usiadz na skraju t6zka lub krzesta.
Wyprostuj maksymalnie kolano po stronie
operowane;j. Utrzymaj 5 sek. i powoli
opus¢ noge. Powtdrz 10 razy. Zacznij od
jednej serii i stopniowo zwiekszaj do 3 serii
trzy razy dziennie.




Po cwiczeniach

» Odpoczynek jest waznym aspektem leczenia. Koniecznie
przez kilka najblizszych dni znajdz czas dla siebie.

» Chlodzenie - zmniejsza bdl i obrzek. Zimny okfad nalezy
aplikowac w okolicy stawu biodrowego na 15-20 minut.
Powtarzac przez 4 tygodnie co 2-3 godziny.

» Ucisk - w miejscu obrzeku stosowac bandaze lub specjalne
ponczochy, jesli obrzek dotyczy catej koriczyny dolne;j.

» Elewacja operowanej konczyny - poprawia krazenie
i zmniejsza bolesnos¢. Podczas odpoczynku noga powinna
by¢ uniesiona i podparta na catej swojej dtugosci. Stopa
powinna by¢ powyzej poziomu serca. Unoszenie koriczyny
kontynuowac przez 3-5 dni.
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