




Wskazania do artroskopii 
stawu skokowego 

• Przerost btony maziowej,

• uszkodzenia chrzqstki stawowej bloczka kosci skokowej,

• leczenie wydzielajqcej martwicy chrz�stno-kostnej

(osteochondritis dissecans),

• wyst�powanie ciaf wolnych w stawie,

• zespofy wklinowania przedni i tylny,

• zfamania sr6dstawowe,

• zrosty w jamie stawu,

• usuwanie osteofit6w i wyrosli kostnych,

• dolegliwosci b61owe stawu skokowego o niejasnej etiologii.
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Przygotowanie do operacji 

Rehabilitacja po operacji jest koniecznosciq, ale czy wiesz, ie przed 

zabiegiem tei warto wybrac si� do fizjoterapeuty? 

Zobacz jak wiele zyskujesz: 

• redukcj� b61u,

• mniejszy obrz�k,

• wzmocnione mi�snie,

• zwi�kszonq ruchomosc staw6w,

• nauczysz si� chodzic o kulach,

• dobierzemy Ci odpowiedniq ortez�,

• nauczysz si� cwiczen kt6re b�dq konieczne zaraz po

operacji,

• nauczysz si� bezpiecznego wykonywania czynnosci dnia

codziennego,

• oswoisz sw6j l�k i znajdziesz wewn�trzny spok6j.



Dzien przed operacjc1 

Przygotowanie sk6ry --------

Wieczorem, a najp6iniej rano przed zabiegiem 

wei prysznic lub kqpiel, przytnij paznokcie i zmyj 

lakier. 

Odzywianie 

• Kontynuuj zalecanq diet�, a na dzien przed

operacjq zjedz lekkostrawny posHek,

• i:ofqdek przed operacjq powinien bye pusty,

a pokarm strawiony.

Po p61nocy 

• Nie spoi:ywaj i:adnych napoj6w i jedzenia,

• nie pal papieros6w,

• nie i:uj gumy,

• wszystkie leki, kt6re przyjmujesz popijaj

tylko wodq.
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Dzien operacji: 

• Zostaniesz skierowany do sali przedoperacyjnej, gdzie

b�dziesz przygotowywany do zabiegu,

• razem z anestezjologiem podejmiecie decyzj�, co do rodzaju

znieczulenia,

• zostanie zaloi:ony wenflon - plastikowa rurka wprowadzona

tymczasowo do zyly,

• mozesz otrzymac srodki uspokajajqce,

• nast�pnie zostaniesz przewieziony na blok operacyjny, gdzie

b�dzie podane znieczulenie.

Okres pooperacyjny 

• Zaraz po zabiegu zostaniesz przewieziony do sali pooperacyjnej,

• pod zadnym wzgl�dem nie wstawaj sam z 16:zka - przy

pierwszej pionizacji b�dzie Ci towarzyszyc rehabilitant lub

piel�gniarka,

• piel�gniarka skontroluje krqi:enie krwi i czucie w operowanej

konczynie,

• b�dzie monitorowany puls, cisnienie krwi, oddech i poziom

odczucia b61u,

• na operowanym stawie b�dziesz miec zatozony opatrunek,

• b�dziesz miat zatozony dren do rany, kt6ry utatwi odptyw krwi i

wysi�k6w do specjalnego pojemnika; dren zostanie usuni�ty po

2 dniach.



Pobyt w oddziale szpitalnym 

Piel�gniarka kontynuuje monitorowanie cisnienia krwi. 

Czasami przy problemach z oddaniem moczu konieczne jest 

cewnikowanie - umieszcza si� rurk� w p�cherzu moczowym 

wprowadzajqc jq przez cewk� moczowq. Jest to zabieg 

zmniejszajqcy bolesnosc, kt6ra zwiqzana jest z zatrzymaniem 

moczu. Cewnik usuwa si� od razu po powrocie odruch6w 

fizjologicznych. 

Na oddziale rozpoczynamy cwiczenia oddechowe oraz 

przeciwzakrzepowe (cwiczenia stopy i stawu skokowego). 

Poczqtkowo moi:e pojawic si� obrz�k konczyny operowanej, jest 

to normalna reakcja organizmu. 

Kontrola b61u 

Po operacji otrzymasz srodki przeciwb61owe. 

Prawidlowa kontrola b61u umoi:liwi ruch w operowanej konczynie i coraz wi�ksz<l_ 

aktywnosc. 

B61 b�dziemy kontrolowac za pomoc<l_ skali od Odo 10, gdzie Oto brak dolegliwosci 

b61owych, a 10 granica wytrzymalosci. 

Skala b61u 

0 brak 1-3 maly 4-7 sredni 8-lOduzy 

Srodki przeciwbolowe najlepiej dziatajct jesli stosowane set regularnie 
co 4-6 godzin, przed cwiczeniami i innymi aktywnosciami, zanim bol 
zacznie si� nasilac. 
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Odpoczynek i sen 

• Jesli moiesz to postaraj si� ograniczyc ilosc odwiedzajqcych Ci�

os6b - odpoczywaj, poniewai jest to istotny czynnik powrotu

do zdrowia.

• Podczas leienia na boku nieoperowanym wt6i poduszk� mi�dzy

kolana i stawy skokowe. Ta pozycja dobrze zabezpiecza staw

skokowy i pozwala odpr�iyc si� nodze.

• Leiqc na plecach nie podktadaj pod kolana poduszek, poniewai

dla prawidtowego chodzenia bardzo wainy jest wyprost

w stawie kolanowym i biodrowym.

Rana pooperacyjna 

• Opatrunek b�dzie kontrolowany i zmieniany wg wskazan

lekarskich.

• Moiesz odczuwac w okolicy rany rozpieranie, dr�twienie,

sw�dzenie, przeczulic�. Jest to normalne w tym okresie gojenia.

Takie odczucia nie sq powodem do niepokoju.

• Rana moie bye bolesna przez kilka tygodni.



Cwiczenia oddechowe 

• Usiqdz lub pot6z si� na plecach, wez gt�boki wdech przez nos

w trzech malych porcjach wypetniajqc cate ptuca, utrzymaj

powietrze w ptucach przez 2-5 sekund i powoli wypusc.

• Powtarzaj to cwiczenie 10 razy w ciqgu kaidej godziny az do

opuszczenia szpitala.

Pierwsze kroki 

• Ruch chroni ci� przed usztywnieniem i b61em. Pami�taj, ie

najwi�cej powiktan bierze si� z bezruchu.

• Piel�gniarka lub terapeuta pomogq ci usiqsc na t6zku i wstac w

pierwszym dniu po operacji. WyUumaczq tei, jak bezpiecznie

zmieniac pozycj� ciata.

• Nauczysz si� samodzielnego siadania, wstawania i chodzenia o

kulach.

• Wkr6tce zobaczysz si� z rehabilitantem, kt6ry nauczy ci� chodzic

po schodach i pocwiczy z Tobq chodzen ie.

• Kiedy poczujesz si� pewniej staraj si� samodzielnie pokonywac

kr6tkie odcinki drogi przy pomocy kul.

• W kr6tkim okresie po operacji rozpoczniesz program cwiczen

wzmacniajqcych mi�snie i zwi�kszajqcych ruchomosc.

• Niekt6re cwiczenia mogq bye bolesne, ale istotne jest, aby

rozpoczqc je tak szybko, jak to tylko mozliwe. Nie b6j si�.

Cwiczenia i wskaz6wki podane przez terapeut� nie mogq

uszkodzic operowanego stawu.
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Chodzenie o kulach 

W zalei:nosci od tego, co zostalo zrobione podczas artroskopii o 

kulach moi:esz chodzic od 1 tygodnia do nawet 8 tygodni po 

operacji. 

Jak uzywac kul 

• Oprzyj kule przed sobq,

• nag� operowanq postaw mi�dzy kulami,

• zr6b krok drugq nogq.

Chodzenie po schodach o kulach 

• Powinienes nauczyc si� chodzenia po schodach zanim opuscisz

szpital,

• przy chodzeniu po schodach jednq r�kq trzymaj si� por�czy,

a druga r�ka opiera si� na kuli,

• wchodzqc zacznij mocniejszq nogq stawiajqc jq na schodku

wyzej i wciqgnij nag� operowanq razem z kulq. Poczqtkowo

chodi po schodach krokiem dostawnym tzn. dostawiaj jednq

nag� do drugiej,

• schodzqc zaczynamy od nogi operowanej, razem z kulq

i opuszczamy ci�zar ciala na nodze silniejszej.

• jezeli nie b�dziesz m6gl obciq:zac nogi operowanej, to b�dziesz

chodzic po schodach uzywajqc jednoczesnie obu kul.
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Cwiczenia po artroskopii 

Najwainiejsze jest to, abys stosowat tylko te ewiczenia, kt6re zalecH 

Ci Tw6j rehabilitant. Nie modyfikuj ich i nie r6b nic nowego. Nie 

zaczynaj tei iadnej dodatkowej aktywnosci bez upewnienia si�, czy 

na danym eta pie jest ona bezpieczna. To, co Tobie wydaje si� w 

porzqdku, w rzeczywistosci moie bye szkodliwe dla operowanego 

stawu. 

Pierwszy raz powinienes poewiczyc pod okiem specjalisty. Wszelkie 

wqtpliwosci zwiqzane z wykonywanymi ewiczeniami powinny bye 

wyjasnione przez lekarza prowadzqcego lub fizjoterapeut�. 

Cwiczenie mii:sni kr6tkich stopy 

Postaw stopi: na ziemi. Staraj sii: 

przysunqc pa Ice stopy do pii:ty. 

Utrzymaj takie maksymalne przysunii:cie 

10 sekund. Wykonaj 15 powt6rzeri. 

•



D N,d.,aole p,kOW oo ,reble 

Postaw stop� na ziemi. Oderwij tylko 

pa Ice od ziemi i utrzymaj 10 sekund. 

Wykonaj 15 powt6rzen. 

Po cwiczeniach 

Cwiczenie zgi�cia na deskorolce 

Postaw stop� na deskorolce. 

Nie odrywajqc palc6w ani pi�ty, poruszaj 

deskorolk� przed siebie i pod krzeslo. 

To doskonale cwiczenie poprawiajqce 

ruchomosc:Twojego stawu skokowego. 

• Odpoczynekjest wai:nym aspektem leczenia. Koniecznie

przez kilka najblii:szych dni znajdz czas dla siebie.

• Chlodzenie - zmniejsza b61 i obrz�k. Zimny oktad nalei:y

aplikowae dookota stopy na 15-20 minut. Powtarzae przez

4 tygodnie co 2-3 godziny.

• Ucisk - w miejscu obrz�ku stosowae bandai:e lub specjalne

ponczochy, jesli obrz�k dotyczy catej konczyny dolnej.

• Elewacja operowanej konczyny - poprawia krcizenie

i zmniejsza bolesnose. Podczas odpoczynku noga powinna bye

uniesiona i podparta na catej swojej dtugosci. Stopa powinna

bye powyi:ej poziomu serca. Unoszenie konczyny kontynuowae

przez 3-5 dni.

• 
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