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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

SPIS TRESCI

Rehabilitacja i dalsze leczenie

Nazwy rozdziatéw sg klikalne. Wybierz potrzebng strone. Indywidualne zalecenia zespotu
leczgcego majg pierwszenstwo.

24 Samochéd i podréz

25 Od pierwszego ruchu do samodzielnosci
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27 Ruch stép: pompa miesniowa

28 Napinanie przedniej czesci uda

29 Przesuwanie piety po t6zku

30 Odsuwanie nogi w bok

31 Delikatne cofanie nogi w staniu

32 Zginanie kolana w staniu

33 Kontrolowane wstawanie z krzesta
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36 Praca, hobby i czeste pytania

37 Kiedy potrzebujesz pilnej pomocy?
38 Moje indywidualne zalecenia

39 Moja karta lekéw

40 Mate postepy i wazne pytania

Karty ¢wiczen stuzg do przypomnienia techniki pokazanej przez fizjoterapeute. Kolorowa
opaska na ilustracji oznacza ¢wiczong noge, a nie zalecany sprzet. Zakres na rysunku nie
jest Twoim docelowym zakresem ruchu.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

POZNAJ ZABIEG

Zrozumiec swoje biodro

Kiedy biodro boli, zwykte czynnosci potrafig stac sie trudne. Poznanie przyczyny
dolegliwosci pomaga spokojniej podjgé decyzje o dalszym leczeniu.

@ Jak dziata staw?

Biodro tgczy miednice z koscig udowa. Kulista gtowa kosci udowej porusza sie w
zagtebieniu miednicy, czyli panewce. Powierzchnie stawu pokrywa gtadka
chrzastka, ktéra utatwia ruch. Miesnie i wiezadta stabilizujg biodro podczas
chodzenia, wstawania i przenoszenia ciezaru ciata.

€ Co moze powodowac béI?

W chorobie zwyrodnieniowej chrzastka i inne elementy stawu stopniowo sie
zmieniajg. Moze pojawic sie bél pachwiny, uda lub posladka, czasem odczuwany
takze w kolanie. Sztywnos¢ utrudnia zaktadanie skarpet i wsiadanie do
samochodu. Podobne objawy mogg miec inne przyczyny, dlatego samo zdjecie
RTG nie wystarcza do decyzji o operacji.

e Dla kogo jest ten przewodnik?

Materiat dotyczy planowej, pierwszej endoprotezoplastyki biodra. Po ztamaniu,
wymianie wczesniejszego implantu lub bardziej ztozonej operacji zalecenia moga
byc inne. Korzystaj z poradnika razem z kartg wypisowg. Indywidualne instrukcje
zespotu leczgcego majg pierwszenstwo. Nie musisz czytac¢ wszystkiego naraz:
wracaj do rozdziatu potrzebnego na obecnym etapie.

Schemat pogladowy anatomii.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

POZNAJ ZABIEG

Kiedy rozwazyc¢ operacje?

Decyzja opiera sie na Twoich dolegliwosciach, badaniu i mozliwosciach leczenia.
Wazne jest to, czego potrzebujesz w codziennym zyciu.

c Co warto powiedziec¢ ortopedzie?
O Jak daleko mozesz przejsc i co najbardziej ogranicza Cie w domu lub pracy.
O Czy bdl przerywa sen i czy wystepuje réwniez podczas odpoczynku.
O Jakie leczenie byto stosowane oraz co pomagato, a co nie przynosito poprawy.
O

Do jakiej konkretnej czynnosci chcesz wrécic: spaceru, zakupow, opieki nad
bliskimi lub hobby.

a Mozliwosci przed operacja
W zaleznosci od rozpoznania mozna dostosowac aktywnos¢, korzystac z
fizjoterapii, pomocy do chodzenia i dobranego leczenia przeciwbdlowego. Przy
nadmiernej masie ciata pomocne bywa stopniowe jej zmniejszanie. Te metody nie
odtwarzajg zuzytej chrzastki, ale mogg poprawi¢ funkcjonowanie. Zapytaj, jakie
rozwigzania majg sens w Twojej sytuacji i kiedy warto ponownie ocenic ich efekt.

€© Wspéina decyzja
Operacje rozwaza sie, gdy bdl i ograniczenia istotnie obnizajg jakos¢ zycia, a
odpowiednio dobrane leczenie nie daje wystarczajgcej poprawy. Omow korzysci,
ryzyka i mozliwos¢ odroczenia zabiegu. Mozesz poprosi¢ o wyjasnienie
niezrozumiatego okreslenia lub czas do namystu. Poradnik pomaga przygotowac
pytania, ale nie zastepuje rozmowy i Swiadomej zgody.

Powrét do codziennosci ma indywidualne tempo. Zdjecie ilustracyjne.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

POZNAJ ZABIEG

Co zmienia endoproteza?

Endoproteza zastepuje uszkodzone powierzchnie stawu. Dobér jej elementdw i
sposobu wszczepienia zalezy od Twojego biodra, jakosci kosci i planu
operacyjnego.

@ Elementy nowego stawu

Podczas catkowitej endoprotezoplastyki usuwa sie uszkodzong gtowe kosci
udowej i przygotowuje panewke. W miednicy umieszcza sie element panewkowy z
powierzchnig wspdtpracujgcg z nowg gtowg. Gtowa jest osadzona na trzpieniu
umieszczonym w kosci udowej. Elementy mogg by¢ wykonane z metalu, ceramiki i
specjalnego tworzywa. Schemat pokazuje zasade dziatania, nie model implantu
dobranego dla Ciebie.

€ Mocowanie i dostep

Implant moze by¢ mocowany z uzyciem cementu kostnego, bez cementu lub w
sposo6b tgczgcy obie metody. Nie jest to ranking lepszych i gorszych protez.
Istniejg tez r6zne dostepy operacyjne, czyli drogi dojscia do stawu. Operator
wybiera rozwigzanie odpowiednie do sytuacji klinicznej. Sam rodzaj mocowania
nie okresla automatycznie, kiedy mozesz w petni obcigza¢ noge.

© Realistyczny cel

Celem jest zmniejszenie bdlu i poprawa sprawnosci. Nowe biodro nie musi od razu
odczuwac sie jak naturalne. Miesnie, rwnowaga i pewnosc¢ chodzenia potrzebujg
czasu. Nie mozna zagwarantowac catkowitego ustgpienia dolegliwosci, idealnej
symetrii koriczyn ani okreslonej trwatosci implantu u kazdej osoby.

Po lewej: zwyrodnienie. Po prawej: endoproteza. Schemat pogladowy.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

POZNAJ ZABIEG

Korzysci i mozliwe powiktania

Znajomosc ryzyka pozwala przygotowac sie i wczesnie zauwazy¢ niepokojgce
objawy. Powiktanie nie oznacza, ze pacjent zrobit cos$ Zle.

€@ 0 czym porozmawiasz przed zabiegiem?

O Zakazenie rany lub okolicy implantu, czasem wymagajgce kolejnej operacji.

O Zakrzepica zyti zatorowos$c¢ ptucna, ktérym zapobiega sie miedzy innymi
odpowiednimi lekami i uruchamianiem.

O Zwichniecie, ztamanie kosci, uszkodzenie nerwu lub naczynia oraz réznica
dtugosci konczyn.

O Krwawienie, mozliwe przetoczenie krwi, utrzymujacy sie bol oraz pézniejsze
zuzycie lub obluzowanie implantu.

Twoje indywidualne ryzyko

Znaczenie majg choroby wspotistniejgce, jakos¢ kosci, wczesniejsze operacje, stan
odzywienia, leki i zakres zabiegu. Kazda duza operacja wigze sie takze z ryzykiem
zwigzanym ze znieczuleniem i obcigzeniem organizmu, w tym powaznych
powiktan sercowych, neurologicznych lub zgonu. Popros lekarza o oméwienie
ryzyka w Twojej sytuacji, a nie wytgcznie statystyki dla wszystkich pacjentow.

Co mozesz zrobic?

Przekaz petng informacje o zdrowiu, stosuj uzgodniony plan przygotowania i
zgtaszaj nowe dolegliwosci. Po operacji korzystaj z zaleconej profilaktyki i pomocy
przy ruchu. Ryzyko mozna ogranicza¢, ale nie da sie go usungc catkowicie. Na
stronie ,Kiedy potrzebujesz pilnej pomocy?” znajdziesz objawy, z ktérymi nie
nalezy czeka¢ do planowej kontroli.

a Porozmawiaj 6 Przygotuj sie e Poznaj alarmy

Zapytaj o korzysci i ryzyko Omaow choroby, leki i Ustal kontakt z zespotem i

w Twojej sytuacji. dotychczasowe leczenie. sprawdz strone o pilnej
pomocy.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

PRZED OPERACJA

Przygotuj organizm do leczenia

Przygotowanie zaczyna sie przed przyjeciem do szpitala. Ma stuzy¢
bezpieczniejszemu leczeniu, bez pospiechu i radykalnych zmian na wtasng reke.

@ zdrowieiodzywienie
Omoéw kontrole cukrzycy, choroby serca, ptuc i nerek, niedokrwistos¢ oraz
osteoporoze. Zgtos bezdech senny i korzystanie z aparatu CPAP. Jedz regularnie,
uwzgledniajgc zrédta biatka. Jezeli chudniesz bez zamiaru, masz staby apetyt lub
trudnosci z jedzeniem, powiedz o tym lekarzowi. Redukcje nadmiernej masy ciata
planuj stopniowo; dieta gtodéwkowa przed operacjg nie jest dobrym
rozwigzaniem.

a Skora, zeby i infekcje
Zgtos$ goraczke, kaszel z pogorszeniem samopoczucia, dolegliwosci przy
oddawaniu moczu, rane na nodze lub objawy infekcji zeba. Nie czekaj do dnia
przyjecia. Dbaj o higiene jamy ustnej i uzgodnij termin potrzebnego leczenia
stomatologicznego. Badania i ewentualne zaswiadczenia zalezg od stanu zdrowia
oraz wymagan placéwki, a nie jednej listy obowigzkowej dla kazdego.

e Palenie i alkohol

Zapytaj o pomoc w zaprzestaniu palenia; poprawa zaczyna sie jeszcze przed
zabiegiem. Powiedz szczerze o alkoholu, substancjach psychoaktywnych i leczeniu
uzaleznienia. Przy reqgularnym duzym spozyciu alkoholu nagte odstawienie moze
by¢ niebezpieczne i wymaga planu medycznego. Zespodt potrzebuje tych
informacji, aby dobrac opieke i leczenie bodlu, nie po to, aby Cie oceniac.

Choroby Odzywienie Kondycja

Przekaz petne informacje i Jedz regularnie. Zgto$ Ruszaj sie w granicach

ustal dalsze leczenie. staby apetyt i mozliwosci i zgodnie z
niezamierzone chudniecie. zaleceniami.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

PRZED OPERACJA

Leki, jedzenie i picie

Najwazniejsza jest konkretna, zapisana instrukcja. Nie odstawiaj lekow ani nie
wprowadzaj dtugiej przerwy w piciu na podstawie ogélnego poradnika.

Przygotuj petna liste

Zapisz nazwy, dawki i pory wszystkich lekéw: na recepte, bez recepty, zastrzykow,
inhalatoréw, hormondw, preparatéw ziotowych i suplementéw. Podaj alergie oraz
przebyte reakcje na znieczulenie. Szczegdlnego ustalenia wymagaija leki
przeciwkrzepliwe i przeciwptytkowe, na cukrzyce i odchudzanie, sterydy oraz leki
wptywajgce na odpornos¢. Nie wszystkie odstawia sie w ten sam sposob; czes¢
trzeba kontynuowac.

Ustal plan przyjmowania lekéw

O Ktory lek przyjac ostatni raz przed zabiegiem i o jakiej porze.
O Ktére leki przyjg¢ w dniu operacji oraz czym i jak je popic.

O Kiedy wroci¢ do dotychczasowego leczenia po zabiegu.

O Z kim sie skontaktowa, jesli instrukcje sg sprzeczne lub pominieto dawke.

Zapisz godziny positkow i ptynow

Zespot anestezjologiczny okresli, do kiedy mozesz jes¢ i co mozesz pi¢ przed
znieczuleniem. Zasady mogg réznic sie dla jedzenia, mleka i przejrzystych ptynow.
Nie przyjmuj samodzielnie reguty ,nic od godziny 18” ani ,nic od potnocy”. Jezeli
zjesz, wypijesz lub przyjmiesz lek inaczej niz zalecono, powiedz personelowi.
Ukrycie tego moze zwiekszy¢ ryzyko zabiegu.

GODZINY USTALONE Z ZESPOLEM

Ostatni positek

Plyny: jakie i do kiedy

Leki rano / godzina przyjazdu
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

PRZED OPERACJA

Ruch i wsparcie przed zabiegiem

Nie musisz osiggnac idealnej kondycji. Warto utrzymywaé mozliwg aktywnos¢ i
wczesniej przygotowad pomoc, ktdra utatwi pierwsze dni po wypisie.

@ Cwiczzrozsadkiem

Wybierz aktywnos¢, ktdrg tolerujesz: krotkie spacery, ¢wiczenia w odcigzeniu lub
inny ruch zalecony przez fizjoterapeute. Dziel wysitek na mniejsze czesci. Ostry bdl,
wyrazne pogorszenie dolegliwosci, zawroty gtowy lub dusznos¢ oznaczajg
potrzebe przerwania aktywnosci i odpowiedniej oceny. Nie prébuj nadrabiac
kondycji intensywnymi ¢wiczeniami tuz przed operacja.

@ Przecwicz uzywanie sprzetu

Jezeli masz takg mozliwos¢, naucz sie przed zabiegiem postugiwania kulami lub
balkonikiem. Fizjoterapeuta dobierze wysokosc¢ i rodzaj sprzetu oraz pokaze
wstawanie, schody i transfer do samochodu. Powiedz o problemach z rekami,
drugim biodrem, kolanami lub réwnowaga. Mogg one zmienic sposob rehabilitacji
i zakres potrzebnej pomocy.

e Zaplanuj pomoc bliskiej osoby

Uzgodnij transport, zakupy, positki, odbior lekéw i pomoc przy samoobstudze.
Osoba wspierajgca powinna wiedzie¢, jak bezpiecznie pomagad, a nie
samodzielnie dzwigac Cie lub ciggnac za rece. Jesli mieszkasz samotnie albo bliscy
nie mogg pomac, zgtos to przed przyjeciem. Zapytaj placéwke o dostepne
mozliwosci wsparcia oraz organizacje rehabilitacji po wypisie.

4

b \ P

Powrét do codziennosci ma indywidualne tempo. Zdjecie ilustracyjne.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

PRZED OPERACJA

Dom gotowy na Twoj powrot

Najwiecej dajg proste zmiany: wolna droga, dobre Swiatto i rzeczy pod rekg. Sprzet
dobierz do swoich potrzeb oraz zalecen po operacji.

@ Bezpieczna droga
O Usun luzne dywaniki, przewody i przedmioty z przejs¢ miedzy t6zkiem, kuchnig
i tazienka.
O Zapewnij Swiatto nocne oraz miejsce na swobodne przejscie z zalecong pomoca
do chodzenia.
O Sprawdz porecz schodéw i stabilnosc krzeset. Unikaj siedzisk na kotkach.

O Przygotuj telefon w zasiegu reki i ustal opieke nad zwierzetami, ktére mogag
wejs¢ pod nogi.

a Krzesto, t6zko i tazienka

Wybierz stabilne krzesto z podtokietnikami, z ktérego tatwo wstac. Wysokos¢
siedziska i t6zka powinna pasowac do Twojej sprawnosci oraz ewentualnych
ograniczen biodra. W tazience mogg pomadc zamocowane uchwyty, krzesetko i
stuchawka prysznicowa. Naktadka na toalete nie jest potrzebna kazdemu. Nie
traktuj wieszaka na recznik ani niezabezpieczonej umywalki jako poreczy.

e Mniej schylania i noszenia

Przenies czesto uzywane rzeczy na wygodng wysokos¢. Chwytak, dtuga tyzka do
butdéw i przyrzad do skarpet mogg utatwi¢ samoobstuge. Przygotuj positki i zapas
podstawowych produktow. Nie musisz kupowac catego zestawu akcesoriow:
najpierw ustal, ktére rzeczy rzeczywiscie bedg potrzebne i czy mozna je
wypozyczyc.

c Swiatto i telefon w zasiegu
a ‘
© [

a Stabilne podparcie w tazience

e Wolna droga, bez dywanikéw
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

PRZED OPERACJA

Spakuj torbe bez pospiechu

Lista placowki ma pierwszenstwo. Dokumentacje i najpotrzebniejsze rzeczy
przygotuj wczesniej, aby dzien przyjecia byt spokojniejszy.

€@ Dokumenty i zdrowie

O Dokument tozsamosci, skierowanie i dokumenty wskazane przez szpital.

O Wyniki badan, opisy oraz obrazy RTG lub innych badan w wymaganej formie.
O Lista lekéw, dawek i alergii oraz wazne wypisy i konsultacje specjalistyczne.
O

Kontakt do bliskiej osoby; ustal tez, kogo upowazniasz do informacji o Twoim
zdrowiu.

€© Rzeczy napobyt
O Wygodne ubranie, bielizna i stabilne obuwie z antyposlizgowg podeszwg oraz
podtrzymaniem piety.

O Przybory toaletowe, okulary, aparat stuchowy i podpisane pojemniki na
potrzebne pomoce.

O Telefon, tadowarka i poradnik, jesli regulamin placéwki pozwala z nich
korzystac.

O Sprzet do chodzenia, inhalator lub CPAP, jesli zesp6t zalecit zabranie ich do
szpitala.

€ Sprawd: przed wyjsciem
Potwierdz miejsce i godzine przyjecia, transport oraz instrukcje jedzenia, picia i
lekéw. Zastosuj zalecong higiene, ale nie gol samodzielnie okolicy planowanego
ciecia. Zostaw kosztownosci w domu. Jezeli pojawita sie infekcja, nowa rana,
gorgczka albo pogorszenie choroby przewlektej, skontaktuj sie z placéwkg przed
przyjazdem. Zwykte leki w szpitalu przyjmuj po uzgodnieniu z personelem.

SPRAWDZ PRZED KOLEJNYM ETAPEM

Czy wszystko jest jasne? Zapisz rzecz, o ktorg chcesz zapytac zespot.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

W SZPITALU

Dzien operacji krok po kroku

Wiele oséb bedzie zadawato podobne pytania. Powtarzane sprawdzanie danych,
strony zabiegu i alergii jest elementem bezpieczenstwa.

@ Przyjecie i przygotowanie
Personel potwierdzi Twojg tozsamos¢, dokumentacje i aktualny stan zdrowia.
Zespot sprawdzi strone operowang oraz zgode na zabieg. To dobry moment, aby
zgtosi¢ nowe objawy, ostatnio przyjete leki i niejasnosci. Otrzymasz odziez
zabiegowg, a personel przygotuje potrzebne wktucie i skore. Godzina rozpoczecia
operacji moze sie przesungc¢ z przyczyn organizacyjnych lub medycznych.

© Znieczulenie i zabieg

Anestezjolog omdéwi sposéb znieczulenia odpowiedni dla Ciebie. Mozliwe jest
znieczulenie obejmujace dolng czes$¢ ciata, znieczulenie ogdlne lub potaczenie
metod wspomagajgcych leczenie bolu. Zapytaj, czego mozesz by¢ Swiadomy i jak
zgtaszac dyskomfort. Podczas operacji zesp6t stale monitoruje Twaj stan.
Doktadny przebieg i czas zalezg od sytuacji klinicznej.

€ Po zakoriczeniu operadji

Trafisz do miejsca nadzoru po znieczuleniu, a nastepnie, gdy bedzie to bezpieczne,
na oddziat. Personel oceni oddychanie, krgzenie, bél i czucie w nogach. Mozesz
miec opatrunek, kropléwke, a w niektérych sytuacjach cewnik lub dren. Nie kazdy
pacjent ich potrzebuje. Sposéb przekazania informacji bliskim ustal z placéwka
przed zabiegiem.

Przyjecie Operacja Po zabiegu
Dane, operowana strona, Znieczulenie, zabieg i Obserwacja, leczenie bolu
rozmowa i przygotowanie. nadzoér zespotu. i przekazanie na oddziat.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

W SZPITALU

Pierwsze godziny i pierwsze kroki

Uruchamianie zaczyna sie wtedy, gdy pozwala na to Twéj stan. Pierwsze wstawanie
odbywa sie z pomocg personelu.

€@ Powiedz, jak sie czujesz

Zgtaszaj bol, nudnosci, zawroty gtowy, niepokdj, trudnosci z oddawaniem moczu
lub nietypowe dretwienie. Nie trzeba czekac, az dolegliwosci bedg bardzo silne.
Leczenie b6lu pomaga oddychac, odpoczywac i éwiczyc. Positki oraz ptyny
wprowadza sie zgodnie z zaleceniami personelu i Twojg tolerancjg. Nie wstawaj
samodzielnie, dopdki zespdt nie oceni, ze jest to bezpieczne.

€© Ruchzasekuracja

Fizjoterapeuta lub pielegniarka pomoze Ci usigs¢, wstac i wykonac pierwsze kroki

z odpowiednim sprzetem. Ustalony zostanie sposdb obcigzania nogi. Nauczysz sie
bezpiecznego korzystania z t6zka i toalety, a w razie potrzeby takze schodow. Jesli

robi Ci sie stabo, zatrzymaj sie i od razu powiedz o tym osobie pomagajace;j.

e Zapobieganie powiktaniom
Wczesny ruch, ¢wiczenia oddechowe i zalecona profilaktyka przeciwzakrzepowa sg
czescig opieki. Lek zapobiegajgcy zakrzepom, jego dawke i czas stosowania ustala
lekarz. Poriczochy lub urzadzenia uciskowe stosuje sie, gdy sg wskazane. Ruch
stopami jest pomocny, ale nie zastepuje przepisanych lekéw. Popros o pokazanie
kazdej czynnosci, ktorej nie rozumiesz.

Pokaz Przeéwicz Zapisz

Popros zespot o Powtérz ruch pod Zanotuj wiasne zalecenia i
demonstracje potrzebnej nadzorem i zgodnie z sposo6b uzyskania pomocy.
Czynnosci. obcigzaniem.
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W SZPITALU

Zanim wyjdziesz do domu

Wypis zalezy od Twojego stanu i bezpiecznego funkcjonowania. Nie jest wyscigiem
do konkretnej doby po operacji.

@ Czy potrafisz sobie poradzi¢?
O Wiesz, jak wstac, usigsc i przejs¢ potrzebny dystans z zaleconym sprzetem.
O Znasz sposdb pokonania schoddw, jezeli sg niezbedne w Twoim domu.

O Masz ustalong pomoc, transport i odpowiednio przygotowane miejsce do
odpoczynku.

O Wiesz, jak zgtaszac bél i ktére objawy wymagajg pilnej pomocy.

€ Co zabrac na pismie?
O Karte wypisowg oraz recepty z czytelnym schematem przyjmowania lekow.

O Informacje o obcigzaniu nogi, ewentualnych ograniczeniach ruchu i
potrzebnym sprzecie.

O Instrukcje pielegnacji rany, opatrunku oraz plan kontroli i ewentualnego
usuniecia szwow.

O Plan rehabilitacji i wtasciwy numer kontaktowy, rowniez na wypadek problemu
poza godzinami pracy poradni.

© Sprawdz, czy wszystko jest jasne

Popros, aby personel pomogt uzupetni¢ Twoj indywidualny plan. Nastepnie
wiasnymi stowami powiedz, jak bedziesz brac leki, dbac o rane i chodzi¢. To prosty
sposéb wychwycenia nieporozumien. Jesli potrzebujesz zastrzykow, Ty lub osoba
pomagajgca powinniscie otrzymac praktyczny instruktaz. Nie wychodz z niejasng
informacja, gdzie i kiedy odbedzie sie kolejna kontrola.

NICE1 i CPM: potwierdz zalecenie przy wypisie

Jesli zalecono Ci urzadzenie, popros o zapisanie parametréw, okresu stosowania
oraz instruktaz. Ustal, kto pomoze dobrac sprzet i oceni reakcje na terapie.

Wypozyczalnia i instrukcje: med-rehab.pl
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Pierwsze dni w swoim rytmie

Zmeczenie i mniejsza samodzielnos¢ na poczatku sg czeste. Powrdt do sprawnosci
sktada sie z matych krokdéw, odpoczynku i stopniowego zwiekszania aktywnosci.

c Réwnowaga miedzy ruchem a odpoczynkiem

Rozt6z chodzenie i zalecone ¢wiczenia na kilka krotszych okreséw w ciggu dnia.
Unikaj wielogodzinnego bezruchu, ale nie prébuj od razu realizowa¢ dawnych
obowigzkdéw. Gdy aktywnos¢ wyraznie nasila bél lub obrzek, zmniejsz jej zakres i
omow sytuacje z terapeutg. Nowe, nagte lub narastajgce objawy wymagajg oceny,
a nie wytgcznie ograniczenia ¢wiczen.

a Jedzenie, ptyny i jelita
Jedz reqularnie i uwzgledniaj biatko oraz produkty z btonnikiem, jesli je tolerujesz.
Pij zgodnie z potrzebami i ograniczeniami wynikajacymi z chordb serca lub nerek.
Leki przeciwbdlowe i mniejsza aktywnos¢ mogg powodowac zaparcie. Zapytaj o
odpowiednie postepowanie; nie tgcz samodzielnie kilku Srodkow
przeczyszczajgcych. Silny bél brzucha, uporczywe wymioty lub niemoznos¢
przyjmowania ptynéw wymagajg kontaktu medycznego.

€ Senisamopoczucie

Dyskomfort, zmiana rytmu dnia i leki mogg pogarszac sen. Zaplanuj spokojny
wieczor i stosuj pozycje do spania zgodng z Twoimi zaleceniami. Nie dodawaj
lekéw nasennych ani alkoholu do leczenia przeciwbdlowego bez uzgodnienia.
Diugotrwaty smutek, lek lub poczucie bezradnosci warto zgtosic lekarzowi.
Korzystanie z pomocy jest czescig zdrowienia.

a Swiatlo i telefon w zasiegu

a e Stabilne podparcie w tazience

e | | e Wolna droga, bez dywanikéw
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Bol i obrzek pod kontrolg

Po operacji dolegliwosci nie znikajg od razu. Wazne sg ich nasilenie, zmiany w
czasie i to, czy pozwalajg wykonywad podstawowe czynnosci.

€@ Obserwuj trend, nie tylko liczbe

BAl pooperacyjny, zasinienie i obrzek mogg utrzymywac sie przez pewien czas.
Ocen, czy mozesz odpoczg¢, przejsc¢ do tazienki i wykonac zalecone ¢wiczenia.
Zanotuj, co nasila dolegliwosci i co pomaga. Wyrazne pogorszenie po
wczesniejszej poprawie, nowy bél tydki lub jednostronny narastajgcy obrzek nie
powinny by¢ automatycznie uznawane za zwykty etap rekonwalescencji.

a Leki zgodnie z planem
Przyjmuj leki wedtug wypisu. Sprawdz nazwy substancji, aby nie przyjac jej drugi
raz w innym preparacie. Nie dodawaj samodzielnie ibuprofenu ani innych lekéw
przeciwzapalnych, szczegdlnie przy leczeniu przeciwkrzepliwym, chorobie nerek
lub wrzodach. Jesli leczenie nie pomaga lub powoduje dziatania niepozgdane,
skontaktuj sie z zespotem. Silniejszych lekow nie t3cz z alkoholem i nie uzywaj jako
Srodka na sen.

€ Chiodzenie i odpoczynek

Jesli zespdt zaleci chtodzenie, oston skoére suchg tkaning i kontroluj jej wyglad oraz
czucie. Nie przyktadaj lodu bezposrednio, nie zasypiaj z okladem i nie mocz
opatrunku. Wybierz wygodne utozenie nogi zgodne z ograniczeniami biodra.
Obrzeku z podejrzeniem zakrzepicy nie masuj i nie obserwuj przez kolejne dni bez
konsultacji.

NICE1 i CPM petnia rézne role

NICE1 stuzy do chtodzenia i ucisku, CPM do ruchu biernego. O wyborze decyduja
wskazania. Jesli sprzet zalecono, trzymaj sie ustalonego planu i kontroli
objawow.

Wypozyczalnia i instrukcje: med-rehab.pl
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SPRZET W REHABILITAC)I

NICE1 i szyna CPM

Dwa rdzne urzgdzenia, dwa rozne zadania. Potrzebe ich stosowania omow przed
wynajmem.

Jesli zalecono Ci NICE1 lub CPM, stosuj urzadzenie zgodnie z indywidualnym

planem i po instruktazu.

NICE1 Kontrolowane chtodzenie i ucisk

NICE1 moze wspierac tagodzenie bélu i obrzeku, gdy wskazane sg zimno i ucisk. Nie
jest obowigzkowy dla kazdego pacjenta. Zesp6t powinien ocenic przeciwwskazania,
zwitaszcza zaburzenia krgzenia i nadwrazliwos¢ na zimno.

Jesli zalecono NICE1, konieczny jest instruktaz oraz dob6r mankietu,

temperatury, ucisku i czasu sesji.

Oferta wynajmu i dokumentacja w MED-REHAB

Szyna CPM «ontrolowany ruch bierny

Po endoprotezie biodra CPM nie jest automatycznym elementem leczenia. Operator
musi potwierdzi¢ wskazanie, zgodnos¢ konkretnego modelu z zabiegiem i dozwolony
ruch. Szyna nie zastepuje ¢wiczen ani nauki chodzenia.

Jesli zalecono CPM, stosuj jg wedtug zapisanego planu. Zakres ruchu, tempo i czas
ustala zespét.

Oferta wynajmu i dokumentacja w MED-REHAB

Wypozyczalnia: med-rehab.pl

Oferta handlowa i instrukcje. Przed wynajmem CPM po operacji biodra potwierdZ z operatorem
wiasciwy model. Sam link do wypozyczalni nie stanowi zalecenia leczenia.

Dokumentacja producenta: NICE1 - instrukcja po polsku

Zrédto medyczne: wytyczne KNGF 2018 - biodro i kolano, nota 24
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Rana, opatrunek i higiena

Sposéb pielegnacji zalezy od zamkniecia rany i uzytego opatrunku. Zachowaj
instrukcje otrzymang przy wypisie.

c Codzienna ochrona

Przed dotknieciem opatrunku umyj rece. Zmieniaj go zgodnie z planem, a gdy
przemoknie, zabrudzi sie lub odklei, postepuj wedtug instrukcji placéwki. Nie
naktadaj na rane masci, pudrow, alkoholu ani srodkéw odkazajgcych bez
zalecenia. Nie odrywaj kleju, paskéw zamykajgcych ani strupkéw. Ubranie
powinno byc czyste i nie ocierac bolesnej okolicy.

a Prysznic i szwy
Mozliwos¢ prysznica zalezy od rany i rodzaju opatrunku. Sama informacja, ze
opatrunek jest wodoodporny, nie zastepuje zalecen. Do czasu zgody zespotu nie
zanurzaj rany w wannie, basenie ani jacuzzi. Jesli zastosowano szwy lub klamry
wymagajgce usuniecia, upewnij sie, kto i kiedy ma to zrobic. Nie wszystkie
materiaty wymagajg usuwania.

€ Co powinno zwréci¢ uwage?
Narastajgce zaczerwienienie, bolesnos¢, obrzek, ropny lub utrzymujacy sie wysiek,
rozejscie brzegdéw rany, gorgczka albo dreszcze wymagajg pilnego kontaktu
medycznego. Zakazenie moze wystgpic¢ rowniez bez wysokiej temperatury. Nie
rozpoczynaj samodzielnie antybiotyku pozostatego z wczesniejszego leczenia i nie
czekaj do zaplanowanego zdjecia szwow, jesli stan rany Cie niepokoi.

Opatrunek Skéra Kontakt

Sprawdz, czy nie Zwro¢ uwage na Niepokojgce objawy zgto$
przecieka, nie odkleja sie i narastajgcy bol, obrzek i zgodnie z kartg wypisowa.
nie jest zabrudzony. zaczerwienienie.
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BEZPIECZNY RUCH

Ile mozesz obcigzac noge?

Zalecenia dotyczgce obcigzania i zakresu ruchu sg indywidualne. Ustal je przed
pierwszym samodzielnym spacerem i wpisz do swojego planu.

@ zapytaj o jasny opis
Lekarz moze pozwoli¢ na obcigzanie wedtug tolerancji albo zaleci¢ jego
ograniczenie. Popros fizjoterapeute o praktyczne pokazanie, co ta instrukcja
oznacza podczas stania i chodzenia. Nie przeliczaj samodzielnie ogélnego hasta na
liczbe kilogramoéw. Rodzaj endoprotezy, stabilnos¢ mocowania, stan kosci i
przebieg operacji mogg wptywac na plan.

€@ Dlaczego inni maja inne zalecenia?

Po niektérych operacjach ogranicza sie okreslone potgczenia zgiecia, skrecania lub
przywodzenia nogi. Zakaz zgiecia ponad kat prosty i obowigzek poduszki miedzy
nogami nie dotyczg automatycznie kazdego pacjenta. Dostep przedni, tylny i inne
techniki mogg wymagac réznych instrukcji. Nie tgcz przypadkowo list zakazow
znalezionych w internecie.

© Jak chodzié bezpieczniej?

Uzywaj zaleconego sprzetu i nie odstawiaj go tylko dlatego, ze bél zmalat. Wazne
sg rowniez sita, rwnowaga i jakos¢ chodu. Zmieniaj kierunek matymi krokami
zamiast obracac tutéw na nieruchomej stopie. Nie nos ciezkich przedmiotow
podczas podpierania sie kulami. Termin przejscia na jedng podpore i jej
poZniejszego odstawienia ustal z terapeutg.

Pokaz Przeéwicz Zapisz

Popros zespot o Powtérz ruch pod Zanotuj wiasne zalecenia i
demonstracje potrzebnej nadzorem i zgodnie z sposo6b uzyskania pomocy.
Czynnosci. obcigzaniem.
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Krzesto, t6zko i spokojny sen

Przecwicz te czynnosci z terapeutg. Wybierz sprzet i utozenie odpowiednie do
Twojego wzrostu, sprawnosci oraz ograniczen po operacji.

c Siadanie i wstawanie

O Podejdz do stabilnego krzesta, odwrd¢ sie matymi krokami i poczuj siedzisko za
nogami.

O Siegnij dlonmi do podtokietnikow; ustaw noge operowang tak, jak pokazat
terapeuta, i usigdz powoli.

O Przy wstawaniu przesun sie ku brzegowi, oprzyj stopy i odepchnij sie od
podtokietnikow.

O Nie podciggaj sie na balkoniku. Chwyc¢ go po uzyskaniu réwnowagi w staniu.

€ Wchodzenie do t67ka

Usigdz stabilnie na brzegu tézka. Podeprzyj sie rekami i przesun posladki na
materac, wprowadzajgc nogi w sposob przeéwiczony z terapeutg. Unikaj skrecania
operowanego biodra i gwattownego opadania. Jesli potrzebna jest pomoc przy
przenoszeniu nogi, popros$ o pokazanie techniki. Wychodzac, najpierw usigdz i
odczekaj chwile; przy zawrotach gtowy nie wstawa.

© Pozycja do spania
Mozliwos¢ lezenia na boku i potrzeba poduszki miedzy nogami zalezg od zalecen
po Twoim zabiegu. Nie wymuszaj niewygodnej pozycji na podstawie porad innej
osoby. Utéz telefon i Swiatto w zasiegu reki. Przed nocg przygotuj bezpieczng

droge do toalety. Jesli bél uniemozliwia odpoczynek mimo leczenia, skontaktuj sie
z zespotem.

a Podejdz Q Oprzyj dionie e Usiadz powoli

Poczuj krzesto z tytu ndg. Korzystaj ze stabilnych Kontroluj opuszczanie
Ustaw pomoce w podtokietnikdw. Zachowaj ciata. Wstawanie przecwicz
wyuczony sposob. zalecone obcigzanie. Z terapeuts.

Wydanie 2.1 do przeglagdu medycznego | 12.09.2026 21



ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

BEZPIECZNY RUCH

tazienka i ubieranie bez pospiechu

Samoobstuga ma byc¢ bezpieczna, nawet jesli poczgtkowo wymaga pomocy. Suche
podtoze i stabilne podparcie sg wazniejsze niz szybkie odzyskanie samodzielnosci.

€@ Toaletaimycie

Siadaj na toalecie podobnie jak na krzesle, korzystajgc z bezpiecznych podpor.
Ewentualne podwyzszenie powinno by¢ stabilnie zamontowane i dopasowane.
Pierwsze wejscie pod prysznic lub do wanny przecwicz bez wody, z asekuracjg. Nie
przekraczaj wysokiego brzegu wanny, jesli nie umiesz zrobi¢ tego bezpiecznie. Do
Czasu opanowania czynnosci mozesz myc sie przy umywalce w stabilnej pozyc;ji.

© Ubranieibuty
O Ubieraj dolng czes$¢ ciata w siadzie, zachowujgc zalecony zakres ruchu biodra.

O Spodnie i bielizne zwykle tatwiej rozpoczg¢ od nogi operowanej; przy
zdejmowaniu zaczac€ od drugie;.

O Jesli schylanie jest ograniczone, uzyj chwytaka, przyrzadu do skarpet lub
pomocy bliskiej osoby.

O Wybierz dobrze trzymajgce stope obuwie. Dtuga tyzka i elastyczne sznurowadta
moggq utatwic jego zaktadanie.

© Kuchnia i drobne obowiazki

Najpotrzebniejsze rzeczy trzymaj na wygodnej wysokosci. Przesuwaj lekkie
przedmioty po blacie, zamiast przenosic je podczas chodzenia z podporami.
Gorgce napoje i ciezkie naczynia niech na poczatku przenosi druga osoba. Nie
stawaj na stotku ani nie siegaj daleko na jednej nodze. Zakres prac domowych
zwiekszaj stopniowo, zgodnie z Twojg sprawnoscia.

c Swiatto i telefon w zasiegu
a ‘
© [

a Stabilne podparcie w tazience

e Wolna droga, bez dywanikéw
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Schody: kolejnos¢ ma znaczenie

Ponizszy schemat dotyczy chodu dostawnego po przeszkoleniu. Przy ograniczonym
obcigzaniu, problemach drugiej nogi lub braku poreczy potrzebujesz indywidualnej
instrukcji.

€@ Wchodzenie na stopien
O Stan blisko stopnia, chwyc¢ porecz i ustaw zalecong pomoc do chodzenia.

O Najpierw postaw na wyzszym stopniu noge nieoperowang, jesli jest
odpowiednio sprawna.

O Nastepnie dostaw noge operowang i podpore zgodnie z instruktazem
terapeuty.

O Przed kolejnym stopniem odzyskaj rownowage. Nie przyspieszaj i nie pomijaj
stopni.

a Schodzenie ze stopnia
O Trzymaj porecz. Ustaw kule lub inng zalecong podpore na nizszym stopniu.
O Opus¢ noge operowang, odcigzajac jg tak, jak pokazat terapeuta.
O Dostaw noge nieoperowang na ten sam stopien.
O

Zatrzymaj sie, jesli czujesz niepewnos¢, zawroty gtowy lub silny bél.

© Zzanim sprébujesz w domu

Popros o przecwiczenie schodéw podobnych do tych, z ktérych korzystasz. Ustal,
po ktorej stronie trzymac porecz i jak przenies¢ dodatkowa kule. Nie prébuj
wnosic¢ balkonika po schodach bez przeszkolenia. Osoba asekurujgca powinna
znac swojg pozycje i sposdb pomocy. Zajete rece, Sliskie skarpetki i pospiech
zwiekszajg ryzyko upadku; rzeczy na inne pietro niech przenosi ktos inny.

a W GORE a W DOL

Najpierw noga nieoperowana; nastepnie Najpierw pomoc do chodzenia; potem noga
operowana i pomoc do chodzenia. operowana i nieoperowana.
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Samochoéd i podroéz

Wyjazd ze szpitala zaplanuj jako pasazer. Wsiadanie oraz p6zniejszy powrot za
kierownice to dwie rézne sprawy.

@ Wsiadanie krok po kroku

O Samochéd ustaw na rownym podtozu. Odsun fotel, aby zapewni¢ miejsce, i
uzgodnij wygodne ustawienie oparcia.

O Podejdz tytem do siedziska i usigdZ powoli, podpierajac sie stabilnym
elementem wskazanym podczas instruktazu.

O Przesun posladki na fotel i wprowadz nogi, obracajgc ciato zgodnie z zalecong
technika.

O Utdz sie stabilnie i zapnij pas. Przy wysiadaniu odwrdéc kolejnosé, korzystajac z
pomocy, jesli jest potrzebna.

€© Kiedy mozesz prowadzi¢?
Decyzja zalezy od operowanej strony, samochodu, sprawnosci i lekéw. Musisz
bezpiecznie wsiadac, obstugiwac pedaty oraz zareagowac w sytuacji awaryjnej bez
zawahania. Nie prowadz po lekach powodujgcych sennos¢ lub spowolnienie
reakcji. Nie traktuj uptywu okreslonej liczby tygodni jako automatycznej zgody.
Termin omow z lekarzem, a w razie potrzeby sprawdz warunki ubezpieczenia.

€ Dtuiszy przejazd i samolot

Dtugie siedzenie zwieksza dyskomfort i ryzyko zakrzepdw. Zaplanuj przerwy oraz
zmiane pozycji w sposob bezpieczny dla biodra. Podréz lotniczg i dalszy wyjazd we
wczesnym okresie po operacji omoéw wczesniej z zespotem. Nie dodawaj
samodzielnie aspiryny, zastrzyku ani dodatkowej dawki leku przeciwkrzepliwego
.na podroéz”.

a Usiadz 6 Przenies$ nogi e Zapnij pas

Usigdz na fotelu ze Uzyj techniki pokazanej Wroc ze szpitala jako
stabilnym podparciem. przez terapeute. pasazer.
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REHABILITACJA

Od pierwszego ruchu do
samodzielnosci

Rehabilitacja obejmuje ruchomosg, site, rownowage, chod i codzienne czynnosci.
Tempo zalezy od gojenia, rodzaju operacji oraz Twoich mozliwosci. Kolejne etapy
dobiera fizjoterapeuta wspdlnie z operatorem.

@ Najpierw: uruchomienie i kontrola

Zaczynasz od ruchéw stép, napinania uda i zatwierdzonego ruchu nogi na tézku.
Uczysz sie rowniez zmienia¢ pozycje i korzysta¢ z pomocy do chodzenia. Przed
samodzielnym wstawaniem zespét sprawdza site, rwnowage, dozwolone
obcigzanie oraz reakcje na pionizacje.

€ Nastepnie: ruch w staniu
Cwiczenia stojagce mozna wigczy¢, gdy utrzymujesz bezpieczng pozycje przy
podparciu, bez zawrotéw gtowy i uginania nogi. Kazdy kierunek ruchu musi by¢
dopuszczony po Twojej operacji. Karty przedstawiajg mozliwosci do wyboru; nie
wszystkie ¢wiczenia sg odpowiednie od poczatku.

€ Dalej: sprawnosé w praktyce
Kontrolowane wstawanie, spokojny chéd i schody przygotowujg do codziennosci.
Trudnos$c¢ zwiekszaj, gdy ruch jest pewny, a bdl i obrzek nie narastajg. Uptyw
kolejnego tygodnia sam nie oznacza gotowosci do trudniejszego zadania. Nie
poréwnuj tempa z innymi pacjentami.

Na t6zku Przy podparciu Codziennos¢
Ruch stép, kontrola miesni Zatwierdzone ¢wiczenia w Wstawanie, chéd i dalszy
i dobrany zakres ruchu. siadzie i stabilnym staniu. program z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

REHABILITACJA

Ustal plan i obserwuj reakcje

Popros o pokazanie wybranych ¢wiczen, a nastepnie wykonaj je przy terapeucie.
Wypetniony plan okresla zakres ruchu, powtérzenia, czas utrzymania, czestotliwosc¢
| przerwy.

c Zanim zaczniesz

Ustal obcigzanie nogi oraz ograniczenia zgiecia, wyprostu, skrecania i unoszenia
nogi w bok. Zalezg takze od naprawianych tkanek, nie tylko dostepu
operacyjnego. Przygotuj stabilne podparcie, obuwie i potrzebng asekuracje. Cwicz
spokojnie, oddychajgc swobodnie. Nie dodawaj samodzielnie gum ani ciezarkéw.

€ Ocen reakcje na wysitek

tagodne ciggniecie lub zmeczenie miesni moze wystgpi¢. Ostry albo narastajacy
bdl oznacza przerwanie ¢wiczenia. Sprawdz samopoczucie po sesji i nastepnego
dnia. Przy nasileniu obrzeku, bélu lub utykania zmniejsz aktywnos¢ i omdéw zmiane
programu z fizjoterapeuta. Nie zwiekszaj samodzielnie dawek lekdw.

€ Nie prébuj rozéwiczaé alarméw
Nowy bél lub obrzek tydki, gorgczka z problemem rany albo nagta utrata
mozliwosci chodzenia wymagaja pilnej oceny medycznej. Przerwij ¢wiczenia. Przy
nagtej dusznosci, bélu w klatce piersiowej lub zastabnieciu wezwij pomoc pod
numerem 112 lub 999.

NICE1 / CPM: realizuj zapisany plan

Jesli urzadzenie jest czeScig Twojego leczenia, uzywaj go po instruktazu. Nie
zmieniaj samodzielnie ustawien. Sprzet nie zastepuje ¢wiczen ani zalecone;j
profilaktyki przeciwzakrzepowe;.

Wypozyczalnia i instrukcje: med-rehab.pl

Wydanie 2.1 do przegladu medycznego | 12.09.2026 26


https://med-rehab.pl/

REHABILITACJA / KARTA1Z27
Ruch stop: pompa miesniowa

Uruchomienie stawdw skokowych i miesni podudzia; wsparcie krgzenia.

Poczatek, po dopuszczeniu przez zespét

A. Palce w strone piszczeli B. Stopa skierowana od siebie

Ustawienie: Potdz sie lub usigdz z podpartymi nogami, zachowujgc zalecone ustawienie
biodra.

JAK WYKONAC UNIKAJ

a Skieruj palce i catg stope w strone piszczeli. Nie poruszaj wytgcznie palcami.

a Nastepnie skieruj stope i palce od siebie. Nie wykonuj gwattownych szarpnigc.
KIEDY PRZERWAC

Powtarzaj spokojny ruch w stawie skokowym,

pozostawiajac noge nieruchoma. Przerwij przy nowym boélu tydki lub
narastajgcym obrzeku i zgtos$ objaw.
Cwiczenie nie zastepuje profilaktyki
przeciwzakrzepowe;j.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA
REHABILITACJA / KARTA22Z7
Napinanie przedniej czesci uda

Odzyskanie kontroli miesnia pomagajgcego prostowac kolano i stabilizowac noge.

Poczatek, po instruktazu

A. Noga podparta, udo rozluznione B. Udo napiete, pieta na materacu

Ustawienie: Potdz sie na plecach z operowang nogg podparta na materacu, w dozwolonym
ustawieniu biodra.

JAK WYKONAC UNIKA]

a Napnij przednig czes¢ uda, prébujac Nie unos$ catej nogi.
delikatnie wyprostowac kolano w strone Nie wstrzymuj oddechu ani nie
materaca. wciskaj kolana na site.

a Utrzymaj napiecie przez ustalony czas, bez KIEDY PRZERWAC
unoszenia pigty. Przerwij przy ostrym bélu. Jesli nie

potrafisz napig¢ uda, popros

e Rozluznij miesien i odpocznij przed kolejnym
fizjoterapeute o pomoc.

powtdrzeniem.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA
REHABILITACJA / KARTA3Z27

Przesuwanie piety po tozku

tagodne odzyskiwanie zgiecia biodra i kolana oraz kontroli ruchu nogi.

Poczatek, po ustaleniu dopuszczalnego zgiecia biodra

A. Noga podparta na materacu B. Pieta blizej, zgiecie w dozwolonym zakresie

Ustawienie: Potdz sie na plecach. Poznaj swéj limit zgiecia biodra; nie przyciggaj kolana do
klatki piersiowej.

JAK WYKONAC UNIKA)
a Powoli przesun piete operowanej nogi w Nie skrecaj nogi ani nie pozwalaj
strone posladka, pozostawiajac jg na kolanu opadac do srodka.
materacu. Nie zwiekszaj zgiecia przez ciggniecie
a Zatrzymaj ruch w zaleconym zakresie, eIl
utrzymujac kolano skierowane w goére. KIEDY PRZERWAC

Przerwij przy ostrym bdlu, nagtym
przeskoku z bélem lub wrazeniu
blokowania biodra.

e Spokojnie odsun piete i wro¢ do pozycji
poczatkowe;.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

REHABILITACJA / KARTA4Z7

Odsuwanie nogi w bok

Praca miesni stabilizujgcych miednice podczas chodzenia.

Po dopuszczeniu stania i aktywnego odwodzenia biodra

A. Obie stopy na podtodze, pewne podparcie B. Noga odsunieta w bok, tutéw pionowo

Ustawienie: Stan przy blacie, trzymaj sie oburgcz. Noga nieoperowana zapewnia podpore.
Przy zakazie aktywnego odwodzenia, np. po naprawie odwodzicieli, pomin ¢wiczenie.

JAK WYKONAC UNIKA)
a Utrzymujac tutéw pionowo, powoli odsun Nie przechylaj tutowia ani nie unos
operowang noge w bok w dozwolonym biodra.
zakresie. Nie dodawaj gumy lub ciezarka bez
a Skieruj palce i kolano do przodu, ZEBEEE
pozostawiajgc miednice nieruchoma. KIEDY PRZERWAC

Przerwij przy ostrym bdlu biodra,
zawrotach gtowy lub utracie
stabilnosci.

e Powoli odstaw stope obok drugiej, bez
przekraczania srodka ciata.

Zrédio techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK

REHABILITACJA / KARTA5Z27

PORADNIK PACJENTA / BIODRA

Delikatne cofanie nogi w staniu

Uruchomienie miesni posladka i kontrola ruchu nogi do tytu.

Wytacznie po dopuszczeniu wyprostu biodra przez zespét

A. Wyprostowana sylwetka, pewne podparcie B. Niewielki ruch nogi do tytu

Ustawienie: Stan przy blacie, trzymaj sie oburgcz. Przy zakazie cofania nogi za tutéw pomin
¢wiczenie; takie ograniczenie moze wystepowac po dostepie przednim.

JAK WYKONAC

a Oprzyj ciezar na nodze nieoperowane;j i
stabilnym podparciu.

a Przesun wyprostowang operowang noge
odrobine w tyt, tylko w zatwierdzonym
zakresie.

e Powoli wrdc stopa obok drugiej nogi,
utrzymujgc miednice nieruchomo.

UNIKA]

Nie wyginaj plecéw ani nie pochylaj
tutowia.

Nie skrecaj stopy na zewnatrz i nie
réb zamachu.

KIEDY PRZERWAC

Przerwij przy ostrym bdlu, ciggnieciu
z przodu biodra lub utracie
réownowagi.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA
REHABILITACJA / KARTA6 27

Zginanie kolana w staniu

Uruchomienie tylnej czesci uda i kontrola zginania kolana.

Po dopuszczeniu ¢wiczen przy podparciu

A. Obie stopy na podtodze B. Pieta uniesiona, udo pozostaje pionowo

Ustawienie: Stan przy stabilnym blacie, trzymaj sie oburgcz. Noga nieoperowana zapewnia
podpore. Zachowaj zalecone ustawienie biodra i obcigzanie.

JAK WYKONAC UNIKA)
a Powoli skieruj piete operowanej nogi w Nie pochylaj tutowia ani nie wyginaj
strone posladka, zginajac kolano. plecow.

Nie ciggnij stopy rekg i nie puszczaj

a Pozostaw udo pionowo obok drugiego uda;
podparcia.

nie cofaj catej nogi za tutéw.

e Spokojnie opus¢ stope na podtoge. 27 AL =

Przerwij przy ostrym bélu, zawrotach
gtowy lub utracie réownowagi.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

REHABILITACJA / KARTA727

Kontrolowane wstawanie z krzesta

Wzmacnianie ndg i bezpieczne wstawanie w codziennych sytuacjach.

Po opanowaniu transferu i ustaleniu obcigzania nogi

A. Stopy ustawione, dionie na podtokietnikach B. Wstawanie z pomoca podtokietnikéw

Ustawienie: Usigdz blizej brzegu stabilnego krzesta z podtokietnikami. Wysokos¢ siedziska i
potozenie stop dobierz z terapeuta do limitu zgiecia biodra oraz obcigzania.

JAK WYKONAC UNIKAJ
a Pochyl tutéw tylko w dozwolonym zakresie, Nie podciggaj sie na balkoniku.
opierajgc dtonie na podtokietnikach. Nie opadaj gwattownie na siedzisko
a Odepchnij sie rekami i spokojnie wstan, ani nie skrecaj biodra.
zachowujac zalecone obcigzanie nogi. KIEDY PRZERWAC
e Siegnij do podtokietnikdw i powoli usigdz, Przerwij, gdy noga sig ugina, tracisz

kontrolujac opuszczanie. rownowage lub pojawia sie ostry bol.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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ALBERT CHEMPEREK

REHABILITACJA

PORADNIK PACJENTA / BIODRA

Chodzenie i dalszy rozwoj

programu

Cwiczenia i codzienna aktywno$¢ uzupetniaja sie. Celem jest pewniejszy ruch,
wieksza samodzielnos$c¢ i stopniowy powrdt do waznych dla Ciebie zajec. Program
powinien zmieniac¢ sie wraz z postepami.

€@ Najpierw jakosé chodu

Wybieraj krotkie trasy po rownym podtozu i korzystaj z zaleconych pomocy.
Zawracaj matymi krokami. Wydtuzaj spacer, gdy zachowujesz stabilnos¢, a bol i
utykanie nie narastaja. Rezygnacje z kul lub balkonika uzgodnij z terapeutg;
pojedyncze kroki bez sprzetu nie wystarczajg do takiej decyz;ji.

€© Zmieniaj jeden element

Ustal, czy zwiekszyc czas spaceru, liczbe powtdrzen, zakres czy trudnosc¢ ¢wiczenia.
Ocen reakcje przed kolejng zmiang. Dalsza rehabilitacja moze obejmowac trening
rownowagi, schody, ¢wiczenia z oporem i wydolnos¢. Fizjoterapeuta dobiera je do
gojenia tkanek, kontroli miednicy i Twoich celéw.

Zaplanuj kontrole

Zapisz wybrane ¢wiczenia, dawkowanie, sposdb chodzenia i reakcje po wysitku.
Umow ocene techniki oraz termin aktualizacji programu. Jesli tracisz wczesniej

uzyskang sprawnos¢, obrzek narasta lub chdd staje sie mniej pewny, skontaktu;j
sie wczesniej. Nie czekaj na zaplanowany etap.

Ustal

Zakres ruchu, obcigzanie,

¢wiczeniaiich
dawkowanie.

Wykonaj

Powoli, zgodnie z
pokazem, przy potrzebne;j
asekuracji.
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Samopoczucie po sesji i
nastepnego dnia; zapisz
zmiany.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

REHABILITACJA
Moj plan ¢wiczen

Wypetnij plan wspolnie z fizjoterapeuta. Zaznacz wybrane karty i zapisz dawkowanie.
Nie wykonuj automatycznie wszystkich ¢wiczen.

Imie i nazwisko / data ustalenia / fizjoterapeuta

Wybrane éwiczenie Powtdrzenia Utrzymanie Sesje / dobe

[0 Ruch stép: pompa miesniowa

[0 Napinanie przedniej czesci uda

] Przesuwanie piety po t6zku

[1 Odsuwanie nogi w bok

[] Delikatne cofanie nogi w staniu

[0 Zginanie kolana w staniu

[] Kontrolowane wstawanie z krzesta

Zakres ruchu / asekuracja / inne wazne ograniczenia

Przerwy i data ponownej oceny programu
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

POWROT DO CODZIENNOSCI

Praca, hobby i czeste pytania

Poprawa zwykle trwa miesigce i nie przebiega identycznie u kazdej osoby. Ustalaj
cele na podstawie sprawnosci, nie poréwnuj sie z innymi.

€@ Praca, sport i bliskosé

Powrdt do pracy siedzgcej moze wyglgdac inaczej niz do dzwigania lub
wielogodzinnego stania. Omdéw stopniowe zwiekszanie obowigzkéw. Spacer,
rower czy ptywanie mogg byc¢ celami rehabilitacji, ale moment powrotu wymaga
oceny; do basenu wracaj po wygojeniu rany i zgodzie zespotu. Aktywnos¢
seksualng dostosuj do komfortu i ograniczen ruchu. Sporty z duzymi uderzeniami,
skokami lub ryzykiem upadku wymagajg osobnej rozmowy.

€© Zcby, badania i podréze
Powiedz dentyscie o endoprotezie. Termin zabiegu stomatologicznego oraz
ewentualny antybiotyk ustal z lekarzami; nie kazdy pacjent wymaga rutynowej
profilaktyki. Przed badaniem rezonansu poinformuj pracownie o implancie i pokaz
dokumentacje, jesli jej potrzebuje. Endoproteza moze uruchomic¢ bramke na
lotnisku. Poinformowanie obstugi nie zwalnia z kontroli bezpieczenstwa.

e Czy potrzebuje kontroli, gdy nie boli?

Tak, stosuj harmonogram ustalony przez operatora. Ocena kliniczna i
zaplanowane zdjecia pomagajg obserwowac implant. Uczucie réznej dtugosci nog
na poczatku zgtos podczas kontroli; nie kupuj samodzielnie duzej wktadki
wyrownujgcej. Nowy bdl, pogorszenie chodu lub ograniczenie sprawnosci po
okresie poprawy wymagajg wczesniejszej konsultacji, nawet wiele lat po operacji.

Powrét do codziennosci ma indywidualne tempo. Zdjecie ilustracyjne.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

SZYBKA POMOC

Kiedy potrzebujesz pilnej pomocy?

Nie wszystkie dolegliwosci sg zwyktym etapem gojenia. Jesli objawy sg nagte lub
powazne, nie czekaj na planowg wizyte ani odpowiedzZ formularza internetowego.

€@ Dzwon 1121ub 999
O Nagta dusznos¢, bél w klatce piersiowej, krwioplucie lub omdlenie.

O Silne krwawienie, ktérego nie mozna opanowac, zwtaszcza z ostabieniem lub
zastabnieciem.

O Nagte zaburzenia mowy, ostabienie koriczyny lub nagle zimna, blada i bolesna
stopa.

O Trudnos$¢ w wybudzeniu, bardzo wolne oddychanie lub podejrzenie ciezkiej
reakcji na lek.

€© Pilna ocena medyczna tego samego dnia

O Nowy lub narastajgcy jednostronny bdl tydki, obrzek nogi, zaczerwienienie albo
ucieplenie.

O Ropny lub utrzymujacy sie wysiek, rozejscie rany, narastajgce zaczerwienienie,
goraczka albo dreszcze.

O Nagty silny bdl biodra, znieksztatcenie nogi lub niemoznos$¢ obcigzenia,
szczegolnie po upadku.

O Nowe znaczne ostabienie lub dretwienie stopy, uporczywe wymioty albo
niemoznos$¢ oddania moczu.

€ Co zrobi¢ do czasu uzyskania pomocy?

Przy podejrzeniu zwichniecia lub ztamania nie probuj chodzi¢ ani nastawia¢ nogi.
Gdy nie mozesz sie bezpiecznie przemiescic lub stan jest ciezki, wezwij pomoc
ratunkowga. Przy podejrzeniu zakrzepicy nie masuj tydki i nie czekaj kilka dni na
poprawe. Przygotuj wypis oraz liste lekdw, zwtaszcza przeciwkrzepliwych. Jesli nie
mozesz skontaktowac sie z oddziatem, skorzystaj z pilnej pomocy medyczne;j.

1 1 2 / 999 Nagte zagrozenie: wezwij pomoc.

Nie czekaj na odpowiedzZ gabinetu.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

TWOQJ PLAN

Moje indywidualne zalecenia

Uzupetnij te strone z zespotem przed wypisem. To miejsce na konkretne ustalenia
dotyczgce Twojego zabiegu, a nie samodzielne wybieranie sposobu leczenia.

Imie i nazwisko / data ustalenia planu

Zabieg i operowana strona / miejsce oraz data operacji

Obciazanie nogi, sprzet i ewentualne ograniczenia ruchu

Opatrunek, higiena i termin kontroli rany

Kontrola lekarska / rehabilitacja / osoba wspierajgca

Telefon do zespotu / pomoc poza godzinami pracy
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / BIODRA

TWOQJ PLAN

Moja karta lekow

Przepisz aktualny schemat z wypisu razem z personelem lub farmaceuta. Nie
wpisuj przyktadowych dawek z internetu. Karta nie zastepuje recepty ani instrukgcji
lekarza.

Wypetniaj na podstawie zlecenia. Nie dopisuj samodzielnie dawek.

LEK 1

Nazwa, dawka, droga podania i cel stosowania
Kiedy przyjmowac / jak dtugo / zalecone zmiany

Pominiecie dawki / wazne uwagi / kto ustalit

LEK 2

Nazwa, dawka, droga podania i cel stosowania
Kiedy przyjmowac / jak dtugo / zalecone zmiany

Pominiecie dawki / wazne uwagi / kto ustalit

LEK 3

Nazwa, dawka, droga podania i cel stosowania
Kiedy przyjmowac / jak dtugo / zalecone zmiany

Pominiecie dawki / wazne uwagi / kto ustalit
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TWOQJ PLAN

Mate postepy i wazne pytania

Krétka notatka pomaga zauwazy¢ zmiany i przygotowac sie do kontroli. Nie musisz
mierzy¢ wszystkiego ani porownywac kazdego dnia z poprzednim.

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobic¢? Jak reaguje noga? O co chce zapytac?

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobi¢? Jak reaguje noga? O co chce zapytac?

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobic¢? Jak reaguje noga? O co chce zapytac?

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobi¢? Jak reaguje noga? O co chce zapytac?

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobic¢? Jak reaguje noga? O co chce zapytac?
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O PUBLIKAC)I

Zrédta i informacje o wydaniu

To autorskie opracowanie edukacyjne do przegladu lekarza, przygotowane dla praktyki
Alberta Chempereka. Nie jest jeszcze zatwierdzonym protokotem leczenia. Nazwy zrodet
ponizej sg aktywnymi odnosnikami.

01 AAOS: Endoprotezoplastyka biodra

02 AAOS: Aktywnos¢ po endoprotezie biodra

03 NHS: Przygotowanie do operacji biodra

04 NHS: Powrot do sprawnosci

05 NHS: Powiktania po operacji biodra

06 NHS: Przygotowanie do operacji

07 CUH: Ruch i ¢wiczenia po operacji

08 CUH: Indywidualne ograniczenia ruchu

09 AAOS/AAHKS: Zabiegi stomatologiczne, 2024
10 AAOS: ¢wiczenia po endoprotezie biodra

11 UHS NHS: ¢wiczenia przed i po THA

Przeglad zrédet: 12.09.2026. Wzorce przekazane przez uzytkownika: informator ,Biodro pierwotne”,
handbooki RUHS dotyczace biodra i kolana oraz Orthopedic ONE. Postuzyty do oceny zakresu. Nie
skopiowano ich ilustracji ani gotowych schematéw lekowych.

Zdjecie: Centre for Ageing Better / Pexels. Modele nie sg przedstawiani jako pacjenci tej praktyki ani
dowdd wyniku leczenia. Ilustracje anatomii i ¢wiczen wygenerowano z pomocg Al. Sg schematami do
koricowego przegladu operatora i fizjoterapeuty.

Zrédto fotografii i autor

Warunki licencji Pexels
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https://www.orthoinfo.org/treatment/total-hip-replacement/
https://www.orthoinfo.org/recovery/activities-after-hip-replacement/
https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/hip-replacement/preparing-for-a-hip-replacement/
https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/hip-replacement/recovering-from-a-hip-replacement/
https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/hip-replacement/complications-of-a-hip-replacement/
https://www.nhs.uk/tests-and-treatments/having-surgery/preparation/
https://www.cuh.nhs.uk/patient-information/hip-replacement-total-advice-and-exercises-following/
https://www.cuh.nhs.uk/patient-information/total-hip-replacement/
https://www.aaos.org/globalassets/quality-and-practice-resources/dental/dental-2024/prevention-of-total-hip-and-knee-arthroplasty-pji-in-patients-undergoing-dental-procedures-cpg.pdf
https://www.orthoinfo.org/recovery/total-hip-replacement-exercise-guide/
https://www.uhs.nhs.uk/Media/UHS-website-2019/Patientinformation/Muscles,jointsandbones/Advice-and-exercises-for-before-and-after-your-total-hip-replacement-4038-PIL.pdf
https://www.pexels.com/photo/senior-couple-walking-in-park-in-summer-sunny-day-9710828/
https://www.pexels.com/license/
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ZACHOWA] POD REKA

Pytania warto zapisac

Zabierz ten poradnik na konsultacje i do szpitala. Popros$ zespot o
uzupetnienie kart. Jesli cos jest niejasne, powiedz to przed wyjsciem do domul.

Co chce omoéwi¢ na najblizszej wizycie?
Moje pytanie o operacje lub rekonwalescencje

Moje pytanie o leki, rane lub éwiczenia

Albert Chemperek

achemperek.pl

Poradniki i informacje o konsultacjach.
Kontakt planowy: kontakt@achemperek.pl

Nagte zagrozenie zdrowia lub zycia: 112 / 999.
E-mail i formularz na stronie nie stuzg do pilnej pomocy.
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