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Rozszerzone wydanie z rehabilitacja:
7 ilustrowanych kart ¢wiczen i Twoj plan leczenia.
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Przygotuj zdrowie do zabiegu

Leki, jedzenie i picie przed zabiegiem
Dom gotowy na Twéj powrot

Co zabrac i jak zaplanowa¢ pomoc
Dzien operacji krok po kroku

Pierwsze godziny i pierwsze kroki
Zanim wyjdziesz ze szpitala

Pierwsze dni: bdl, obrzek i odpoczynek
NICE1 i szyna CPM

Rana, opatrunek i higiena

Leki po wypisie i zapobieganie zakrzepom
Ile mozesz obcigza¢ operowang noge
Wstawanie, t6zko i tazienka

Schody krok po kroku

Samochéd i dtuzsza podréz

Rehabilitacja, ktéra prowadzi do samodzielnosci
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

SPIS TRESCI

Rehabilitacja i dalsze leczenie

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

24  Jak ¢wiczyc¢ i oceniac reakcje kolana
25 Ruch stop: pompa miesniowa

26 Napinanie przedniej czesci uda

27 Slizg piety: zginanie kolana

28  Wyprost z podpartg pietg

29 Prostowanie kolana w siadzie

30 Zginanie kolana w staniu

31 Kontrolowane wstawanie z krzesta
32  Jakrozwija¢ program i dtuzej chodzi¢
33 Moj plan ¢wiczen

34  Spacery, praca i aktywnos¢

35 Kiedy szuka¢ pomocy

36 Moje indywidualne zalecenia

37 Moja karta lekdw

38 Dzienniczek powrotu do sprawnosci

39 Pytania, ktore pojawiajg sie w domu

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 / KOLANA

ZROZUM LECZENIE

Co dzieje sie w Twoim kolanie

tatwiej przygotowac sie do operacji, kiedy wiesz, skad bierze sie bdl i co naprawde

zostanie zmienione podczas zabiegu.

@ Jak dziata staw

Kolano taczy ko$¢ udowg z piszczelowg; z przodu znajduje sie rzepka. Gtadka
chrzastka pokrywa powierzchnie stawowe. tgkotki pomagajg rozktadac
obcigzenia, a wiezadta i miesnie utrzymujg stabilnos¢. Przy chodzeniu kolano nie

tylko zgina sie i prostuje: jego powierzchnie takze przesuwajg sie wzgledem siebie.

a Dlaczego pojawia sie bol
Zwyrodnienie moze uszkadzac chrzastke i zmieniac ksztatt stawu. Kolano bywa
sztywne, obrzekniete lub ustawione inaczej niz wczesniej. B6l moze nasilac sie
przy chodzeniu, na schodach albo w nocy. Podobne dolegliwosci majg tez inne
przyczyny, dlatego same objawy ani pojedyncze zdjecie RTG nie wystarczajg do
decyzji o operacji.

e Dla kogo jest ten poradnik

Opisujemy przygotowanie do pierwotnej catkowitej endoprotezoplastyki kolana.
Operacja czesciowa, wymiana wczesniej wszczepionej protezy, zakazenie lub
ztamanie mogg wymagac innego postepowania. Ogélne wskazéwki zawsze
zestawiaj z wkasng kartg zalecen.

Schemat pogladowy anatomii.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

ZROZUM LECZENIE

Kiedy rozwaza sie operacje

Decyzja o leczeniu powinna uwzglednia¢ Twoje codzienne trudnosci,
dotychczasowe metody leczenia, stan zdrowia i to, na czym najbardziej Ci zalezy.

c Co ocenia lekarz

Podczas konsultacji opisz bdl, sztywnos¢, dystans chodzenia, nocny odpoczynek i
problemy na schodach. Powiedz, jakie leczenie juz zastosowano oraz z jakim
skutkiem. Badanie kolana i odpowiednio wykonane zdjecia RTG pomagajg ocenic
uszkodzenie stawu. Dodatkowe badania dobiera sie do sytuacji, zamiast
wykonywac kazdy dostepny test.

a Jakie sg inne mozliwosci
Przed operacjg mozna rozwazy¢ odpowiednio dobrany ruch, fizjoterapie, zmiane
obcigzen, pomoc do chodzenia oraz leczenie bdlu. U czesci oséb znaczenie ma
stopniowe zmniejszenie masy ciata. Nie kazda metoda pomoze przy
zaawansowanym uszkodzeniu. Zapytaj, co moze jeszcze przynies¢ korzysc i jakie
skutki moze miec odtozenie zabiegu.

e Twoje cele na konsultacje
O Wymien trzy czynnosci, ktére chcesz wykonywac tatwie;.
O Zapisz, czego obawiasz sie najbardziej.
O Zapytaj o mozliwg poprawe oraz ograniczenia w Twoim przypadku.

O Popros$ o wyjasnienie, jesli nie rozumiesz proponowanego leczenia.

Powrét do codziennosci ma indywidualne tempo. Zdjecie ilustracyjne.

Wydanie 2.1 do przeglagdu medycznego | 12.09.2026 05



ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

ZROZUM LECZENIE

Co zmienia endoproteza

Endoproteza zastepuje uszkodzone powierzchnie stawu. Celem jest poprawa
codziennego funkcjonowania i zmniejszenie bdlu, ale nowe kolano nie jest
identyczne z naturalnym.

€@ Naczym polega zabieg
Chirurg usuwa uszkodzong chrzgstke i odpowiednig warstwe kosci, przygotowuje
powierzchnie, a nastepnie osadza elementy protezy. Metalowe czesci oraz
wktadka z tworzywa umozliwiajg ruch stawu. W niektorych przypadkach zaktada
sie takze element na tylnej powierzchni rzepki. Rodzaj implantu i sposéb
mocowania dobiera sie do kolana i warunkow kostnych.

€ Czego moina oczekiwaé

Wiele oséb odczuwa wyrazng poprawe bélu i sprawnosci. Efekt zalezy jednak takze
od stanu kolana przed operacja, sity miesni, innych chordb i przebiegu
rehabilitacji. Bol lub sztywnos¢ mogg pozostac, a petny zakres ruchu nie jest
gwarantowany. Sam implant nie przywraca od razu sity i rownowagi.

© Jak czytacilustracje

Schemat pomaga zrozumie¢ budowe protezy. Nie przedstawia wyniku Twojego
leczenia ani konkretnego modelu implantu. O wybranym rozwigzaniu, mozliwych
odstepstwach od planu i oczekiwanym efekcie porozmawiaj przed podpisaniem
zgody.

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

ZROZUM LECZENIE

Korzysci i ryzyko bez niedomoéwien

Swiadoma decyzja wymaga poznania mozliwych korzysci i powiktan. Poradnik
pomaga przygotowac pytania, ale nie zastepuje indywidualnej rozmowy przed
operacja.

c Mozliwe problemy

Do powiktan nalezg zakazenie, zakrzepica i zatorowos$c¢ ptucna, krwawienie,
uszkodzenie nerwu lub naczynia oraz ztamanie. Mogg wystagpic¢ takze powiktania
znieczulenia i zaostrzenie chordb przewlektych. W pdzniejszym okresie mozliwe sg
sztywnos¢, niestabilnosé, utrzymujacy sie bol, zuzycie lub obluzowanie implantu.
Niektore problemy wymagajg dodatkowego leczenia lub kolejnej operacji.

€© Ryzyko jest indywidualne
Przebyta zakrzepica, cukrzyca, choroby serca, nerek lub ptuc, palenie,
niedokrwistosc i ostabienie organizmu mogg wptywad na bezpieczenstwo leczenia.
Zespot ocenia te czynniki i planuje profilaktyke. Nie oznacza to, ze kazde ryzyko da
sie catkowicie wyeliminowac.

© 0 cozapytac lekarza
O Ktore powiktania sg najistotniejsze w mojej sytuacji?
O Co moge poprawic przed zabiegiem?
O Jak bedzie ograniczane ryzyko zakazenia i zakrzepow?
O

Jak rozpoznam problem i gdzie otrzymam pomoc?

Porozmawiaj Przygotuj sie Poznaj alarmy

Zapytaj o korzysci i ryzyko Omoéw 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 / KOLANA

PRZED OPERACJA

Przygotuj zdrowie do zabiegu

Czas oczekiwania mozna wykorzystac na lepszg kondycje i uporzgdkowanie
leczenia. Zmiany wprowadzaj stopniowo, z pomocg zespotu prowadzgcego.

€@ Powiedz o catym swoim zdrowiu

Przekaz informacje o wszystkich chorobach, uczuleniach, poprzednich operacjach
i problemach ze znieczuleniem. Zgtos przebytg zakrzepice, krwawienia i
stosowanie aparatu CPAP. Nowg gorgczke, infekcje, rane skory lub nagte
pogorszenie zdrowia zgtos przed przyjazdem do szpitala. Nie zaktadaj, ze drobna
infekcja nie ma znaczenia.

a Odzywianie i codzienny ruch

Jedz reqularnie i dbaj o urozmaicone positki, w tym zrddta biatka. Nie rozpoczynaj
gwattownej diety ani suplementacji zelaza na wtasng reke. Jesli stabnie apetyt lub
niezamierzenie chudniesz, powiedz o tym lekarzowi. Wybieraj ruch tolerowany
przez kolano; fizjoterapeuta moze dobrac ¢wiczenia przygotowujgce do chodzenia
Z pomoca.

€ Tematy do uporzadkowania
O Ustal plan leczenia cukrzycy, niedokrwistosci i innych chordéb przewlektych.
O Popros o wsparcie w zaprzestaniu palenia.
O Zgtos$ problemy z zebami i dzigstami oraz planowane leczenie stomatologiczne.
O

Powiedz szczerze o alkoholu, substancjach psychoaktywnych i lekach
nasennych.

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 / KOLANA

PRZED OPERACJA

Leki, jedzenie i picie przed
zabiegiem

Godziny positkow, ptyndéw i przyjmowania lekdw muszg odpowiadac planowi
Twojego znieczulenia. Zapisz je, zamiast polegac na pamieci.

@ Przygotuj peing liste

Wypisz nazwy i dawki wszystkich lekéw, takze bez recepty, zastrzykdw, preparatow

ziotowych i suplementéw. Przekaz jg podczas kwalifikacji. Szczegdlnego planu
mogg wymagac leki przeciwkrzepliwe, przeciwcukrzycowe, insulina oraz czesc
lekéw na cisnienie. Nie odstawiaj ich samodzielnie i nie zaktadaj, ze wszystkie
przyjmuje sie jak zwykle.

Ustal doktadne godziny

Zapytaj, kiedy wolno zjes¢ ostatni positek, jakie ptyny sg dozwolone i do ktére;j
godziny mozna je pi¢. Mleko i napoje z czgstkami nie sg tym samym co ptyny
klarowne. Nie stosuj automatycznie zasady ,nic od p6tnocy” ani godzin z
poradnika innego szpitala. W razie zmiany terminu potwierdz plan.

Sprawdz dzienh wczesniej
O Mam pisemne zalecenia dotyczgce kazdego waznego leku.
O Znam godzine ostatniego positku i dozwolonego ptynu.

O Wiem, ktdre leki przyjac rano i czym je popic.

O Jesli plan jest niejasny albo go nie przestrzegtem, kontaktuje sie z oSrodkiem.

GODZINY USTALONE Z ZESPOLEM

Ostatni positek

Plyny: jakie i do kiedy

Leki rano / godzina przyjazdu

Wydanie 2.1 do przeglagdu medycznego | 12.09.2026

09



ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

PRZED OPERACJA

Dom gotowy na Twoj powrot

Kilka prostych zmian zmniejsza ryzyko upadku i utatwia samodzielnos¢. Przygotuj je
wczesniej, najlepiej wspdlnie z osobg, ktéra bedzie Ci pomagata.

€@ Wyznacz bezpieczna trase

Przejdz od t6zka do tazienki i kuchni. Usun luzne dywaniki, przewody i przedmioty
z podtogi. Zadbaj o nocne Swiatto oraz miejsce na kule lub balkonik. Jesli sg
schody, ocen porecz i omoéw ich pokonywanie z fizjoterapeutg. Mozesz czasowo
zorganizowac odpoczynek na jednej kondygnacji.

a Przygotuj miejsce do odpoczynku

Wybierz stabilne krzesto z podtokietnikami, z ktérego tatwo wstac. Ustaw telefon,
wode i potrzebne przedmioty w zasiegu reki. W tazience przydatne bywajg
porecze, mata przeciwposlizgowa i dobrane siedzisko. Wysokos¢ toalety i potrzebe
dodatkowego sprzetu ocen indywidualnie; nie kazdy pacjent potrzebuje tego
samego zestawu.

€ Popros bliskich o pomoc
O Ustal, kto przygotuje positki i zrobi zakupy.
O Zorganizuj opieke nad zwierzetami.
O Przenie$ czesto uzywane rzeczy na tatwo dostepne potki.
O

Przygotuj stabilne, petne obuwie i wygodne ubrania.

c Swiatlo i telefon w zasiegu

e a Stabilne podparcie w tazience

© ]

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

PRZED OPERACJA

Co zabraci jak zaplanowa¢ pomoc

Pakowanie to réwniez przygotowanie dokumentdw, transportu i opieki po wypisie.
Potrzebne rzeczy sprawdz z listg przekazang przez szpital.

€@ Dokumenty i informacje

O Dokument tozsamosci, skierowanie lub potwierdzenie przyjecia.

O Wymagane wyniki badan i dokumentacja leczenia, w tym dostepne zdjecia RTG.
O Lista lekow, dawek, uczulen i kontakt do bliskiej osoby.
O

Informacje o wszczepionych urzadzeniach oraz dokumentacja innych waznych
chorob.

€© Rzeczy osobiste
O Wygodne ubrania, bielizna, przybory higieniczne i recznik wedtug listy szpitala.
O Stabilne obuwie z antyposlizgowg podeszwa.
O Okulary, aparat stuchowy i potrzebne akcesoria.
O

Zalecony sprzet do chodzenia oraz CPAP, jesli szpital prosi o jego przywiezienie.

© oOrganizacja powrotu

Ustal osobe, ktora odbierze Cie ze szpitala i pomoze w pierwszych dniach. Omow
transport takze na kontrole i rehabilitacje. Jesli mieszkasz samotnie albo nie masz
odpowiedniej pomocy, zgtos to jeszcze przed zabiegiem. Leki w oryginalnych
opakowaniach zabierz zgodnie z instrukcjg osrodka; podczas pobytu nie przyjmuj
ich bez wiedzy personelu.

Dokumenty Codzienne rzeczy Pomoce

Tozsamosc, Wygodny stréj, stabilne Okulary, aparat stuchowy,
dokumentacja, lista lekéw obuwie, srodki higieny. CPAP i sprzet, jesli

i zalecenia. zalecono.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

W SZPITALU

Dzien operacji krok po kroku

Przebieg dnia zalezy od organizacji szpitala i Twojego stanu zdrowia. Powtarzane
pytania o dane i operowang strone sg elementem bezpieczenstwa.

@ Przyjeciei ostatnie sprawdzenie

PrzyjedzZ o ustalonej godzinie. Zgto$ zmiany zdrowia, uczulenia, ostatni positek,
ptyny i przyjete leki. Personel potwierdzi tozsamos¢, operowane kolano i
dokumentacje. To dobry moment, aby wyjasni¢ ostatnie watpliwosci dotyczgce
zabiegu lub zgody.

© Znieczulenie i zabieg

Anestezjolog oméwi odpowiedni rodzaj znieczulenia oraz leczenie bolu. Mozliwe
jest znieczulenie obejmujgce dolng czesc ciata, znieczulenie ogdlne lub dodatkowa
blokada nerwdéw. Wybor zalezy od sytuacji. Podczas operacji zesp6t monitoruje
stan pacjenta. Godzina rozpoczecia i dtugos¢ pobytu na bloku mogg sie zmienid.

© Po operadji

Na sali wybudzen obserwuje sie oddychanie, krazenie, czucie i samopoczucie.
Zgtaszaj bol, nudnosci, zimno lub inne dolegliwosci. Do picia, jedzenia i
pierwszego wstawania wracaj po informacji od personelu. Popros bliskich, aby
korzystali z ustalonego sposobu kontaktu ze szpitalem.

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 / KOLANA

W SZPITALU

Pierwsze godziny i pierwsze kroki

Woczesne uruchamianie pomaga wracac do sprawnosci. Pierwsze wstanie odbywa
sie z pomoca, kiedy zespét uzna je za bezpieczne.

€@ Powiedz, jak sie czujesz

Nie czekaj, az bol bedzie nie do zniesienia. Opisz jego nasilenie oraz to, czy
przeszkadza oddycha¢, spac lub porusza¢ noga. Zgtaszaj zawroty gtowy,
narastajgce dretwienie, trudnosci z oddaniem moczu i nasilone nudnosci.
Personel moze dostosowac postepowanie, ale musi wiedzie¢ o problemie.

€ Wstawaj z asekuracja

Po znieczuleniu i lekach mozesz miec stabsze miesnie lub réwnowage. Przy
pierwszych probach nie idz samodzielnie do toalety. Fizjoterapeuta dobierze
pomoc do chodzenia, sprawdzi wysoko$¢ uchwytow i pokaze wzorzec kroku.
Zakres obcigzania operowanej nogi wynika z zalecenia chirurga.

© Twoje zadania na oddziale

O Korzystaj z dzwonka, kiedy potrzebujesz pomocy.

O Wykonuj tylko ¢wiczenia pokazane i dopuszczone przez zespot.
O Przyjmuj leki podawane zgodnie z planem oddziatu.
O

Pytaj o cel opatrunku, urzgdzen i poszczegdlnych zalecen.

Pokaz Przeéwicz Zapisz

Popros zespot o Powtérz ruch pod Zanotuj wiasne zalecenia i
demonstracje potrzebne;j nadzorem i zgodnie z sposo6b uzyskania pomocy.
Czynnosci. obcigzaniem.
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

W SZPITALU

Zanim wyjdziesz ze szpitala

Wypis nastepuje po ocenie bezpieczenstwa, a nie wytgcznie po uptywie okreslonej
liczby dni. Przygotuj odpowiedzi na najwazniejsze pytania.

@ Srrawd: codzienng samodzielnosé

Przecwicz wstawanie z tézka i krzesta, dojscie do toalety oraz chodzenie z zalecong
pomocy. Jezeli w domu masz schody, popros o nauke ich pokonywania. Powiedz,
gdy bdl, ostabienie lub warunki domowe utrudniajg te czynnosci. Plan wypisu
powinien uwzglednia¢ potrzebng opieke.

© Odbierzizrozum dokumenty

O

O
O
O

Karta wypisowa, recepty i jasna lista lekéw.
Zasady obcigzania nogi oraz korzystania z pomocy do chodzenia.
Instrukcja dotyczgca rany, opatrunku i ewentualnego usuniecia szwow.

Plan rehabilitacji, terminy kontroli i numery kontaktowe.

e Powtorz plan wiasnymi stowami

Powiedz personelowi, jak bedziesz przyjmowac leki, ¢wiczy¢ i reagowac na
niepokojgce objawy. Dzieki temu tatwiej wychwyci¢ nieporozumienie. Sprawdz, czy
bliska osoba zna potrzebny zakres pomocy. Jesli dokumenty zawierajg sprzeczne
zalecenia, wyjasnij je przed wyjsciem, zamiast wybiera¢ samodzielnie.

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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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

PO OPERAC]I

Pierwsze dni: bol, obrzek i
odpoczynek

Powrdt do domu nie oznacza zakonczenia leczenia. Dzieh warto podzieli¢ na kréotkg
aktywnos¢, odpoczynek, positki i zalecone ¢wiczenia.

€@ Sszukaj stopniowej poprawy
BA4l, zasinienie i obrzek mogg towarzyszy¢ gojeniu. Oceniaj ich kierunek zmian, a
nie tylko pojedynczy dzien. Przyjmuj leki wedtug wypisu i zgtos, jesli nie pozwalaja
spac lub wykona¢ podstawowych czynnosci. Nowego, silnego bdlu albo
wyraznego pogorszenia nie ttumacz automatycznie rehabilitacja.

€ Odpoczywaj w wygodnym utozeniu
Uniesienie nogi moze zmniejszac obrzek. Sposdb podparcia ustal z fizjoterapeutg;
nie utrwalaj zgiecia przez dtugie lezenie z poduszka pod kolanem. Jesli zalecono
chtodzenie, oston skére tkaning i kontroluj jej wyglad. Nie zasypiaj z oktadem. Przy
zaburzeniach czucia lub krgzenia najpierw zapytaj o bezpieczehnstwo chtodzenia.

© Planuj mate kroki

O Rozdziel spacer i ¢wiczenia przerwami na odpoczynek.

O Nie prébuj nadrobic catego dnia aktywnosci jedng dtugg sesja.
O Zapisuj, po czym bol lub obrzek wyraznie narastaja.
O

Gdy pogorszenie utrzymuje sie lub ogranicza ruch, skontaktuj sie z zespotem.

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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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

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 niepowiktanej, pierwotnej endoprotezie kolana CPM nie jest rutynowo zalecana. O
ewentualnym uzyciu w szczegélnej sytuacji decyduje lekarz. 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, dostepnosc i instrukcje urzgdzen. Wynajem planuj po ustaleniu wskazan. Sam link
do wypozyczalni nie stanowi zalecenia leczenia.

Dokumentacja producenta: NICE1 - instrukcja po polsku

Zrédto medyczne: wytyczne APTA 2026 - rehabilitacja kolana
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ALBERT CHEMPEREK PORADNIK PACJENTA / KOLANA

PO OPERAC]I

Rana, opatrunek i higiena

Instrukcja pielegnacji zalezy od sposobu zamkniecia rany i rodzaju opatrunku.
Wiasciwy plan powinien by¢ zapisany przy wypisie.

€@ Dbaj o czystosc i obserwacje

Przed kontaktem z okolicg opatrunku umyj rece. Nie odklejaj go tylko po to, aby
obejrzec rane, jesli zalecono pozostawienie na miejscu. Kontroluj widoczng skére i
opatrunek. Zgtos nowy wyciek, nieprzyjemny zapach, rozejscie brzegéw rany lub
narastajgce zaczerwienienie, bol i obrzek.

€@ Prysznic wymaga ustalonej zasady

Nie ma jednej daty odpowiedniej dla kazdego pacjenta. Zapytaj, czy opatrunek jest
wodoodporny, kiedy mozesz wzig€ prysznic i co zrobi¢ po jego zamoczeniu lub
odklejeniu. Do czasu wygojenia i zgody zespotu unikaj moczenia rany w wannie,
basenie i innych zbiornikach. Nie naktadaj na Swiezg rane kremoéw ani domowych
preparatéw.

€ Sprawdz w karcie wypisowej

O Kiedy i przez kogo ma by¢ zmieniany opatrunek?

O Czy szwy wymagajg usuniecia i gdzie sie na nie zgtosic¢?
O Kiedy dozwolony jest prysznic?
O

Pod jaki numer zadzwonic¢ przy problemie z rang?

Opatrunek Skoéra Kontakt

Sprawdz, czy nie Zwroc¢ uwage na Niepokojgce objawy zgtos
przecieka, nie odkleja sie i narastajacy bol, obrzek i zgodnie z kartg wypisows.
nie jest zabrudzony. zaczerwienienie.
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PO OPERAC]I

Leki po wypisie i zapobieganie
zakrzepom

Kazdy lek ma okreslony cel i czas stosowania. Zrozumienie planu pomaga unikaé
pominie¢, podwodjnych dawek i niebezpiecznych potgczen.

€@ Sstosuj aktualny plan

Przyjmuj leki w dawkach i godzinach zapisanych przy wypisie. Profilaktyka
przeciwzakrzepowa moze obejmowac zalecony lek, ruch oraz odpowiednio
dobrane wyroby uciskowe. Samo sprawniejsze chodzenie nie oznacza, ze mozesz
zakonczyc¢ leczenie przeciwkrzepliwe. Nie pozyczaj poriczoch uciskowych od innej
osoby. Sprawdz, ktore leki stosowane przed operacjg nalezy wznowic. Jesli
potrzebujesz zastrzykow, popros o pokaz ich wykonywania i bezpiecznego
usuwania igiet.

€ Pominiecie dawki i inne preparaty

Postepowanie po pominieciu zalezy od konkretnego leku. Skorzystaj z otrzymanej
instrukcji lub porady farmaceuty albo lekarza; nie podwajaj dawki samodzielnie.
Przed dodaniem Srodka bez recepty sprawdz, czy nie zawiera sktadnika juz
przyjmowanego. Nie tgcz samodzielnie lekdéw przeciwkrzepliwych z aspiryng lub
lekami przeciwzapalnymi, takimi jak ibuprofen. Jesli takie potgczenie zostato
zalecone, stosuj doktadnie otrzymany plan.

€ Niepokojace dziatania lekéw

Zgtos pilnie nietypowe krwawienie, czarne smoliste stolce, krew w moczu lub
wymiotach oraz silne zawroty gtowy. Znaczne krwawienie, zastabniecie,
spowolniony oddech albo trudnos$¢ w obudzeniu wymagajg natychmiastowej
pomocy. Po lekach wywotujgcych sennos¢ nie prowadz pojazdu. Nie tgcz ich
samodzielnie z alkoholem ani lekami nasennymi. Gdy leczenie bélu nie wystarcza,
skontaktuj sie z zespotem zamiast zwieksza¢ dawke.

SPRAWDZ PRZED KOLEJNYM ETAPEM

Czy wszystko jest jasne? Zapisz rzecz, o ktorg chcesz zapytac zespot.
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Ile mozesz obcigzac operowana
noge

Obcigzanie oznacza ciezar przenoszony na noge podczas stania i chodzenia. Jego
zakres oraz sprzet do chodzenia ustala Twoj zespot.

€@ Poznaj znaczenie swojego zalecenia

Po czesSci operacji mozna wczesnie obcigzac noge w szerokim zakresie, a w innych
sytuacjach potrzebne sg ograniczenia. Nie wyciggaj wniosku z samego stowa
.endoproteza”. Popros fizjoterapeute o pokaz obcigzania zgodnego z wypisem.
Jesli zalecenie podaje limit, prze¢wicz jego utrzymywanie przed samodzielnym
chodzeniem.

€© Kule i balkonik pomagaja odzyskaé wzorzec

Dobierz wysokos$c¢ i sposob uzycia sprzetu z fizjoterapeutg. IdZ spokojnie, bez
pospiechu i szarpania. Zawracaj matymi krokami zamiast obracac tutéw na
nieruchomej stopie. Do czasu odzyskania rownowagi trzymaj potrzebne rzeczy w
torbie przy sprzecie lub popros o przeniesienie; nie zajmuj rgk kubkiem podczas
chodu o kulach.

€ Kiedy zmniejsza¢ pomoc
Nie odstawiaj kul wytgcznie dlatego, ze mingt okreslony tydzien. Wazne sg
stabilnos¢, kontrola kolana i chéd bez nasilonego utykania. Zmiane na jedng kule

lub laske uzgodnij z fizjoterapeuta. Nowe uginanie sie kolana, upadek albo
pogorszenie chodzenia wymagajg oceny.

Powrét do codziennosci ma indywidualne tempo. Zdjecie ilustracyjne.
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Wstawanie, t0zko i tazienka

Cwicz codzienne czynnosci jeszcze na oddziale. Poépiech, niskie siedziska i $liska
podtoga potrafig utrudni¢ nawet dobrze zaplanowany powrd6t do domu.

c Siadanie i wstawanie

Podejdz do stabilnego krzesta tak, aby poczu¢ je za nogami. Przy siadaniu siegnij
do podtokietnikdw i opuszczaj ciato powoli; operowang stope mozesz wysungc
nieco do przodu, jesli jest wygodniej. Przy wstawaniu przesun sie blizej brzegu,
oprzyj rece na podtokietnikach i wstan w sposdb przeéwiczony z fizjoterapeuta.
Nie podciggaj sie na niestabilnym balkoniku.

€ Wejscie do t62ka

UsigdzZ na brzegu i przenie$ nogi na materac, korzystajgc z pokazanej techniki. Jesli
potrzebujesz pomocy przy uniesieniu nogi, popros o bezpieczny sposéb
podparcia. Nie ciggnij za rane ani nie wykonuj gwattownego skretu kolana. Przed
wstaniem usigdz na chwile i sprawdz, czy nie kreci Ci sie w gtowie.

e W tazience

Uzywaj stabilnych uchwytdéw, a nie wieszaka na recznik. Przed wejsciem przygotuj
recznik, ubranie i sprzet. Zadbaj o suchg podtoge. Nie zamykaj sie tak, aby bliska
osoba nie mogta pomadc w razie zastabniecia. Potrzebe podwyzszenia toalety lub
siedziska ustal indywidualnie.

Podejdz

Poczuj krzesto z tytu ndg.

Ustaw pomoce w
wyuczony sposob.

Oprzyj dtonie

Korzystaj ze stabilnych
podtokietnikéw. Zachowaj
zalecone obcigzanie.
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PO OPERAC]I

Schody krok po kroku

Najpierw przecwicz schody z fizjoterapeutg. Ponizsza zasada jest przypomnieniem
dla osoby z odpowiednio dobrang pomocg i pozwoleniem na taki sposéb
chodzenia.

c W gore
Chwyc stabilng porecz i uzyj kuli zgodnie z instrukcjg. Najpierw postaw na
wyzszym stopniu noge nieoperowang. Nastepnie dostaw noge operowang i

pomoc do chodzenia. Na poczgtku pokonuj po jednym stopniu, zatrzymujac sie,
gdy potrzebujesz odzyskaé rownowage. Zachowuj zalecony zakres obcigzania.

© wdst
Ustaw pomoc do chodzenia na nizszym stopniu, potem przestaw noge
operowang, a nastepnie dostaw nieoperowang. Rob to spokojnie, z podparciem o
porecz. Nie przeskakuj stopni i nie prébuj utrzymywad réwnowagi przez
pocigganie opiekuna. Kolejnos¢ i ustawienie sprzetu mogg wymagac¢ modyfikacji
w Twojej sytuacji.

© Zzadbaj o bezpieczeristwo
O Zapamietaj: w gore prowadzi noga nieoperowana, w dot operowana.

O Pierwsze proby wykonuj z asekuracjg osoby poinstruowanej przez
fizjoterapeute.

O Nie wnos zakupdw w rekach zajetych podpora.

O Przy braku poreczy, obustronnych problemach lub Scistym odcigzaniu
potrzebujesz osobnego instruktazu.

W GORE W DOL
Najpierw noga nieoperowana; nastepnie Najpierw pomoc do chodzenia; potem noga
operowana i pomoc do chodzenia. operowana i nieoperowana.
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Samochod i dituzsza podroz

Powrdt ze szpitala zaplanuj jako pasazer. Prowadzenie samochodu wymaga
odpowiedniej sprawnosci i nie zalezy wytgcznie od daty operacji.

€@ \Wsiadanie jako pasazer

Wybierz miejsce z wygodnym dostepem i przestrzenig na nogi. Odsun fotel, jesli to
mozliwe. PodejdzZ tytem do siedzenia, usigdz stabilnie, a nastepnie przenies$ nogi
do Srodka sposobem przeéwiczonym z fizjoterapeutg. Unikaj skrecania kolana na
nieruchomej stopie. Zapnij pas; nie rezygnuj z zabezpieczenia podczas przejazdu.

a Kiedy znéw prowadzic
Potrzebujesz swobodnego wejscia i wyjscia, kontroli pedatéw oraz mozliwosci
szybkiego, skutecznego hamowania. Znaczenie majg operowana strona, skrzynia
biegdw, bdl i sprawnosc. Nie prowadzZ po lekach pogarszajgcych uwage lub
wywotujgcych sennos¢. Termin omow z lekarzem i sprawdz warunki
ubezpieczenia; uptyw kilku tygodni sam w sobie nie potwierdza gotowosci.

€ Dalszy wyjazd oméw wezesniej
Dtugie unieruchomienie zwieksza trudnosci z obrzekiem i moze miec znaczenie
dla ryzyka zakrzepdéw. Zapytaj o bezpieczny termin, przerwy w podrdézy i realizacje
zaleconej profilaktyki. Nie dodawaj samodzielnie aspiryny ani dodatkowej dawki
leku przeciwkrzepliwego przed podréza.

Usigdz Przenies$ nogi Zapnij pas
UsigdzZ na fotelu ze Uzyj techniki pokazanej Wroc ze szpitala jako
stabilnym podparciem. przez terapeute. pasazer.
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REHABILITACJA

Rehabilitacja, ktora prowadzi do
samodzielnosci

Ruch po operacji ma kilka celéw: odzyskanie wyprostu i zgiecia, wzmocnienie
miesni, bezpieczny chdd oraz powrdét do codziennych zajec. Kolejne etapy zalezg od
Twoich mozliwosci.

€@ Poczatek: kontrola i bezpieczny ruch
Najpierw uczysz sie napina¢ miesnie uda, poruszac kolanem i zmienia¢ pozycje.
Cwiczenia w lezeniu lub siadzie mozna dobiera¢ juz we wczesnym okresie, je$li

pozwala na to zespét. Do wstawania potrzebujesz sprawdzonego obcigzania nogi i
odpowiedniej pomocy.

© Dalej: sita i codzienne zadania

Gdy bezpiecznie siedzisz, stoisz z podparciem i kontrolujesz kolano, fizjoterapeuta
moze wigczy¢ éwiczenia w siadzie i staniu. Cwiczycie takze wstawanie, chéd i
schody. Kolejny tydzien w kalendarzu nie jest samodzielnym pozwoleniem na
trudniejszy ruch.

€ Ustal swéj zestaw

Popros o wybor kart, zakres ruchu, liczbe powtérzen, czas utrzymania i przerwy.
Przeéwicz technike z terapeutg. Dalszy program moze obejmowac réwnowage,
opor i rower; nie zaczynaj tych elementéw samodzielnie tylko dlatego, ze
podstawowy ruch jest tatwy.

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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Jak ¢wiczyc i oceniac reakcje
kolana

Cwiczenia majg pomaga¢ odzyskiwac¢ funkcje. Nie musisz codziennie osiggac
wiekszego zakresu ani wykonywac wszystkich kart podczas jednej sesji. Oceniaj
takze samopoczucie po aktywnosci.

€@ Przygotuj dobre warunki

Wybierz stabilne t6zko lub krzesto i spokojne miejsce. Przy ¢wiczeniach stojgcych
miej zalecone obuwie oraz pewne podparcie. Jesli potrzebujesz asekuracji, nie
zaczynaj samotnie. Oddychaj swobodnie, wykonuj ruch powoli i korzystaj z lekéw
przeciwbolowych wytgcznie wedtug ustalonego planu.

a Rozrézniaj wysitek i przecigzenie
tagodne ciggniecie lub zmeczenie miesni moze wystgpi¢. Ostry, narastajacy badl
nie jest celem ¢wiczenia. Sprawdz reakcje bezposrednio po sesji, wieczorem i
nastepnego dnia. Jesli wyraznie nasilajg sie obrzek, utykanie lub trudnosci z
ruchem, zmniejsz obcigzenie i skonsultuj plan.

€© Przerwij i poszukaj pomocy

Nowego bdlu lub obrzeku tydki, gorgczki z problemem rany ani nagtego
ostabienia nogi nie probuj rozéwiczac. Postepuj wedtug strony z alarmami. Przy
nagtej dusznosci, bélu w klatce lub zastabnieciu wezwij pomoc pod 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 zaleconej
profilaktyki przeciwzakrzepowej.

Wypozyczalnia i instrukcje: med-rehab.pl
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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: Usigdz lub potdz sie z wygodnie podpartymi nogami.

JAK WYKONAC UNIKAJ
a Skieruj palce stopy w strone piszczeli. Nie wykonuj gwattownych szarpniec.
a Nastepnie skieruj stope i palce od siebie. Nie ruszaj wytacznie palcami.

e Powtarzaj spokojny ruch w stawie skokowym, LN AP A

pozostawiajgc noge nieruchoma. Przerwij przy nowym boélu tydki lub
narastajgcym obrzeku i zgto$ objaw.
Cwiczenie nie zastepuje profilaktyki
przeciwzakrzepowej.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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REHABILITACJA / KARTA22Z7
Napinanie przedniej czesci uda

Odzyskanie kontroli mie$nia pomagajgcego prostowac kolano.

Poczatek, po instruktazu

A. Noga podparta, miesien rozluzniony B. Udo napiete, pieta pozostaje na podiozu

Ustawienie: Potdz sie na plecach z operowang nogg podparta na materacu.

JAK WYKONAC UNIKAJ

a Napnij przednia cze$¢ uda, prébujac Nie uno$ catej nogi.
delikatnie wyprostowac kolano. Nie wstrzymuj oddechu.

a Przez ustalony czas utrzymaj napiecie bez KIEDY PRZERWAC

unoszenia piety. Przerwij przy ostrym bélu. Jesli nie

e Rozluznij miesien i odpocznij przed kolejnym p.o.trafisz napiac uda, popros
powtérzeniem. fizjoterapeute o pomoc.

Zrédto techniki

Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

Schemat pogladowy. Parametry ¢wiczenia ustal z fizjoterapeuta.
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L [ ] [ ] - [ ] [ ]

Slizg piety: zginanie kolana

Stopniowe odzyskiwanie zgiecia potrzebnego do siadania i chodzenia.

Poczatek, w ustalonym zakresie ruchu

A. Pieta na podtozu, noga wyprostowana B. Pieta blizej posladka, kolano zgiete

Ustawienie: Potdz sie na plecach; pieta operowanej nogi spoczywa na podtozu.

JAK WYKONAC UNIKA)
a Przesuwaj piete w strone posladka, powoli Nie odrywaj piety i nie skrecaj kolana
zginajac kolano. na bok.

a Zatrzymaj sie w tolerowanym zakresie Nie dociggaj nogi na site.

ustalonym z terapeuta. KIEDY PRZERWAC
e Spokojnie odsun piete, ponownie prostujac FIZER [Pz S el
noge. bIokowanu'J kolana lub W’yraznym
pogorszeniu ruchu; zgto$ problem.
Zrédto techniki
Powtdrzenia / czas utrzymania Sesje w ciggu dnia / przerwa

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

REHABILITACJA / KARTA4Z7

PORADNIK PACJENTA / KOLANA

Wyprost z podparta pieta

tagodne odzyskiwanie wyprostu potrzebnego do sprawnego chodu.

Praca nad wyprostem, po dobraniu pozycji

Goéra: Pieta podparta, kolano bez poduszki D6t tagodny wyprost, bez dociskania

Ustawienie: Potdz sie; pod pietg umies¢ miekkie podparcie dobrane przez fizjoterapeute.

Kolano pozostaje bez poduszki.
JAK WYKONAC
0 Ustaw kolano i palce stopy ku gérze.

a Rozluznij noge i pozwdl kolanu spokojnie
prostowac sie pod wtasnym ciezarem.

e Po ustalonym czasie ostroznie wyjdz z pozycji

UNIKA)

Nie dociskaj kolana reka ani
obcigznikiem.

Nie utrzymuj pozycji mimo
nasilajgcego sie bolu piety.

. . KIEDY PRZERWAC
i odpocznij.
Przerwij przy ostrym bdlu, dretwieniu
lub zmianie koloru skéry. Zgtos
objawy terapeucie.
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 / KOLANA
REHABILITACJA / KARTA5Z27

Prostowanie kolana w siadzie

Wzmacnianie miesnia uda i kontrola prostowania nogi.

Gdy bezpiecznie siedzisz, po dopuszczeniu éwiczenia

A. Stopa oparta, kolano zgiete B. Kolano prostowane, udo nadal podparte

Ustawienie: Usigdz prosto na stabilnym krzesle. Udo jest podparte, stopa na podtodze.

JAK WYKONAC UNIKA]
a Napnij udo i powoli wyprostuj operowane Nie odchylaj tutowia, aby wyrzuci¢
kolano. noge do przodu.

Nie doktadaj samodzielnie

a Skieruj palce stopy ku gérze, pozostawiajac
obcigznika.

udo na siedzisku.
e KIEDY PRZERWAC

Opusc¢ stope powoli i postaw jg na podtodze.
Przerwij przy ostrym bélu lub utracie

kontroli opuszczania nogi; oméw
tatwiejszy wariant.

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 / KOLANA
REHABILITACJA / KARTA6 27

Zginanie kolana w staniu

Praca miesni zginajgcych kolano i kontrola nogi w staniu.

Gdy stabilnie stoisz z podparciem, za zgodg terapeuty

e,
=

,;_,’/?k

' d

A. Obie stopy na podtodze, pewne podparcie B. Pieta uniesiona do tytu

Ustawienie: Stan przy stabilnym blacie, trzymaj sie oburgcz. Noga nieoperowana zapewnia
podpore.

JAK WYKONAC UNIKA]
a Powoli skieruj piete operowanej nogi w Nie pochylaj tutowia i nie wyginaj
strone posladka. plecow.

a Utrzymuj uda blisko siebie, bez unoszenia Nie puszczaj podparcia.
kolana do przodu. KIEDY PRZERWAC

e Spokojnie opus¢ stope na podtoge. Przerwij przy utracie rownowagi,
ostrym bdlu lub zawrotach gtowy.

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 / KOLANA

REHABILITACJA / KARTA727

Kontrolowane wstawanie z krzesta

Wzmacnianie ndg i bezpieczne wstawanie w codziennych sytuacjach.

Cwiczenie funkcjonalne po ustaleniu obcigzania

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

Ustawienie: Usigdz na stabilnym krzesle z podtokietnikami. Ustaw stopy zgodnie z
dozwolonym obcigzaniem.

JAK WYKONAC UNIKA]J

a Przesun sie blizej brzegu i lekko pochyl tutéw. Nie podciggaj sie na balkoniku.

a Odepchnij sie od podtokietnikéw i spokojnie Nie wymuszaj réwnego obcigzania
o przy zaleconym odcigzaniu.
@ sicunii do podiokietnikéw i usiadz powoli, KIEDY PRZERWAC

kontrolujac opuszczanie. Przerwij, gdy kolano sie ugina, tracisz

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 / KOLANA

Jak rozwijac¢ program i dtuzej

chodzic

Rehabilitacja tgczy ¢wiczenia, codzienne czynnosci i chodzenie. Zapisuj postepy, ale
zwiekszaj trudnos¢ wedtug reakcji kolana i ustalen z fizjoterapeuta.

€@ Najpierw jakosé chodu

Wybieraj krétkie, bezpieczne trasy i zalecony sprzet. Cwicz spokojny krok oraz
zawracanie matymi krokami. Zwiekszanie dystansu ma sens, gdy zachowujesz
kontrole kolana i nie nasilasz wyraznie utykania. Nie odstawiaj pomocy tylko

dlatego, ze udato sie przejsc kilka metréw bez niej.

€© Zmieniaj jeden element

Z fizjoterapeutg ustal, czy zwiekszy¢ liczbe powtdrzen, czas aktywnosci, zakres
ruchu czy trudnos¢ zadania. Sprawdz reakcje przed kolejng zmiang. Gdy
dotychczasowe czynnosci stajg sie tatwiejsze, mozecie witgczy¢ dalszg prace nad
sitg, rownowagg i wydolnoscig, odpowiednig do Twoich celdw.

€ Przygotuj nastepna konsultacje

Zapisz ¢wiczenia, aktualne dawkowanie, sposdb chodzenia i problemy po wysitku.
Umow ocene techniki i termin zmiany programu. Jesli narastajg bdl lub obrzek,

tracisz wczesniej uzyskany ruch albo kolano zaczyna sie uginac, zgtos to wczesniej.
Nie czekaj wtedy na zaplanowany etap.

Ustal

Zakres ruchu, obcigzanie,

¢wiczeniaiich
dawkowanie.

Wykonaj

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

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

[1 Slizg piety: zginanie kolana

[0 Wyprost z podpartg pieta

[] Prostowanie kolana w siadzie

[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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POWROT DO CODZIENNOSCI

Spacery, praca i aktywnos¢

Powrdt do formy trwa stopniowo. Wazniejsze od poréwnywania kalendarza z
innymi osobami sg kontrola ruchu, samodzielnosc i reakcja kolana na wysitek.

€@ Zwickszaj aktywnosé matymi krokami
Zacznij od znanych, bezpiecznych tras i stopniowo wydtuzaj aktywnos¢ wedtug
planu. Jesdli zaczynasz wyraznie utykac, kolano traci stabilnos¢ albo bdl i obrzek
narastajg, zmniejsz obcigzenie i omow dalszg progresje. Nie zmieniaj jednoczesnie
dystansu, tempa i liczby ¢wiczen. Utrzymuj kontakt z fizjoterapeuta.

€ Powrét do pracy
Praca siedzaca i fizyczna wymagajg innych umiejetnosci. Omow mozliwos$c¢ przerw,
zmiane obowigzkdw, dojazd i stopniowe zwiekszanie czasu pracy. Diugi bezruch
takze moze nasila¢ dolegliwosci. Nie zaktadaj, ze kazdy pacjent potrzebuje
identycznego zwolnienia. Ocene gotowosci dopasuj do rzeczywistych zadan.

© Ruch na diuzej

Po odpowiednim przygotowaniu mozna wracac¢ do wielu spokojnych form
aktywnosci, na przyktad spacerdéw czy roweru. Ptywanie wymaga wygojenia rany i
zgody zespotu. Sporty z podskokami, zderzeniami lub duzymi skretami kolana
omoéw indywidualnie. Klekanie bywa niekomfortowe; jego rozpoczecie i sposdb
ustal na kontroli.

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

BEZPIECZENSTWO

Kiedy szuka¢ pomocy

Przy nagtym lub wyraznie narastajgcym problemie nie czekaj na zaplanowang
kontrole. Formularz kontaktowy i poradnik nie stuzg do pomocy w nagtym
zagrozeniu.

€@ Natychmiast: dzwon 112 lub 999

O Nagta dusznos¢, silny bol w klatce piersiowej, utrata przytomnosci lub
krwioplucie.

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

O Nagte ostabienie konczyny, opadniecie twarzy lub zaburzenia mowy.

O Nagte zbledniecie lub ochtodzenie stopy z silnym bdélem albo utratg czucia.

€@ Pilna ocena jeszcze tego samego dnia
O Nowy lub nasilajgcy sie bél i obrzek tydki albo catej nogi.
O Wyciek z rany, jej rozejscie lub narastajgce zaczerwienienie z gorgczka albo

dreszczami.

O Nowe ostabienie stopy, narastajgce dretwienie lub wyrazne pogorszenie
chodzenia.

O Upadek, po ktéorym nie mozesz obcigzy¢ nogi, albo gwattowne pogorszenie
bélu.

€ Co zrobi¢ do czasu pomocy

Skontaktuj sie z oddziatem lub lekarzem wedtug karty wypisowej; jesli pilna ocena
tg drogg jest niedostepna, skorzystaj z odpowiedniej pomocy doraznej. Przy
podejrzeniu zagrozenia zycia wezwij ratownictwo i nie prowadz samochodu.
Przygotuij liste lekow oraz date operacji. Nie masuj bolesnej, obrzeknietej tydki.

o | 2 / 999 Nagte zagrozenie: wezwij pomoc.

Nie czekaj na odpowiedz gabinetu.
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TWOQJ PLAN

Moje indywidualne zalecenia

Uzupetnij te karte wspodlnie z zespotem przed wypisem. Nie wpisuj zalecen
znalezionych w internecie ani pochodzgcych od innego pacjenta.

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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TWOQJ PLAN

Moja karta lekow

Przepisz leki z aktualnej karty wypisowej i sprawdz zapis z personelem lub
farmaceuta. Uzywaj petnych nazw oraz dawek.

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

Dzienniczek powrotu do
sprawnosci

Zapisuj krotko najwazniejsze obserwacje o podobnej porze. Dzienniczek ma pomaéc
podczas kontroli, a nie wywotywac presje codziennego pobijania wyniku.

DZIEN / DATA

Co udato sie zrobic¢? 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?

DZIEN / DATA

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

Pytania, ktore pojawiajg sie w
domu

Nie kazda trudnos$c oznacza powiktanie, ale nowych lub nasilajgcych sie objawéw
nie nalezy ignorowac. Jesli co$ Cie niepokoi, opisz konkretnie, co sie zmienito.

@ Sen. apetyt i wypréznienia
Po operacji rytm dnia moze sie zmieni¢. Dbaj o regularne positki, odpoczynek i
ruch zgodny z planem. Leki przeciwbdlowe mogg sprzyjac zaparciom. Ilos¢ ptynéw
dostosuj do zalecen dotyczgcych serca lub nerek. Leczenie zaparcia uzgodnij z

lekarzem lub farmaceutg; silny bol brzucha, uporczywe wymioty albo znaczne
ostabienie wymagajg oceny.

€© Czucie przy bliznie i odgtosy stawu
Niewielki obszar zmienionego czucia obok blizny lub odgtosy podczas ruchu mogg
wystepowac po operacji. Nowe ostabienie stopy, rozszerzajgce sie dretwienie,
blokowanie kolana albo odgtos potgczony z nagtym bdlem wymagajg konsultacji.
Sam poradnik nie rozstrzygnie przyczyny objawu.

€@ Dentysta i samopoczucie

Informuj stomatologa o protezie i omow termin leczenia oraz ewentualng
profilaktyke z lekarzem. Antybiotyk nie jest automatycznie potrzebny kazdej
osobie z implantem. Jesli zniechecenie, lek lub gorszy sen utrudniajg codziennos¢,
powiedz o tym bliskim i zespotowi. Wsparcie jest czescig powrotu do zdrowia.

Odpoczynek Obserwacja Rozmowa

Przeplataj krotki ruch Zapisuj, jak zmieniajg sie Zgtos$ utrzymujgce sie
przerwami. Nie wymuszaj dolegliwosci i pogorszenie. Nie czekaj
postepow. samodzielnosc. przy alarmach.
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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 AAOCS: Total Knee Replacement

02 AAOS: Total Knee Replacement Exercise Guide
03 AAOS: How To Use Crutches, Canes, and Walkers
04 AAOS: Activities After Total Knee Replacement
05 NHS: Preparing for a knee replacement

06 NHS: Before surgery

07 NHS: Recovering from a knee replacement

08 NHS: Complications of a knee replacement

09 AAOS: stomatologia a endoproteza, 2024

10 Frimley Health NHS: Total Knee Replacement - Exercises
11 United Lincolnshire NHS: ¢wiczenia po TKA

12 RNOH: program ¢wiczen po endoprotezie kolana
13 South Tees NHS: ruch i objawy po TKA

14 Bexley MSK NHS: ¢wiczenia po TKA

15 King's College Hospital: endoproteza kolana

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
koncowego przeglagdu operatora i fizjoterapeuty.

Zrédto fotografii i autor

Warunki licencji Pexels
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https://www.kch.nhs.uk/wp-content/uploads/2026/04/0852-Total-knee-replacement-2.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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