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WIRTUALNA KLINIKA ORTOPEDYCZNA

Informacja dla pacjentow ze ztamaniem

glowy lub szyjki kosci promieniowej tokcia

Informacje wypisowe dla pacjentow ze ztamaniem kostki bocznej
Jakiego rodzaju jest moje ztamanie?

Masz ztamanie kosci po zewnetrznej stronie twojej kostki (patrz na rysunki
ponizej.)Ztamanie wystepuje w czesci kosci gdzie wiezadta przyczepiajg sie
do twojej kosci pietowej . To ztamanie zwykle goi sie bez problemow.Kostka
jest utrzymywana w prawidtowej pozycji przez rozne silne wiezadta,ktore
pomagajg w prawidtowym gojeniu.

Jak moje ztamanie bedzie leczone?

Bedziesz zaopatrzony w zdejmowalny but ortopedyczny lub opaske
zaopatrujacg staw skokowy oraz kule jezeli bedg niezbedne.

Kiedy moja kostka bedzie sprawna?

Bol, nadwrazliwos¢ i obrzek ktorych doswiadczasz w kostce powinny
stopniowo sie zmniejszaC w czasie jednego do dwdch tygodni.W tym czasie
chodzenie na obcigzonej nodze moze powodowac bolesnosc.

Mozesz chodzi¢ tak duzo , jak bdél Ci na to pozwala, a jezeli uzywasz buta
ortopedycznego staraj sie zmniejsza¢ uzywanie go przez okres czterech do
szesciu tygodni,az bol bedzie sie zmniejszat.Czasami bol moze sie
utrzymywac,ale jezeli jestes w stanie pokonywac coraz wieksze odlegtosci to
symptomy boélowe powinny catkowicie ustgpic.
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Czasami ztamanie/wiezadta nie gojg sie prawidtowo i b6l moze wystepowac
ciggle po uptywie trzech do czterech miesiecy.Jezeli wystepuje u Ciebie ten
problem skontaktuj sie z wirtualng klinikg ortopedyczna.

Czy powinienem wykonywac jakies ¢wiczena?

Elewacja (uniesienie) stopy: celem jest ograniczenie | zmniejszenie
obrzeku.Na przyktad-jesli siedzisz trzymaj stope na krzesle powyzej poziomu
twych bioder, jesli lezysz w t6zku podktadaj pod stope poduszke.

¢éwiczenia: mozesz poruszac stopg w gore i w dot, a takze wykonywacé nig
ruchy rotacyjne-ufatwi to powrét prawidtowej funkcji twego stawu skokowego
oraz zapobiegnie pozniejszej jego sztywnosci.

Kiedy moge powrécié¢ do mojej normalnej aktywnosci?

Do petnej aktywnosci mozesz powrdci¢ wtedy,kiedy przestaniesz odczuwac
bol. Zwyle jest to po okresie 6-12 tygodni.Przy powrocie do aktywnosci
stopniowo zwiekszaj wysitek fizyczny.Gwattowny powrét do intensywnych
cwiczen po przerwie moze skutkowac powtornym ztamaniem w tym samym,
badz w innym miejscu.

aedy szukaé dalszej pomocy?

Jezeli ciggle odczuwasz znaczgce objawy bolowe po uptywie 3 do 4 miesiecy
to skontaktuj sie z Wirtualng Klinikg Ortopedyczna.

Wirtualna Klinika Ortopedyczna

Leighton Hospital

Tel: 01270 278383  Email: virtualfractureclinic@mcht.nhs.uk

Klinika czynna od poniedziatku do pigtku od 9.00 do 17.00 (oprocz Bank Holiday)
wecej informacji: www.mcht.nhs.uk/virtualfractureclinic
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Informacje dostepne w wersji audio, Braille, pisane duzg czcionkg | w innych
jezykach-popros personel.
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