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Discharge advice following a 5™ metatarsal fracture — Polish

WIRTUALNA KLINIKA ORTOPEDYCZNA

Informacje wypisowe dla

pacjentow ze ziamaniem
5 kosci srodstopia

Jakiego rodzaju jest moje ztamanie?

Masz ztamanie piatej kosci srodstopia na zewnetrznym brzegu twojej stopy (patrz rysunek
ponizej.)Ztamanie takie zwykle goi sie bez probleméw.

5" Metatarsal

Jak moje ztamanie bedzie leczone?

Wyposazymy Cie w specjalny bandaz wspomagajgcy twojg stope oraz w specjalny
usuwalny but ortopedyczny.Jezeli bedziesz wymagat to réwniez i w kule.

Kiedy moja stopa bedzie sprawna?

Bol,wrazliwos¢ i obrzek powinien stopniowo ustepowaé przez okres kilkunastu tygodni.
Podczas tego okresu kiedy chodzenie jest bolesne powinienes prébowac podczas
chodzenia przenosic ciezar ciata na piete.
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Mozesz probowac chodzi¢ na stopie tak duzo jak dolegliwosci bélowe na to pozwalaja,
starajgc sie jak najmniej uzywac buta ortopedycznego do okresu trzech - pieciu tygodni,

az bol stopniowo bedzie sie zmniejszat. Wiekszos¢ urazow tego typu goi sie bez

problemdw, jakkolwiek moze mingc¢ kilkanascie miesiecy zanim twoje dolegliwosci ustapig

catkowicie.

Czasami ztamanie moze goic sie Zle i bolesnos¢ moze by¢ odczuwalna nawet po uptywie
kilkunastu miesiecy.Wtedy zabieg operacyjny moze okazac sie niezbedny do wyleczenia

tego typu ztamania.

Czy powinienem wykonywac jakies éwiczena?

Uniesienie stopy: poczagtkowym celem leczenia jest jest niedopuszczenie do zwiekszania
sie obrzeku oraz do jego stopniowej redukcji.Na przyktad trzymaj swojg stope na krzesle
powyzej poziomu twoich bioder kiedy siedzisz.Jezeli lezysz w t6zku podktadaj pod stope

poduszke.

Odpoczynek: czasami odpoczynek i odcigzenie stopy jest jedyng formg leczenia jakg

potrzebujesz.

Kiedy moge powrécié do mojej normalnej aktywnosci?

Mozesz powrdci¢ do normalnej aktywnosci wtedy,kiedy objawy bolowe ustapig.Zwykle
dzieje sie to po uptywie od 6 do 12 tygodni, kiedy zaczniesz chodzi¢ powoli zwiekszaj
poziom wysitku.Nagty powrét do do ¢wiczen z duzg intensywnoscig po przerwie moze

skutkowa¢ nowym ztamaniem,bgdz innym urazem.

@dy szukac dalszej pomocy?

Jezeli nadal odczuwasz znaczgce doliglowosci po uptywie 2-3 miesiecy prosze
skontaktuj sie z Wirtualng Klinikg Ortopedyczna.

Wirtualna Klinika Ortopedyczna

Leighton Hospital

Tel: 01270 278383 E-mail: virtualfractureclinic@mcht.nhs.uk

Klinika czynna od poniedziatku do piagtku od 9.00 do 17.00 (oprécz Bank Holiday)
@cej informacji: www.mcht.nhs.uk/virtualfractureclinic

_/

Informacje dostepne w wersji audio, Braille, pisane duzg czcionkg i w innych

jezykach -popros personel.
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