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Powazne urazy biodra

Usmierzanie bolu

Nalezy zazywac srodki przeciwbolowe zgodnie z zaleceniami lekarza.
Poniewaz biodro jest stawem, na ktérym spoczywa waga ciata, wazne jest
zapewnienie mu wystarczajgcej ilosci wypoczynku, aby umozliwi¢
stopniowe ustgpienie zapalenia oraz bélu — w zwigzku z tym:

e Jesli bol powoduje kulenie, warto korzystac¢ z laski lub kul. Nalezy
chodzi¢ przez krotkie okresy, czesto w ciggu dnia, obcigzajgc
kontuzjowang noge najbardziej, jak to mozliwe bez odczuwania
dyskomfortu. Nalezy chodzi¢ w normalny sposéb, ,pieta-palce”.

e Radzimy unika¢ stania przez dtugie okresy.
® Przebywajgc w pozycji siedzgcej, nalezy wybiera¢ wysokie, twarde
krzesta, z ktérych tatwo sie wstaje.

e Stosowane miejscowo ciepto lub zimno czesto moze zmniejszy¢ bdl lub
zapalenie stawu.

Zastosuj jedng z powyzszych propozycji:

a. goracy oklad — zawiniety w recznik termofor wypetniony gorgcg (nie

wrzgcg) wodg;

lub

b. zimny oktad — pokruszone kostki lodu zawiniete w wilgotng
Sciereczke. Lod nie powinien stykac sie bezposrednio ze skoérg, aby
unikng¢ oparzenia.

Przyktadaj goracy lub zimny oktad do zewnetrznej czesci stawu

biodrowego, bezposrednio na skoére, na okoto 20 minut, co 2 godziny.

Yeovil District Hospital - Higher Kingston - Yeovil

Somerset - BA21 4AT
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Cwiczenia

Wykonywanie ruchéw biodra i kolana nalezy rozpocza¢ juz
pierwszego dnia od wystgpienia urazu (z wyjatkiem sytuacji, kiedy
lekarz lub fizjoterapeuta zdecydowanie tego zabronig).

Wykonuj 1-5 powtorzen kazdego ¢wiczenia co kilka godzin.

Cwiczenie 1
Lezac na plecach, zegnij noge i zbliz kolano do klatki piersiowe;j.

Cwiczenie 2
Stan prosto, trzymajgc sie krzesta. Unie$ noge w tyt, nie zginajgc przy tym
kolana i nie pochylajgc sie do przodu.

Cwiczenie 3

Stanh prosto, przytrzymujac sie czegos, aby utrzymac rownowage. Unie$
noge w bok i opusc jg z powrotem, nie zginajgc tutowia podczas
wykonywania ¢wiczenia.

Cwiczenie 4

Usigdz, trzymajgc kolana i stopy razem. Rozsun stopy tak, aby piety
zwrocone byty na zewnatrz, a palce u nog — do srodka. Nastepnie powroc
do pozycji wyjsciowej.

Cwiczenie 5

Potéz sie z ugietymi kolanami, stopy powinny znajdowac sie na podtodze i
by¢ rozstawione na szeroko$¢ bioder. Obroc¢ stopy podeszwami do siebie,
obnizajgc przy tym kolana. Powinno odczuwaé sie przy tym rozcigganie w
pachwinach. Podczas wykonywania tego ¢wiczenia plecy powinny
pozostawac ptasko na podtodze.

Yeovil District Hospital - Higher Kingston - Yeovil
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Cwiczenie 6

Sprobuj spedzi¢ 10 minut dwa razy dziennie lezgc zupetnie ptasko na
plecach lub na brzuchu. To ¢wiczenie zapobiega sztywnieniu biodra w
pozycji zgiete;.

W niewielkiej liczbie przypadkoéw, ponizej 5% pacjentéw, u ktérych
wstepne przeswietlenie wykazato normalne rezultaty, moze pomimo
tego wystepowac ztamanie kosci biodrowej. W zwigzku z tym, jesli po
3-4 dniach w dalszym ciggu wystepuja dotkliwy bél lub problemy z
chodzeniem, prosimy skontaktowac sie ze swoim lekarzem
pierwszego kontaktu (GP) lub ponownie zgtosi¢ sie na oddziat
ratunkowy (Emergency Department) na dodatkowe badania.

Jesli zyczysz sobie otrzyma¢ te ulotke w innym formacie,
na przyktad duzym drukiem, zadzwon na numer telefonu:

01935 384 256

Yeovil District Hospital - Higher Kingston - Yeovil

Somerset - BA21 4AT



