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Powazne urazy kolan

Porady znajdujgce sig w tej ulotce stanowig podsumowanie porad
udzielonych pacjentowi przez personel stuzby zdrowia. Srodki
przeciwbolowe nalezy przyjmowac zgodnie z zaleceniami lekarza.

Po wystgpieniu powaznego urazu, wazne jest zmniejszenie bolu i obrzeku
oraz stopniowe powracanie do wykonywania normalnych ruchow.
Pierwsza faza zapalenia moze potrwaé do 6 dni — w skutecznym leczeniu
objawdéw w tym czasie pomaga stosowanie metody PRICE:

Protection (ochrona) — kontuzjowang konczyne mozna chronic za
pomocg tasmy opatrunkowej, bandaza, szyny i/lub korzystania z kul. W
przypadku lekkich urazow srodki ochrony stosuje sie do 3 dni, w przypadku
Srednich do 5 dni, a w przypadku powaznych — tak dtugo, ile zalecit
personel medyczny. W miare mozliwosci nalezy unikac catkowitego
unieruchamiania stawu.

Rest (odpoczynek) — w przypadku lekkich urazéw nalezy wypoczywaé
przez okoto 24 godziny, w przypadku $rednich przez 3-5 dni, a w
przypadku powaznych — co najmniej tydzien. Nalezy to rozumie¢ jako
okres wzglednego odpoczynku, podczas ktérego konieczne jest
ograniczenie chodzenia, ale w dalszym ciggu nalezy wykonywac
przedstawione w tej ulotce ¢wiczenia w zakresie, w ktorym nie odczuwa
sie bolu.

Ice (I6d) — na caty zraniony obszar ciata nalezy przytozy¢ kompres z lodu
— skruszony l6d zawiniety w wilgotny recznik (mozna réwniez uzy¢ lodu w
plastikowym worku lub zamrazanych zelowych oktadéw chtodzacych). Léd
nie powinien jednak stykac sie bezposrednio ze skérg, aby uniknac jej
oparzenia. Zimny kompres radzimy przyktadac¢ co 2 godziny przez 20-

30 minut (nie dtuzej). W przypadku odczuwania dyskomfortu, nalezy co

5 minut sprawdzac wyglad skory pod kompresem.
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Compression (ucisk) — pacjenci, ktérzy korzystajg z opaski uciskowej,
muszg pamietac¢ o tym, Ze powinna ona siega¢ 6 cm nad i pod kolanem.
Nalezy jg nosi¢ przez pierwsze 3 dni od powstania kontuzji. Ucisk powinien
by¢ réwnomierny, nalezy réwniez regularnie sprawdzaé krgzenie krwi w
stopach. Opaski nie nalezy stosowac, znajdujgc sie w pozyciji lezagcej ani
podczas unoszenia nogi.

Elevation (uniesienie) — przez pierwsze 72 godziny kontuzjowana noga
powinna byc jak najczesciej uniesiona powyzej poziomu serca. W tym
czasie nalezy podpierac jg poduszkami i nie korzysta¢ z bandaza
uciskowego.

Cwiczenia

Po okresie odpoczynku nalezy zaczg¢ wykonywac ponizsze ¢wiczenia w
zakresie, w ktorym nie odczuwa sie bolu. Radzimy wykonywac je przez
caly dzien, czesto i w niewielkich iloSciach (5 powtdrzen co kilka godzin).

Cwiczenie 1
Lezac na plecach, zegnij i wyprostuj biodro i kolano, przesuwajgc stope do
tytu i do przodu.

Cwiczenie 2

Lezac na plecach lub siedzgc z wyprostowanymi nogami, zegnij nogi w
kostkach i nacisnij kolanami mocno na t6zko. Pozostan w tej pozycji 5
sekund, a nastepnie rozluznij sie. To éwiczenie wzmachia rowniez wazne
miesnie znajdujgce sie nad kolanem (miesnie czworogtowe uda).
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Cwiczenie 3
Siedzgc z wyprostowang nogg, wypchnij kolano na zewnatrz, a nastepnie
powroc do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie 4

Siedzac z wyprostowang noga, wypchnij kolano w kierunku drugiej nogi.
Cwiczenia kolana (3 i 4) pomagajg zapobiegac sztywnosci przedniej czesci
kolana.

Korzystanie z kul

Korzystajgc z kul, nalezy pamietac¢ o tym, aby w miare mozliwosci
obcigza¢ kontuzjowang noge, o ile nie powoduje do dyskomfortu, podczas
préb utrzymania normalnego sposobu chodzenia.

Wchodzenie po schodach

Postaw zdrowg noge na stopniu, a nastepnie przenies w gore rowniez
kontuzjowang noge oraz kule.

Schodzenie ze schodow

Postaw kule oraz kontuzjowang noge na nizszym stopniu, a nastepnie
przenies w dot rowniez zdrowg noge.

Jesli objawy nie ulegng poprawie w ciggu 3-4 dni, zgtos sie na wizyte
kontrolng do oddziatu ratunkowego (Emergency Department) lub zasiegnij
porady swojego lekarza pierwszego kontaktu (GP).

Jesli zyczysz sobie otrzymaé te ulotke w innym formacie,
na przyktad duzym drukiem, zadzwon na numer telefonu:
01935 384256
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