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Ostre urazy stopy i kostki

Odpoczynek — poczatkowo nalezy ograniczy¢é chodzenie, ale warto
poruszac kontuzjowang konczyng.

L6d — na opuchniecie nalezy stosowac¢ okfady z lodu.

Ucisk — elastyczna opaska uciskowa lub bandaz pomagajg kontrolowac
opuchniecie (nie zawsze jest to wskazane).

Uniesienie — pomaga zmniejszy¢ opuchniecie.

Opuchniecie

e Na zraniony obszar ciata nalezy przytozy¢ zimny kompres — mrozony
groszek zawiniety w wilgotng scierke lub pokruszone kostki lodu
zawiniete w wilgotng Scierke. Kompres nalezy przyktada¢ bezposrednio
na skére dwa razy dziennie, przez 10 minut w ciggu 3 dni od
wystgpienia urazu lub przez 20 minut, jesli od wystgpienia urazu mineto
wiecej niz 3 dni.

® Pacjenci, ktérzy otrzymali opaske uciskowg lub bandaz, powinni z nich
korzysta¢ wytgcznie w ciggu dnia (nalezy je prac, aby odzyskaty swojg
elastycznosc). Niektore badania sugerujg, ze korzystanie z tych pomocy
nie zawsze pomaga w powrocie do zdrowia.
Czasami stosuje sie plastrowanie dynamiczne, ktore polega na oklejaniu
kontuzjowanej czesci ciata specjalnymi plastrami pomagajgcymi
odcigzy¢ uszkodzone (skrecone) wiezadto.

® W pozyciji siedzgcej lub lezgcej nalezy unosi¢ kontuzjowang stope,
umieszczajgc jg powyzej biodra.
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Usmierzanie bélu

Radzimy regularnie zazywa¢ paracetamol. W razie potrzeby mozna
réwniez stosowac ibuprofen, jesli nie istniejg przeciwwskazania (w
przypadku watpliwosci nalezy zasiegng¢ porady lekarza lub farmaceuty).
Obydwa wymienione srodki przeciwbolowe sg dostepne bez recepty —
lekarz moze rowniez przepisac jakieS mocniejsze leki.

injuries

Cwiczenia

e Wykonywanie ruchow stopy i kostki nalezy rozpoczac juz pierwszego
dnia od wystgpienia urazu (z wyjatkiem sytuacji, kiedy lekarz lub
fizjoterapeuta zdecydowanie tego zabronig).

Wykonuj 5 powtdrzen kazdego ruchu co godzine.
> Podciggnij stope do gory, a nastepnie w petni skieruj palce w dot.

> Obrdc¢ stope w petni do srodka, a nastepnie na zewnatrz (utrzymujgc
kolano bez ruchu).

> Stojgc na obu stopach na ziemi przy parapecie lub blacie dla
pomocy/rownowagi, powoli przenos ciezar ciata ze zdrowej nogi na
noge kontuzjowang i z powrotem.

e Pacjenci, ktorzy znacznie kulejg ze wzgledu na bdl, otrzymajg od
fizjoterapeuty lub pielegniarki laske lub kule. Nalezy chodzi¢ przez
krotkie okresy, czesto w ciggu dnia, obcigzajgc podeszwe stopy
najbardziej, jak to mozliwe bez odczuwania dyskomfortu. Nalezy
chodzi¢ w normalny sposob, ,pieta-palce”, jak pokazano na ilustracji.

e Unikaj dlugiego przebywania w pozycji stojgcej oraz siedzenia w pozyciji,
w ktérej kontuzjowana noga zwisa.
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Jesli zdolnosci wykonywania ruchéw, opuchniecie lub zdolnosé
chodzenia nie ulegng poprawie w ciggu 3-4 dni, prosimy zgtosi¢ sie
na wizyte kontrolng badz skontaktowa¢ sie telefonicznie z oddziatem
ratunkowym (Emergency Department), aby zasiegna¢ porady.
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Pézniejsze ¢wiczenia: wzmacnianie kostki.

Mozesz rozpoczgé ich wykonywanie tak szybko, jak uda Ci sie wygodnie
stanagc (lub kiedy fizjoterapeuta doradzi ich wykonywanie).

Stan obok blatu lub podobnego obiektu, aby moéc podtrzymywac sie
rekami, by zachowac¢ rownowage. Stopy powinny by¢ bose i lekko
rozstawione.

Unies sie na palcach, a nastepnie obniz piety na podioge. Zacznij
¢wiczenie, wykonujgc je jednoczesnie obydwoma nogami, po czym na
samej kontuzjowanej stronie. Wykonaj 5 powtérzen lub powtarzaj
¢wiczenie do czasu, az zaczniesz odczuwaC zmeczenie miesni tydki.
Cwiczenie nalezy wykonywaé 2-3 razy dziennie.

Cwicz stawanie i utrzymywanie réwnowagi na kontuzjowane;j stronie. Kiedy
stanie sie to tatwe, prébuj to robi¢ z zamknietymi oczami. Porownaj
zdolnos¢ utrzymywania rownowagi z drugg noga.
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Zanim ponownie zaczniesz uprawia¢ sport, upewnij sie, ze kostka lub
stopa sg wolne od bélu, w petni mobilne i silne. W razie watpliwosci,
zasiegnij porady.

Ta ulotka zawiera tylko ogolne wskazéwki. W zaleznosci od urazu, powrét
pacjenta do zdrowia moze zajg¢ 4-6 tygodni lub czasami diuzej. W razie
watpliwosci nalezy zasiegnag¢ porady fizjoterapeuty.

Oddziat ratunkowy (Emergency Department)
01935 384 355

Jesli zyczysz sobie otrzymacé te ulotke w innym formacie,
na przyktad duzym drukiem, zadzwon na numer telefonu:
01935 384 256
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