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ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ
ПОСЛЕ ЭНДОПРОТЕЗИРОВАНИЯ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА
(ранний период – 1-12 день)

Операция позади. Теперь многое зависит от Вас. Постарайтесь точно и аккуратно выполнять все рекомендации врачей – это очень важно для Вашего быстрейшего выздоровления.

После операции нога фиксируется в положении отведения в специальном "сапожке". Обе ноги бинтуются эластичными бинтами, что в сочетании с физическими упражнениями поможет предотвратить сосудистые нарушения.

Как только Вы окончательно проснетесь после наркоза, начинайте выполнять простые дыхательные упражнения (углубленный вдох и удлиненный выдох) и движения пальцами стоп и в голеностопных суставах обеих ног (Вас научат, как это делать, до операции). Повторяйте их многократно в течение дня.

Когда Вас переведут в палату (обычно это бывает на 2-й день), приступайте к более широкому комплексу упражнений, выполняя их один раз под руководством инструктора по лечебной физкультуре и 2-3 раза в день - самостоятельно.

Обязательные упражнения:

- свободные движения здоровой ногой (сгибание в колене, подъем вверх, отведение в сторону);

- сгибание и разгибание в голеностопном суставе оперированной ноги до появления чувства утомления в мышцах голени;

- напряжение мышц бедра оперированной ноги при попытке максимально разогнуть ее в коленном суставе. Длительность напряжения от 1 до 3 сек.;

- напряжение ягодичных мышц длительностью 1-3 сек.;

Периодически в течение дня меняйте положение оперированной ноги в коленном суставе, подводя под него на 10-20 мин. небольшой валик.

Через 2-3 дня "сапожек" обычно снимают. Следите за тем, чтобы нога по-прежнему большую часть времени находилась в положении некоторого отведения, а пальцы стопы были направлены строго вверх.

Со 2-3 дня после операции Вам, вероятно, разрешат присаживаться в кровати, помогая себе руками, а затем и сидеть на кровати со спущенными ногами. Сидеть нужно, отклонив туловище назад, опираясь на подложенную под спину подушку. Следите, чтобы при этом тазобедренный сустав был выше коленного.

Через несколько дней после операции Вам разрешат вставать у кровати. Первый раз это делают обязательно с помощью врача или методиста по лечебной физкультуре.  Они объяснят Вам, как правильно ходить и пользоваться костылями, в какой степени можно нагружать оперированную ногу.

Если Вы устойчиво стоите у кровати, на следующий день можно (с разрешения врача!) сделать несколько шагов, обязательно опираясь на костыли или ходилки. Помните, что оба костыля нужно выносить вперед одновременно, стоя на здоровой ноге. Затем ставят вперед оперированную ногу и, опираясь на костыли и частично на оперированную ногу, делают шаг неоперированной ногой. Стоя на ней, опять выносят костыли вперед.

Поворачиваясь в кровати на бок, а позднее и на живот (с 5-8-го дня), обязательно пользуйтесь валиком (или подушкой), помещая его между бедрами. Это предотвратит нежелательное приведение ноги. После 7-го дня обычно ногу бинтуют эластичным бинтом только на дневное время: повязку накладывают утром перед подъемом, а на ночь снимают.

Продолжайте выполнять комплекс физических упражнений!
- сгибание оперированной ноги в коленном суставе без отрыва стопы от плоскости кровати (самостоятельно, с помощью методиста или с использованием блока);

- изометрическое (статическое) напряжение ягодичных мышц и мышц бедра длительностью 5-7 сек.;

отведение ноги в сторону по плоскости кровати;

- разгибание ноги в коленном суставе с подложенным под колено валиком;

- поднятие прямой ноги с помощью методиста или с самопомощью - через блок. Пытайтесь постепенно перейти к самостоятельному выполнению этого упражнения.

Повторяйте каждое упражнение 5-10 раз, а весь комплекс - 2-3 раза в день. Эти упражнения помогут Вам укрепить мышцы и освоить движения в новом суставе.

Помните, что оптимальный объем двигательной активности для каждого больного сугубо индивидуален. Никогда не делайте ничего через силу. Увеличивайте нагрузку на сустав при всех видах активности медленно, дробно, в соответствии со своими ощущениями.

И еще несколько важных рекомендаций.

Не сидите больше 20 мин. в одной позе

Старайтесь спать на спине.

Не приводите и не скрещивайте ноги (в любом положении - лежа, сидя, стоя).

Не вставайте на оперированную ногу без дополнительной опоры на костыли.

Перед выпиской из стационара ознакомьтесь с рекомендациями на последующие периоды.
Помните: Ваше выздоровление в Ваших руках!

