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ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ
ПОСЛЕ ЭНДОПРОТЕЗИРОВАНИЯ ТАЗОБЕДРЕННОГО СУСТАВА
(отдаленный период после операции)
Прошло 3 месяца после операции. Вам нужно провести контрольное  рентгенологическое обследование, после чего врач-ортопед решит вопрос о возможности расширения двигательного режима, а для некоторых профессий и возвращения к прежней работе. Однако, чтобы в дальнейшем - в отдаленный период после операции - избежать целого ряда осложнений, Вам следует знать и придерживаться целого ряда рекомендаций.
ДВИГАТЕЛЬНЫЙ РЕЖИМ.
При отсутствии неприятных ощущений в суставе, Вы уже можете не пользоваться костылями, а перейти на трость - ее нужно брать в руку на стороне противоположной оперированной ноге. Важно, чтобы трость была правильно подобрана - в соответствии с Вашим ростом. Проверить это можно следующим образом - стоя возьмите трость в руку, если  она Вам подходит, то в момент опоры локоть слегка согнут, а надплечье не поднимается вверх.

В среднем через 6-8 месяцев после операции Вы можете переходить к ходьбе с тростью даже без предварительной консультации с врачом. Помните, что новый сустав лучше не перегружать, например длительной ходьбой (прогулки, экскурсии, дальние поездки и т.п.). В последующем, если такая необходимость возникает, то разгружайте его с помощью трости. 

В любом случае, если в суставе появляются неприятные ощущения и Вы начинаете прихрамывать - берите трость в руку. Это избавит сустав от  перегрузок, возникающих в связи с хромотой.

Не забывайте о том, что у Вас есть предел допустимых нагрузок. Так, не стоит поднимать или переносить тяжести весом более 20 кг, нельзя увеличивать массу тела больше Вашей возрастной нормы. Знайте, что при подъеме  предмета с массой 20 кг, на сустав будет действовать сила около 60 кг. Приложите максимум усилии – диета и т.п. – для снижения собственного веса, если он выше нормы.
ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ АКТИВНОСТЬ.

 По своему усмотрению, если комплекс тех упражнения, что Вы делали после операции, стало слишком легко выполнять - можно его расширить и усложнить.  По-прежнему, большую часть упражнений нужно делать в положении лежа. Стоя добавьте такие упражнения как полуприседания - первое время опирайтесь  на спинку стула, а затем поставьте руки на пояс. Через 3-4 месяца после операции начинайте тренировать перенос веса тела на оперированную ногу. При попытке стоять на оперированной ноге сначала  опирайтесь при этом на обе руки, затем на одну и, наконец - без помощи рук. Выполняя упражнения стоя на оперированной ноге, продолжайте опираться на спинку стула, как это Вы делали раньше.

В последующем, рекомендуется заниматься плаванием, лыжами -  имеются ввиду прогулки на лыжах по ровной местности, а не водные или горные лыжи. Полезно ездить на велосипеде. Не увлекайтесь прыжками, бегом, гимнастикой, акробатикой и т.п.

ПРОЧИЕ ВИДЫ ДВИГАТЕЛЬНОЙ АКТИВНОСТИ.

В повседневной жизни Вы подчас будите сталкиваться с рядом ситуаций, в которых возможно появление неприятные ощущений в суставе или  его перегрузка. В связи с этим советуем  всегда помнить, что:

- нельзя резко поворачивать ногу внутрь и выполнять маховые движения;

- не следует поворачиваться стоя на оперированной ноге,  вместо этого лучше сделать небольшой шаг в нужную сторону;

- не желательно наклонятся вперед при выпрямленной оперированной ноге;

- нужно избегать резких движений (толчки и т.п.) оперированной ногой;

- не рекомендуется садиться за руль машины раньше чем через 3-4 месяца после операции, а в более поздние сроки, управляя транспортом, каждые 1-2 часа нужно делать остановки и выходить из машины;

К труду Вы можете приступить не раньше чем через 3 месяца после операции - при условии, что работа не будет связана с длительным пребыванием на ногах.

Настоятельно рекомендуем выполнять все рекомендации и не подвергать Ваш искусственный сустав риску. За дополнительной информацией советуем обращаться к ортопеду или специалисту в области реабилитации, имеющему опыт лечения больных после эндопротезирования.

