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Rad og vejledning fra ergoterapeuten, nar du
har faet et kunstigt hofteled

Du har faet et kunstigt hofteled. Her finder du en sam- « Vianbefaler, at du ikke krydser benet over krop-
ling gode rad til, hvordan du nemmest klarer daglig- pens midtline.
dagen efter operationen.

Du ma forvente, at du ikke kan udfgre dine daglige Z N
gegremal i samme omfang som normalt i de naeste 6 Y
uger. Tag dig god tid til dagens opgaver, og accepteér,
at tingene tager laengere tid. Lyt til, hvad kroppen
fortzeller dig. Far du smerter ved bestemte aktiviteter,
skal du finde en anden metode. Bliver du treet, sa tag
et hvil.

ANBEFALINGER

For at undga hoften gar af led, anbefaler vi, at du
overholder fglgende beveegemgnstre i de farste 6
uger efter operationen.

e Vianbefaler, at du ikke drejer fod eller knae indad.

* Vi anbefaler, at du benytter "frgstilling”, nar du bgjer
dig forover. Det vil sige, at du drejer knae og fadder
ud til siden og altid arbejder pa indersiden af bene-
ne, nar du bukker dig ned. Fx nar du skal samle
noget op fra gulvet.

* Veer opmaerksom p4, at frestillingen anbefales som
et livslangt beveegemgnster.
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DAGLIGE FUNKTIONER

Nar du sidder
Brug gerne stole med armleen — og brug armleenene
som statte, nar du rejser eller sezetter dig.

Nar du sover

Vi anbefaler, at du de farste 6 uger efter operationen
ligger med en pude mellem benene. P& den made
undgar du at krydse benene over din krops midtlinje.

Nar du vasker dig

Du kan sta op eller sidde pa en badebaenk. Husk at
arbejde i frgstilling, nar du vasker dig pa ben og fad-
der.

Nar du kleeder dig pa

| starten er det altid en god idé at seette dig ned, nar
du skal i og af tgjet. Husk at arbejde i frastilling. De
felgende billeder er forslag til, hvordan du kan tage
bukser, stramper og sko p&. Husk at lytte til, hvad din
krop forteeller dig.

Har du balance til det, m& du meget gerne std op. Du
kan eventuelt seette foden op pa en stol eller en
skammel, nar du tager bukser, strgmper og sko pa.

Hvis ovenstaende er sveert for dig, kan du ogsa leeg-
ge dig i sengen og traekke strgmper og bukser pa.
Arbejd stadig i frastilling.

Nar du er pa toilet
Seet og rejs dig fra toilettet i frastilling.

Nar du lafter eller samler noget op fra gulvet

Brug frastillingen. Er bevaegelsen forbundet med
smerte, kan du med fordel streekke det opererede
ben bagud, inden du bgjer dig ned. Undga at lgfte
tunge ting. Far du smerter i hoften i forbindelse med
lgft, skal du straks afbryde |gftet.

Side
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Indkgb, madlavning og renggaring

Fa hjeelp i butikken, nar du er pa indkgb, eller fa va-

rerne leveret. Kgb eventuelt feerdigretter for at lette
arbejdet med madlavning.

Hvis du har behov for hjeelp til renggring, tajvask og

andet, skal du aftale det med plejepersonalet.

Hjeelpemidler

Som udgangspunkt har du kun brug for krykker efter

din operation. Skulle du have behov for yderligere

hjeelpemidler, vurderes det individuelt sammen med

ergoterapeuten. Dette kan bade veere fgr og under
din indleeggelse.

| starten kan det veere sveert for dig at tage bukser,
stramper og sko pa. Derfor kan du eventuelt have

behov for en gribetang, strampepatager eller langt
skohorn.

Pa de falgende billeder kan du se, hvordan du kan
bruge en gribetang, strampepatager og et skohorn,
nar du skal tage tgj pa.

Seet gribetangen i den ene side af bukserne og den
anden hand i modsatte side. Leeg bukserne pa gulvet.
Du kan med fordel treekke bukserne pa dit opererede

ben farst.

Seet strampen pa strempepatageren og hold med en
hand i hver snor. Lad strgmpen falde pa gulvet og
seet foden sa langt ind som muligt. Traek nu i snorene
og lade strempepatageren fgre strsmpen op over
heelen.

Arbejd i frgstilling, og brug skohornet indefra, nar du
tager sko pa.

Side
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KONTAKT OG MERE VIDEN

Har du spgrgsmal, er du velkommen til at kontakte
0S.

Kontakt

Fysio- og Ergoterapi, Farsg
TIf. 97 65 31 30
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