Patientinformation

Information till dig med
fotledsfraktur som behandlas med
ortos

P& akuten

som visar att du har en fraktur pf—i vadbenet och/eller skenbenet i
fotleden. Lakaren har bedomt att frakturen behdver stabiliseras med
en ortos. Med ortos pa, far du belasta pa foten. Utifran vad du har
for typ av skada beslutar ldkaren hur lange du ska anvanda ortosen
och informerar dig.

Du ska anvanda ortosen i veckor.
P& akuten far du ett tréningsprogram och lampligt gadnghjalpmedel.

Du far med dig en remiss for att boka tid fér rehabilitering hos
fysioterapeut i primarvarden under behandlingstiden med
ortos. Tiden bokar du sjalv.

Du kommer att kallas for ett aterbesok till 1dkare pa
ortopedmottagningen nar det ar dags fér avveckling av ortosen.

Fortsatt behandling och uppféljning

Vid behandling med ortos i 4 veckor:

e Ortosen ska vara pa dygnet runt, d&ven pa natten.

e Ortosen far tas av vid skétsel av hygien och rérelsetraning. Foten far inte
belastas utan ortosen, du ska darfor sitta ned nar du duschar.

e Under perioden som du har ortos ar det viktigt att du dagligen tranar
traningsprogrammet Fotledsortos 2 i detta kompendium. Ta kontakt och
boka tid till fysioterapeut i primarvarden
direkt.

e Du kommer initialt att féljas upp pa ortopedimottagningen pa sjukhuset. Du
blir kallad per brev eller telefon.

V€Y visrra

GOTALANDSREGIONEN
V NU-SJUKVARDEN
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Efter 4 veckor
e Uppfdljning pa ortopedimottagningen till lakare.
e Du kommer sannolikt att f& bérja belasta pa din fot utan ortos. Ta
darfér med en sko till den skadade foten.
e Du far med dig en remiss for att boka tid for uppféljning och fortsatt
rehabilitering hos fysioterapeut i primarvarden. Tiden bokar du
sjalv.

Vid behandling med ortos i 6 veckor
Ortosen ska vara pa dygnet runt. Den ska inte tas av for luftning eller skétsel av
hygien.
¢ Du ska trana enligt traningsprogrammet Fotledsortos 1 i detta
kompendium.

Efter 3 veckor

e Uppfélining av fysioterapeut i priméarvarden. Tiden bokar du sjalv.
Ta med dig remissen som du fatt pd akuten. Vid besdket hos
fysioterapeuten kommer ni gé igenom traningsprogrammet
Fotledsortos 2, titta pa gangteknik och prata om stegring av
traning och belastning i vardagen.

e Ortosen ska vara pa dygnet runt, dven pa natten.

e Ortosen far nu tas av vid skétsel av hygien och rérelsetraning.
Foten far inte belastas utan ortosen, du ska darfor sitta ner nar du
duschar.

Efter 6 veckor

e Uppfélining pa ortopedimottagningen p& sjukhuset. Du kommer att
bli kallad per brev eller telefon. Du far da tréffa en lakare.

e Du kommer sannolikt att f& borja belasta pa din fot utan ortos. Ta
darfor med en sko till den skadade foten.

e Du far med dig en remiss for att boka tid for uppféljning och fortsatt
rehabilitering hos fysioterapeut i primérvarden. Tiden bokar du
sjalv.

Angdende patientavgifter i samband med
vardkontakter

Ortopedkliniken foljer Vdstra Gotalandsregionens regler kring patientavgifter. Du
kan lasa vad ditt besék kostar pa 1177.

Komplikationer
Var uppmaérksam pa foljande varningssignaler under perioden som du har ortos:
e Okad och féréandrad smérta i fot eller underben.
e Ortosen klammer och skaver.
e Om du trots héglage far nedsatt kénsel, kalla tar samt om trna blir
bleka och blatonade.

Férbattras inte symtomen inom ett par timmar trots hdglage ar det viktigt att du
hor av dig eller séker akut lakarvdrd. Symtomen kan vara ett tecken pd att det
bildats en propp i underben eller att ortosen behéver justeras. Kontakta i sddana
fall Akutmottagningen, NAL i Trollh&ttan eller akutsjukvarden pd din hemort.
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Svullnad

Benet svullnar latt. Svullnaden i sig kan ge smarta. Ha foten i hoglage for att
forebygga och minska svullnad. Placera underbenet p& en stol alternativt en pall
nar du sitter ned, eller pa en kudde om du ligger ned. Gor évningarna for
cirkulation i ditt hemtraningsprogram.

Nar det ar mdjligt kan en stédstrumpa anvandas for att férebygga svullnad.
Stédstrumpan &r tankt att anvandas dagtid och bér tas p& under morgonen. Hur
lange kommer du att behdva anvanda strumpan beror pa hur svullnaden beter sig.
Det kan handla om veckor till flera m&nader.

Gang

Forsok att efterlikna s& normal gdngrérelse som méjligt. Borja med att flytta fram
ganghjalpmedlet och det skadade benet. Ta stdod pa gdnghjdlpmediet, landa pa
hélen och lagg den vikt som ké&nns bra pd det skadade benet medan du flyttar fram
det andra benet. Forsok att ta lika 1dnga steg och rikta foten p& den skadade sidan
framat nar du gar. Du kommer troligen att behéva ganghjalpmedel under tiden du
har ortosen, samt minst ett par veckor darefter.

Trappgang

det oskadade benet p8 trappsteget. kryckan och det skadade benet till
Darefter det skadade benet med trappsteget. Ta stdd pa kryckan och
kryckorna ledstangen och flytta sedan ner det

oskadade benet.
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Hjalpmedel

Har du behov av andra hjalpmedel dn de du fatt med dig hem fran akuten kan du
védnda dit till primérvardens rehabmottagning, se sid 16. Har finns arbetsterapeuter
och fysioterapeuter som har tillgang till det samt hjalper dig att prova ut och
forskriva hjalpmedel.

Aktivitet och rehabilitering

Det &r viktigt att du foljer de instruktioner du fatt géllande belastning och tréning,
for att fa ett s bra resultat som méjligt. Trana dit hemtréningsprogram dagligen.
Det ar aven bra att du kommer upp och rér dig. GIém inte att pausa och placera
benet i hoglage efter du har varit uppe.

N&r du har ork kan du bérja ta korta promenader. Utéka ldngden pa promenaderna
successivt sa att du hinner kanna av kroppens reaktioner och inte éveranstranger
dig. Lyssna pa kroppens signaler. Smérta och svullnad som inte ger med sig &r ofta
ett tecken pad att vdvnaderna omkring fotleden inte orkar med méngden belastning
som de utsatts for. D@ behéver du ta det lugnare.

Sjukskrivning
Langden pa sjukskrivning och omfattning varierar beroende pa vad du har for
sysselsattning och typ av fraktur.

Kora bil

Vi avrader dig fran att kora bil under perioden som du har gips eller ortos. Tank pa
att mediciner pdverkar din kérférmaga. Om du kér bil med gipsat ben och orsakar
en olycka kan det vara s3 att din férsédkring inte géller. Du avgor senare sjélv nar
du med god kontroll och styrka i det skadade benet kan kdra utan att utgoéra en
trafikfara for andra och dig sjélv. Du maste bland annat kunna bromsa in hastigt
vid en akut situation.

Rehabilitering efter avslutad behandling med gips eller ortos

Frakturens lakningstid uppgar till cirka tre manader. Aldersspannet och
funktionsnivan féor dem som drabbas av en fotledsfraktur ar stort. Férutsattningarna
for §terhémtning och m%lséttningen for rehabiliteringen efter skadan kan darfor
skilja sig at avsevért. Rehabilitering planeras alltid individuellt utifr@n din funktion,
dina symtom, férmagor och malsattning. Rehabiliteringstiden &r individuell och
varierar mellan 6 och 12 manader.Frakturens lakningstid uppgar till cirka tre
manader. Aldersspannet och funktionsnivan fér dem som drabbas av en
fotledsfraktur &r stort.Férutsattningarna fér aterhdmtning och malsattningen for
rehabiliteringen efter skadan kan darfér skilja sig 8t avsevért. Rehabilitering
planeras alltid individuellt utifrdn din funktion, dina symtom, férmagor och
mglséttning. Rehabiliteringstiden &r individuell och varierar mellan 6 och 12
manader.

Levnadsvanor

NU-sjukvarden &r ett halsoframjande sjukhus med helt rékfri miljé. Att sluta roka
minskar risken for komplikationer med benlékning. I dvrigt har levnadsvanor som
ror mat, alkohol, tobak och fysisk aktivitet stor betydelse for hur du mar. For dig
som vill veta mer finns rad, tester, behandlingsplaner och information om hur du
kan fa stod i att foréandra dina vanor pa 1177.se.
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Ta pa ortosen
Ortosen ska alltid vara tdmd pa luft innan du tar pa den.

Placera foten i ortosen med det mjuka innerhdljet pd plats. Se till att halen
kommer langst bak i foten.

Stang innerhdljet Fast det framre skalet mot framre
delen av innerhdljet.

Fast forst det mittersta bandet och sedan  Pumpa i den mangd luft du énskar
bandet vid tarna. Avsluta med det 6versta for att ortosen ska sitta bekvamt.

bandet. Detta gérs genom att trycka pa de
Se till att de sitter stadigt men inte for blda gummikuddarna.
hart. Tryck gérna pa b&da sidorna

samtidigt for att fa ett jamnt tryck.
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Ta av ortosen

Tém ortosen pa luft. Detta gérs genom
att 6ppna det lilla grd locket pd sidan
av ortosen och trycka pa knappen
innanfor.

Hall kvar tryckt pa knappen tills
ortosen témts pa luft.

Kom ihag att tdmma luften pa bada

sidor.
Oppna alla band och tag bort det Oppna det mjuka innerhéljet och lyft ur
framre skalet foten och underbenet.

Innerhoéljet ska sitta kvar i ortosen.
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Tips till dig som fatt ett fotledsortos

oFOr att undvika snedbelastning och for att férebygga besvar i andra leder kan du
anvanda en sko pa andra foten med nagot hdgre sula. Du kan ocksa képa en
korkkil och ldagga i skon. Korkkilar finns att kopa i de flesta sko- eller sportbutiker.

eBrukar du anvanda inlagg i dina skor kan inlagget placeras i ortosen.
oSlapp ut luften ur ortosen nar du ska sova.

«Slapp efter ndgot pa spanningen i banden nar du ska sova. Se till att
de &r ordentligt spdnda nar du ska ga upp och belasta foten igen.

«P3 natten kan ett kuddfodral trés pd ortosen for att skydda séng
kladerna fran smuts.

«Om du far lov till att ta av ortosen foér att tréna, passa i samband

med tréningen pa att lufta foten och ortosen en stund extra. Foten kan
i samband med detta dven tvattas av med en tvattlapp. Se till

att foten &r torr innan du tar pd strumpan och ortosen igen.

eUpplever du tryck mot halen i ortosen p& natten kan du testa att
placera en kudde under underbenet sa att hdlen pd ortosen hamnar
i luften.

«F3r du inte ortosen att sitta bra nar du tar pd den kan det vara s3 att
du har missat att tdmma den p3 luft innan patagning.

Trappgang

&8
i

Uppfor: Borja med att satta upp med Nedfor: Borja med att flytta ned

det oskadade benet pa trappsteget. kryckan och det skadade benet till
Darefter det skadade benet med trappsteget. Ta stdd pa kryckan och
kryckorna ledstdngen och flytta sedan ner det

oskadade benet.
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Ta pa ortos
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Fot — Fotledsortos 1 - Hemtraningsprogram
Instruktion: Tréna 3 ganger dagligen

Cirkulationstraning
B6j och strack tarna, det som gar i ortosen. 20 ganger varje timma.

Ge ett latt tryck med framre delen av foten nedat i ortosen. 10 ganger uppat och 10
ganger nedat.
Cirkulationstraning

Slapcykling. B6j och strack i
knaleden. Upprepa 20 ganger.

Styrketrdning lar/hoft

Spann Idrmuskeln och lyft benet
med rakt kna. Hall kvar nagra
sekunder. Upprepa 10 ganger.

Styrketraning baksida
13r/hoft

Ligg pa rygg med béjda ben.
Spann skinkorna och lyft upp
backenet. Hall kvar nagra
sekunder. Upprepa 10 ganger.

Styrketraning utsida hoft

Ligg pa frisk sida och lite lutad
Over mage. Lyft det gipsade
benet rakt upp med halen férst.
Hall kvar ndgra sekunder.
Upprepa 10 ganger.

Styrketraning baksida
13r/skinka

Ligg p@ mage med héfterna kvar
pa underlaget. Lyft det gipsade
benet rakt uppat. Hall kvar
nagra sekunder. Upprepa 10
ganger.
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Styrketraning insida hoft

Ligg pa den gipsa de sidan med
andra benet uppdraget. Lyft det
gipsade benet uppat. Hall kvar
nagra sekunder. Upprepa 10
ganger.

Styrketraning framsida 1ar

Sitt pa en stol eller bord med
I3ren understédda. Strack upp
maximalt i kndleden och hall
kvar ndgra sekunder. Upprepa
10 ganger.

Fot - fotledsortos 2 - hemtraningsprogram
Ta av ortosen och trédna programmet tre gdnger om dagen.

B6j och strack tarna.
Upprepa 2 x 20

Vinkla foten uppat och
nedat. Upprepa 2 x 20

Vinkla fétterna indt mot vaderna
och sedan utat, bort fran
varandra. Hall knéna stilla under
dvningen. Upprepa 2 x 10

Hall hela fotsulan mot golvet. Fér
foten framat och bakat 20-40
ganger. Férsék emellanat att
komma sa langt fram och s3
I&ngt bak som majligt. Hall kvar
nagra sekunder.

Sittande tah&vning med hela
framfoten i golvet.

Upprepa 2 x 20
Halhavning
Upprepa 2 x 20
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Skrynkla en handduk med w

tarna. Forsok greppa handduken ‘

och lyft fran golvet. ” >

Rulla en boll under foten e e

Sta nagot bredbenet. Ta det stéd
du behdver pa ditt
ganghjalpmedel. Flytta tyngden Q @
fran sida till sida det som tillats.

Har du ett gips eller en ortos

behaller du den/det p& under \ } “' ‘)
oévningen.

Upprepa 10 ganger.

Kontakt
Fysioterapi, NU-sjukvarden: 010 - 435 45 50
Arbetsterapi, NU-sjukvarden: 010 - 435 44 44

Du kan ocksa kontakta ovanstaende mottagningar via 1177 Vardguidens e-tjanster:

1177.se, sdk pa respektive mottagning.

Du hittar kontaktuppgifter till arbetsterapeut och fysioterapeut i primérvarden pa
1177 Vardguiden, som du ndr antingen via webben eller telefon (telefonnummer
1177).

Ortopedkliniken Uddevalla sjukhus/NAL
Telefonnummer 010-435 39 00
Du ringer upp och blir anvisad en tid nar vi ringer upp dig.

Knappval 1 (Sekreterare)
Telefontid, Iakare, intyg, recept
Oppet mandag-torsdag 7.30-14.00, fredag 7.30-11.30

Knappval 2 (Sjukskoterska)
Medicinsk radgivning, ombokning av dterbesok, sjukreseintyg.
Oppet méndag-torsdag 7.30-14.00, fredag 7.30-11.30

Knappval 3 (Sekreterare)
Remissbesok, vantetider, av- och ombokning av remissbesok.
Oppet mdndag-fredag 7.30-11.30

Knappval 4 (Sjukskoéterska)
Planerad operation
Oppet man-tors 07.30-14.00
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