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Hoftfraktur

Hoftfrakturer & mycket vanligt bland &ldre och kvinnor
drabbas oftare &n méan. Varje ar opereras ungefar 18 000
personer for hoftfraktur i Sverige och medelaldern ar ca 80 ar.
Bakomliggande orsak till hoftfraktur bland aldre ar framforallt
fall och benskdrhet.

FOre operation

En klinisk undersokning och en réntgenundersokning utfors pa
akuten for att bedéma skadan. Utifran detta beslutas vilken
operationsmetod som &r aktuell.

Normal backenbild
utan fraktur

Helprotes —
ledhuvud och
ledskal byts ut

! Halvprotes —
ledhuvud
byts ut




Efter operationen

Efter operationen finns en 6kad risk for lunginflammation,
blodpropp och forstoppning. For att motverka detta &r det
viktigt att du tidigt borjar med andningsgymnastik,
rorelsetraning, forflyttningar och gang. Du far smartlindrande
mediciner for att underlatta traningen.

Rehabilitering

Malen med rehabiliteringen ar att du skall bli sa sjalvstandig
som mojligt och dven minska fallrisken. Rehabiliteringen
borjar pa avdelningen direkt efter operation. Du far hjélp av
personal att komma igang med forflyttningar, gang och tréning
i personlig vard. Tillsammans med fysioterapeut pabdrjar du
traningsprogrammet och far lampligt ganghjalpmedel utprovat.
Vid behov provar arbetsterapeuten ut lampligt hjalpmedel inom
personlig vard.

Smartan du upplever i hoften kommer fran operations-
ingreppet och traumat. Smértan ar ofarlig men kan vara
besvérande.

Efter operationen

1. Trampa kraftigt med fétterna, uppat och nedat ca 30
ganger i foljd per timma. Detta for att minska risken for
blodpropp.

2. Andas ca 10 djupa, lugna, andetag i foljd per timma. In
genom nasa och ut genom latt slutna lappar for att aterfa
en bra lungfunktion efter operationen.






Pa ortopedavdelningen

Forsiktighetsatgarder!

For att undvika att din konstgjorda led hoppar ur sitt lage ska
du inte korsa dina ben. Du ska ocksa undvika att korsa det
opererade benets kna éver medellinjen av din kropp — nar du
bojer dig framat.

Undvik nedanstaende positioner:




Korrekta forsiktighetsatgarder!

Om du ska boja dig ned mot golvet, arbeta alltid pa insidan av
dina ben (se bild nedan). Sitt pa en stol, hall ihop dina fotter
och séra pa knana (en grodlik position).

Gor sa har! Nedanstaende positioner ar korrekta:

BT

Att leden hoppar ur sitt ldge beror ofta pa att muskulaturen ar
forsvagad efter operationen. Det &r darfor sérskilt viktigt att
folja ovanstaende rad de forsta 3 manaderna.



Traningsprogram

Utfor traningsprogrammet 3 ganger per dag. Borja med ett
fatal repetitioner och litet rérelseomfang for att sedan
successivt 0ka dessa efterhand nér det kanns béttre.

1. Ligg pa rygg, dra vaxelvis foten in mot rumpan, for att sen
stracka ut benet och pressa ned knat, upprepa.

2. Ligg parygg, vinkla upp foten, pressa ned knét i
underlaget och vrid hela benet utat.
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3. Ligg parygg, vinkla upp foten, pressa ned knéat och for rakt
ben ut at sidan.

4. Ligg pa rygg, boj bada benen och lyft pa rumpan.
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5. Med kudde under knét, vinkla upp foten och strack sedan
benet s& mycket du kan.




6. Sitt med fotterna ihop. For isar kndna sa langt du kan och
aterga till startposition.

7. Gor en latt kn&boj, strack upp.
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8. Tahavning. Jamn belastning pa bada benen.

9. Vinkla upp foten. For det opererade benet rakt bakat med
rakt knd utan att sétta i foten.
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10. Vinkla upp foten. For det opererade benet snett utat-bakat
utan att sétta i foten.

11. Trampa pa stallet.
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Trappgang

Hall i trappracket med ena handen och kryckan i den andra. Ga
med det ickeopererade benet fore uppfor trappan. Folj efter
med det opererade benet.

Hall i trappracket och i kryckan. Ga nedat med det opererade
benet tillsammans med kryckan forst. FOlj efter med det icke
opererade benet.
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Personlig vard

Arbetsterapeuten foljer upp hur du klarar din personliga hygien
och pakladning efter operationen. Var noga med att folja raden
under forsiktighetsatgéirder” pa sidan 5.

Hygien Placera saker du anvénder i en lamplig arbetshojd.
Nar du star vid tvattstallet eller i duschen kan du belasta bada
benen lika. Om du inte nar till fotterna/klarar att utfora
grodposition anvand garna borste med langt skaft for att tvatta
dig nedanfor knana.

Toalettbesok Se till att det finns toalettpapper inom rackhall.
Sitt kvar och torka framtill utan att luta dig framat. Sta upp och
torka baktill eller i sittande utan att korsa det opererade benets
kn& dver kroppens medellinje.

Pakladning Vid nedre pakladning, sitt i “grodposition” langt
fram pa sangkanten eller pa en stol. Bérja med det opererade
benet.
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Om du har svart att na ner till fétterna kan du anvanda griptang
och strumppadragare. Anvand hjalpmedlet fran insidan av
foten pa det opererade benet.
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Ligga pa sidan
Nar du ligger pa sidan kan det vara behagligt att anvanda

dyna/kuddar mellan benen.

I och ur séng
Nar du tar dig i/ur sangen véljer du valfri sida. Tank pa att inte

boja dig kraftigt framat och att knat pa den opererade sidan inte
faller inat.
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Hemgang

Det ar mycket viktigt att du fortsatter med traningsprogrammet
och gangtraningen efter sjukhusvistelsen. Du tar sjélv ansvar for
att trdningen genomfdrs. Det ar bra om du fortsatter att trana for
att forbattra din funktion och balans. Vi rekommenderar fortsatt
rehabilitering med hjalp av fysioterapeut pa hemorten.

Det &r viktigt att du anvander ganghjalpmedel sa lange du
haltar. Radfraga fysioterapeuten pa hemorten angaende nar du
kan borja ga utan hjalpmedel. Om du anvander en kryckkapp,
hall den i icke-opererade sidans hand.

Nér du inte langre behdver dina hjdlpmedel kontakta din

arbetsterapeut eller fysioterapeut pa din hemort for
aterlamning.
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Aka bil

Du kan aka hem i vanlig personbil. Vi rekommenderar att du
sitter fram i passagerarsatet.

- Dra passagerarsatet sa langt bak som mojligt och luta
ryggstodet nagot bakat.

- Satt dig pa satet med ryggen at forarplatsen. For in
benet samtidigt som du lutar dig bakat. Tank pa att inte
korsa det opererade benets kné éver kroppens
medellinje.

- Genom att lagga en plastpase pa satet kan du underlatta
att glida in pa plats. Ta dock alltid bort den innan farden
borjar.

Aktiviteter i hemmet

Nar du skrivs ut fran sjukhuset kan du klara av lattare
hushallsaktiviteter. Du bor successivt dka dina aktiviteter i
hemmet eftersom de &r av stor betydelse for rehabiliteringen.

Livsstil
Regelbunden motion och fortsatt tréaning enligt
traningsprogrammet ger dig bésta nytta av protesen.

Undvik att 6ka i vikt. Okad vikt forkortar protesens livslangd.
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For dig som forvantas aterga i arbete

Kontakta din arbetsgivare tidigt under rehabiliteringen for att
tillsammans géra en planering for att aterga i arbete.
Sjukskrivningsperiodens langd &r beroende av vad du jobbar
med. Har man ett kontorsarbete kan man vanligen vara tillbaka
pa arbetsplatsen efter cirka 2 manader. Vid tyngre arbeten kan
sjukskrivningsperioden vara 3-4 manader.

Du kan behéva kontakta forsakringskassan och/eller
foretagshalsovarden om det blir aktuellt med successiv
atergang till arbetet. Besok garna arbetsplatsen sa tidigt som
mojligt for att halla kontakten med arbetskamraterna.

Forebygga nya fall

For att minimera risken for ytterligare frakturer kan man gora
enkla insatser i hemmet:

Bra belysning

Lat ljuset vara tant pa toaletten under natten

Ta bort 16sa mattor

Fast upp l6sa sladdar

Ha en telefon/larm néra dig

Anvand stadiga skor

Sitt vid av- och pakladning
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Nar kan du borja gora olika saker

Du kanner bast sjalv nar du har fatt upp styrka och kontroll i
ditt ben och & mogen for olika aktiviteter. Har du funderingar
kan du alltid radgdra med din fysioterapeut (sjukgymnast).
Har nedan listar vi en del vanligt forekommande fragor.

Bil - kdra sjalv

Bil — &ka med som
passagerare

Béara och lyfta tungt

Cykla pa motionscykel

Cykla pa vanlig cykel
Flyga

Nar du har aterfatt full muskelkontroll
och anser att du &r en saker bilforare.
Du har sjélv ansvar for att géra denna
beddmning.

Far du gora direkt. Var noga med din
sittstallning, se
Forsiktighetsatgarder” sid 5.

Du kan borja att béra latt nar du har
bra balans och styrka.

Att béra tungt krdver mycket god
balans och muskelstyrka.

Upprepad tung belastning forkortar
livslangden pa protesen. Vi
rekommenderar inte tyngder over 20-
30 Kkg.

Du kan borja cykla nar du k&nner dig
mogen. Anvand géarna hog sadel.

Nar du kan ga utan kryckkappar.

Vi rekommenderar inte att man flyger
de 3 forsta manaderna efter
operationen. Det kan da finnas en
okad risk for att fa blodpropp. Om det
ar tvunget att flyga rader vi dig till att
kontakta ditt forsédkringsbolag och ta
reda pa vad som galler for dig.
Metalldetektorer

Den ledprotes som du har fatt
inopererad kan ge utslag nar man
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Golfspel
Ga promenader

Ga utan kryckkappar

Kl& pa strumpor och
skor

Kontaktidrotter

Ligga pa den icke-
opererade sidan

Ligga pa den opererade
sidan

Langdskidor

Lopning

passerar metalldetektorer pa t ex
flygplatser. Forklara for personalen att
du har en konstgjord hoftled. Nagot
intyg behovs inte. Ta for vana att vara
ute i god tid for incheckning och
sékerhetskontroller

Nar du kan ga utan kryckkappar.

Borja med korta strackor och 6ka
sucCessiVvt.

Inomhus: nér du kanner dig saker och
har tillracklig styrka och balans.
Utomhus: ndr du k&nner dig séker
byter du forst till stavar. Helt utan ga-
hjalpmedel nér du inte har nagon halta
eller smarta. Radgor med din
fysioterapeut/sjukgymnast om du har
funderingar.

Forcera inte och f6lj rdden som finns
pa sidan 5 under
“Forsiktighetsatgarder”.

Bor undvikas. T ex handboll, fotboll
och liknande.

Tillats direkt efter operationen. Det
kan kannas skont att ha en kudde
mellan knéna i borjan.

Tillats direkt efter operationen.

Da du kan ga utan kryckkappar och
kanner dig tillrackligt stark.

Bor undvikas da den konstgjorda
leden inte mar bra av stotar.
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Simning/
vattengymnastik

Sitta i laga mobler

Sitta med benen i kors
Sitta pa huk

Sitta utan
toalettforhojning, dyna
eller sangférhojning

Utférsakning

Ateruppta sexuella
samlivet

Efter ca 6 veckor.

Bor undvikas. Folj annars raden som
finns pa sidan 5 under
“Forsiktighetsatgarder”.

Bor undvikas.

Aldrig. Radgor med din
fysioterapeut/sjukgymnast for
alternativ.

Folj raden som finns pa sidan 5 under
“Forsiktighetsatgarder”. Bedoms ihop
med sjukgymnast och arbetsterapeut.

Bor undvikas.

Se ”Forsiktighetsatgéarder” pa sidan 5.
Du kan ateruppta det sexuella
samlivet nér du inte langre har smarta.
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Egna anteckningar
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Telefonnummer arbetsterapi/fysioterapi:
Véxel Skaraborgs Sjukhus 0500-43 10 00,
begér arbetsterapi/fysioterapi Lidkoping eller Skovde.
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