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REHABILITERING OCH
TRANING

Nar du har skrivits ut

Fylli den elekt- Besok for Vi kontaktar dig fore direkt till hemmet Langtidsup-
roniska halso- bedémning av operationen. kontaktar vi dig. pféljning av
deklarationen. vardbehovet. Hemgang. ledprotesen.

Egenvard och rehabilitering Atergang till vardagen

Ga pa de undersokningar Lat hudklamrarna G4 pa hand-
som behdvs. tas bort pa din ledning hos en
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Hur utvecklas artros?

Artros ar den vanligaste orsaken till en ledprotesoperation. Artros utvecklas langsamt
under flera ar. Nar sjukdomen fortskrider skadas ledbrosket gradvis och kan till slut
slitas bort helt. Da gnider benytorna mot varandra, vilket leder till irritation och
inflammatoriska forandringar i ledhinnan samt svullnad och stelhet i leden. Kroppen
kan inte reparera skadat brosk, vilket innebér att symtomen med tiden kan 6ka.
Artros utvecklas dock inte pa samma satt hos alla. Sjukdomens fortskridande &r
individuellt.

Har du riskfaktorer?

Manga faktorer paverkar utvecklingen av artros. Riskfaktorer ar:

«  arftlighet

+  Overvikt

+ tidigare ledskador och ledtrauman

+ felstallningar i extremiteterna

+  fysiskt belastande arbete

+ aldrande, som forsamrar broskets mekaniska egenskaper och amnesomsattning.
Att identifiera riskfaktorer hjalper dig och vardpersonalen att planera den mest
effektiva behandlingen fére operationen.

Smarta och stelhet &r vanliga symtom vid artros

Nar ledbrosket skadas borjar leden ofta ge symtom:

+ letttidigt skede ar smartan vid artros ofta varierande och forvarras vid rorelse,
till exempel efter anstrangande motion, trappgang eller langa promenader, men
vila lindrar vanligtvis smartan.

+  Stelhet forekommer sarskilt pa morgonen och nar du borjar rora dig.

+  Svullnad och begrénsad rérlighet utvecklas gradvis.

Nar artrosen fortskrider och broskytan nastan helt har slitits bort blir ledsmaértan
mer ihallande. Senare kan aven vilovérk och stord nattsomn férekomma. Smartan
utvecklas inte nédvandigtvis linjart. Alla upplever smaérta pa olika sétt: hos vissa
varierar smartan under lang tid, medan den hos andra gradvis blir ett dagligt besvar.
Langt framskriden artros kan géra det svarare att klara av vardagen och att rora sig.

Malet med behandlingen av artros &r att lindra smarta, bibehalla funktionsféorma-
gan och bromsa sjukdomens utveckling. Operation blir aktuell forst nar alla andra
behandlingsalternativ redan har provats. Det &r bra att kommma ihag att &ven om en
ledprotes minskar smartan motsvarar den inte helt en frisk led. Darfor ar férebyg-
gande egenvard en viktig del av ett lyckat behandlingsresultat.

Daglig motion starker din funktionsférmaga

Regelbunden fysisk aktivitet ar enligt forskning det viktigaste sattet att bromsa utve-
cklingen av artros och minska smarta. Motion forbattrar musklernas nervfunktion,
blodcirkulation, muskelstyrka och ledrérlighet. Bade styrketraning och konditionsf-
ramjande motion &r effektiva. De minskar smarta och férbattrar funktionsformagan
hos personer med artros.

Motionera mangsidigt, eftersom det passar bra vid artros. Sarskilt fordelaktiga ar:
+  rorelse- och rorlighetsévningar

«  muskelstarkande traning

+  aerob fysisk aktivitet som inte belastar den smartande leden alltfor mycket.

Anvand smartstillande lakemedel som stod for att kunna rora dig eller minska
belastningen i traningen om leden blir 6m efter anstrangning. Ganghjalpmedel kan
underlatta forflyttning. Bra motionsformer ar till exempel:

«  cykling

« vattentraning

+  traning pa gym

«  gymnastik

+  lugn vardagsmotion.

Ta del av 6vningarna i Coxas patientguide (s. 44—57). Lar dig att géra dem redan fére
operationen. Det underlattar din tréaning efter operationen. Mer information om
motionsrekommendationer vid artros finns pa: www.kaypahoito.fi.



Icke-farmakologisk sméartbehandling underléttar vardagen

Smarta kan lindras med manga olika metoder i vardagen, och deras effekt har visats

vara betydande i forskning. Prova till exempel:

+  attanpassa belastningen: anvand vid behov hjalpmedel och férkorta
gangstrackorna

+  kyl- eller virmebehandling, som kan lindra smarta och svullnad

+  forsiktig massage

« avslappning och tillracklig somn.

For personer med artros och 6vervikt rekommenderas kostférandringar

i kombination med traning. Viktnedgang lindrar smaérta och forbattrar
funktionsférmagan. Mer information om viktkontroll och halsosam kost finns pa
sidorna 20-21.

Lakemedelsbehandling lindrar smarta och underlattar rorelse

Det finns ingen botande lakemedelsbehandling for artros, men med lakemedel kan

du effektivt lindra smartan och stodja en aktiv egenvard.

+  Paracetamol &r forstahandsvalet vid smartbehandling.

+  Om effekten inte ar tillracklig kan antiinflammatoriska lakemedel anvdandas om
de lampar sig for dig.

+  Om antiinflammatoriska lakemedel inte ger tillrdcklig effekt eller inte &r lampliga
kan lékaren Overvaga att forskriva opioider.

Du kan vid behov be om recept pa smartstillande lakemedel via
hélsovardscentralen eller féretagshalsovarden.

Observera: Glukokortikoid- eller hyaluronatinjektioner far inte ges i den led som ska
opereras om det &r mindre &n tre manader kvar till operationen, eftersom de 6kar
infektionsrisken.

Lar dig olika metoder f6r smarthantering
Smarta beror inte enbart pa leden. Kroppens och sinnets 6vergripande
valbefinnande stédjer bade egenvarden av artros och forberedelserna infor
operationen. Aven tidigare smartupplevelser paverkar hur smarta upplevs i
framtiden.
+  Fungerande sociala relationer lindrar smarta
Stod fran narstaende, samtal och gemenskap minskar stress och ensambhet.
Goda sociala relationer lugnar nervsystemet och kan minska upplevelsen av
10 smarta.

+  Stresshantering lugnar kroppen
Langvarig stress gor nervsystemet mer kansligt for smarta. Lugna promenader
utomhus, andnings- och avslappningsévningar, musik, aktiviteter som du tycker
om samt tillracklig somn kan goéra att du mar battre. Redan nagra lugna stunder
om dagen hjalper.

+  Att bearbeta kanslor minskar belastningen
Kénslor som ar kopplade till artros och smarta, till exempel oro, irritation eller
frustration, & normala. Att dela dem med en narstaende eller en professionell
samtalspartner kan latta sinnet och minska smartan.

- Positivt tinkande stodjer aterhamtningen
Positivitet innebar att uppmarksamma sadant som fungerar bra. Det lugnar
nervsystemet, minskar muskelspanningar och stodjer ork och valbefinnande.
Aven sma framsteg har betydelse.

Nar sinnet far mojlighet att lugna sig och aterhamta sig orkar ocksa kroppen béttre.

Vid bedémning av smérta anvands en numerisk skala fran O till 10. Den hjélper dig
att folja forandringar i smartans intensitet och att beskriva dem tydligt for halso- och
sjukvardspersonal.

Smartans styrka anges med ett tal dar O betyder "ingen smarta” och 10 "varsta tank-
bara smarta’

O —ingen smarta

1-3 — lindrig smarta, latta kdnningar, paverkar knappast funktionsférmagan
4—-6 — mattlig smarta, paverkar redan rorelseférmagan och vardagen

7-8 — svar smarta, forsamrar funktionsformagan

9-10 — outhardlig smarta eller vérsta tdnkbara sméarta som kan forestallas

Ei Lievaa Kohtalainen Voimakas Sietdmaton
kipua kipua kipu kipu kipu
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Du kan 6va pa att anvanda skalan i vardagen och lara dig att kdnna igen om smartan
varierar under dagen. Vilj en dag i veckan och anteckna vilket tal som beskriver din
smarta:

«  pamorgonen, kvillen eller natten

+ ivila, vid rorelse eller vid belastning.

| ett tidigt skede av artros kan smartan vara 3—4 (lindrig eller mattlig) vid belastning
och O-1i vila. Nér sjukdomen fortskrider kan vardena stiga till 5-6 (smartan ar
mattlig och ett tydligt dagligt besvar).

Nar du lar dig att beskriva din smarta med en siffra behover du inte forklara den med

manga ord. Den numeriska skalan anvands ocksa efter operationen som stod for

smartbehandling och rehabilitering. Att ange ett nummer for smartan:

+ underldttar samtal om smaérta och smartbehandling

+  hjalper dig och vardpersonalen att tillsammans félja upp din smartsituation och
din aterhamtning.

Beratta gdrna for vardpersonalen om du kanner oro infér smartan efter operationen.

Ar en ledprotesoperation ratt l6sning for dig?
Beslut om ledprotesoperation fattas alltid gemensamt av ortopeden och patienten.
Om du vill kan du ta med en nérstaende redan till det forsta bedémningsbesoket.

Den vanligaste orsaken till operation &r langt framskriden artros som paverkar

funktionsférmagan och vardagslivet. Operation kan 6vervégas nar:

«  smadrtan begransar den normala rérelseférmagan

«  smdrta férekommer dven i vila eller pa natten

«  lakemedel, motion och annan egenvard inte langre racker for att lindra
symtomen.

Malet med en ledprotesoperation ar att férbattra funktionsférmagan och minska

smartan. For vissa innebar detta att vardagliga sysslor blir lattare att klara av, for
andra att de kan fortsdtta med sina fritidsintressen och leva ett aktivt liv.
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Om du har langt framskriden artros men leden ar smartfri och din funktionsférmaga
ar god behover operation annu inte utforas. Fortsatt att rora pa dig och uppratthalla
muskelstyrkan, och kontakta ldkare om smartan bérjar paverka vardagslivet.

Om ortopeden bedémer att det ror sig om begynnande artros gérs en ny
bedomning av symtomen och artrosens utveckling senare vid behov. Beslutet om
operation paverkas av ledens tillstand, ditt allméanna halsotillstdnd samt riskerna
med operationen.

Risker med operationen — vad kan du sjalv gora for att minska riskerna?

Vid Coxa ar en ledprotesoperation ett sakert ingrepp och allvarliga komplikationer &r
sallsynta. Alla operationer innebar dock risker, som du kan diskutera med ortopeden
innan beslut fattas.

Risken for komplikationer som leder till en ny operation ar mindre an 2 % vid
Coxa. Noggrann planering, utvecklad operationsteknik och individuellt anpassad
lakemedelsbehandling minskar riskerna betydligt.

Méjliga risker ér till exempel:

«  sar- och ledprotesinfektioner: vid Coxa ér risken for ledprotesinfektion inom ett
ar efter operationen mindre an 1% (allméant accepterad niva ar under 2 %)

+  djup ventrombos

+  benbrott under operationen

+  ledluxation

«  risker relaterade till anestesi och det kirurgiska ingreppet

«  forsamring av underliggande sjukdomar

«  mekaniska problem i ledprotesen (sannolikheten under de forsta 10 aren ar < 5
%)

Du kan sjalv minska riskerna genom att till exempel optimera ditt halsotillstand,
motionera regelbundet, ta hand om vikten, huden och munhalsan samt undvika
tobaksprodukter fére operationen (las mer pa sidorna 16—22).

Valet ar ditt
Du har alltid ratt att delta i beslut som géller din egen vard. Om behov av operation
konstateras har du ratt bade att samtycka till en ledprotesoperation och att avsta
fran den. Diskutera operationens fordelar, alternativ och risker med vardteamet sa
att du kan fatta ett beslut som kanns ratt for dig.
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Du har ocksa ratt till god smaértbehandling oavsett om du véljer att genomga
operation eller inte. Diskutera fragor som géller sméartbehandling med din
halsovardscentral eller foretagshélsovard.

Aterhdmtningen efter en ledprotesoperation tar vanligtvis flera veckor och
funktionsférmagan aterkommer gradvis under flera manader. Sjukskrivningens langd
ar individuell och beror pa arbetets karaktar och hur dterhamtningen fortskrider. Vid
Coxa beviljas sjukskrivning fér fyra veckor. Om en forlangning av sjukskrivningen
behévs kan du diskutera detta med foretagshalsovarden eller en lakare pa
halsovardscentralen.

Kostnaderna for operationen finns pa webbplatsen www.coxafi.

Vid en ledprotesoperation avlagsnas de skadade ledytorna och ersatts med en
ledprotes som forbattrar ledens funktion och minskar smartan. Typen av operation
och den kirurgiska tekniken valjs individuellt utifran din situation.

Vilken ledprotesmodell passar dig?
Ledprotesen véljs alltid individuellt. Valet paverkas bland annat av:
alder
graden av artros, skelettets struktur och kvalitet samt mjukvavnadernas tillstdnd
fysisk aktivitetsniva
tidigare skador eller andra férandringar i leden.

Material som anvands i ledproteser ér till exempel kobolt-krom, stal, keramik,

titan och hardplast. Vid Coxa anvands tillforlitliga och vetenskapligt beprovade
ledprotesmodeller med god hallbarhet. Leverantorer av ledproteser &r bland annat
Zimmer Biomet och DePuy Synthes.
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Knéleden 6ppnas ochde  Larbenets ledyta formas

slitna ledytorna frilaggs. for att passa femurkom-
ponenten. Skenbenets
ledyta jamnas ut for
tibiakomponenten.

o

Hoftleden 6ppnas och Hoftskalen formas sa

de slitna ledytorna fri- att den passar cupkom-

laggs. Larbenshuvudet ponenten. Utrymme

avlagsnas. for stamkomponen-
ten bereds i larbenets
marghala.

|

Ledproteskomponen-
terna fésts vanligen med
bencement.

Vissa ledproteskompo-
nenter har en uppruggad
yta som benvéavnaden
vaxer fast i. Alternativt
kan komponenterna fés-
tas med bencement.
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Hur vl en ledprotesoperation lyckas paverkas i hog grad av att ditt hélsotillstand ar
sa bra som majligt.

Se till att kroniska sjukdomar ar valbehandlade

Fore operationen ar det viktigt att sakerstalla att eventuella kroniska sjukdomar
ar sa valbehandlade som mojligt. Detta minskar operationsriskerna och stodjer
aterhamtningen.

Det &r sarskilt viktigt att:
hemoglobinvérdet i blodet &r normalt (inom laboratoriets referensvarden)
diabetesen ar sa valreglerad som moijligt (langtidsblodsocker, HbAlc, under 60
mmol/mol)
hjart-, andnings- och cirkulationssjukdomar &r vélbehandlade
CPAP-behandling eller annan behandling anvands om du har somnapné
blodtrycket ar under kontroll
urineringsbesvér som beror pa prostataforstoring har behandlats fére
operationen
din lakemedelslista (receptbelagda lidkemedel, egenvardslakemedel och
naturprodukter) ar uppdaterad

En god behandlingsbalans:

»  forbattrar operationssakerheten
framjar sarlakningen
minskar infektionsrisken
stodjer en snabbare dterhamtning.

Diskutera dina kroniska sjukdomar i god tid med lakare vid halsovardscentralen eller
foretagshalsovarden sa att eventuella férandringar i medicinering och behandling
hinner genomforas fore operationen. Om du har pagaende undersokningar eller
behandlingar (till exempel utredning av sémnapné eller cancerbehandlingar), ska
dessa slutféras fore ledprotesoperationen i samrad med din lakare.
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Avsluta anvandning av omega-3-preparat och naturprodukter tva veckor fore
operationen

Omega-3-preparat och manga naturprodukter kan paverka blodets koagulation och
6ka blédningsrisken under operationen. Darfor ar det viktigt att sluta anvanda dem
minst tva veckor fore ledprotesoperationen.

Hur lagt hemoglobinvarde (anemi) paverkar en ledprotesoperation

Lagt hemoglobinvarde fére operationen, det vill sdga anemi, okar risken for
operationsrelaterade komplikationer sasom hjartkomplikationer, infektioner och djup
ventrombos. Dessutom sanker sjélva operationen hemoglobinvérdet. Studier visar
att hemoglobinet efter en knaprotesoperation i genomsnitt sjunker med 30—40
enheter.

Darfor ar det viktigt att hemoglobinvardet &r sa bra som mojligt fore operationen.
Om utredningen av anemin inte visar nagon tydlig behandlingsbar orsak kan
operationen genomféras. Outredd eller obehandlad anemi leder daremot till att
operationen skjuts upp.

Hur sdmnapné paverkar en ledprotesoperation

Sémnapné ar en sjukdom som kannetecknas av andningsuppehall under sémnen.
Den viktigaste riskfaktorn ar vervikt. Obehandlad somnapné okar risken for
komplikationer i samband med ledprotesoperationer, sasom infektioner, djup
ventrombos, lungemboli och postoperativ forvirring. Behandling av somnapné kan
minska dessa risker.

Om du har symtom som tyder pa sdmnapné, sasom sémnstorningar eller
snarkning, andningsuppehall under sémnen, dagtrétthet, muntorrhet, minnes- eller
koncentrationssvarigheter, nattliga urintrangningar eller morgonhuvudvark, ar det
viktigt att utreda mojligheten till somnapné fére operationen.

Du kan sjélv bedéma risken for somnapné genom att fylla i STOP-Bang-formularet
pa natet: https://www.kaypahoito.fi/nix02712.

Meddela Coxa om ditt hdlsotillstand fordndras efter att
beslut om operation har fattats. Férdndringarna kan till
exempel gdlla att en sjukdom har férvdrrats, dndringar i din
medicinering eller nya diagnoser.

17


https://www.kaypahoito.fi/nix02712

Skoét om munnen och tanderna

Infektioner i munnen och tdnderna 6kar risken for ledprotesinfektion, eftersom
bakterier fran munnen kan spridas via blodomloppet till ledprotesen. Darfor &r en
tandlakarundersokning fore operationen en viktig del av en séker forberedelse.

Nar behovs ett tandlakarutlatande?

| foljande situationer kravs ett utlatande fran tandlékare som har sparats i tjansten

OmaKanta:

+  du har kroniska sjukdomar (till exempel diabetes, reumatiska sjukdomar eller
hjartsjukdomar)

+  duroker regelbundet

+ duanvander stora mangder alkohol

Utlatandet visar att det inte finns nagra infektioner i munnen och att munnen och
tanderna har behandlats fore operationen. Utlatandet &r giltigt i 12 manader. Vid

Coxa kontrolleras utlatandet via tjansten Omakanta.

Hur gor jag?

«  Boka tid hos en tandlékare vid halsovardscentralen eller hos en privat tandlakare.

+  Beréatta att du ska genomga en ledprotesoperation och behéver en bedémning
eller ett utldtande om munhalsan.

« Lat behandla eventuella kariesangrepp, tandkottsinflammationer och tander
som behover dras ut i god tid fore operationen.

Se till att huden ar frisk och oskadad

Huden ska vara hel och frisk fére operationen for att infektionsrisken ska vara sa liten
som mdjligt. Bakterier kan ta sig in i blodomloppet genom hudskador och orsaka en
ledprotesinfektion.

Tank pa foljande:

+  Om sar eller hudskador upptacks strax fore operationen kan ingreppet behova
skjutas upp.

«  Om du gar pa fotvard ska du gora det senast tva veckor fére operationen.

+  Klipp naglarna en vecka fore operationen. Om sma hudskador da skulle uppsta
hinner de ldka fore operationen.

« Om du vill raka benen ska du géra det en vecka fére operationen sa att huden
hinner aterhamta sig.

Oman terveyskeskuksen hoitaja neuvoo sinua ihon hoidossa.
18

Kontrollera hudens skick fére operationen

1. Tdrnas mellanrum 2. Operationsomrddet

3. Operationsomrddet 4. Ljumskarna 5. Under brésten

Huden ska vara frisk och oskadad och far inte ha:

« inflammerade hudutslag « huduppmijukning eller skavsdr
- infektioner mellan tdrna - bensar
» nagelbandsinflammation » brdnnskador.
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Fast uppmarksamhet vid kost och viktkontroll

God nutrition hjalper kroppen att aterhamta sig och framjar sarlakningen. Att
forbattra matvanorna redan flera veckor fore operationen bidrar till en lyckad
aterhamtning.

Sma férandringar kan géra stor skillnad
Du behéver inte gora alla férandringar pa en gang. Redan sma férandringar kan
snabbt mérkas i hur du mar och hur mycket energi du har.
«  Lagg till mer gronsaker pa tallriken.
Byt ut en del fettrika alternativ mot lattare alternativ.
Minska konsumtionen av sockerrika drycker.
«  Atlugnare och mer regelbundet.
Stod fran narstaende och grupphandledning 6kar méjligheterna att lyckas.
God nutrition hjélper kroppen att aterhdmta sig efter operationen och minskar risken
for komplikationer.

Grundlaggande kostrad fore operationen
At regelbundet, till exempel 3 huvudmaltider och 1-2 mellanmaél per dag. Nar
blodsockret halls jamnt minskar smaatandet.
Oka intaget av protein, eftersom det behévs fér sarlakning, fér att bevara
muskelstyrkan och for att bekdmpa infektioner.

. At grénsaker, frukt och bér varje dag, eftersom de innehdller vitaminer och
mineraler som stdder vavnadernas fornyelse.
Minska intaget av socker och raffinerade kolhydrater.

«  Anvand tallriksmodellen nar du planerar maltiderna (% tallrik gronsaker, %
protein, % fullkornsprodukter eller andra kolhydrater).
Drick cirka 1-1,5 liter vatten per dag. Vatten ar den basta torstsléckaren.

«  Undvik sockrade och sotade drycker.
Kom ihag att vétskebehovet varierar beroende pa alder, aktivitetsniva, '}

vaderforhallanden och medicinering. 6

Varfor ar viktkontroll viktigt?

Overvikt

«  forsvarar det tekniska genomférandet av operationen
fordrojer sarlakningen
okar risken for infektioner och andra komplikationer

«  Okar risken for ledprotesinfektion.

God nutrition, tillracklig somn, lamplig fysisk aktivitet och stresshantering
samverkar for att reglera vikten. Om nagon av dessa faktorer ar i obalans blir
viktkontrollen svarare.

Kostens betydelse f6r viktkontroll &r ofta stérre &n motionens. En tumregel vid

viktnedgang ar att 80 % uppnas genom kosten och 20 % genom fysisk aktivitet.

Aven om motion dr mycket viktig fér hilsan, muskelstyrkan och fér att bibehalla

vikten, uppnas den storsta viktnedgangen genom férandrade matvanor. Detta &r S Z

viktig information, sarskilt om smarta orsakad av artros begransar din mgjlighet att <
rora dig.
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Om du anvander alkohol eller andra berusningsmedel regelbundet eller i stora mangder ska
du sluta minst tva manader fore operationen. Om det kdnns svart att sluta, be om hjalp och
stéd av missbruksvarden vid din hélsovardscentral eller sok dig till kamratstodsgrupper.

Varfor ar anvandning av berusningsmedel skadligt fore operationen?

Anvéndning av berusningsmedel:
okar risken for olycksfall
kan vara farligt i kombination med lakemedel som anvdnds under och efter operationen
férsamrar kroppens funktioner och 6kar risken for komplikationer
kan orsaka abstinenssymtom som forsvarar aterhamtningen och fordrojer
rehabiliteringen
kan utgora ett hinder fér ledprotesoperation om anvandningen ar omfattande och
langvarig.

Anvandningen av alkohol och andra berusningsmedel kartlaggs fére operationen med
hjalp av AUDIT-formularet, som alla patienter fyller i. Syftet med formularet &r att utreda
omfattningen av alkohol- och droganvandningen samt eventuellt behov av stod fore
ingreppet.

Sluta roka — de storsta fordelarna syns redan efter nagra veckor

Rokning och anvandning av tobaksprodukter (till exempel snus) ska avslutas sa snart en
operation borjar planeras. Storst nytta uppnas om du slutar anvanda tobaksprodukter minst
tva manader fore operationen.

Tobaksprodukter fordrojer aterhamtningen pa flera satt.

Rokning:
«  fordrojer sarlakningen och okar risken for sarinfektion

forsamrar blodcirkulationen och syresattningen av vavnaderna

okar risken for blodproppar i venerna

okar risken for andningsproblem i samband med anestesi och operation

fordrojer benlékning

paverkar lakemedlens upptag och effekt, vilket kan férsvara smartbehandlingen
Observera: Varje rokfri dag forbattrar kroppens funktion och stérker din aterhamtning.

Coxa ar ett rokfritt sjukhus. Om du fortfarande haller pa att sluta eller behover stod kan du

vid behov anvanda nikotinplaster eller nikotintuggummi for att lindra abstinenssymtom.
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Du skrivs ut pa operationsdagen eller foljande morgon

Pa Coxa ar vardtiden kort. De flesta patienter skrivs ut efter en ledprotesoperation
antingen pa operationsdagen (dagkirurgisk operation) eller féljande morgon.

Den korta vardtiden bygger pa moderna vardmetoder: infektionsrisken minskar,
aterhdmtningen gar snabbare i den egna hemmiljon och moderna vardrutiner
mojliggor en saker hemgang.

Gor hemmiljon redo for aterhamtningen
Planera i forvag hur du ska klara dig hemma de forsta dagarna efter operationen.
Be en nérstdende om stod under de forsta dagarna efter operationen. Det
underlattar vardagen.
+ Om du skrivs ut pa operationsdagen maste en vuxen stodperson vara hos dig
fram till f6ljande morgon. Det 6kar din trygghet.
Planera de praktiska vardagsarrangemangen i forvag:
Vem handlar mat och hamtar lakemedel pa apoteket?
Hur ordnas maltiderna under de férsta dagarna?
Hur skéts hushallssysslorna?
+  Forbered dig pa att trana dven om du har ont. Funktionell traning ar en viktig del
av aterhamtningen.
Ta hand om ditt psykiska vélbefinnande: ett lugnt sinne och avkoppling framjar
aterhamtningen.
Las anvisningarna for hemgang pa sidan 34 i guiden och forbered dig redan i
forvag enligt dem.

Lana hjalpmedel och bérja trana

Lana de hjalpmedel du behover fran hjalpmedelsutlaningen i din hemkommun i god
tid fore operationen. Coxa har ingen utlaningsservice for hjalpmedel. Efter en kna-
eller hoftprotesoperation behdvs ett ganghjalpmedel for att sakerstélla balansen.
Kontrollférmagan i det opererade benet kan vara nedsatt under aterhamtningsfasen,
forst pa grund av beddvningen och senare pa grund av smarta, svullnad och
muskelsvaghet.Hoftpatienter behover dessutom hjalpmedel for pakladning och
eventuellt dven forhojningar till stol och toalettstol for att undvika ytterlagen i héften
och risken for luxation.
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Ta med de hjalpmedel du anvéander (kryckor eller rollator) nér du kommer till
operationen. Ova pa att anvinda hjilpmedlen redan fére operationen s& att du kan
rora dig tryggt redan fran forsta dagen.

Nodvandiga hjalpmedel
For alla patienter:
«  kryckor eller rollator
For patienter som ska genomga hoftoperation dessutom:
sittdynsforhojning
+  toalettforhojning
griptang
strumppadragare
+  (vid behov) sangforhojare
(vid behov) duschstol
Om bada knana opereras samtidigt:
+  toalettforhojning
sangforhojare

Skaffa tva stora kylpasar som kan kylas ner pa nytt. Kylbehandling minskar svullnad
och smarta.

Planera din hemresan

Du skrivs ut fran sjukhuset antingen pa operationsdagen eller féljande
morgon. Du kan resa hem sittande i en personbil. Ta reda pd i forvdg om
en ndrstdende kan skjutsa dig hem eller om du behéver bestdilla taxi.

+  Kom dverens om hemtransporten i forvdg.

«  Sdkerstdll att den som hdmtar dig kan komma den éverenskomna
dagen, dven pd férmiddagen.

+ Informera den som hdmtar dig om att hen behéver vara beredd att
hdmta dig den éverenskomna dagen, dven om den exakta tidpunkten
bekrdftas férst under utskrivningsdagen.

+  Om du anvdnder taxi, se information om FPA:s reseersdttning pd sidan
62 i guiden.
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Stod och en fungerande vardag
Jag har sakerstéllt att en narstaende finns till stéd fér mig hemma under de forsta
dagarna eller ordnat annan hjlp.
Jag har planerat maltiderna och kommit 6verens om vem som vid behov handlar mat
och hamtar lakemedel pa apoteket.

Halsotillstand fore operationen
Mina kroniska sjukdomar &r sa véalbehandlade som moijligt (jag har diskuterat detta
med foretagshalsovarden eller min behandlande lakare).
Mitt hemoglobinvérde &r normalt (inom referensvardena).
Om jag har diabetes ar mitt langtidssocker (HbA1c) sa bra som mojligt och under 60
mmol/mol.
Om jag inte har diabetes ar mitt langtidssocker under 48 mmol/mol.
Jag kanner till vilka lakemedel jag anvdnder och har en aktuell lakemedelslista.
Jag har latit behandla munnen och tanderna (vid behov finns tandlakarutlatandet i
OmakKanta).
Jag har kontrollerat hudens skick (s. 19) och sakerstillt att jag inte har hudutslag eller
hudskador.
Jag ser till att min mage fungerar normalt. Jag anvander dock inte laxermedel dagen
fore operationen.

Anvandning av preparat som medfor risker fore operationen
Jag har slutat roka minst 2 manader fore operationen.
Jag har slutat anvdnda omega-3-preparat och naturprodukter 2 veckor fore
operationen.

«  Jaghar inte fatt ledinjektioner (glukokortikoid- eller hyaluronatinjektioner) i den led
som ska opereras om det ar mindre an 3 manader kvar till operationen.

Hjalpmedel och traning i att anvanda dem
Jag har lanat de hjalpmedel jag behodver fran hjalpmedelsutlaningen i min
hemkommun.
Jag har 6vat gang med kryckor och vid behov trappgang (s. 49).
Jag har sakerstéllt att det gar att rora sig sékert och utan hinder hemma med
hjalpmedel.

Rorelsetraning fore operationen
Jag har pabérjat de inledande rérelsedvningarna enligt beskrivningen fran sidan 46 i
guiden.
Jag har tittat pa Coxas patientinstruktionsvideor pa www.coxa.fi.

Undersokningar fore operationen
De blodprover som ordinerats fér mig, sasom blodgruppsprov, har tagits.
De rontgenundersokningar som ordinerats for mig har genomforts. 25



Ta med till sjukhuset
Personliga lakemedel (insulinpennor, inhalatorer, 6gondroppar, hormonpreparat
och lakemedel som kraver specialtillstand).
Ovriga tabletter som du anvander dagligen far du p& avdelningen.
Om du 6vernattar pa patienthotellet ska du ta med alla dina egna
lakemedel.
Kryckor eller rollator.
Mobiltelefon och laddare.
Latt att ta pa sig, rymliga inneskor och bekvama klader for hemresan.
CoxaPolku-appen installerad pa din mobiltelefon eller patientguiden.
Bankkort och FPA-kort for inkop av lakemedel.
Personliga hygienartiklar om du 6vernattar pa patienthotellet eller pa sjukhuset.

Om du anvéander nagot av féljande, ta med det
Blodsockermatare
Glaségon och glasdgonfodral
Hérapparat och batterier
Doseringslista for MAREVAN
CPAP-apparat.

For patienter med pacemaker
Ta med ditt pacemakerkort vid varje besok.

Lamna detta hemma
Ringar och andra smycken
Kontanter.

For att sluta roka
Du kan vid behov ta med nikotinplaster eller nikotintuggummi. Coxa ar ett
rokfritt sjukhus.

Vad ska jag gora dagen fore operationen?
Kontrollera hudens skick (s. 19).
Tvétta dig noggrant med tval och tvétta haret med schampo.
Ta bort nagellack, smycken och piercingar.
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Nar kan en ledprotesoperation behova skjutas upp?
Operationen maste av sakerhetsskal skjutas upp om det finns faktorer i din kropp som
Okar risken for komplikationer. Exempel pa sadana situationer ar:
+  Tandbehandling pagar
Om en tand har dragits ut for néra inpa operationen eller om en rotbehandling
fortfarande pagar, skjuts operationen upp. Efter en tandutdragning ska det ga cirka
tva veckor innan operationen. Alla tandbehandlingar ska vara avslutade i god tid fore
operationen.
Du har en hudinfektion eller hudskada
Sar, utslag eller hudinfektioner kan forhindra att operationen genomfors pa ett
sékert satt.
Du har insjuknat akut
Forkylning, feber eller annan akut sjukdom kan vara en orsak till att operationen
skjuts upp.
Avvikande undersokningsresultat
Blodprover och andra undersokningsresultat som tas fore operationen ska vara pa
en tillrackligt god niva for att operationen ska kunna genomféras sakert.
Kroniska sjukdomar &r inte i behandlingsbalans
Till exempel diabetes eller hjart- och kérlsjukdomar ska vara valbehandlade fore
operationen.

Kontakta Coxa omedelbart pa tel. 03 311 715 om:
du inte kan komma till operationen

+  du har hudskador
du har feber eller symtom pa infektion
ditt halsotillstand férandras pa nagot annat satt.

Hur forbereder jag mig for anestesi och en saker operation?
Fasta fore operationen ér viktigt for att ryggbedovning och létt narkos ska kunna
genomforas pa ett sakert satt.
At eller drick ingenting efter midnatt.
Pa operationsdagens morgon, i god tid innan du kommer till sjukhuset, far du dricka
ett glas vatten och en kopp svart kaffe eller te.

Du far information om ankomsttiden pa operationsdagen

Ankomsttiden till operationen ar individuell. Om du inte anvander CoxaPolku-appen
far du information om din ankomsttid per telefon vardagen fore operationen mellan kl.
13.00 och 15.00 (obs. samtalet kommer fran ett dolt nummer). Om du kommer med
FPA-taxi ska du bestalla taxin forst efter att du har fatt information om din ankomsttid.
Pa sa satt sakerstéller du att du anlander till Coxa vid ratt tidpunkt. 27



OPERATIONSDAGEN
LAAKARI

Ankomsttid till Coxa:

Anmial dig vid sjalvbetjaningsautomaten med ditt FPA-kort eller korkort
nar du kommer.

Pausa foljande lakemedel fran och med:

Lakemedel som ska tas pa operationsmorgonen:
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Nodvandiga undersokningar infor operationen (kraver inte fasta)

Blodgruppsprov (X-prov)
pd laboratoriet i hemkommunen

| ] pd Coxas vdrdavdelning, vdning 2, senast kl. 20.00 kviillen fére operationen
|| vid Tays polikliniska laboratorium
|| jag behéver inget blodgruppsprov (X-prov)

Ovriga undersékningar

Ovrigt att beakta:
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Ankomst till Coxa

Kom till Coxa pa operationsdagens morgon pa den tid som du har fatt meddelad.
Anmal dig vid sjalvbetjaningsautomaten med ditt FPA-kort eller korkort. Vénta i vant-
rummet tills du blir kallad. Efter att du har bytt om till patientklader far du premedici-
nering och vantar pa att foras till operationsavdelningen. Du kan fortfarande diskutera
och stélla fragor om sadant som du funderar 6ver med personalen.

Anestesi vid ledprotesoperation

Fore operationen gors foljande forberedelser:
Din identitet och den led som ska opereras kontrolleras och markeras.
Du far en intravenés infart i handen, genom vilken vatskor och ladkemedel ges.
Du far bland annat antibiotika och lakemedel som minskar blédning.

Spinalbeddvning — effektiv och saker smartlindring

De flesta ledprotesoperationer utfors i spinalbeddvning.

+  Anestesilakaren injicerar bedovningsmedel i nedre delen av ryggen med en tunn
nal.
Bedovningen tar bort smértan och gor att muskelkraften i benen forsvinner
under nagra timmar, vilket ar andamalsenligt for ingreppet.

Avslappnande lakemedel och ldtt sévning
Om du 6nskar kan du fa avslappnande lakemedel fére eller under bedévningen.
Anestesildkaren bedémer utifran din situation och ditt halsotillstand om du kan fa
sedering, det vill saga en latt sovning.
Under sederingen befinner du dig i ett avslappnat, somnliknande tillstand och
kan slumra till.
Om latt sévning inte ar mojlig kan du dnda fa lugnande lakemedel for att du ska
kdnna dig lugn och trygg.

Pa operationsavdelningen

Anestesisjukskotaren ar med dig under hela operationen och 6vervakar ditt tillstand.
Om du vill kan du dven sova latt under ingreppet. Du vistas vanligtvis cirka en timme
pa operationsavdelningen. Efter operationen tas en rontgenbild av den opererade
leden for att sakerstilla att ledprotesen sitter korrekt pa plats. Du traffar ocksa den
opererande ldkaren i samband med réntgenundersokningen.

Overvakning efter operationen

Pa den postoperativa 6vervakningsavdelningen foljs ditt tillstand upp och man
kontrollerar att effekten av spinalbedévningen avtar, det vill sdga att rorelseférma-
gan i benen aterkommer. Hur lange bedévningen verkar &r individuellt och beror pa

mangden och typen av bedévningsmedel som har anvants. Efter operationen far du
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smartstillande ldkemedel enligt den plan som anestesilakaren har gjort upp. Beritta
hur stark din smarta ar med hjalp av den numeriska skalan O—10. Nar ditt tillstand
tillater det kan du anvanda din mobiltelefon och dina narstaende kan kontakta dig.

Borja med dessa dvningar sa snart
bedovningen har slappt
1. Boj och strack pa fotlederna aktivt for att stimu-
lera blodcirkulationen. Genom att anvénda vad-
i N\ I och underbensmusklerna minskar du risken for
_—— * yV blodproppar och forbattrar blodcirkulationen i
operationsomradet.
2.Hall fotlederna bojda och tryck kndvecken mot
underlaget. Spann samtidigt lar- och sates-
musklerna. Med denna 6vning férbattrar du
blodcirkulationen i benen och tranar samti-
digt forsiktigt rorligheten i kna- och hoftledens
strackriktning.
3.Ror den opererade extremiteten lugnt och
% A N kontrollerat: Dra upp knét och héften i bojning.
- Ay Strack sedan tillbaka benet till underlaget. Benet
glider langs underlaget.

Borja rora dig och trana vardagliga aktiviteter

Nér rorelseférmagan och kénseln har atervant i benen och ditt tillstand ar stabilt far
du borja trdna pa att rora dig under handledning av en fysioterapeut eller sjuksko-
tare. Alla vardagliga aktiviteter ar en del av din rehabilitering: att kla pa dig, lagga dig
i singen och stiga upp ur den, toalettbesok, rorelsedvningar och promenader. Du
far instruktioner av fysioterapeuten om gangteknik, anvandning av hjalpmedel och
rorelseévningar for den opererade leden. Tidig mobilisering ar en viktig del av ater-
hamtningen och hjalper till att forebygga komplikationer efter operationen.

Ta en aktiv roll
Du kan sjalv paverka din aterhamtning och rehabilitering genom att vara aktiv. Malet
ar att du sa snart som mojligt efter operationen ska kunna:

sitta uppe och &dta maltider i sittande stallning

rora dig i rummet med hjalp av ett ganghjalpmedel

klara av dagliga aktiviteter sjalvstandigt
Sjukskotaren vagleder dig i smértbehandlingen. Beratta 6ppet om ditt maende och
din smarta sa att var personal kan stoda din aterhamtning pa basta mojliga satt. 33



Du skrivs ut fran sjukhuset antingen pa operationsdagen eller foljande morgon.
Utskrivningen beddms alltid individuellt med hansyn till sakerheten. Du far skriftliga
instruktioner for den fortsatta varden fran den opererande ortopeden, och du tréffar
inte nddvandigtvis den opererande ortopeden fére hemgangen. Tillsammmans med
sjukskotaren gér du igenom sadant som ar viktigt infor hemgangen.

Det ar sakert att aka hem nar:

+  Du sjalvstandigt kan stiga upp ur sangen och lagga dig tillbaka i sangen. Detta
visar att du kan réra dig tryggt hemma.

«  Dukan gairummet med hjalp av ett ganghjalpmedel.
«  Du har 6vat att ga i trappor fére hemgangen om du har trappor hemma.

«  Dukan kla pa dig och skota din personliga hygien. Detta sakerstaller att du klarar
vardagens grundlaggande aktiviteter hemnma.

+  Du kan hantera smartan efter operationen med de metoder som anvands
hemma. Regelbunden smartmedicinering och kylbehandling racker for att halla
smadrtan under kontroll.

«  Dukan félja upp operationssaret och byta férband vid behov. Pa sa satt kan du
sakerstalla en trygg sarlakning hemnma.

+  Du har en stodperson. Stod fran en narstaende under de forsta dagarna gor
hemgangen tryggare och lattare.

Detta far du med dig hem:
«  Nodvandiga recept och anvisningar for dina lakemedel hemma.
+  Nodvandiga intyg.

Du kan be en narstaende att delta vid hemgangen. Du far ocksa anvisningarna
skriftligt. Individuella vardanvisningar, recept och lakarens slututlatande hittar du i
OmakKanta. Omvardnadssammanfattningen finns i OmaKanta redan pa utskrivnin-
gsdagen. Operationsberattelsen kan du lasa i OmaKanta ungefar en vecka senare.

Du kan dka hem med en narstdende, med taxi eller vid behov med bartaxi. Kom

6verens om transporten i forvag och sakerstall att den som hamtar dig kan kormma
den 6verenskomna dagen, ocksa under férmiddagen.
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Hur kan du ma hemma?

Det ar helt normalt att ditt allmanna tillstand till en bérjan ar samre an fore operatio-
nen. Detta paverkas av:

+  smarta efter operationen

+  sankta blodvarden och den trétthet eller yrsel som detta kan orsaka

+ lakemedlens effekter

. forandringar i magens funktion (forstoppning eller diarré)

Detta kan visa sig som:

+ illamaende

.+ trotthet

«  forsamrad anstrangningstolerans

+  behov av mer hjélp med vardagliga sysslor

Allt detta &r normalt och tillfalligt. Aterhamtningen ar individuell och sker gradvis.

Du behéver vanligtvis inte oroa dig for ett lagt hemoglobinvarde

Efter en ledprotesoperation &r det vanligt att hemoglobinvérdet sjunker. Vardet stiger
gradvis igen med hjalp av en mangsidig kost. Ett lagt hemoglobinvarde kan orsaka
yrsel och trotthet. Om du vill kan du anvdnda ett jarnpreparat som passar dig.

Lar dig forsta smartan efter operationen

Smartan efter operationen &r annorlunda dn den smarta du hade fére operationen.

Smaértan orsakas inte ldngre av artros utan av de vavnadsskador som uppstar i sam-

band med operationen. Efter operationen uppkommer svullnad, varmekansla och en

kansla av tryck i omradet kring den opererade extremiteten.

+  Efter en ledprotesoperation kan smartan vara dverraskande kraftig, sarskilt under
de forsta veckorna och manaderna.

+  Nattlig vark ar vanligt och beror pa svullnad i operationsomradet samt lékningen
av mjukvavnaderna.

+  Smartan lindras gradvis med tiden.

Smaértupplevelsen paverkas av:

«  vdvnadsskadans omfattning

+  sinnesstamning, kanslor och tidigare smartupplevelser
.+  stress

+  hormonell aktivitet

+ livssituationen som helhet.
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Smaértans intensitet bedoms och beskrivs med siffror fran O till 10, dar O betyder
ingen smarta och 10 den vérsta tankbara smartan. Nar du och vardpersonalen har en
gemensam forstaelse och ett gemensamt satt att beskriva smartans styrka under-
lattar det doseringen av ladkemedel, genomférandet av annan smartbehandling och
planeringen av rehabiliteringen.

Ei Lievaa Kohtalainen Voimakas Sietamaton
kipua kipua kipu kipu kipu
0] 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

Anvand smartstillande lakemedel enligt de instruktioner du fatt

Anvand smartstillande lakemedel regelbundet enligt de instruktioner du fatt fran
sjukhuset. Smartbehandlingen gor det majligt att rora sig och trana. Smartan ska inte
vara ett hinder for rorelseévningar och rehabilitering. Hemnma &r du ofta mer aktiv an
pa sjukhuset, vilket kan leda till att smarta och svullnad tillfalligt okar.

Nar smartan minskar, trappa ned lakemedelsbehandlingen i foljande ordning:

1. avsluta forst de smartstillande lakemedel som paverkar centrala nervsystemet
2. darefter de antiinflamnmatoriska lakemedlen

3. sist paracetamol.

Smaértan kan efter operationen fortsétta att vara ganska stark under nagra manader,
till exempel efter belastning. Anvand smartstillande ldkemedel tills promenader och
rorelsedvningar kan genomforas med mattlig eller liten smarta.

Om du behover fornya recept pa smartstillande lakemedel mer an en manad efter
operationen ska du kontakta din halsovérdscentral eller foretagshalsovard.

Anvand lakemedelsfria metoder for smarthantering
Ror dig flera ganger om dagen i korta intervaller.
Undvik att sitta eller sta under langre perioder.
Anpassa belastningen med hjalpmedel och genom att forkorta gangstrackorna.
Andas lugnt och slappna av (stress kan forstérka smarta).
Vila tillrackligt.
Hall benet hogt, ovanfor hjartniva.
Anvand kylbehandling i 10—15 minuter at gangen, flera ganger per dag.
Stod det opererade benet med kuddar nér du sover sa att stéllningen kanns

bekvam.
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Ta hand om magens vélbefinnande

Anvénd magskyddande lakemedel enligt anvisningarna pa grund av den stressreaktion
som operationen orsakar i kroppen samt anvandningen av smartstillande lakemedel.
Magskyddande lakemedel forebygger irritation och skador pa magslemhinnan.

Pa grund av operationen och lakemedelsbehandlingen kan tarmfunktionen bli langsam-
mare. Darfor ar det viktigt att ta hand om tarmens valbefinnande redan fran bérjan:
At fiberrik kost och anvind vid behov avféringsmjukgdrande medel eller stéd tarm-
funktionen genom kosten, till exempel genom att &ta katrinplommon, tills magen
fungerar regelbundet.
Drick vatten, eftersom det framjar tarmfunktionen.
Ror pa dig enligt ork och formaga for att halla tarmen i gang.
Anvand vid behov receptfria lakemedel mot férstoppning enligt anvisningarna.
Om tarmfunktionen inte har kommit i gdng inom en vecka efter operationen ska du
kontakta din halsovardscentral.

Vad kan orsaka illamaende efter operationen?

Illamaende eller sjukdomskénsla kan orsakas av smartmedicineringen eller av att tar-
mfunktionen har blivit lingsammare. Du kan lindra besvaren genom att ta hand om
tarmfunktionen, minska smartmedicineringen nar smartlaget tillater det och vid behov
anvanda lakemedel mot illamaende.

Sa forebygger du blodproppar i venerna

Vid ledprotesoperation finns en risk for att en blodpropp (djup ventrombos) utvecklas.
Blodproppar férebyggs med en lakemedelsbehandling som lakaren planerar individuellt
for dig. Vanligast anvands lakemedel som injiceras under huden, sa kallade "maginjek-
tioner”. Anvand den férebyggande lakemedelsbehandlingen enligt anvisningarna.

Det viktigaste sattet att forebygga blodproppar ar att réra pa sig. Ror dig flera ganger om
dagen i korta perioder.
Pumpa med fotlederna regelbundet. Se instruk-

Ga kortare strackor flera gdnger om dagen. tionsvideon for

Lo .. .. . o . . maginjektioner
Sok vard for beddmning om du har nagot av féljande symtom i benet: hr.

betydande svullnad som inte minskar i hoglage E k E
ovanlig smarta, varmekansla eller rodnad
en kénsla av spandhet eller "fyllnad” i benet.

[=]
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Svullnad och blamérken ar en normal del av aterhamtningen
Efter operationen ar svullnad vanligt och kan kvarsta i flera manader.

Blamarken &r ocksa vanliga efter operationen och kan finnas kvar under en langre
tid. Lakemedel som anvands for att forebygga blodproppar kan bidra till omfattande
blamérken, som till exempel kan uppsta bakom knat, pa laret och pa foten. Blamar-
kena kan vara mma, men de foérsvinner av sig sjalva med tiden.

Stod aterhamtningen pa foljande satt:

«  Undvik langa perioder av staende och sittande.

« Hall benet i hoglage flera gdnger om dagen.
Anvand kylbehandling i korta perioder flera gdnger om dagen for att minska
svullnad och lindra smarta.

+  Kom ihag att blamarken och svullnad ar normala och gradvis gar tillbaka, aven
om besvéren kan kdnnas obehagliga.

Blamdrken uppstdr ofta runt operationssdret men kan ocksa férekomma éver ett storre
omrdde (dnda ner till vristen och foten). De férsvinner dock av sig sjdlva med tiden.

OPERATION

Ta hand om operationssaret

Kontrollera saret under de forsta dagarna hemma
Lakningen av operationssaret sker stegvis. Det ar normalt att kénslan i omradet kring
saret varierar och att huden reagerar pé belastning.

Hall saret rent och skyddat i fem dagar

«  Hall saret skyddat under de forsta dagarna sa att det halls rent och fér laka i lugn
och ro. Pa sa satt minskar du risken for ledprotesinfektion och férhindrar att bak-
terier tar sig in i vavnaderna via séret.

«  Behall det ursprungliga sarforbandet pa plats i fem dygn efter operationen. Det
ar normalt att det kommer sarvatska i forbandet under de forsta dygnen. Byt
anda inte sarférbandet om det sitter tatt mot huden.

«  Maéngden sarvatska minskar successivt under de féljande dagarna.

+ Byt forband endast vid behov och alltid med rena, tvattade hander for att und-
vika infektionsrisk. R6r inte vid sdret med hdanderna under den forsta veckan.

BYT INTE FORBANDET
Byt inte forbandet om det sitter ordentligt fast mot

huden langs kanterna.
Byt till ett nytt forband och folj anvisningarna for

BYT FORBANDET
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Om sarforbandet behover bytas hemma, gor sa har:

+  Bytinte forbandet i toalett- eller duschutrymmen. Skydda underlaget genom
att lagga till exempel en stor handduk under benet pa en stol, sang eller soffa.

«  Tvatta handerna noggrant med tval innan du byter sarférbandet. Hantera for-
band och kompresser endast med rena hander.

«  Tabort forbandet i sarets riktning medan du haller i férbandets kanter.

«  Om saret ar fuktigt, lagg ett nytt forband direkt 6ver séret. Vid knésar ska for-
bandet sattas pa medan knat ar latt bojt.

«  Fukta inte, desinficera inte, ror inte vid och torka inte av saret nar du byter for-
band. Rér aldrig operationsomradet med bara hander.

«  Kontrollera saret tva dygn efter forbandsbytet.

Hur duschar jag?

«  Dukan duscha med det férband som sattes pa sjukhuset. Férbandet &r vatten-
tatt om det sitter ordentligt mot huden.

«  Narfem dygn har passerat och séret ar torrt kan du ta bort férbandet och
duscha utan foérband.

Om saret vatskar
«  Om saret fortfarande vatskar efter fem dygn ska du skydda det med ett férband
tills det &r helt torrt.
+  Kontakta Coxas kundservice:
«  om vitskningen fran saret 6kar och/eller du behéver byta férband mer én
en gang per dag.
«  om saret fortfarande vétskar nér det har gétt 10 dygn sedan operationen.

Nar saret ar torrt kan skyddet minskas

«  Tabort forbandet helt efter fem dygn om saret ar torrt.

+  Fortsatt anda att observera saret genom att bedéma farg, temperatur och even-
tuell vatskning.

Detta dr normala lakningssymtom

+  Rodnad och latt varmekansla runt séret hér till den normala lakningen.

+  Efter traning kan rodnaden och varmen tillfélligt 6ka eftersom blodcirkulationen
i omradet blir battre.

«  Det kan finnas en temperaturskillnad mellan det opererade och det oopererade
benet under flera manader. Detta &r vanligt och &r inte ett tecken pa infektion.

Dessa forandringar visar att vavnaderna laker och att amnesomsattningen i omradet

ar okad, inte att nagot ar fel.

Boka tid for borttagning av hudklamrar

Hudklamrarna tas bort 9-14 dygn efter operationen enligt ortopedens anvisningar.

Du kan kontrollera datumet for borttagning av hudklamrar i omvardnadssammanfat-
tningen i OmakKanta. Boka tid for borttagning av hudklamrar omedelbart efter att du
kommit hem hos hélsovardscentralen i din hemkommun, hemsjukvarden, féretagshal-
sovarden eller en privat vardgivare. Datum for borttagning av hudklamrar:

Du kan basta forst efter att hudklamrarna har tagits bort

Du kan basta forst efter att hudklamrarna har tagits bort, eftersom varme och fukt
kan fordrja sarlakningen och 6ka infektionsrisken. Vanta tills insticksstallena efter
hudklamrarna har lakt. Du kan basta nér:

+  minst ett dygn har gatt sedan hudklamrarna togs bort

«  saret vatskar inte, och huden runt séret ar torr och lugn.

Sa skoter du operationsarret

Efter operationen kan arret kdnnas torrt och stramt. Du kan sjalv paverka hur &rret laker

och hur det senare kommer att kénnas.

Borja smorja forst efter att hudklamrarna har tagits bort

«  Borja smorja arret nagra dagar efter att hudklamrarna har tagits bort, nar saret ar
helt slutet och torrt. En vanlig hudkram réacker. Dess uppgift ar att halla huden mjuk
och smidig.

«  Fortsatt att smorja under flera manader, eftersom arrvavnad blir torrare an 6vrig
hud.

+  Insmorjning mjukgor arrvavnaden, minskar stramhet och lindrar klada.

«  Nar saret har lakt och huden ar hel kan du borja massera huden runt arret forsiktigt
(tidigast 3 veckor efter operationen).

+  Massage hjalper till att mjukgora drrvavnaden, oka rorligheten och forebygga att
arret faster i djupare vavnader.

Sé& masserar och vardar du arret pa ett sékert satt

«  Anvand fingrarna eller handflatan. Massera forsiktigt sa att huden ror sig i olika
riktningar. Du kan ocksa forsiktigt lyfta huden genom att latt "nypa” i den om det
kénns bra.

«  Du kan massera arret nagra minuter varje dag.

«  Arret kan till en bérjan kdnnas stramt eller obehagligt, men du kan dnda réra dig
normalt.

+  Latt motion minskar stramhet och obehag eftersom blodcirkulationen férbattras.

. Skydda arret mot solljus i 6-12 ménader. Arrvivnad brénns litt och solens
UV-stralning kan ge arret en permanent morkare farg.

+  Las mer om arrvard pa till exempel: www.terveyskyla fi. a1
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Du far stod i aterhamtningen efter hemgangen

Du far stod i aterhamtningen efter hemgangen

En vecka efter hemgangen blir du kontaktad av Coxa. Syftet ar att sakerstalla att din
aterhamtning och rehabilitering har kommit i gdng enligt plan. Om du inte anvander
appen CoxaPolku sker kontakten per telefon.

Under kontakten kan du beratta hur du mar och gérna stélla fragor om det &r nagot
du funderar pa eller om du vill ha fértydliganden kring anvisningarna. Denna kontakt
ar en del av en trygg vardprocess och hjalper dig att fortsatta aterhamtningen med
storre trygghet.

Problem?
Kontakta Coxa (tfn O3 311 715) om du efter operationen far:
+ tilltagande smarta, rodnad eller varmekansla
+  varigt sarsekret
tilltagande blodning
.+ feber 6ver 38 °C under 24 timmar

Borja inte med antibiotika utan bedémning av lakare vid Coxa
Ga garna igenom anvisningsvideon Hemgang efter ledprotesoperation annu en

gang. Du hittar instruktionsvideorna pa Coxas webbplats www.coxa.fi eller genom
att skanna QR-koden nedan.

Instruktionsvideon
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SMARTA

MARKEN

SVUkLN.AD OCH
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APTIT

ALLT AR SOM DET SKA
NAR:

Smartan lindras med
smartstillande lakemedel.
Smarta efter operationen
ar normalt.

Det opererade benet ar
varmt och rétt. Svullnad
och blamaérken ar normala
och kan kvarsta i flera vec-
kor eller manader. Svullna-
den minskar under natten.
Blamarken kan forekomma
dver stora omraden.

Det kan komma sarvétska i
forbandet under de fors-
ta dygnen. Vatskningen
minskar inom nagra dagar.

Magen fungerar normalt.

Aptiten ar i huvudsak nor-
mal. Ibland kan du kénna
dig illamaende.

RING COXA OM:

Smartan i det opererade
benet blir outhardlig och
hindrar dig fran att sova
och réra dig. Regelbunden
smartmedicinering racker
inte och du klarar inte av
smartan hemma.

Svullnaden okar kraftigt
och minskar inte vid vila
eller under natten.

Vatskningen i sarfoérbandet
okar. Férbandet behéver
bytas mer dn en gang per
dag. Séret vatskar fortfa-
rande nér det har gétt 10
dygn sedan operationen.

Du mar illa eller har kraf-
tiga buksmartor. Tarmen
fungerar inte trots att du
anvéander lakemedel som
framjar tarmfunktionen.

Aptiten &r dalig. Du har
aterkommande kraknin-
gar och illamaende, vilket
gor att du inte kan ta dina
lakemedel.

OPERATION

SOK AKUTVARD
OM:

De anvisningar och
den smartmedicine-
ring du fatt fran Coxa
racker inte langre,
och du klarar inte av
smartan hemma.

Benet ar rott och 6mt
vid ber6ring. Extre-
miteten ar kraftigt
svullen, ovanligt
smartsam, varm, 6m
vid beréring, hard
eller rodnad.

Vatskningen fran
saret okar betydligt
eller sarsekretet ar
varigt. Du har uppre-
pade ganger feber
over 38 grader.

Du har upprepade
krékningar. Du kan
inte ata eller dricka.
Ditt allmantillstand
forsamras.
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REHABILITERING OCH

TRANING

Borja rora pa dig sa snart ditt tillstand tillater

Traning framjar din aterhamtning

Genom att trana aterfar du muskelstyrkan i benen, ledernas rérlighet och vavnader-
nas flexibilitet. Artros har forsamrat musklernas funktion och rorlighet, och darfor
kravs regelbunden traning for att aterstélla dem.

Bekanta dig med 6vningarna i denna guide redan fére operationen. Nar dvningarna
ar bekanta for dig ar det lattare att bérja med dem efter operationen. Du hittar
6vningarna aven pa Coxas webbplats www.coxa.fi.

Efter operationen paborjar du rorelsetraningen under ledning av en fysioterapeut.
Traningen framjar din rehabilitering pa ett sakert och effektivt satt. Enbart en ledpro-
tesoperation aterstaller inte funktionsférmagan eller tar bort smartan, men den
skapar forutsattningar for aterhamtning. Nar du tranar regelbundet kan du gradvis
aterga till ett aktivt vardagsliv.

Till en borjan kan muskelstyrkan vara nedsatt, sarskilt i larmuskulaturen pa framsi-
dan av laret. Det kan kdnnas svart att lyfta benet eller strdcka ut knat under de férsta
veckorna. Det ar ocksa vanligt att ledprotesen klickar eller kndpper i borjan.

Borja rora pa dig och 6ka gradvis

Borja rora pa dig sa snart ditt tillstand tillater det.

+ Anvand till en borjan ganghjalpmedel (kryckor eller rollator).

+  Gor flera korta promenader under dagen.

+  Borjainomhus och ga sedan successivt 6ver till att promenera utomhus.

«  Forlang promenadstrackorna utifran hur du mar och hur ont du har.

Ett hjalpmedel minskar belastningen pa den opererade leden och gor det tryggare
att rora sig.

Vila ar en del av rehabiliteringen

Balansen mellan aktivitet och vila stodjer din aterhamtning. For stor belastning kan

6ka smartan och svullnaden.

+  Vilailiggande stallning flera ganger om dagen.

+  Undvik langvarigt sittande.

+ Hall det opererade benet i hoglage for att minska svullnaden.

+  Anvéand kylbehandling i 15-minutersperioder flera ganger om dagen (cirka 4-5
ganger).
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Gor sa har i den tidiga rehabiliteringsfasen

. Oka belastningen gradvis.
Lyssna pa kroppen och anpassa aktiviteterna efter hur du mar.
Avbryt sittandet regelbundet och byt stéllning ofta.

Vilostallningar
Efter kndoperation: Vila pa rygg eller pa sidan. Anvand vid behov en kudde mel-
lan knana.

- Efter hoftoperation: Vila pa rygg eller pa den icke opererade sidan. Anvand en
kudde som stéd mellan knana.
Du kan aven prova att sova pa magen om det kénns bra.

Kom ihag

Ta det lugnt och lyssna pa kroppen. Nar du rér pa dig och tranar regelbundet samt
ser till att fa tillrackligt med vila skapar du de basta forutsattningarna for en lyckad
rehabilitering.

Se
fysioterapeutens
instruktionsvideo
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Lar dig en saker teknik med kryckor

Gang och belastning av det opererade benet

«  Anvand till en bérjan kryckor eller rollator som stéd nér du gar. De hjalper dig att
rora dig sékert under den forsta rehabiliteringsfasen.

Du far belasta det opererade benet med full vikt. Ova pd att lita pd benet och att

kénna dig allt sékrare nar du ror dig.

«  Strava efter en god hallning nar du star och fordela vikten jamnt mellan bada

benen.
Anvand kryckor vid behov i 2—4 veckor.

Avveckla kryckorna stegvis.

forst kryckan pa den opererade sidan.

darefter den andra kryckan nar du kan ga kontrollerat och utan att halta
Undvik kraftiga franskjut och anstrangande belastning under de forsta tva

manaderna.

48

Trana viktoverforing

Flytta lugnt 6ver vikten fran det ena
benet till det andra medan knéna och
hofterna halls strackta. Detta hjalper
dig att forbattra balansen och kdnna
dig sakrare nar du gar.

REHABILITERING OCH

TRANING

Kryckgang

Valj den gangteknik som kanns mest naturlig for dig, antingen jamntaktig gang
(liksidig gang) eller vaxelgdng. Om bada benen har opererats samtidigt ska du i forsta
hand anvanda véxelgang.

Tasatahtig gng Jamntaktig gang

Trappgang
Anvand ledstangen som std pa ena sidan nar du gér i trappor. Om du behover

anvanda trappor under rehabiliteringen far du instruktioner av fysioterapeuten om
hur du tar dig upp och ner pa ett sakert satt.

>

Nér du gar uppfor trappor: Nar du gar nedfor trappor:
+  Satt forst det icke opererade benet  «  For forst ned kryckorna och det
pa trappsteget ovanfor. opererade benet till det lagre
Tryck ifran med det benet och trappsteget.
for sedan upp kryckorna och +  For sedan ned det icke opererade
det opererade benet till samma benet till samma trappsteg med stod
trappsteg. av kryckorna.
Om bada sidorna har opererats
samtidigt, ska du till en bérjan ta dig
uppfor trapporna med stod av det minst
smartsamma benet. 49
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Rorelseovningar for knat hemma

Efter en kndoperation far du béja och stracka knat utan begransningar.
Borja trana knéets rorlighet gradvis och strava efter att knat ska kunna striackas helt
och bdjas sa mycket som mojligt genom regelbunden traning.

\ &

Trana hemma varje dag \ @

/\d
1. Trana regelbundet 2—3 ganger om dagen. & i u
2. Utfér rorelse- och styrkedvningar med 5-10 repetitioner och 1-3 set &t gangen. Oka Trana knaets bojning. Boj knat och Trana att strécka knt helt och stérk
antalet repetitioner och set gradvis nar svullnaden och ditt allménna tillstand tillater strick det sedan helt genom att lata larmuskulaturen. B&j fotleden uppét,
det. foten glida langs golvet. Boj slutligen spann larmuskeln och strack knat
3. Hall stretchingdvningarna mattliga, fran nagra sekunder upp till cirka 30 sekunder. knat sa mycket som méjligt och hall helt.
4. Se till att traningen ar successivt stegrande. Da far du basta majliga nytta av traningen kvar tojningen (hégst 30 sekunder).
och minimerar belastningsrelaterad smarta. Trana dessa 6vningar tva veckor efter operationen
5. Borja trana pa motionscykel efter att hudklamrarna har tagits bort, till en bérjan utan Trana knaets slutstrickning och stirk
motstand. l den inre delen av ldrmuskeln. Placera
-~ en rulle under knat, boj fotleden
Trdna pa att stracka knéat helt och 6 : uppat och strack knat. Tryck knave-
aktivera larmusklerna. Dra upp m S _\& cket mot rullen genom att spanna
fotterna mot dig och pressa kna- larmuskeln.

spanna lar- och satesmusklerna.

vecken mot underlaget genom att f

Trana knédbajning. Dra upp knaet
och hoften i bojning. Strack sedan

7

-

ut benet tillbaka mot underla-
N get. Benet glider langs underlaget

>

- Y Under hela rérelsen.
Trana knastrackning genom att b
tanja mjukdelarna pa knaets - - .
baksida och aktivera larmuskeln. T6j vadmuskeln. Placera Forbattra kndets bojformaga.  Toj baksidan av laret.
‘ P\ Placera en rulle under vristen, framre delen av foten mot  Placera det opererade benet  Placera det opererade
M m A\ slappna av i benet och lat knat en vagg eller ett trapps- pa ett trappsteg. I°36j°knét oc)ch benet ?é ett t"rapps-
- : sjunka ned till ett rakt lige. Spann teg, hall knit strickt och for tyngden framat, aterga '_c_eg, strack knat ocl‘: luEa
darefter lsrmuskeln och pressa for backenet framatsdatt  sedan till utgdngslaget med ~ Overkroppen framat sa
. . aktivt knat helt rakt. vaden strécks ut. knat strackt. Boj slutligen knat  att du kdnner en t6jning
50 = leikattu jalka sa mycket som mojligt och pa baksidan av laret. .

hall kvar tojningen.
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Rorelseovningar for hoften hemma

Folj dessa anvisningar under 2 manader efter hoftoperationen

Nér du vilar pa den friska sidan ska du placera en kudde mellan knéna for att fa en
béttre vilostallning.

Undvik att boja dig kraftigt framat. Nar du bojer dig framat eller sitter lagt, till exempel
nar du tar pa dig strumpor, ska du vrida det opererade benet utat (knat pekar utat). Gor
pa samma satt nar du reser dig upp.

Anvand vid behov sittdynsforhojning och smahjalpmedel, sérskilt under den forsta
tiden.

Undvik fysiskt anstrdngande aktiviteter.

Anvand kryckor i cirka 2—4 veckor. Avveckla dem gradvis, en krycka i taget, forst pa den
opererade sidan nar gangen kénns stabil och flyter pa utan problem.

) Nér du star upp och bojer dig
framat, for det opererade benet
bakat genom att lata foten glida
langs underlaget.

Anvand pakladningshjalpmedel vid
behov nar du klar pa dig.

15

N
'

Trana hemma varje dag

1.
2.

Trana regelbundet 2—-3 ganger om dagen.

Utfor rorelse- och styrkedvningar genom att géra 5-10 repetitioner och 1-3 set at
géngen. Oka antalet repetitioner och set gradvis nér svullnaden och ditt allméanna tills-
tand tillater det.

Hall téjningarna mattliga, fran nagra sekunder upp till cirka 30 sekunder.

Se till att traningen &r successivt stegrande. Da far du basta majliga nytta av traningen
och minimerar belastningsrelaterad smarta.

Borja trana pa motionscykel cirka 4 veckor efter operationen, till en borjan utan
motstand.

Trana hoftens strackning och aktivera lar- och sates-
musklerna. Med fotlederna bojda uppat, pressa kna-

— ™

« YR .. °

\‘i\ ~, k vecken mot underlaget genom att spanna lar- och
—— VW' sitesmusklerna. Fokusera pa att utféra 6vningen lugnt

och kontrollerat.

Trana hoftens bojning och strackning. Dra upp knat
och hoften i bojning och strack sedan benet tillbaka

mot underlaget. Benet glider langs underlaget under
— Y helarsrelsen.

f
4
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Trana att stracka det opererade benet helt.
Boj det friska benet och pressa det opererade
benet rakt mot underlaget.

Trana hoftens utatrotation. Boj bada benen och
for fotsulorna ndra varandra. Oppna héfterna
genom att féra kndna utat sa att hofterna rote-
ras utat. Toj lugnt och aterga sedan till utgan-
gspositionen. Du kan vid behov hjilpa till med
rorelsen med hdanderna.

Gor foregdende 6vning mer effektiv
genom att luta 6verkroppen framat.
Sitt med bojda knan och fotsulorna
nara varandra. Oppna héfterna utét
med hjalp av handerna. Boj dig till en
bérjan endast forsiktigt framat mot
golvet med ett mattligt rérelseutslag.

Toj larens insida och 6ka ror-
ligheten i hofterna. Sitt med
bojda knédn och fotsulorna

nara varandra. Oppna héfterna
genom att féra knana utat och
hjélp vid behov till med rérelsen
med handerna.

Trana dessa 6vningar tva veckor efter operationen

Trana hoftens
strackning och
aktivera sates-
musklerna. For
det opererade
benet rakt bakat
och spann sates-

Trana hoftens boj- l"
ning i stdende stal- ¢
lning. Sta upp och
halli en stol som
stod. Lyft det opere-
rade benet kontrol-
lerat upp framfor
kroppen med bojt
kna.

muskeln. Utfor
rérelsen lugnt och
kontrollerat.

Du kan ocksa gora 6vningen sa att det opererade benet fungerar som stodben. Fortséatt tranin-
gen gradvis genom att kombinera b&jnings- och strackningsrorelserna i samma 6vning. 53
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R6relse6vningar For kna och hoft 4 veckor efter \ Stark larmusklerna och 6va pa att géra
operationen. Q " knabdj pa ett kontrollerat satt. Sta med

q &\ fotterna axelbrett isér och fordela vikten
Toj hoftbojarna. Sta upp och halli en stol som jamnt pa bada benen. Ta vid behov stéd
f\ stéd. Hall det opererade benet strackt bakom £~ av till exempel en mébel. Gér en latt kna-
: kroppen, for backenet kontrollerat framat och tgj T boj genom att boja knéna och héfterna
p. hoftbojarna. '\\ och res dig sedan lugnt tillbaka till stdende
‘ stallning.
R -
{‘ Stark vadmusloderna och f('ojrbéi.ttra kontl.'ollen av - Stark larmusklerna och éva pa att resa dig
fotlederna. Sta upp och hall vid behov i en stol % . .
B i .. B . upp med hjalp av en stol. Sta framfor en
som stod. Res f_j'g Upp pa ta, vrid halan.wa latt mot (U )< stol med fétterna axelbrett isar. Gor en
varandra och sénk sedan kontrollerat tillbaka dem ) 4 sy .
! y 4 knaboj ned mot stolen och res dig sedan
\ \ & mot underlaget. MY tillbaka till staende stallning. | bérjan kan

du underlétta rorelsen genom att ta stod
med handerna pa laren eller pa stolens
armstod.

Trana hoftens strackning och stérk
satesmusklerna i ryggliggande
stallning. Ligg pa rygg med bojda
knan. Spann satesmusklerna och
Qi lyft backenet fran underlaget. Se

P O,  tllatttyngden igger pahilama DU HITTAR FLER RORELSEGVNINGAR PA

— ~ och att ryggen inte svankar under

rorelsen. WEBBPLATSEN WWW.COXA.FI.
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Aterga gradvis till dina motionsaktiviteter

Motionera mangsidigt och ga fram steg for steg

Ror pa dig varje dag under aterhamtningen. Promenera, gor rérelsedvningarna i denna
guide och aterga gradbvis till dina normala vardagsaktiviteter. Belastningssmarta hor
fortfarande till rehabiliteringsfasen, sa anvand vid behov kylbehandling och smartstil-
lande ldkemedel for att kunna réra dig och framja din rehabilitering pa basta mojliga
satt.

Kom ihag att god kondition och muskelstyrka stodjer aterhamtningen efter operatio-
nen. Mélet med den fysiska aktiviteten &r att forbattra:

konditionen

muskelstyrkan
+  ledrorligheten

balansen

musklernas flexibilitet.
Oka mingden motion och traning gradvis. Om smartan tydligt &kar under eller efter
traning ska du minska belastningen. Smartmedicinering hjalper dig att halla dig aktiv.

Aterhamtningen efter en ledprotesoperation sker stegvis och tar tid

Den totala rehabiliteringen kan ta upp till 1-2 ar. Aterhamtningstiden paverkas bland
annat av din allméanna kondition, muskelstyrka, ledrorlighet samt psykiska faktorer och
din livssituation. Darfor l6nar det sig inte att jamfora din egen rehabilitering eller resul-
tatet av operationen med andras.

De djupaste mjukvavnaderna laker pa cirka 4—8 veckor, men hos vissa kan lakningen
ta langre tid. Det tar fran nagra manader upp till ett ar att aterfa muskelstyrka och
uthallighet. Fér en cementfri ledprotes sker férankringen av proteskomponenten i
benet och forstarkningen av benet runt protesen gradvis under de férsta veckorna och
manaderna. Dessutom tar det minst fyra manader innan positions- och rérelsesinnet
samt balansen atergar till samma niva som fére operationen, och darefter fortsatter
de att utvecklas under lang tid genom traning.

Pa grund av detta rekommenderas inte aktiviteter med stotbelastning eller annan mer
kravande fysisk aktivitet under de forsta fyra manaderna efter operationen.

Aterga till motion och fritidsaktiviteter efter operationen

Ta hansyn till de olika lakningsfaserna och kroppens aterhamtning nar du borjar med
motionsaktiviteter igen. Tidsplanen pa nasta sida ar vagledande, och den individuella
56 aterhamtningen kan avvika fran den.
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0—4 veckor efter 1-2 méinaf:ler efter 2-4 ména.der efter Efter 4 manader

operationen operationen operationen
Fokusera pa Vdvnaderna tilredan - dans « ridning
grundldggande mer belastning och « grupptraning « vandring i mer kra-
aktiviteter: lattare anstrangning.  « gymtraning vande terrang eller i
- rérelsedvnin- - gang med stavar « rodd uppforsbackar

gar « vattenldpning och « skidakning « utférsakning
« gang med vattengymnastik « cykling eller elcykling - yoga

kryckor nar saret har lakt + simning - golf

helt + bar- och « l6pning
« motionscykling svampplockning + bollsporter

Uppfoljning och handledning av fysioterapeut

Boka sjalv ett handledningsbesok hos en fysioterapeut direkt efter hemgangen:
via hélsovardscentralen
via foretagshalsovarden eller

+  hos en privat fysioterapeut.

Enligt ortopedens rekommendation sker fysioterapeutens handledningsbesok van-
ligtvis cirka 4 veckor efter operationen pa din hemort. Syftet med besocket ar att folja
upp och stddja din rehabilitering.

Vid besoket bedomer fysioterapeuten hur traningen och din rérelseférmaga utve-
cklas samt sakerstéller att rehabiliteringen fortskrider enligt plan. Vid behov far du
individuella traningsanvisningar som stéder din rehabilitering.

Aterbesok

Efter en kndprotesoperation sker aterbesoket genom ett telefonsamtal med en
fysioterapeut cirka 3—4 manader efter operationen. Efter en hoftprotesoperation
behdvs inget rutinmassigt aterbesck. Om du har problem med aterhamtningen eller
utmaningar i rehabiliteringen kan vi vid behov boka antingen ett uppféljnings- och
handledningsbesck hos en fysioterapeut pa Coxa eller ett aterbesok hos en ortoped.

Uppfoljning av ledprotesen

Ledprotescentrum Coxa ansvarar for langtidsuppféljningen av de patienter som ope-
rerats pa sjukhuset. Du far en symtomenkat att besvara ett ar och fem ar efter opera-
tionen.Den forsta rontgenundersokningen gors 15 ar efter operationen och darefter
vart femte ar. Utover bilddiagnostiken far du dven symtomformular att fylla i. Du far
ndrmare anvisningar nar det blir aktuellt med uppféljning av din ledprotes. 57
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Vanliga fragor

Behover jag ga pa de rontgenundersékningar som namns i kallelsen?
Ja, om det i kallelsen stér att du ska genomga réntgenundersékningar.

Nar kan jag ta vaccinationer fore eller efter operationen?

Till exempel influensa- eller coronavaccination rekommenderas minst tva veckor
fore operationen eller tva veckor efter operationen. En ledprotesoperation stélls
dock inte in eller flyttas fram dven om vaccinationen har tagits narmare inpa opera-
tionen.

Ar en ledprotes ett hinder for sexuallivet?
Nej. Du ska undvika att operationsomradet utsatts for friktion sa lange saret laker.
Efter hoft- eller axeloperation ska eventuella rorelsebegransningar beaktas.

Nar kan jag aterga till arbetet?

Atergang till arbete diskuteras med den opererande lakaren fore operationen. Du far
sjukintyg fran avdelningen nar du skrivs ut. En ledprotesoperation ar inte ett hin-
der for att aterga till arbetslivet. Sjukskrivningens langd ar individuell och beror pa
arbetets karaktar. Vid Coxa skrivs sjukintyg for fyra veckor. Eventuell forldngning av
sjukskrivningen bedoms av foretagshalsovarden eller lakare pa hélsovardscentralen.

Nar kan jag aka bil eller kora bil?

Du kan resa som passagerare i bil som vanligt. Du kan kora bil nar kontrollen 6ver
det opererade benet ar tillracklig. Beakta ocksa lakemedlens eventuella paverkan pa
korformagan. Efter hoftoperation ska eventuella rérelsebegransningar beaktas.

Hur undviker jag en ledprotesinfektion?

Det ar viktigt att aven fortsattningsvis ta hand om din allméanna hélsa samt fore-
bygga och behandla infektioner noggrant. Infektioner kan spridas via blodomloppet
till ledprotesen. Det ar viktigt att behandla langvariga hudproblem och att ta hand
om tanderna och munhalsan efter en ledprotesoperation.

Om du ska genomga tandvard, polikliniska endoskopiska undersokningar eller andra
ingrepp ska du informera den behandlande lakaren om att du har en ledprotes.

Varfér kanns mina ben olika langa?

Vid planeringen infor en hoftoperation stravar man efter att jamna ut eventuella
skillnader i benlangd. For att uppna basta mojliga stabilitet i leden kan langden pa
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det opererade benet forandras nagot. Vanligtvis behéver benlangdsskillnader pa
mindre dn 1 cm inte atgérdas. Vid knaprotesoperation gar det inte att paverka benets
langd i nagon stérre utstrackning.

Varfor ar operationsomradet kansellost?
Kanseln aterkommer gradvis till operationsomradet, men mindre omraden med
nedsatt kdnsel runt arret kan ibland kvarsta permanent.

Nar kan jag borja anvanda omega-3-preparat efter operationen?

Du kan bérja anvanda omega-3-preparat nar den blodfértunnande medicin som
ordinerats av sjukhuset har avslutats. Om du anvander blodfértunnande ldkemedel
som en del av din ordinarie medicinering kan du bérja med omega-3-preparat fyra
veckor efter operationen.

Kan jag anvanda infraréd bastu?

Du kan anvédnda infrar6d bastu nar operationssaret har lékt, med hansyn till hur det
kanns for dig. Infrardd stralning tranger inte sa djupt in i vavnaderna att det skulle fin-
nas nagot hinder efter en ledprotesoperation.

Vad behover jag tanka pa vid flygresor?

Om det uppstar fragor vid sakerhetskontrollen ska du informera sékerhetspersonalen
om att du har en ledprotes. Du behéver inget sarskilt intyg for sakerhetskontrollen.
Det racker att du berattar om ledprotesen for sékerhetspersonalen.

Behover jag forebyggande antibiotikabehandling om jag maste ga till tandléakaren

efter operationen?

Du behéver forebyggande antibiotikabehandling som engangsdos en timme fére

tandingrepp som orsakar blédning (till exempel rotbehandling eller tandutdragning)

om:

+ det har gatt mindre 4n 6 manader sedan din ledprotesoperation

+  duhar mer an en ledprotes

+ du har genomgitt en revisionsoperation av ledprotesen

+  du har sjukdomar som 6kar infektionsrisken, saisom reumatoid artrit, SLE eller
nagon annan sjukdom som férsvagar immunforsvaret, eller anvander lakemedel
som forsvagar immunforsvaret

Informera alltid din tandlédkare om att du har en ledprotes. Tandlakaren bedomer
behovet av antibiotika i andra situationer &n de som namns ovan.
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Att tanka pa under sjukhusvistelsen

Coxa ar ett rokfritt och parfymfritt sjukhus

Coxa ar ett rokfritt sjukhus. Rokning &r endast tillaten pa sarskilt markerade utom-
husomraden, och dven dar endast i undantagsfall. R6k inte under vardperioden. Ta
vid behov med nikotinersattningsprodukter for sjukhusvistelsen.

Observera ocksa att Coxa ar ett parfymifritt sjukhus. Anvand inte parfymer eller andra
doftprodukter pa sjukhuset, sa att vardmiljon ar trygg och trivsam for alla.

Ta emot besok pa ett sdkert satt och kom ihag handhygienen

Om du 6vernattar pa sjukhuset kan dina narstaende besoka avdelningen fritt under

dagtid. Nattetid &r avsedd for vila och aterhamtning.

Att forebygga infektioner ar en viktig del av varden. Darfor ar det viktigt att bade du

och dina besdkare foljer god handhygien och sjukhusets besoksrutiner:
Tvatta alltid hdanderna nar du kommer till avdelningen och nér du lamnar den.
Anvand handsprit.

+  Besckare far endast komma till Coxa om de ar friska. Besokare far inte ha ens
lindriga symtom pa luftvagsinfektion, sdsom snuva.
Fraga vardpersonalen innan du tar med blommor eller nagot &tbart till patien-
ten. Blommor far inte tas in i patientrummet om nagon av patienterna i rummet
ar allergisk mot dem. Mat och godsaker kan ocksa behéva begransas pa grund av
sjukdom eller specialkost.

«  Husdjur far inte tas med in pa Coxa. Endast assistanshundar och ledarhundar far
félja med sin anvandare pa sjukhuset.

Ta reda pa om du har rétt till reseersattning

Du kan fa ersattning fran FPA for resekostnader som hanfor sig till din vard enligt
principen om narmaste vardenhet. Detta innebér vanligtvis den vardenhet som lig-
ger ndrmast din permanenta hemadress.

Om du anvander valfriheten inom hélso- och sjukvarden och véljer en enhet for
specialiserad sjukvard inom ett annat samarbetsomrade, far du reseersattning hogst
enligt vad resan till universitetssjukhuset i ditt eget valfardsomrade skulle ha kostat.

Ta reda pa direkt pa FPA:s webbplats fore operationen om du har ratt till reseer-
sattning och pa vilka grunder. Det ar FPA som fattar beslut om reseersattning. Vid

behov kan du fa mer information fran FPA:s kundservice.
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Behover du boende i samband med din vardperiod?

Du kan bo pa Norlandia Tampere Hotel. Om du kommer till varden fran mer an 150
kilometers avstand bokar Coxa ett hotellrum som ingér i vardperioden i samband
med tidsbokningen. | hotellvistelsen ingér lunch, middag och kvéllsmal. Aven en
narstaende kan bo tillsammans med dig mot en extra avgift.

Du kan ocksa boka extra natter pa hotellet till ett rabatterat pris och betala dem sjalv.
Boka sjalvbetalda natter direkt hos Norlandia Tampere Hotel per telefon pa 050
384 4400 eller via e-post pa tampere@norlandia.com. Ange vid bokningen att du ar
Coxas patient eller ndrstaende till en patient.

Hotellets uppgifter:

+  Adress: Biokatu 14, 33520 Tammerfors

+ Antalrum: 130
Parkering: uppvarmt parkeringsgarage och utomhusparkering
Tjanster: bastuavdelning, konferensservice, lobbykafé 6ppet dygnet runt,
lunchbuffé, a la carte-restaurang, sjalvbetjant tvattstuga samt gratis WiFi pa
rummen.

Du kan enkelt kopa med dig de likemedel du beho-
ver

Du kan képa de lakemedel du behéver hemma fran Tammedica Apotek, som ligger i
Tays huvudentré i byggnad D.

Tammedica Apotek levererar de receptbelagda lakemedel du bestiller direkt till
avdelningen pa Coxa fore din hemgang, vilket gor utskrivningen smidigare. Alterna-
tivt kan du hdmta ut de bestallda lakemedlen vid utldmningsstéllet i Tays parkerings-
hus pa vagen hem.

Bestall ldkemedlen genom att ringa apoteket: Telefon: 010 336 6140.

Ta med ditt FPA-kort nar du bestaller lakemedel. Bestallnings- och leveransavgiften
betalas med bankkort i samband med leveransen av lakemedlen.

Apotekets kontaktuppgifter:
Adress: Elamanaukio 2, 33520 Tammerfors
+  Plats: Tays, byggnad D, huvudentrén
Mer information finns pa webbplatsen: www.tammedica.fi.
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Intyg och socialt arbete Anteckningar

Du far intyg fran Coxa for fragor som ar relaterade till din ledprotesoperation. For
andra typer av intyg kan du kontakta lakare inom ditt eget valfardsomrade eller
foretagshalsovarden. Observera att kriterierna for parkeringstillstand for per-
soner med funktionsnedséttning vanligtvis inte uppfylls enbart pa grund av en
ledprotesoperation.

Pa grund av den korta vardtiden ar kontakt med socialarbetare vid Coxa endast moj-
lig i sarskilda situationer. Skot i forsta hand fragor som géller socialt arbete tillsam-
mans med socialarbetaren i din hemkommun.

Vid behov kan du kontakta en socialarbetare inom Birkalands valfardsomrade redan

i samband med bedémningsbesoket infor operationen pa Coxa, om du till exempel
har fragor om hur du ska klara dig hemma efter operationen eller om din ekonomiska

situation.

Om du upplever problem som géller varden eller bemétandet kan du kontakta
patientombudet. Patientombudet ger rad i fragor som géller patientens rattigheter
och erbjuder stéd vid problemsituationer. Patientombud, tfn 040 190 9346

Dataskydd och patientens rattigheter

Pa Coxa behandlas personuppgifter omsorgsfullt och pa ett korrekt sitt under hela
vardprocessen. Hanteringen, forvaringen, arkiveringen och forstoringen av uppgifter
styrs av lagstiftning.

Du har ratt att:
fa veta vilka personuppgifter om dig som behandlas och pa vilka grunder
granska dina egna uppgifter

+  begara rattelse av felaktiga uppgifter
begdra att behandlingen av dina uppgifter begransas tills uppgifterna har kont-
rollerats eller korrigerats

Mer information finns pa Coxas webbplats: www.coxa.fi.

Ge respons om varden

Du kan vara med och utveckla Coxas verksamhet. Ge gérna respons om den vard
och service du har fatt, i férsta hand direkt till personalen.Efter ditt poliklinikbesok
och en vecka efter operationen far du en responsenkat via sms dar du kan ge feed-
back om din vardupplevelse. Du kan ocksa lamna respons elektroniskt pa adressen:
www.coxa fi/palaute.
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Karttamerkinnat Arvo Y S3 har tar du dig till Coxa
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Ledprotessjukhus Coxa
Kundservice

03 311715

Niveltie 4,
33520 TAMPERE

Folj Coxa i sociala medier

facebook.com/tekonivelsairaalacoxa

instagram.com/tekonivelsairaalacoxa

5 @ =

linkedin.com/company/coxahospital/

Tekonivelsairaala
CO>O

www.coxa.Fi
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