EFTER OPERATIONEN

Efter operationen svullnar kndt och musklerna ddromkring. Hur ldnge svullnaden varar varie-
rar fran person till person. For att motverka svullnaden dr det vildigt viktigt att du ror pd det
opererade benet. Ju tidigare du kommer igang med att tréina desto mer minskar svullnaden och
tiden for din rehabilitering. Man rdknar oftast med en rehabiliteringstid pa upp emot ett dr efter
en kndprotesoperation, men vissa kan kdnna sig bra betydligt tidigare dn sd.

10 GODA RAD TILL DIG SOM HAR GENOMGATT EN KNAPROTESOPERATION

1.TA STOD ortopedklinik om du far nagot av féljande

De 5-6 veckorna efter operationen ar
ganska besvarliga och generellt behdver
man en eller tva kryckor under denna
period. Nar du ar hemma kan du ganska
snabbt klara dig utan kryckor men kan
behdva dem under en langre tid for aktivi-
teter utanfér hemmet.

. TRANA

Borja att trana upp rorligheten i ditt ben sa
fort som mojligt. Ju tidigare du paborjar
din traning desto snabbare kan du lamna
sjukhuset och aterfa din rorlighet. En regel-
bunden traning minskar aven risken for
att fa blodpropp och andra komplikationer.

3. HALL KOLL

Benet kan svullna efter operationen. Om
svullnaden blir varre och du blir &m och
far feber, sa kontakta ortopedmottagning-
en eller akutmottagningen for att utesluta
blodpropp.

4. FORHINDRA KOMPLIKATIONER

Genom att ligga med fétterna i ett bekvamt
lage och inte sitta och hanga med benet
mer an noédvandigt kan du minska svull-
naden. En stddstrumpa kan ocksa lindra
svullnaden i benet. Kom bara ihag att satta
pa stédstrumpan sa snart du stiger upp
pa morgonen och ror pa benen for att
halla igang blodcirkulationen.

.UTESLUT INFEKTION
Det ar ovanligt att operationsomradet
blir infekterat men kontakta genast din

symtom: rodnad, svullnad, sméirta, ldckage
av sarvétska, feber.

6. HALL GOD HYGIEN

Fortsatt att halla en god hygien for att
minska risken for sarinfektioner och
andra komplikationer.

7. NAR DU VILAR

Undvik att lagga en kudde under kna-
leden eftersom det kan hindra dig fran
att stracka benet fullt ut.

8. KORA BIL

Att kdra bil efter operationen ar en om-
domesfraga. Rekommendationen ar att
vanta cirka 6 veckor med bilkdrning efter
operationen, men du avgor sjalv nar du
ar kapabel att kora bil eller nagot annat
fordon pa ett sakert satt. Diskutera detta
med din lakare om du ar osaker.

9. BORJA JOBBA OCH ATERGA

TILL VARDAGEN

Hur snabbt du kan atervanda till ditt arbete
eller fritidssysslor beror pa din form och
vilken typ av arbete eller aktiviteter det ar.
Kann efter och radgér med din lakare.

10. VAR MED I SVENSKA KNAPRO-

TESREGISTRET

Nar du later uppgifterna om din behand-
ling finnas med i Svenska knaprotes-
registret, ett Nationellt Kvalitetsregister,
bidrar du till att férbattra varden vid
knaprotesoperationer.
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DIN REHABILITERING

Daglig gymnastik - fa tillbaka styrkan

Under sjukhusvistelsen far du lara dig ett hemtraningsprogram i samrad med en sjukgymnast,
en traning som du ska fortsatta med efter att du har kommit hem. Folj traningsprogrammet sa
bra det bara gar och tréana helst 5—6 ganger per dag i ca 5—10 minuter.

Eftersom traningen kan goéra ont till en bdrjan kan du anvanda varktabletter for att lattare
komma igang. Diskutera detta med sjukskoterskan eller sjukgymnasten.

Om du engagerar dig i din traning och rehabilitering kan du snart borja ga som vanligt igen.

HEMTRANING

OVNING 1
1. Ligg pa rygg.

2. BOj och strack pa foten,
som pilarna visar.

OVNING 2

Ligg pa rygg. Pressa ner knat mot underlaget
genom att spanna larmuskeln. Hall kvar
medan du raknar till tio, slappna sedan av.
Upprepa X antal ganger.

OVNING 3

Spann stjartmusklerna sa att hofterna lyfter
nagot fran underlaget. Hall kvar och rakna
till tio och slappna sedan av.
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HEMTRANING

OVNING 4

Ligg pa rygg. Boj det opererade benet sa langt
du kan och lat halen vara kvar mot underlaget.
Hall kvar nagra sekunder. Strack sedan ut benet
igen. Upprepa X antal ganger.

OVNING 5
Ligg pa rygg med ena benet bojt. Lyft det andra
benet nagot fran underlaget och lat knat ska vara
rakt hela tiden. Hall kvar och rakna till 10. Sank
sakta ner benet igen och slappna av. Upprepa X
antal ganger.

OVNING 6

Ligg pa rygg. Boj benet mot magen, sa langt du
kan. Hall kvar nagra sekunder. Strack ut benet och
slappna av. Upprepa X antal ganger.

OVNING 7

Ligg pa rygg. Boj benet mot magen, sa langt du
kan. Hall kvar nagra sekunder. Strack ut benet och
slappna av. Upprepa X antal ganger.
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HEMTRANING

OVNING 8

Sitt pa en stol s att hela foten stédjer mot golvet.
Dra foten bakat med halen mot golvet. B6j knat
sa mycket du kan och hall kvar lite. Skjut sedan
foten framat. Upprepa X antal ganger.

OVNING 9

Dra foten bakat med halen mot golvet.
Fall éverkroppen framat och res dig upp.
Upprepa X antal ganger.

OVNING 10
BOj benet bakat och uppat sa langt som mgjligt.
Upprepa X antal ganger.
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HEMTRANING

TRAPPTRANING

Trapporna kan bli ditt traningsredskap. Den forsta
tiden efter operationen kan du anvanda en speciell
trappteknik for att trana knana samtidigt som du
enklare tar dig upp- och nedfér ovanvaningar.

TRAPPTRANING UPPFOR

Om du fatt Om du har fatt

en knéprotes: tva knéproteser:

1. Friska benet forst 1. Starkaste benet forst

2. Sedan det opererade 2. Sedan det svagaste benet
benet

TRAPPTRANING NEDFOR

Om du har fétt Om du har fatt

en knéprotes: tva knéproteser:

1. Det opererade benet 1. Det svagaste benet forst
forst tilsammans med tillsammans med kryckan
kryckan 2. Starkaste benet sist

2. Sedan det friska benet
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Smartlindring hemma

Fortsatt att ata varktabletterna som du har blivit ordinerad om de underlattar din rehabilite-
ring. Forsok att ata dem regelbundet under dagen. Kontakta din ortopedmottagning om du
skulle vara i behov av att ta varktabletter oftare &n vad som har ordinerats.

Hjalpmedel

Det ar du sjalv som avgor ditt behov av hjalpmedel efter operationen. De férsta veckorna
efter din operation kan du ta dig fram lattare med hjalp av tva kryckor, darefter en krycka i
ytterligare nagra veckor. Anvand kryckorna sa lange du upplever att du behdver det. Vissa
kommuner lanar ut kryckor medan de maste kdpas i andra.

Det basta for knaleden ar om kan undvika att anvanda bade forhdjnings- och pakladnings-
hjalpmedel. Hjalpmedel som annars kan behévas ar toalettférhdjning, forhojningsdyna, bad-
karsbrada/duschstol, griptang eller strumppadragare. Om du upplever att du behdver nagot
eller nagra av dessa hjalpmedel kan du kontakta din arbetsterapeut i kommunen i god tid
fore operationen for att diskutera och prova ut lampliga hjalpmedel.

EVENTUELLA KOMPLIKATIONER

Tank pa hygienen

Att operera in en knaprotes ar en av vara vanligaste operationer. Ingreppet anses som
sakert, men som med all kirurgi finns risk for komplikationer. Om du fortsatter att vara noga
med hygienen och kommer igang med traningen minskar du risken for komplikationer.

Tidiga komplikationer

Det opererade benet svullnar normalt efter operationen. Om dina ben och/eller fétter visar
tecken pa svullnad ar det bra att ligga med fotterna i ett bekvamt lage och inte sitta och
hanga med benet mer an nédvandigt. Det ar viktigt att det opererade benet satts i rorelse
med hjalp av traning, vilket framjar blodcirkulationen i benet. Svullnaden kan dven minskas
genom att man lindar benet eller anvander stodstrumpa. Kom ihag att linda benet eller satta
pa stddstrumpan sa snart du stiger upp pa morgonen. Om svullnaden blir varre, om du blir
Om i vaden och far feber sa ska du kontakta ortopedmottagningen eller akutmottagning for
att utesluta att du har fatt en blodpropp.

Angaende infektion

Det ar ovanligt att operationsomradet blir infekterat. Skulle en infektion uppsta kan det bli
allvarligt eftersom det kan forsamra operationens resultat och i varsta fall leda till en omopera-
tion. Langvarig antibiotikabehandling eller saromlaggningar ar andra mojliga komplikationer.
Kontakta genast din ortopedklinik om du far nagot av féljande symtom:

« Okad rodnad » Okad smarta « Feber
« Okad svullnad « Lackage av sarvatska
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TIDEN EFTER OPERATIONEN

Vad du kan forvanta dig

For 95 % av de patienter som har fatt knaproteser fungerar proteserna val 10 ar efter opera-
tionen, for de flesta livet ut, utan behov av omoperation. De flesta patienters tidigare smarta
och vark minskar och rérligheten och gangférmagan forbattras. Du kanske inte kan bestiga
Mount Everest, men kan aterga till gamla aktiviteter som skogspromenader, cykling och yoga.
Eller kanske upptacka nya som golf, ridning eller dans. Det ar dock viktigt att du gor dig infor-
stadd med de risker som finns med knaprotesoperationer.

Tillbaka till ratten

Rekommendationen ar att du kan atervanda till din bilkdrning tidigast sex veckor efter din
operation. Vissa klarar att kora bil tidigare an sa. Du vet bast sjalv nar du kan framféra ett
fordon pa ett trafiksakert satt.

Tillbaka till jobbet

Om du har ett lattare kontorsliknande arbete kan du, generellt sett, borja jobba igen efter
6—8 veckor. Har du ett tyngre arbete kan det ta 3-4 manader innan du ar redo att borja
jobba. Det ar vanligt att man atergar till sitt arbete pa deltid efter en knaprotesoperation.

Tillbaka till vardagen

Dina vanliga hushallssysslor kan du klara av ganska snart efter operationen, efter nagra
veckor eller tidigare. Att promenera hyggligt obehindrat brukar ga bra efter nagra manader.
Om du vill ge dig pa mer anstrangande aktiviteter kan det ta upp emot ett ar innan det gar
problemfritt. Testa dig fram.
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