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Till dig som opererats for en hoftfraktur

Ditt engagemang i din vard och din rehabilitering ar en forutsattning for att
resultatet ska bli bra. Malet ar att du ska fa tillbaka samma funktion som innan
din hoftfraktur.

Vi arbetar i team — du som patient, lakare, sjukskoterska, underskoterska samt
rehabpersonal for att na basta resultat med din operation. Varje lank i teamet
ar lika viktig. Grunden for ett bra operationsresultat ar tidig och regelbunden
traning. Det ar darfor viktigt att du sjalv tar stort ansvar i din rehabilitering.

Din operation

Du har opererats pa grund av fraktur i hoften. Det inopererade materialet far
sitta kvar, om det inte ger problem.

Frakturen laker pa ca 6-8 veckor men ldkningsprocessen pagar under 6-12
manader efter skadan. Det gor oftast mest ont de forsta veckorna efter
operationen och darefter brukar smartorna minska och man kan dka rorlighet
och belastning.

Fore hemgang rontgas hoften och vid behov laggs operationssaret om. Du
kommer ocksa ha ett utskrivningssamtal. Information om och recept pa nya
lakemedel far du under vardtiden.
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Rehabilitering

For att komma igang tidigt med rorelser i benet och for att fa igang
blodcirkulationen ska du trampa upp och ner med fétterna. Det ar ocksa bra att
ta djupa andetag for att vadra igenom lungorna. Pa grund av detta ar det viktigt
att du kommer upp i staende och att du borjar ga tidigt efter operationen. Av
samma anledning ska du vara uppe sa mycket du orkar under dagarna.

Du ar inte fardigtranad nar du skrivs ut fran sjukhuset, utan du ska fortsatta din
traning i hemmet. Du ar valkommen att kontakta sjukgymnast/fysioterapeut pa
din vardcentral for fortsatt hjalp med din traning.

Ditt traningsprogram

Utfor ditt traningsprogram 3 ganger/dag. Varje évning utfor du 10-15 ganger,
om inget annat anges.

Trampa upp och ned med
fotterna. 30 ganger varje
vaken timme.

Boj och strack benet genom
att dra foten mot rumpan.

Spann framre larmuskeln
genom att pressa ner
kndvecket mot underlaget.
Spann darefter skinkorna.
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Ligg med benet pa en
ihoprullad filt. Strack i knaet.

For det opererade benet ut at
sidan.

Lyft upp rumpan.

Strack i knaet i sittande.

Sta hoftbrett med fotterna. Ha
balansstod. Ga upp pa ta.
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Ha balansstod. For benet ut at
sidan. Hall foten i luften.

Ha balansstod. For hela benet
rakt bakat. Med rakt kna. Hall
foten i luften.

Ha balansstod. Dra knédet upp
mot taket, som att du kliver upp
pa ett hogt trappsteg.
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Ganghjalpmedel

Anvand ganghjalpmedel sa lange som du kdnner att balansen kraver det och
tills du kanner att du kan ga utan halta och smarta.

Till en borjan ar du bra hjalpt av ett gdbord nar du ska sta- och gatrana. Allt
eftersom din funktion blir battre ar det lattare att ga med betastdd, rollator
eller kryckkappar.

Gabord Betastod Rollator

Sahar gar du med kryckor:

Satt kryckan/kryckorna framfor dig. Borja med det opererade benet och kliv
sedan framfor med det icke opererade benet. Forsok att ta lika langa steg, ga i
lugn takt.
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Trappgdng

Sahar gor du for att ga i trappa:
Uppfor: Ga med det icke opererade benet forst och kliv darefter intill med det
opererade.

Nedfor: Ga ner med det opererade benet forst tillsammans med kryckor och
kliv darefter intill med det icke opererade benet.

Uppfor trappa Nedfor trappa
Icke opererat ben upp forst Opererat ben ned forst

Smarta

Smarta forekommer alltid efter operation och du kommer inte vara helt
smartfri. Det ar viktigt att du tar den ordinerade smartlindringen i tid for att
kunna utfora din rehabilitering. Upplevelsen av smarta ar individuell och
behovet av smartlindring varierar fran person till person. Du far en utskriven
individuell lakemedelslista med information om din medicinering och hur den
ska tas. Du far aven en utskrift med en sammanfattning om din vardtid.

Inféor hemgang

Ofta kan man behdva mer stod och hjalp forsta tiden efter en hoftfraktur. Vid
behov av hjadlp i hemmet kommer din vardcentral och hemkommun att
kontaktas for att planera och forbereda din hemgang. For att planeringen infor
hemgang ska fungera sa bra som majligt ar det bra om du direkt efter
operationen sjalv funderar pa om du kommer att ha behov av hjalp hemma.
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Du kan vara i behov av hjalpmedel for att underlatta vardagliga aktiviteter sa
som uppresningar och pakladning. Arbetsterapeut pa sjukhuset gor en
individuell bedémning av vilka hjalpmedel som kan vara aktuella och kan vid
behov formedla kontakt med arbetsterapeut i din hemkommun for uppfoljning
och eventuellt anpassningar i hemmet. Om du inte ar utredd for benskérhet
kommer detta goras.

Efter hemgang

Vi kan behdva komma i kontakt med dig efter din operation. Tank da pa att vi
kan ringa fran skyddat/dolt telefonnummer. Vi ber dig darfor att svara pa dolda
nummer tiden efter din operation. Aktuella telefonnummer du ska anvanda dig
av for att na oss finns i slutet av broschyren.

Du far anstranga din hoft sa pass mycket att du inte far 6kad smarta som sitter i
och att du inte blir mer svullen kring saret. Generellt sett ar det battre att rora
pa sig kortare stunder och ofta istdllet for enstaka langa stunder.

Du fortsatter din individuella rehabilitering i hemmet enligt det program du har
fatt under vardtiden. Traning efter hoftoperation syftar till att forbattra
rorlighet och styrka sa att du kan aterfa tidigare funktion. | de allra flesta fall
overrapporterar sjukgymnast/fysioterapeut pa sjukhuset till kollega i
hemkommun som kommer hjalpa dig med din fortsatta traning. Du kan ocksa
sjalv ta kontakt med sjukgymnast/fysioterapeut pa din vardcentral.
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Kostrad

Efter operationen har du ett 6kat energi- och proteinbehov. Darfor ar det
viktigt att du ater tillrackligt. Hur mycket energi och naring du far i dig paverkar
risken for att falla. At allsidigt och varierat och férdela maten éver dagen.
Frukost, middag och kvallsmat samt 1-3 mellanmal ar en bra fordelning for de
flesta.

* Lat gronsaker finnas med vid varje huvudmaltid och at garna 2-3 frukter
per dag.

* Kroppen behover mer fett och protein med aren. Bra fettkallor ar raps-
och olivolja, flytande margarin, avokado, oliver, fet fisk, notter, mandlar
och frén. At ndgon typ av protein vid varje maltid, exempelvis kétt, fisk,
agg eller mejeriprodukter.

* Kalcium hjalper till att bevara skelettet och den framsta kallan ar
mejeriprodukter. Lagom mangd per dag ar 5 dl mjolk, fil eller yoghurt och
3 skivor ost.

* Vitamin D ar ocksa viktig for skelettet. Vitamin D bildas i huden med hjalp
av dagsljuset och det finns i agg, berikade mejeriprodukter och matfetter
samt i fet fisk.

Vid minskad aptit

Var uppmarksam pa om du minskar ofrivilligt i vikt. Gar du ner i vikt forlorar
du ocksa muskelmassa, vilket kan leda till samre balans och darmed 6kad
fallrisk. Da ar det extra viktigt med en regelbunden maltidsordning och att
du ater sma portioner oftare under dagen.

Anvand garna feta mejeriprodukter och berika maten med extra gradde,
smor och olja. At proteinrika livsmedel till varje maltid. At efterratt efter
maten och drick energigivande drycker.
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Att forebygga fall

Du kan géra mycket sjalv for att forhindra nya fall och skador som kan félja
av det. Har foljer nagra rad och tips:

* Trana upp din styrka, balans och rorlighet.
Borja med att trana enligt rekommendationer efter din hoftoperation.
Ga och ror pa dig sa mycket som mojligt med stod av det
ganghjalpmedel som du fatt utprovat.

* Frdga din distriktsldakare om dina mediciner om du upplever
biverkningar sa som trotthet och balansproblem.

* Anvand stadiga skor som sitter bra pa foten alternativt antihalksockar
da du forflyttar dig inne och ute.

* Minska risken att ramla i din hemmiljo genom att ta bort |6sa sladdar
och mattor. Se 6ver mobleringen sa att den ar anpassad for dig och se
till att ha en bra belysning. Hoga trosklar kan vara en risk sa
kontrollera garna om de kan tas bort.

* En antihalkmatta och en duschpall gor din duschsituation sakrare.

Komplikationer

Infektion

Hoftleden kan bli infekterad trots att operationen utforts med hogsta majliga
sterilitet. Tecken pa infektion ar rodnad, svullnad, sarlackage, tilltagande
smarta och feber. Om du upplever nagot av detta ska du kontakta
ortopedmottagningen kontorstid. Kvallar och helger kontaktar du 1177.

En lakare pa ortopeden vill alltid sjalv géra en bedomning av saret innan
antibiotika satts in. Om distriktsskoterska eller distriktslakare vill satta in
antibiotika ska du avvakta detta och istallet kontakta ortopedmottagningen.

God hygien ar av vikt dven efter operationen. Férbandet tal forsiktig dusch och
du later det sitta kvar tills agrafferna/stygnen ska tas bort. Om forbandet
lossnar eller om det lacker igenom plasten sa ska du, under kontorstid,
kontakta ortopedmottagningen. Kvallar och helger kontaktar du 1177.
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Blodpropp

Genom att du tar blodfortunnande medicin (tabletter eller spruta) samt genom
dina aktiva fottramp minskar du risken for blodproppar i benet. Om du marker
att ditt ben blir mer svullet, rodnat, virmeodkat eller 6mt sa bor du kontakta
varden via 1177 for utredning av eventuell blodpropp.

Det ar vanligt att benet svullnar och blir missfargat efter din operation (men det
behover inte betyda att du har en blodpropp). En orsak till svullnad kan vara att
du ror dig mindre an normalt men det beror ocksa pa en blédning i samband
med operationen. Svullnad i benet kan kvarsta i flera manader efter din
operation. Blodningen i benet gor ocksa att huden missfargas tillfalligt och kan
stracka sig Over ett storre omrade pa benet an sjalva operationsomradet. For
att minska svullnaden ar det bra att lagga upp benet pa en pall nar du sitter.

Ovrigt

Behover du ytterligare hjalp kan du anvanda dig av stodstrumpa med ordentlig
kompression. Pa apoteket eller vardcentralen kan de hjadlpa dig med detta. For
att minska komplikationer efter operation rekommenderar vi att du avstar fran
alkohol i fyra veckor efter operation samt att du blir rokfri.

Din uppfodljning

Distriktsskoterska pa din vardcentral kommer att ta bort stygnen/agrafferna
cirka 14 dagar efter operationen. Den har tiden bokar du sjalv. Har du sedan
tidigare kontakt med hemsjukvarden kommer de ta bort stygnen/agrafferna.

Ytterligare information finns att lasa pa www.1177.se
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http://www.1177.se/
http://www.1177.se/

Mina fragor:

Telefonnummer:

Ortopedmottagningen 010-244 7260
Ortopediska vardenheten 010-244 7235
Varnamo kommun 0370-377000
Gislaveds kommun 0371-81000
Gnosjo kommun 0370-331000
Vaggeryds kommun 0370-67 8000
Savsjo kommun 0382 -15200
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