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Gode rad fra ergoterapeuten, nar du
har faet et halvt kunstigt hofteled

Du er blevet opereret for hoftebrud og har faet et halvt kunstigt hofteled. Her finder du en
samling gode rad til, hvordan du nemmest klarer tiden efter operationen.

Du ma forvente, at du ikke kan udfgre dine daglige ggremal i samme omfang som normalt
i de neeste 3 maneder. Tag dig god tid til dagens opgave og accepter, at tingene tager
leengere tid.

Grundregler

Der er en raekke grundregler for, hvordan du méa bevaege og belaste hoften. Disse regler
skal sikre, at hoften ikke gar af led:

» De farste 3 maneder efter operationen ma du ikke bgje hoften over 90 grader. Efter de
3 maneder ma du fortsat ikke bgje for kraftigt sammen i hofteleddet.

* Du ber ikke selv kgre bil de fgrste 3 maneder efter operationen, fordi benet ikke
reagerer sa godt i en periode efter operationen.

» Du ma ikke krydse benene/lzegge benene over kors.

* Du ma ikke dreje benet voldsomt indad eller udad.

Daglige funktioner

Du skal blive sa selvhjulpen som muligt, og ergoterapeuten vil under indlaeggelsen
instruere og treene dig, sa du kan klare som mange opgaver som muligt, nar du kommer
hjem.

Nar du sidder
Du skal anvende en skrapude de fgrste 3 maneder efter operationen. Brug stole med
armlaen og brug armlaenene som stette, nar du rejser eller saetter dig.

Nar du sover
De farste 3 maneder efter operationen bgr du sove pa ryggen. @nsker du at sove pa
siden, skal der altid veere en pude mellem benene, sa du ikke krydser benene.

Nar du vasker dig

Du kan sta op eller sidde pa en skratstillet badebaenk. Nar du vasker underben og fadder,
skal du bruge hjeelpemidler sasom en svamp pa skaft, en tavasker og en gribetang. Nar
du vasker dig forneden, sa husk at std med let spredte ben og bgije let i knaeene.
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Nar du klzeder dig pa

Du skal bruge en gribetang eller pakleedningspind til at tage underbukser og bukser op il
knzeene. Det opererede ben skal i bukserne farst. Brug eventuelt bukser med elastik i
taljen. Stremper tager du pa med en streampepatager. Brug altid et langt skohorn, nar du
skal have fodtgj pa. Brug fodtgj, som sidder godt pa foden, eventuelt sko uden snarer eller
med elastiksngreband.

Nar du er pa toilet
Du skal bruge en skratstillet toiletforhajer de ferste 3 maneder efter operationen.

Nar du lgfter eller samler noget op fra gulvet

Du skal streekke det opererede ben bagud, inden du bgjer dig ned. Brug alternativt
gribetangen. Undga at lgfte tunge ting. Far du smerter i hoften i forbindelse med lgft, skal
du straks afbryde lgftet.

Indkab, madlavning og rengering

Fa hjeelp i butikken, nar du er pa indkab, eller fa varerne leveret. Kab eventuelt
feerdigretter for at lette arbejdet med madlavning.

Hvis du har behov for hjeelp til rengering, tgjvask og andet, skal du aftale det med
plejepersonalet.

Hjaelpemidler

Vi vil i samarbejde med dig vurdere, om du efter udskrivelsen har behov for hjeelpemidler,
eller om der skal eendres noget i din bolig, for at din hverdag kan fungere. For at vurdere
behovet udfylder dine parerende skemaet "Maleskema vedrgrende boligtilpasning”.
Hjaelpemidlerne skal du lane af din hjemkommune. Vi vil ssge om hjaelpemidlerne for dig,
men det er din hjemkommune, der bestemmer, hvilke hjeelpemidler de kan bevillige. Dine
pargrende skal sa vidt muligt hjeelpe dig med at hente hjaelpemidlerne og installere dem i
din bolig.

Du skal selv sgrge for, at hjeelpemidlerne bliver returneret, nar du ikke laengere har brug
for dem.

Forholdsregler

De falgende billeder illustrerer, hvilke bevaegelser du ma og ikke ma udfgre efter
operationen.
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SADAN KOMMER DU UD AD
SENGEN

Her er hgjre hofte opereret. Hold det
opererede ben ud til siden, nar du skal ud
ad sengen, og undga at bgje i hoften.

SADAN LIGGER DU | SENGEN

Her er hgjre hofte opereret. Brug en stor
pude mellem benene, nar du ligger i
sengen.

SADAN MA DU IKKE SIDDE

Du ma ikke sidde som pa billedet, hvor du
bgjer overkroppen ind over hoften.
Undga at bgje for meget i hofterne.
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BRUG SKRAPUDE VED BILK@RSEL

Du skal bruge skrapude ved bilkgrsel for at
undga, at hofterne bgjer for meget.

SID IKKE | EN LAV STOL

Brug en skrapude, nar du sidder pa en
stol, sa hofterne ikke bgjes for meget.

SADAN SAMLER DU TING OP

Ga ned pa knze pa det opererede ben, nar
du skal samle noget op, sa hoften bgjes
mindst muligt.
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LAG VAEGTEN PA ARMENE

Brug armene, nar du rejser dig, sa du
skaner hoften.

PAS PA, NAR DU B@JER DIG NED

Du mé ikke bgje dig ned til den opererede
fod som vist pa billedet, hvor du bgjer dig
direkte fremover, mens du sidder pa en
stol.

PAS PA MED AT DREJE | HOFTE OG
o KNA

Forsgg ikke at na foden péa det opererede
ben pa den made, det er vist pa billedet,
hvor du bgjer i bade hofte og knae.
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B@J DIG IKKE DIREKTE FOROVER

Du ma ikke bgje dig direkte forover, nar du
star op, fx for at samle noget op fra gulvet.

SID MED BEN OG FODDER ADSKILT

Reek ud efter ting pad den made, som det er
vist pa billedet. Der skal veere afstand
mellem dine ben og faedder.

Kontakt og mere viden

Har du spargsmal, er du velkommen til at kontakte os.

Fysio- og Ergoterapiafdelingen
TIf. 97 64 16 82
Mandag — fredag 8.00 — 15.00

Se vores hjemmeside: https://rhnordjylland.RN.dk/fysergohj
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