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ARTROSKOPIA KOLANA Z REKONSTRUKCJA ACL

CZYM JEST WIEZADLO KRZYZOWE
PRZEDNIEGO (ACL)?
JAKI JEST CHARAKTER URAZU?

Wiezadto krzyzowe przednie (ACL) to jedno
z gtéwnych wiezadet znajdujacych sie
gteboko w stawie kolanowym. taczy ono
kosé¢ udowa z koscia piszczelowa i zapewnia
stabilno$é¢ kolana, szczegdlnie podczas
ruchéw skretnych lub nagtych zmian
kierunku.

Kiedy dojdzie do zerwania ACL, co czesto ma
miejsce podczas uprawiania sportu lub
gwattownego ruchu, kolano moze stac¢ sie
niestabilne lub "uciekac". Codzienne
czynnosci, takie jak chodzenie po nierownym
terenie, wchodzenie po schodach czy
¢wiczenia, moga stac sie utrudnione.

NA CZYM POLEGA
REKONSTRUKCJA ACL?

Rekonstrukcja ACL to zabieg artroskopowy
(wykonywany przez mate naciecia), podczas
ktérego uszkodzone wiezadto jest zastepo-
wane nhowym - tzw. przeszczepem.

Przeszczep ten jest zazwyczaj pobierany
z jednego z Twoich wtasnych $ciegien, takich
jak sciegna miesni grupy kulszowej (z tytu uda)
lub sciegno rzepki (spod rzepki).

Przeszczep petni funkcje nowego wiezadta
i stopniowo zrasta sie z koscia, przywracajac
stabilnos¢ i funkcje kolana.

Zabieg jest zwykle wykonywany w znieczule-
niu ogdlnym (bedziesz spat) i trwa okoto
godziny.

Wiekszos¢ pacjentéw opuszcza szpital tego
samego dnia.



PRZED OPERACJA

Cele przedoperacyjne

Aby zapewni¢ najlepszy powrdt do zdrowia, wazne jest:

odzyskanie petnego wyprostu kolana (catkowite wyprostowanie nogi)
zmniejszenie obrzeku tak bardzo, jak to mozliwe
wzmacnianie miesni uda i nogi

zrozumienie procesu rehabilitacji i jej przewidywanego czasu trwania (zwykle 6-12
miesiecy)

Fizjoterapeuta moze zaleci¢ Ci ¢wiczenia przedoperacyjne, takie jak delikatne rozcigganie
i jazda na rowerze, aby poprawic site i elastycznosc.

Zalecenia przedoperacyjne

jesli to mozliwe, rzu¢ palenie - zmniejsza to ryzyko infekcji i przyspiesza gojenie
nie jedz i nie pij przez okres zalecany przed zabiegiem
zabierz ze sobg wygodne ubranie, liste lekéw i zorganizuj dla siebie transport do domu

przez pierwsze 24 godziny po operacji musi z tobg przebywac osoba dorosta

CZY WIESZ, ZE?
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CZYLI CO MUSISZ

ZROBIC PRZED OPERACJA?

Zdrowie i leki

poinformuj zespot medyczny o wszystkich przyjmowanych lekach, witaminach
i suplementach

powiadom lekarza o wszystkich alergiach lub niedawnych chorobach

odstaw leki rozrzedzajace krew lub przeciwzapalne, jesli takie otrzymate$ zalecenie
(np. aspiryna, ibuprofen)

poinformuj szpital, jesli rozwinie sie u Ciebie przeziebienie, kaszel lub infekcja przed
zabiegiem

Styl zycia i przygotowanie

nie pal papieroséw co najmniej kilka dni przed zabiegiem - najlepiej przez dwa tygodnie
unikaj alkoholu przez co najmniej 24 godziny przed zabiegiem

wez lekki prysznic wieczorem przed lub w dniu zabiegu

usun lakier do paznokci, makijaz i bizuterie przed przybyciem do szpitala

zwigz dtugie wtosy i zrezygnuj z dodatkow

Sprawy organizacyjne

pamietaj o zorganizowaniu transportu do domu (ktos musi cie odebrac)
popros kogos bliskiego, by pozostat z toba przez pierwsze 24 godziny po operacji
zaplanuj urlop lub zwolnienie z obowigzkéw domowych na czas rekonwalescencji

przygotuj wczesniej dom - uprzatnij przejscia i przygotuj wygodne miejsce
do odpoczynku

Zabierz do szpitala

liste przyjmowanych aktualnie lekow

wygodne, luzne ubranie (szorty lub dresy)

przybory toaletowe (szczoteczka do zebdw, dezodorant itp.)
kule tokciowe, jesli juz je otrzymates

telefon komoérkowy i tadowarke

dowdd osobisty i dokumentacje szpitalna

W dniu zabiegu zatéz lekkie, wygodne ubranie. Nie zabieraj wartosciowych

() przedmiotéw. Szpital zapewni Ci fartuch oraz bezpieczne miejsce
na przechowanie rzeczy osobistych.
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JAK BEDZIE WYGLADAC
DZIEN OPERACJI?

1. Spotkasz sie z zespotem chirurgicznym i anestezjologicznym.
2. Twoje kolano zostanie odkazone, oznaczone i utozone do operacji.
3. Chirurg wykona mate naciecia i wprowadzi artroskop, aby obejrzec staw.

4. Pobrany zostanie wybrany przeszczep (ze Sciegien grupy kulszowej lub rzepki);
lekarz przeprowadzi go przez tunele wywiercone w kosci udowej i piszczelowej.

5. Przeszczep zostanie przymocowany za pomoca srub lub kotwic.

6. Naciecia bedg zamkniete matymi szwami wchtanialnymi lub plastrami, a potem
zostanie zatozony lekki opatrunek.

@ Przeszczep zacznie goic¢ sie i przyczepiaé¢ do kosci w ciggu
najblizszych 12 tygodni.

Schemat rekonstrukcji ACL krok po kroku !

Przygotowanie Pobranie przeszczepu Wiercenie tuneli

Montaz przeszczepu Zakonczenie
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PO OPERACIJI

Bedziesz odpoczywac na sali pooperacyjnej, az znieczulenie przestanie dziata¢. Oczekuj sie
lekkiego bolu i obrzeku. Pielegniarka poda Ci leki przeciwbodlowe przed wyjsciem do domu.

Szpital mozesz opuscic¢, gdy:

. mozesz jes¢ i pi¢ bez nudnosci
o mozesz bezpiecznie poruszaé¢ noga o kulach
¢ jestes w stanie wykona¢ pierwsze ¢wiczenia rehabilitacyjne

Wiekszos$¢ oséb wraca do domu tego samego dnia, ale czasami mozliwe jest pozostanie na
noc.

WAZNE ZALECENIA PIELEGNACYJNE

. nie prowadz samochodu, nie pij alkoholu, nie obstuguj maszyn ani nie podpisuj
dokumentéw przez 24 godziny

. kto$ musi z Toba zosta¢ na noc
. trzymaj operowana noge uniesiong na poduszkach, aby zmniejszy¢ obrzek
. stosuj oktady z lodu (owiniete w recznik) przez 10-15 minut kilka razy dziennie

BOL | OBRZEK

Dyskomfort utrzymujacy sie przez kilka dni
jest normalny.

Nadmierny obrzek moze spowolni¢ powrdt
do zdrowia i ostabi¢ miesnie uda.

Aby zmniejszy¢ obrzek:

. unie$ noge (stopa wyzej niz kolano,
kolano wyzej niz biodro)

. utrzymuj kolano w petnym wyproscie
podczas odpoczynku

. regularnie stosuj oktady z lodu

. ogranicz czas chodzenia i stania,
az obrzek sie zmniejszy

Jesli bél lub obrzek nagle sie nasili,
skontaktuj sie z lekarzem rodzinnym
lub zespotem fizjoterapeutycznym.




| CHODZENIE

Mozesz obcigzac¢ noge w takim stopniu, w jakim jest to dla Ciebie komfortowe, chyba ze
otrzymates inne zalecenia.

Uzywaj kul przez pierwsze 1-2 tygodnie, az bedziesz mégt chodzi¢ komfortowo
bez utykania.

Podczas chodzenia:

nos$ odpowiednie, wspierajgce buty (np. teniséwki)
stawiaj rowne kroki w statym rytmie

podczas stawiania kroku najpierw postaw piete

Jak wchodzié¢ i schodzi¢ ze schodéw?

Wchodzenie: zdrowa noga pierwsza.

Schodzenie: operowana noga pierwsza.

RANY

utrzymuj opatrunki w czystosci i suchosci
unikaj kapieli w wannie lub basenie, az rany catkowicie sie zagoja
szwy (jesli nie s wchtanialne) sg usuwane po 10-14 dniach

obserwuj oznaki infekcji (zaczerwienienie, wyciek ptynu, nieprzyjemny zapach lub
goraczka)

KONTROLNE

po 12-14 dniach wizyta u pielegniarki w
celu kontroli rany lub usuniecia szwow

ok. 6 tygodni po operacji kontrola
chirurgiczna

nawet przez rok wizyty u fizjoterapeuty
w celu prowadzenia rehabilitacji
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KLUCZ DO SUKCESU

Twoj powrét do zdrowia w duzej mierze zalezy od regularnych éwiczen
i fizjoterapii.

Przeszczep potrzebuje czasu, aby sie zagoi¢ i wzmocnic¢.
Niezwykle wazne jest, aby nie obcigzac¢ go zbyt wczesnie.

REHABILITACJI

Co robi¢, a czego unika¢ w okresie pooperacyjnym?

Faza1

Cele:

. Uzyskanie petnego wyprostu kolana

. Zminimalizowanie obrzeku

. Ponowne uruchomienie miesni uda (miesnia czworogtowego)
. Cwiczenia (2-3 razy dziennie):

. Ruchy stopa w goére i w dot

. Napinanie miesnia czworogtowego (dociskanie kolana do podtoza z napieciem
uda)

. Delikatne zginanie kolana

Faza 2

Cele:
. odzyskanie ruchomosci i sity nogi

. zmniejszenie utykania i bardziej naturalny chod

Cwiczenia:

. zginanie kolana w staniu

. unoszenie nogi (w lezeniu na brzuchu i na boku)
. mostki i przysiady przy Scianie

. aktywacja miesni grupy kulszowej

Zaprzestan lub ogranicz éwiczenia, ktére powoduja bdl lub obrzek.




Faza 3 (6-12 tygodni)
Postep do:

. ¢wiczen na sitowni (lekkie ciezary, bieznia, orbitrek)
. ¢wiczen core i rdwnowagi

. jazdy na rowerze stacjonarnym lub lekkiego joggingu

Faza 4 (3-6 miesiecy)

Zwieksz aktywnosé:

. delikatnym bieganiem po okregu lub ésemkach
. ¢wiczeniami skokow i lgdowan (pod nadzorem)

. treningiem zwinnosci i treningiem neuromiesniowym (program pep)

Faza 6 (9-12 miesiecy)

Stopniowy powrdt do sportéw kontaktowych lub wyczynowych - tylko po petnym
powrocie sity i kontroli.

Kontynuuj diugoterminowo ¢wiczenia neuromiesniowe i stabilizujgce, aby zapobiec
ponownym urazom.

POWROT DO PRACY, JAZDY
SAMOCHODEM | SPORTU

N Po jakim czasie mozesz wréci¢ do pracy?
. praca biurowa: ok. 2 tygodni
. |zejsze obowiagzki: 4-6 tygodni

. praca fizyczna: do 3 miesiecy

< Jazda samochodem

J_b J_ Do prowadzenia auta mozesz wrdéci¢, gdy masz petna kontrole miesniowa
. i jestes w stanie wykona¢ hamowanie awaryjne (zwykle po 4-6 tygodniach).

@ Sport

Po 9-12 miesiagcach, w zaleznosci od postepdw.
Zawsze potwierdzaj gotowos¢ do ruchu z fizjoterapeuta lub chirurgiem.
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PONOWNYM URAZOM

Wiekszos$¢ urazow ACL wystepuje bez bezposredniego kontaktu, czesto na skutek szybkiej
zmiany kierunku lub nieprawidtowego lgdowania.

Aby zapobiec przysztym urazom:

o utrzymuj site i rownowage migsniowa
¢ ¢wicz bezpieczne techniki lgdowania i skretéw
o kontynuuj dtugoterminowo zalecone éwiczenia

o prawidtowo rozgrzewaj sie przed sportem

Program PEP (Zapobieganie urazom i poprawa wydolnosci) to 15-minutowa rutyna
opracowana w celu zmniejszenia ryzyka ponownego urazu.

Obejmuje rozgrzewke, rozcigganie, wzmacnianie, zwinnosc¢ i ¢wiczenia rownowagi.

o) ®)
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Rozgrzewka Rozcigganie Wzmacnianie C¢wiczenie
réwnowagi

O POMOC
MEDYCZNA

Skontaktuj sie pilnie z lekarzem, jesli wystapia:

uporczywa goraczka, zaczerwienienie lub wyciek ptynu z rany
silny bél lub obrzek

bdl tydki, tkliwosé lub dusznosé (mozliwy zakrzep krwi)

niestabilnos¢ lub nowe uczucie "blokowania sie” kolana
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+48 532 472 150

www.orto.pl

Szpital EuroMediCare
ul. Pilczycka 144, 54-144 Wroctaw

(Niniejsze informacje majg na celu wsparcie w procesie rekonwalescencji.
Prosimy postepowacé zgodnie ze szczegdtowymi zaleceniami otrzymanymi
od chirurga i fizjoterapeuty.)
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