NMepenombl NOKTEBON
n/vinn ny4yeBom KoCcTun

SA NARVA HAIGLA
Lienbto peabunutayumn ansaercs:

«  JOCTWYb NOJIHOFO CrMbaHnA 1 PasrnbaHmnsa NOKTEBOrO CYCTaBa;

«  CNoco6CTBOBaTb YBEANUYEHWNIO CUSbI M BBIHOC/IMBOCTM MbiLiL, 6€3
nposABneHns 6onu;

«  CMOCOO6CTBOBATH 3aKPEMNEHNIO 4OCTUMHYTbIX PE3YNIbTATOB U
aganTayumy NauMeHTa K BbIMOMHEHMIO NPEXKHUX HAarpy30K NCXOAA U3
ero npopeccum N exxeaHEBHbLIX HYXJ.

KOHCEPBATUBHOE JIEMEHUE

JleueHune nepenoma NOKTEBOM U/NAN y4EBOWN KOCTM MHOTOMNaHOBOe.
BoccTtaHoBMTENbHBIM NEPUOA Y KaXKAOro YenoBeka MHANBUAYaNneH n MoXeT
ANNTbCA OT Napbl HeAEesNb A0 HECKOMbKNX MeCALEB.

Obwme pekomeHaaUNN:

+ B BOCCcTaHOBUMTENBHbBIA NEPUOA MOC/E TPaBMbl MPUHMMaNTe
Ha3HauyeHHble Bam nevawiym Bpayom npenapatbl. Cnegyiite obwmm
peKomeHAaLMAM CBOEro sieyallero Bpaya.

« B nepsble 2 Hegenu ncnonb3ynte noBasky/Pukcatop. CHUMATb
NOBA3KY pa3peLlaeTca Ha BpeMa AyLla 1 BbINONHEHNA YIPaXKHEHWIA.

+ CrapanTecb OrpaHUUYUTb U3NULLIHIO Harpy3Ky Ha JIOKTEBOW CYCTaB.

« [loka nokTeBoW CycTaB 3adpMKCMPOBaH, CTapaTeCb aKTUBHO
paboTaTb nanbLamu, KUCTbIO, MNEYOM. ITO YNyULINT
KpoBoobpalleHune 1 yCKOPUT BOCCTaHOBUTENbHbIV MPOLEece, YTo
NoMoXeT U3bexxatb cunbHOro aeduUnTa NOABUKHOCTY CyCTaBa.

+ Bo Bpems cHa cTapanTecb NPUHATL YA06HYI0 NO3Y, UTOObI
TpaBMMpPOBaHHaA pyKa bbina paccnabneHa. MNog TpaBMUPOBaHHbI
NOKTEBOW CyCTaB NONOXKMNTE CBEPHYTOE MNOMOTEHLE/NOAYLLKY, YTOObI
3apMKCMpPOBaTb NOKTEBOW CYCTaB U N36exaTb HeaKKypaTHbIX 1
pe3KMxX ABUXKEHNI BO CHe. He cnuTe Ha TpaBM1POBAHHOW pYKe.

+ B pywe crapantecb gep»atb TPaBMUPOBAHHYIO PYKY
paccnabneHHomn.

lMomHWTe, YTO 3anor ycnewHon peabunuTaumm NHANBUAYaNbHO
nogobpaHHble ynpaxxHeHUa 1 HabnogeHve y rnsmoTtepanesTa. 3a
Ha3HaueHnem obpaTnUTeCh K TPaBMaTOsNOry, CEMeNHOMY Bpayy U Bpady
BOCCTaHOBUTENbHOIO NleYeHus.



YNPAXHEHUA

BbinonHeHme yrnpaXHeHUn ABNAETCA OQHON M3 BaXKHENLWNX COCTaBAAIOLNX
nonHom peabunutaumn. laHHble yNpa)kHEHUA MOXHO HauUTaTb JenaTtb
yepes HeJesio nocsie NoyYeHHOW TPaBMbl, €C/IN fleYalni Bpay He ckasan
nHave. Bo Bpemsa BbINONHEHNA yNpaXHEHNN He 4OKHO NPUCYTCTBOBaTb
cunbHom 6onun. Ecnn 60nb NOABNAETCA, TO YMEHbLUNTE HArpy3Ky unu
npeKpaTuTe BbIMOSIHEHME YNPAXXHEHUN.

BbINONHATL ynpaXHeHuA cnefyeTt akkypaTHO 2-3 pas3a B AeHb.

EMhysionnls

EPtysntonts

Jlexka Ha cnnHe, pyKa pAROM C TENIOM.

CorHuTte cBOM NOKOTb 1 ABUras PYKY MUMO rpyau
nogHucuTe ee Ko pTy. BepHuTech B ncxogHoe
MoNIoXKeHNe.

MNosTopuTb 10-15 pas.

Jlexka Ha cnnHe, NTOKOTb COrHYyT.

BbinpAamuTe NOKOTb U ABUranTe pyKy BH13 B ONope.
CorHuTte pyKy CHOBa.

MNosTtoputb 10-15 pas.

Cnpaa, pyka onvpaeTtca Ha CTon/gnBaH.

CorHuTe NOKOTb 1 MOAHECUTE CBOIO PYKY K rpyan.
Boinpamute pyky.

MNosTopuTb 10-15 pas.

Cnpa, pyka onnpaeTca Ha CTon/auBaH.
BoinpAaMnTe CBOM NOKOTb 1 NOCTOPaNTECh CAeNnaTb

3TO NOJIHOCTbIO. BepHI/lTer B NCXOAHOE MoJsioKeHne.

MNosTopuTb 10-15 pas.

L2 ptid g

CT05, NOKOTb COrHYT, NaAOHb HaMNpPaBAEHHA HaBEPX.

YaepuBanTe 300pOBON PYKOW NOBPEXAEHHYIO PYKY

BblLe NIOKTA. YAep»KnBaA nagoHb HanpaB/ieHHON
Brnepes, BbinpAMAAnTe NOKOTb. Korga n1okoTb
BbINPAM/IEH, OCTOPOKHO MNOTAHUTE 3aMNACTbe U
nanbubl Ha3ag (K cebe) Noka He MOYyBCTBYeTe
PaCTAXKY.

BepHuTecb B ucxogHoe nonoxeHue.

MNosTopuTb 10-15 pas.

CT08, HOMM Ha WNPVHE NJeyY, B pyKu nepen cobori
BO3bMUTE NErKyto Nasouky.

CorHuTe 06a NOKTA 1 NOAHECUTE NaNIOUKy C rpyau,
3adunKCMpynTECH B STOM NOJIOMKEHUN Ha 3 CEKYHAbI.
BbinpAmuTe noKTN 1 BEpHUTECH B UCXOAHOE
NnosioXeHue.

MNosTopuTb 10-15 pas.

CToA, HOrM Ha WNpPWHE niey, B PyKn 3a CNUHON
BO3bMUTE NErKyto NasouKy.

He crnbas noktn nogHMMmUTE NanoyKky BBEpPX,
3aPUKCUPYNTECH B 3TOM MOJIOKEHUM Ha 3 CEKYHAbI.
BepHutecb ¢ ncxogHoe NnonoKeHue.

MNosTopuTb 10-15 pas.

CT08, HOMM Ha LWMPVIHE NNeY, PYKN Ha CTEHE.
BbInonHANTe OT)KMBaHWA B MONOXKEHW CTOA.
Yaepxunsante teno npamo. Crapantecb
pacnpefenaTb Harpy3Ky paBHOMEPHO Ha 06e pyKu.
MNosTopuTb 10-15 pas.



PykoBopacTBO cocTaBneHo ¢pusmoTtepaneBTom HapBcko 60nbHNMLbI
tOnnen bepesvHown.
Jata n3rotosnenmsa 06.2021
YTBEpKAEHO pyKoBOACTBOM HapBcKon 6onbHUUbI ... 2021

Wcnonb3oBaHHble MaTepuanbi:
o Sato K, Murakami K, Mimata Y, Numata N, Shiraiski H, et al.
Conservative treatment of distal ulna metaphyseal fractures
associated with distal radius fractures in elderly people. Orthop
Traumatol Surg Res, 2018 Nov, 104(7):1101-1105.
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Klitinarluu ja/voi
kodarluu murd

SA NARVA HAIGLA

Taastusravi eesmark on:

 saavutada kuilinarvarre painutus- ja sirutusliigutuse taielik toimumine
kidnarliigeses;

- soodustada lihaste jou ja vastupidavuse suurendamist ilma, et tekiks
valu;

- soodustada saavutatud tulemuste kindlustamist ning patsiendi
kohanemist endiste koormustega patsiendi ametist ja igapdevastest
vajadustest lahtudes.

SAILITUSRAVI
Kadnarluu ja/voi kodarluu murru ravi on mitmeplaaniline. Taastusperiod on
igal inimesel individuaalne ning voib kesta paar nadalat kuni mitu kuud.

Uldised soovitused:

« Traumajargsel taastusperioodil vota raviarsti madratud ravimeid.
Kasuta oma raviarsti tildiseid soovitusi.

« Rakenda fikseerivat sidet kahe esimese nadala jooksul. Eemaldada
sidet on lubatud kiimblemise ja harjutuste tegemise ajaks.

 Puua piirata liigset kiunarliigese koormust.

Sel ajal kui kiitinarliiges on fikseeritud on soovitav alustada sérmede,
kaelaba ja ©la aktiivset liigutamist. Nii aktiveerid vereringet ja
kiirendad taastamisprotsessi, mis aitab kaasa liigese liikuvuse suure
defitsiidi valtimisele.

- Puda magada mugavas asendis, et traumeeritud kasi oleks 16tv.
Kuunarliigese fikseerimiseks ja unes jarskude ning ettevaatamatute
liigutuste valtimiseks pane kutnarliigese alla kokkukeeratud katerdtt
voi padi. Ara maga traumeeritud ke peal.

- Dusi all kaies hoia traumeeritud kasi |6dvana.

Pea meeles, et taastusravi eduteguriks on individuaalselt valitud
harjutused ja flsioterapeudi juhendamine. Saatekirja saamiseks
poordu traumatoloogi, perearsti voi taastusraviarsti poole.



HARJUTUSED

Tahtsa osa taastusravist votavad harjutused. Kui raviarst ei ole 6elnud teisiti,
voib antud harjutustega alustada uks nadal parast traumat. Harjutusi tehes ei

tohiks tunda tugevat valu, tee harjutusi valu piirini. Valu ilmnemisel proovi
vahendada koormust voi katkesta treeningud.
Ravikehakultuuri tuleb rakendada ettevaatlikult ja jarjepidevalt 2-3 korda

paevas.

EMhysionnls

EPtysntonts

Lama selili, 6lavars vastu keha.

Painuta kasi kiitinarliigesest ja tosta katt moéoda
rinda suu juurde. Vii kasi algasendisse tagasi.
Tee harjutust 10-15 korda.

Lama selili, kasi painutatud kudnarliigesest.
Siruta kasi kiilinarliigesest ja vii alla toe poole.
Tosta kasi kuitinarliigesest uuesti koveraks.
Tee 10-15 korda.

Istu, kasi toetatud lauale/diivanile.
Painuta kiitinarnukki ja vii kasi rinna ette.
Siruta kasivars kiiinarnukist sirgeks.
Soorita 10-15 korda.

Istu, kasi toetub lauale/diivanile.

Siruta katt kiiinarliigesest ja urita teha seda 16puni.

Vii kasi algasendisse tagasi.
Tee 10-15 korda.

Seistes, kasi kiiinarnukist koverdatud, pihk péoratud
ules. Toeta haiget katt tlevalt poolt kiiinarnukki
terve kaega. Siruta kiiiinarnukki, suunates peopesa
ette. Kui kiitinarnukk on sirge tdomba ettevaatlikult
rannet ja sérmi tagasi (enda poole), kuniks tunned
venitust. Vii kasi algasendisse tagasi.

Tee 10-15 korda.

Seisa, jalad laiendatud 6la laiuselt lahku ning hoia
enda ees katte voetud kerget pulka.

Kéverda moélemad kded kitnarliidesest ning vii pulk
rinna kérgusele ette, fikseeri selles asendis ning hoia
asendit 3 sekundit. Siruta kiiinarnukid ja lase kaed
ala tagasi.

Korduste arv 10-15.

Seistes laienda jalgu 6lgade laiuselt, hoia kerget
keppi selja taha, kded kitnarliigesest sirged, tosta
sirged kaed Ules, fikseeri selles asendis ning hoia
asendit 3 sekundit. Lase kaed ala tagasi.

Tee 10-15 korda.

Seisa seina lahedale, laienda jalgu 6lgade laiuselt,
aseta kded seinale ning tee katekdverdusi seistes.
Harjutust tehes hoia keha otse.

Harjutades pula jagada koormus vordselt mélemale
kaele.

Tee 10-15 korda.



Ravijuhendi koostas SA Narva Haigla fusioterapeut Julia Berezina.
Koostamise kuupaev 06.2021.
Ravijuhend on kinnitatud SA Narva Haigla juhatuse poolt 19.08.2021.
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