NMepenom
nyye3anACTHOro cycraBa Ly

SA NARVA HAIGLA
MNouemy peabunuraymna Tak BaXkKHa
BoccTaHOBUTE/IbHbBIA KOMMAEKC HarnpaB/ieH Ha BO30OHOBNEHNE
HOPMasibHOro KPOBOCHAOMEHUA, YCKOPeHNe NpoLeccoB pereHepaymnm
NOBpPEeXAEHHbIX TKaHeu, NPeAoTBPaLLeHMe KOHTPAKTYp, MOBbILEHVEe TOHYCa
MbILUL, 1 BO3BPALLEHME 3aMACTbIO PYKM NPEXHEN rmbKkocTn n ceobogbl
OBUKEHUN.

Koxa

Mocne cHATUA rMMca KOXa MOXKET ObITb CyXoi. YTO6bl yNyylnTb COCTOAHME
KOXW, XenaTebHO HAHOCUTb YBAAXHAIOLWNIA KPeM Ha MOBPEXAEHHYIO
0651aCTb MaCCa)KHbIMY ABUXKEHUAMM.

OTék n 6onb

Mocne cHATWA rMnca y Bac MOXET NOABUTLCA OTEK B 0611aCTV NanbLeB U1
3anAcTbA. Jna Toro, YToObl YMEHbLINTb OTEK, CTapaniTeCb No BO3MOXHOCTA
AepKaTb PYKY, Kak MO>KHO BblLe. Hanprumep, Nonoxuntb eé Ha
NPOTMBOMONOXKHOE NNeYvo, Koraa Bel €€ He ncnonb3yete. Takxke MOXHO
CTaBUTb XON0A4 Ha MecTo OTéKa 1 6onu npumepHo Ha 10-15 MuHyT. Xonopa
KNaféTca Ha NonoTeHLUe, YTOObI 3aLUTUTD KOXKY.

O6wume peKomeHaaLMN:

+ B BOCCTaHOBUTENbHDBIN Nepro NOC/Ee TPaBMbl MPUHUMANTE
Ha3HayeHHble Bam nevawmm Bpayom npenapatbl. Cnegynite obwmm
pekomeHAaLMAM CBOEro fevyallero Bpava.

« CrapanTecb OrpaHNUmnTb U3NULLIHIOW HArpy3Ky Ha Nlyye3anACcTHbIN
CyCTaB.

 [Noka nyye3anAcTHbIN CycTaB 3aPUKCMPOBAH, CTapaliTeCb akKTUBHO
paboTaTb nanbLamMu, TIOKTEM, MIIEYOM. ITO YNyULINT
KpOBOOOpaLLEeHME U YCKOPUT BOCCTAHOBUTESNbHbIN MPOLIECC, YTO
NOMOXKeT n3bexaTb CuNbHOro aeduumnTa NOABUKHOCTY CyCTaBa.

« Bo Bpems cHa cTapanTecb NPUHATL YA06HYI0 NO3Y, YTOObI
TpaBMUPOBaHHasA pyKa bbina paccnabneHa. MNog TpaBMUPOBaHHDIN
Ny4ye3anACTHbIN CYCTaB NOMOXUTE CBEPHYTOE NONOTEHLe/NOJYLLKY,
yTO6bI 3aPMKCUPOBATL UCYCTaB U N36eXaTb HEAKKYPATHbIX U PE3KUX
ABVXeHU BO cHe. He crnnTe Ha TpaBMUPOBAHHOW pyKe.

+ B aywe crapantecb gepxaTb TPABMUPOBAHHYIO PYKY
paccnabneHHomn.



MoMHMTe, YTO 3a10r YCrewHoW peabunutauumn HANBMAYaNbHO
nopobpaHHble yrnipaxkHeHNA 1 HabnogeHne y pusmotepanesTa. 3a
Ha3HauYeHneM obpaTUTECh K TPaBMATONOry, CEMEeNHOMY Bpayy 1Unv Bpady
BOCCTAHOBUWTENIbHOIO JIeUEHNA.

AKTUBHOCTb

HaunHaiTe c 6onee Nnérkmx Ka>kaoAHEBHbIX AENCTBUIA: OTKPbIBaHUE ABepH,
MbITbE 1 T. A. V136erarite TAXXENON Harpy3Km Ha PyKy (MONMHbIV BOAbI YalHKIK).
Mo noBoAy BbixoAa Ha pPaboTy MKW BOXKAEHMA 3@ PYIEM HEO6XOAUMO
NMPOKOHCYNbTUPOBATLCA C SleYaLL M BPaYOM.

YnpaKHeHus

Mporpamma ynpa)kHeHWI ANnA CaMOCTOATENbHOM peabunmTaunum NnoMoXxeT
Bam ymeHbLUMTb 60/b 1 BOCCTAaHOBUTb aMNnUTyay ABVXEHWUN B
ny4ye3anacTHOM CycTaBe.

Ecnu Bbl owyuwaete, yto Baw NOKOTb Uy nneyvo TakKe CKOBaHbI B
ABVKEHUAX, TO HEOOXOAMMO TaKXKe ABUraTb UMK (ECNN Aaxe TaM He 6bio
nepenoma).

YnpaxHeHnA Heo6xoanUMo aenaTb perynspHo: 3-4 pas3a B AeHb.
PekomeHpayeTcAa NOBTOPATL Kaxaoe ynpakHeHua no 10-15 pas.

Pacnonoxute 3anAcTbe NOBPEeKAEHHON PYKN Yepes
Kpau cTona. YaepKuBante pyKky Ha ctone. Kak MOXKHO
60sblUe COrHUTE 3aNACTbE BHM3, MO3BOMAA CBOUM
nasibLiam BbIMPAMUTBCA.

Pacrnonoxute 3anAcTbe NOBPEeKAEHHON PYKN Yepes
Kpaw cTona. Yaepxunsante pyKy Ha ctosne. Kak MOXHO
60sblUe COrHMUTE 3anACTbe BBEPX.

PacnonoxuTte BClo pyKy 1 npegnneybe
Ha CTone, NafjOHb HanpaBfeHa BHY3.
[BuranTe CBOI PYKy Kak MOXHO Janblue
K ManeHbKoMmy nasbLy, Crnb6as TonbKo
3anAcTbe. 3aTemM ABUranTe B CTOPOHY
60nbLLOro nanbla.

JNlapoHb Ha cTone. Pa3Bean nanblibl BPO3b
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. Coxmute PYKY B KyJllaK 1 3aTEM OCTOPOXKHO COrHUTE
=) . CBOIO KUCTb BHIM3 NMOKa HE NMOYYyBCTBYETE PACTAXKY.

[NonoXwmn nagoHb TbISIbHOW CTOPOHOW Ha CTOJ.
MpuBean 6onbLON Nanew, K OCHOBAHMIO MU3MHLA.
OTtBegun obpatHo.

JIOKOTb Nu TbiNbHaA CTOPOHA JTIAAOHN Ha CTore.
MoouepénHo npmBoan 60NbLION NaneL K KOHUMKY

fb{,'?j Kakaoro nanbua.



PykoBopacTBO cocTaBneHo ¢pusmoTtepaneBTom HapBcko 60nbHNMLbI
Hapben BaueBCKux.
[aTta n3rotosnenma 06.2021
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Randmeliigese murd

SA NARVA HAIGLA
Miks rehabilitatsioon nii oluline on?
Taastuskompleksi eesmark on normaalse vereringe taastamine, kahjustatud
kudete regenereerimise protsessi stimuleerimine, kontraktuuride tekke
ennetamine, lihaste toonuse suurendamine ning randme endise
paindlikkuse ja liigutuste vabaduse saavutamine.

Nahk

Kipslahase all voib nahk muutuda kuivaks. Naha seisundi parandamiseks
parast kipslahase eemaldamist maari masseerivate liigutustega niisutavat
kreemi kahjustatud alale.

Turse ja valu

Kipslahase eemaldamise jargselt voivad sérmed ja ranne olla turses. Turse
vahendamiseks plitidke hoida katt voimalikult kdrgemal. Naiteks kui sa katt
ei kasuta, aseta see teise kae olale. Turse ja valu leevendamiseks kasuta
kiilma korraga umbes 10-15 minutit. Kiilma ei tohi asetada otse nahale, nahk
tuleb eelnevalt kaitsta kattes kateratiga.

Uldised soovitused:

. Traumajdrgsel taastusperioodil vota raviarsti maaratud ravimeid.
Kasuta oma raviarsti tildiseid soovitusi.

. Puua piirata liigset randmeliigese koormust.

. Sel ajal kui randmeliiges on fikseeritud on soovitav alustada sérmede,

kGunarnuki ja 6la aktiivset liigutamist. Nii aktiveerid vereringet ja kiirendad
taastamisprotsessi, mis aitab kaasa liigese liikuvuse suure defitsiidi
valtimisele.

. Puua magada mugavas asendis, et traumeeritud kasi oleks 16tv.
Randmeliigese fikseerimiseks ja unes jarskude ning ettevaatamatute
liigutuste valtimiseks pane kitinarliigese alla kokkukeeratud kateratt voi
padi. Ara maga traumeeritud kée peal.

. Dusi all kdies hoia traumeeritud kasi I6dvana.

Pea meeles, et taastusravi eduteguriks on individuaalselt valitud harjutused
ja fusioterapeudi juhendamine. Saatekirja saamiseks p66rdu traumatoloogi,
perearsti voi taastusraviarsti poole.



Aktiivsus
Alusta lihtsamast igapdevasest tegevusest s.0 ukse avamine, pesemine jne. Aseta peopesa lauale. Aja sormed harali ja vii tagasi
Valista suurt kae koormust (nt taisvalatud teekann). o kokku.

Toole naasmise ja rooli taha istumise kohta tuleks kiisida raviarstilt. :

Harjutused \ r.r“ \ £
Iseseisvaks taastumisesks koostatud harjutuste programm aitab leevendada
valu ja taastada liigutuste amplituudi randmeliigeses.

Kui tunned, et kiiinarnuki voi dla liikumine on samuti kammitsetud, tuleb ka
neid liigutada (isegi kui seal ei esinenud murdu). Suru kasi rusikasse ja seejarel painuta ettevaatlikult
Voimlemisharjutusi tuleb teha regulaarselt 3-4 korda paevas. ST ranne alla, kuniks tunned venitust.

Tee iga harjutust 10-15 korda. <R

Toetage kuuinarvars lauale nii, et ranne ripub Ule
laua serva. Painuta peopesa randmest voimalikult \
|6puni alla, luba sérmedel sirgu minna. , '

Pane kasi lauale pihk tlespoole. Vii poial vaikese

N qH H If sorme mohnale. Siruta poial algasendisse tagasi.
Aseta traumeeritud kae kttnarvars lauale, ranne \ 1’_‘9 J,:F'I j’“":‘
. ~ . ]
ule laua serva. Tosta ranne tles. Kasuta kogu ;“\-J'»,; ;. [ | A=y
liikuvus dra. \ J ( f}‘)

.I F
R
_______________________________________ Toeta kasi kiitinarnuki voi kaeseljaga lauale.

Aseta kogu kie ja kiitinarvarre lauale, peopesa 'a"J f}fh Painuta iga sérm ukshaaval vastu pdialt ja siruta.
allapoole. Vii rannet algul vaikese sérme poole 'Tj V a i ;fi\\
|6puni, painutades vaid rannet. Seejarel kalluta I L/ Y ll“" ’

rannet poidla suunas. | / ,-“!




Ravijuhendi koostas SA Narva Haigla fusioterapeut Darja Vatsevskih.
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