كيفية التعامل مع حالات كبار السن للتحكم بالبول
بعد جراحة إعادة استبدال مفصل الورك
مقدمة
· التوثيق: الاسم، تاريخ الشكاية ودرجتها، تاريخ الجراحة، الجراح، التعليمات الخاصة
· بالنسبة للتعليمات الخاصة للمريض والجراحة: مشاكل الضغط، السكر، نوع المفصل، المدخل الجراحي، ترقق العظم، مفصل خلوع
· الفحص والتقييم: الألم، الإدراك، الوضعة (القوام) وسلامة قوام الجسم، الطول والوزن، الحالة الحسية، التوازن والتناسق، اختبارات القصر العضلي، قياسات المحيط، قياسات الطول، السعة الحركية المفصلية وأسباب التحدد، الحالة التنفسية، اختبار القوة العضلية، التناظر والمقارنة، التحري عن أي إصابة مرافقة، النشاطات الانتقالية والمشية والإستقلالية ADL، اختبارات وظيفية إنشغالية
· تفاقم الألم في الورك الخاضع للتمرينات، أي من التمرينات يسبب المزيد من الألم، أو تورم أو كدمات في الورك أو الطرف، فورا أوقف التمارين، التواصل بين الثلاثي
· لإبقاء الألم تحت السيطرة: ارح المفصل لفترات قصيرة، وبتكرار لمرات عديدة، العمل قدر المستطاع، استخدام مساعدات المشي – العكاز، أو المشي بالمساعدات عديدة الارتكاز، أدوية الألم
· التمارين هنا قد تكون مناسبة لمختلف المرضى الذين لديهم مداخل جراحية مختلفة، المريض المقصود هنا هو مريض إعادة استبدال مفصل الورك revisions، مع شق جراحي خلفي وحشي postero-lateral incision approach
الإرشادات قبل الجراحة:
· التمرينات بشكل منتظم قبل الجراحة يمكن: أن تساعد في الشفاء، المحافظة على حركة مفصل الورك، تحسين القوة للعضلات، السيطرة على الألم، بناء فكرة عن نوعية التمارين بعد الجراحة، تخفيض وزن الجسم، تحسين وتنظيم النوم عند المريض
· ممارسة النشاطات التي تتطلب إجهاد أقل على الورك: السباحة، المشي في الماء، التمارين الرياضية في الماء، ركوب الدراجة العمودية الثابتة في غياب الألم ولمدة 5 – 10 دقيقة، المشي مع أو بدون عكازات، تمارين التقوية، تمارين التمطيط
· الإحماء قبل البدء بتمارين التقوية أو تمارين التمطيط، المشي لمدة 5 – 10 د، تطبيق الحرارة الرطبة على العضلات المتشنجة لمدة 10 د
الإرشادات بعد الجراحة:
· التمارين بعد الجراحة: السيطرة على الألم، تحسين النوم، تحسين التوازن، زيادة تحمل النشاطات، تساعد على الشفاء واستعادة الحركة والقوة للورك، تخفيف الوذمة، منع تجلط الدم، منع الإمساك
· الاحتياط والوقاية: بعد تبديل الورك سيحتاج المريض لاتباع الاحتياطات الوقائية للورك لمدة ثلاث أشهر، ما لم يقرر الجراح خلاف ذلك، هذا يساعد على الشفاء، وخفض خطر خلع الورك
تعلم كيفية تشغيل العضلات الأساسية: والتي تتوجه لتمارين كيجل
· [bookmark: _GoBack]العضلات الأساسية تدعم العمود الفقري والحوض، توفر الاستقرار والسيطرة والوضعية الجيدة عند التحرك، عندما يؤلم الورك كثيرا على الوقوف أو المشي، وهذه العضلات تصبح ضعيفة، هذا يمكن أن يؤدي إلى آلام الظهر عند البسط للجذع بدء من الانحناء الأمامي، مع الممارسة سوف يعود المريض لتشغيل الحركات تلقائيا، تعليم المريض لتشغيل هذه العضلات قبل وأثناء كل تمرين، قاع الحوض عضلات المثانة، اسحب عضلات المثانة إلى سرة البطن، أو تخيل أنك تحاول بلطف حبس البول، التقلص لمدة 6 ثواني، ثم الإرخاء ببطء، عضلات قاع الحوض هي مجموعة من العضلات، ترتكز على الأمام والخلف والجانبين من الجزء السفلي من الحوض والعجز، تدعم المثانة والرحم والبروستاتا والمستقيم، تلتف حول مجرى البول والمستقيم والمهبل، عضلات البطن السفلية، اسحب سرة البطن للخلف باتجاه العمود الفقري، عضلات البطن السفلية، أو تخيل فتح سحاب البنطال الضيق ببطء، التقلص لمدة 6 ثواني، بينما التنفس يكون هادئ، ثم استرخي ببطء كما لو قمت بفك ملابسك، احفظ أعلى الصدر باسترخاء
