Forstuvet fodled

Til patienter og pargrende ‘

Du er vredet om pa foden og har beskadiget nogle ledband i anklen.
Ledbandene er helt gendannede efter 6 uger, men der gar flere maneder, inden de har samme styrke
som f@r skaden.

Behandling

« Du far anlagt et stgttebind om anklen.

* Stpttebindet er med til at begranse havelsen af fodleddet.
* Du kan evt. Iane et par krykkestokke for at aflaste foden.

Smerter
* Smerterne kan lindres med smertestillende handkpbsmedicin, f.eks. paracetamol og Ibumetin. Laes
vejledningen pa emballagen.

Laes mere om smertebehandling her pa www.svs.dk/smertebehandling.

Du kan selv ggre fglgende de naeste 2 dage:

* Holde anklen i ro.

* Laegge is pa 15-20 min. hver 4. time. Laeg aldrig is direkte pa huden, da der kan opsta forfrysninger,
laeg f.eks. et handklaede imellem.

* Holde foden hgjt for at mindske havelsen.

* Laeg et stpttebind, som tages af om natten.

Treening af fodleddet
Ma forst pabegyndes, nar havelse og smerter tillader det.
@velser og generel information om forstuvning kan laeses pa www.sportnetdoc.dk.

Kontrol
Hos egen laege efter 3 maneder, hvis der fortsat er problemer med fodleddet.

Sperg, hvis du er i tvivl

| tilfelde, hvor der opstar akutte problemer kan du ringe til:

* Skadeklinikken i Grindsted pa telefon 7918 9565 alle ugens dage mellem kl. 08.00-22.00. Den 24.12
0g den 31.12 mellem kl. 08.00-17.00.

* Skadestuen i Esbjerg pa telefon 7918 2136, hele degnet.
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