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In het gips

Adviezen en oefeningen

Adviezen

* VVoldoende rust vermindert de pijn. U
mag eventueel pijnstillers nemen vol-
gens voorschrift van de arts.

* Leg een coldpack® of een plastic zakje
met ijsblokjes op de gips. Leg nooit ijs
rechtstreeks op de huid.

* Ga binnen de zeven dagen op controle
bij de orthopedist door een afspraak te
maken aan het onthaal van de spoedaf-
deling of bel naar 09 224 65 90.

Beengips:

» Hoogstand van het been: hou een positie
aan waarbij uw voet hogeris dan uw bek-
ken.Ondersteun uw hele been en plaats
een kussen onder uw matras in bed.

* Gebruik krukken om te stappen, u mag
niet steunen op een open gips.

* De mogelijkheid bestaat dat u dagelijks
een inspuiting krijgt om een trombose
en flebitis tegen te gaan. Enkel op dok-
tersadvies.

Armgips

» Hoogstand van de arm bij een armgips:
hou een positie aan waarbij uw pols ho-
gerisdan uw elleboog. Gebruik de band
die u kreeg op de spoedafdeling of leg
uw arm op een kussen in bed.

Gipstips

» Gebruik geen breinaald bij jeuk.

U mag wel koele lucht blazen
met een haardroger.

* Het gips mag absoluut niet nat
worden. Gebruik een douche-
hoes om u te wassen (verkrijg-
baarin de apotheek) en ga niet
zwemmen.

» Draag geen juwelen, want die
kunnen bij zwelling de bloeds-
omloop in gevaar brengen.

* Rijd niet met de auto als u een
gipsverband draagt.

* Overleg met uw vliegmaat-
schappij en arts voor u een
vliegreis maakt.

* Op een beengips mag u niet
wandelen of steunen.
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Oefeningen

Beengips

Beweeg regelmatig uw tenen (buigen en

strekken).

Bij een gipsverband tot
aan de knie: plooi en
strek uw knie.

Ga op uw zij liggen met
uw gipsbeen boven.
Strek beide benen en
til een aantal keer uw
gipsbeen op.

Bij een gipsverband bo-
ven de knie: til het been
loodrecht op. Dit is een
tamelijk zware oefe-
ning, maar belangrijk
om te voorkomen dat
uw heup stijf wordt.

Waarom? Om de bloedsomloop te
stimuleren en om spierafbraak te
voorkomen,doet u best regelmatig
oefeningen.

Armgips
Beweeg regelmatig met uw vingers,speel
luchtpiano.

Strek uw vingers ieder
uur meerdere keren
helemaal en maak een
vuist.

Bij een gipsverband tot

aan de schouder: breng

uw arm meerdere keren
‘\ op schouderhoogte en

draai rondjes met uw
/ arm.

Bij een gipsverband
tot aan uw elleboog:
breng uw arm meer-
dere keren per dag
op schouderhoogte.
Buig en strek uw el-
leboog.




Alarmsignalen (( ‘)))

» Toename van de pijn
» Gevoel van knelling
» Verkleuring of koud aanvoelen van de

vingers of tenen
» Zwelling van de vingers of tenen
» Gevoel van tinteling,voosheid of slapen
* Bevuilde gips door bloed of wondvocht
* Slecht ruikende gips
» Beschadigde of natte gips

Neem bij één van deze tekens meteen
contact op met de spoedafdeling of uw
behandelend arts.

Contact

Spoedafdeling
T 092245550
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