ZALECENIA DLA PACJENTA

Iniekcja PRP - tokiec tenisisty

Podanie osocza bogatoptytkowego w okolice nadkiykcia bocznego

Osocze bogatoptytkowe (PRP) to preparat z Twojej krwi, ktéry pobudza naprawe uszkodzonego Sciegna. Dziata stopniowo:
pierwsza poprawa pojawia sie zwykle po 4-6 tygodniach, a petny efekt po 3-6 miesigcach. Przez kilka dni po zabiegu tokie¢
moze bolec¢ bardziej niz wczesniej. To normalna reakcja, a nie niepowodzenie.

Pierwsze 48-72 godziny

e Oszczedzaj reke: nie dZzwigaj, nie Sciskaj mocno przedmiotéw, ogranicz dtugie pisanie na klawiaturze.
e BOliobrzek przez 2-5 dni sg spodziewane.

e Zimne oktady przez 15-20 minut, kilka razy dziennie (przez recznik, nie bezposrednio na skore).

e Delikatnie ruszaj tokciem, nadgarstkiem i palcami, bez obcigzenia.

e Opatrunek zdejmij po 24 godzinach. Prysznic od nastepnego dnia, basen i sauna po 48 godzinach.

Leki

e Na bol stosuj wytacznie paracetamol.

* Nie przyjmuj przez 2 tygodnie lekow przeciwzapalnych: ibuprofen (np. Ibuprom, Nurofen), ketoprofen (Ketonal),
diklofenak (Voltaren, takze w zelu), naproksen. Moga ostabia¢ dziatanie ptytek krwi.

¢ Nie podawaj w to miejsce sterydu przez co najmniej 3 miesigce.

Plan rehabilitacji

Dzien 3-14 Delikatne rozcigganie mies$ni prostownikéw nadgarstka. Bol podczas ¢wiczen nie powinien
przekracza¢ 3 w skali 0-10.

Od 2. tygodnia Poczatek fizjoterapii: ¢wiczenia izometryczne (napinanie miesni bez ruchu).
Od 3.-4. tygodnia Cwiczenia ekscentryczne i wzmacniajace z lekkim, stopniowo zwiekszanym oporem.
Orteza Opaska na przedramie tylko przy czynnosciach obcigzajacych, nie na state.

Powrot do aktywnosci

e Praca biurowa: po 1-2 dniach.

e Praca fizyczna, sitownia z obcigzeniem rak: od 4.-6. tygodnia, stopniowo.

e Tenis, padel, golf: od 6.-8. tygodnia. Zacznij od krétkich sesji i 1zejszych uderzen.

e Petna aktywnosc¢: po 8-12 tygodniach, jesli chwyt i odginanie nadgarstka pod oporem nie bola.

Wizyty kontrolne

e 6 tygodni: ocena bolu i sity chwytu, modyfikacja ¢wiczen.

e 12 tygodni: ocena efektu, ewentualna decyzja o kolejnej iniekcji.

e 6 miesiecy: ocena koncowa. Poprawa narasta stopniowo, wiec cierpliwo$c sie optaca.

Niepokojgce objawy:

e masz goraczke albo miejsce wktucia jest coraz bardziej czerwone, gorace lub saczy sie z niego wydzielina,
¢ silny bdl nie stabnie po 5 dniach,

¢ reka dretwieje lub stabnie.

W razie takich dolegliwosci skontaktuj sie pilnie:

Ostry dyzur Carolina Szpital: +48 22 35 58 335

dr n. med. Tomasz J. Kowalski, specjalista ortopedii i traumatologii narzadu ruchu Wydanie: wrzesien 2026



