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ZALECENIA DLA PACJENTOW PO
NOWOTWORZE PIERSI | USUNIECIU
WEZtOW CHtONNYCH

Po zabiegu mastektomii bardzo wazne jest wdro-
zenie zasad profilaktyki przeciwobrzekowej. Twoje
codzienne zachowania mogg w znaczny sposéb
przyczyni¢ sie do zmniejszenia ryzyka powstania
obrzeku limfatycznego.

1.

Wysoko uktadaj konczyne na specjalnym
klinie.

W tym utozeniu chtonka ma utatwiony od-
p+yw zgodnle z sitg ciezkosci. Nalezy stoso-
wac je zarowno w trakcie wykonywomo Cwi-
czen fizycznych, podczas snu jak i odpoczyn-
ku.

Wykonuj  codziennie éwiczenia fizyczne
konczyny po stronie operowanej.

W wysokich utozeniach ¢wiczenia wspoma-
gajg pompe miesniowo-stawowq i wspoma-
ga odptyw krwi zylnej, czyli utatwia przeptyw
chtonki.

Wykonuj codziennie ¢wiczenia oddechowe.
Pogtebione oddychanie powoduje wahanie
ujemnego cisnienia w klatce piersiowej a co
za tym idzie przeptyw krwi zylnej do serca i
zassanie limfy do zyt.



4. Wykonuj codziennie automasaz.
Usprawnia krgzenie, poprawia trofike tkanek
i przeptyw chtonki.. Nalezy bardzo restrykcyj-
nie przestrzegac zasad wykonywania auto-
Masazu:

rece umyte(zapobiega zakazeniom sko-
ry)

konczyna goérna posmarowana oliwkg
(zapobiega podraznieniom mechanicz-
nym)

kohczyna masowana rozluzniona
(tatwiejszy odptyw zylny)

ruchy masazu wykonywane sqg dosrod-
kowo

nalezy omijac okolice rany pooperacyj-
nej i napromieniania

masaz nie powinien by¢ przyczyng bolu
masaz powtarza sie 2-3 razy dziennie
przez okoto 10-15 min.

kazdy ruch masazu wykonuje sie 5-10
razy

kazdy efekt uboczny masazu (zmiany
skérne, zaczerwienienie) nalezy zgtosic
lekarzowi.



§ Przy automasazu stosuje sie nastepujgce
techniki:

gtaskanie barku - od 3/4 dtugosci ramienia
do topatki

rozcieranie dtoni

gtaskanie catej konczyny

wyciskanie chwytem obrgczkowym od nad-
garstka do barku

ugniatanie ruchem pulsacyjnym od nad-
garstka do barku

rozcieranie ruchem kolistym od dtoni do bar-
ku

oklepywanie miotetkowe

gtaskanie catej konczyny

wstrzgsanie catg konczyng

Nawykiem, ktéry nalezy wprowadzic w zycie
codzienne jest tzw. STrzepywonie reki. W rownych
odstepach czasu nalezy unies¢ catg konczyne po-
nad gtowe i kilkakrotnie wstrzgsngc nlq zoaanc
kilkakrotnie dton w pies¢, popracowac palcami i
opuscic¢ swobodnie reke.

1.
2,

Unikaj skaleczen, przeciqzen, przegrza-
nia, oparzen i nadmiernego chtodu.
Unikaj diugotrwatej, monotonnej pracy
(nawet lekkiej) ze zgietym stawem tok-
ciowym i opuszczong konczyng.

Nos nieuciskajgcq odziez.

Unikaj robienia iniekcji i mierzenia cisnie-
nia na konczynie po stronie operowanej.
Nie nos bizuterii (pierscionkéw, zegarka,
bransoletek) na konczynie operowanej.



1 CWICZENIA KONCZYN GORNYCH

Pozycja wyjsciowa: konczyny goérne wyprostowane
wzniesione powyzej linii ramion.

RUCH:

1. Zaciskanie dtoni w piesc.

2. Zginanie dtoniowe i grzbietowe nadgarstkow.

3. Krgzenie nadgarstkow.

Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-

dechy

Rozstawianie palcow.

Przyciskanie kciuka do I, lll, IV iV palca.

Przebieranie palcami.

Nawracanie i odwracanie przedramion.

Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-

dechy.

8. Kohnczyny gdérne wyprostowane, wyciggniete
przed siebie. Dotkng¢ dtonmi ramion - raz, wy-
prostowac rece-dwa.

9. Konczyny goérne wyprostowane, wyciggniete w
bok. Dotkng¢ dtonmi ramion-raz wyprostowac
dtonie w bok-dwa.

Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-
dechy.

10.Konczyny gérne wyprostowane wzdtuz tutowia.
Wznos przodem w goére naprzemiennie konczyn.

11.Konczyny gérne wyprostowane wzdtuz tutowia.
Wznos przodem w goére konhczyn — wdech, opu-
st-wydech.

12.Konczyny gérne wyprostowane wzdtuz tutowia.
Wznos bokiem w gére konczyn-wdech. Klasngc
nad gtowq. Opust konczyn-wydech.
Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-
dechy.
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13.Dtonie oparte na udach. Sciggngé¢ topatki —
wdech, rozluzni¢, zaokrggli¢ plecy - wydech

14.Dtonie na ramionach. Krgzenie ramionami.

15.Konczyny splecione przed sobqg. Wznos przo-
dem - wdech, opust - wydech.
Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-
dechy.

16.Krgzy¢ splecionymi konczynami nad gtowaq.

17.Konczyny splecione na posladkach. Wznos w
gore pod topatki-wdech opust- wydech.
Wstrzgsng¢ konczynami w gorze. Gtebokie od-
dechy.

18.Trzymanie laski nachwytem. Unoszenie wypro-
stowanych konczyn przodem w gore- wdech,
opust-wydech.

19.Zataczanie laskg duzych koét przed sobg na ze-
wngtrz i do wewngtrz.
Wstrzgsac rekami w gorze. Gtebokie oddechy.

20.Dtonie obejmujg konce laski. Odwodzenie kon-
czyny operowanej za pomocq laski bokiem w
gore.

21.Dtonie obejmujg konce laski za plecami. Wznos
w gore-wdech, opust-wydech.

KAZDE CWICZENIE POWTORZYC 5-10 RAZY!!



Osrodek Rehabilitacji z Poradni i Gabine-
tem Rehabilitacyjnym Centrum Onkologii
Ziemi Lubelskiej im. Sw. Jana z Dukii
oferuje bezptatne porady lekarskie i ustugi
W petnym zakresie w dziedzinie:

FIZYKOTERAPII
KINEZYTERAPII
MASAZU LECZNICZEGO
HYDROTERAPII

Umowa z Narodowym Funduszem Zdrowiaq, skierow-
anie od lekarza rodzinnego lub lekarza specjalisty.

Zapraszamy pacjentow ze schorzeniami
wymagajgcymi rehabilitacji w  réownych jed-
nostkach  chorobowych, takze rehabilitaci
w chorobach onkologicznych, profilaktyka i lec-
zenie obrzeku limfatycznego po mastektomii.

Osrodek Rehabilitacji czynny jest od poniedziatku
do pigtku w godz. 8.00- 20.00
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