3., Kée painutamine kulnarliigesest*
Istuge vOi seiske. Sirutage ja painutage
kudnarvart; nd ,pumpamisliigutus
kuunarliigesest*

4., Seinapidi Ules libistamine*®

Seiske jalad harki, ndoga seina poole.
Alustage harjutust mélema kéega dlakdrguselt,
libistades aeglaselt k&si vastu seina lles.
Libistage kded alla tagasi ja korrake harjutust
3-4 korda. Iga péaev libistage kded kdrgemale
kuni olete saavutanud maksimumi.

Harjutused, kui vaba kaeliikumine on
raskendatud:

1. ,Kasivarre kiigutamine*

Asetage mittekahjustatud kasi tooli seljatoele
ja toetage otsmik kaele. Laske teine kasi
I6dvalt rippuma ja kiigutage 6last edasi —
tagasi, alguses vaikese amplituudiga, edaspidi
amplituuti suurendades. Jalgige, et kasi oleks
|6dvestunud.

2. ,Nooéritdbmbamise harjutus*”

Pange ndor Ule avatud ukse, istuge toolil
hoides ust jalgade vahel.

Plddke terve kdega tdmmata kahjustatud
poole katt drnalt Gles. Tostke kahjustatud
poole katt vdimalikult kdrgele iga kord, kuni
kasi on saavutanud taieliku liikuvuse.

SOOVITUSED :

e V0imelge kdega vdhemalt 3-4 korda paevas!

e Arge pidage ,seda” katt teisejarguliseks,
abituks! Koik igapaevased kodutddd ja eluks

vajalikud toimingud on lubatud. Mida rohkem
liikumist — seda parem!

Onkoloogiline- kirurgia osakond

Tartu, Puusepa 8
Tel 7319839

Lduna-Eesti Vahiuhing

Tartu, Tiigi 11

Avatud 10.00 — 14.00

Tasuta nduandeliin 10.00 —12.00
Tel 800 22 33

Arst 7 420 670

Ode 7 341 092

Koostajad: onkoloogilise kirurgia osakonna
O0dede t60rihm

Algallikas: 6de A. Lehtsaare diplomit66

.Lumfédeem ja sellega kaasnev 6endus-

hooldus” i 2As R
Tartu Ulikooli Kliinikum
Registratuur 7319100
Uldinfo 731 8111

www.kliinikum.ee
kliinikum@kliinikum.ee
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ULAJASEME LUMFIPAIS

JA SELLE ENNETAMINE

Patsiendiinfo




Kaesolevast infovoldikust leiate teavet
Ulajaseme lumfipaisu ennetamiseks parast
kaenlaaluse lumfikoestiku kirurgilist
eemaldamist voi selle piirkonna kiiritusravi.

Lumf on koemahl, mis ringleb organismis
lumfislisteemis, limfisoontes ja osaleb
immuunsusteemis.

Lumfipais on pikaajaline liigse limfivedeliku
kogunemine nahaaluses koes pdhjustades
[umfiturse.

Lumfangiit e. [imfisoone seina poletik.

LUMFIPAIS

Lumfipaisu varased tunnused on:

» Pingultunne ulajdsemes

» Naha puutetundlikkuse hairumine

> Ulajaseme turse ja ndrkus

» Voimalik punetus voi pdletiku tunnused

Esmane hoiatus: sérmused vdi muud ehted on
jadnud kitsaks.

Lamfipaisu pohiline tekkep&hjus peale
operatsiooni on patsiendi pohjendamatu kartus
Ulajaset liigutada maksimaal-asenditesse.
Ebapiisav liigutuste ulatus loob soodsa
olukorra jaikade liidete tekkeks kaenlaaluses
piirkonnas, mis hilisemalt osutub t8siseks
mehaaniliseks takistuseks liigutuste
sooritamisel. Piiratud liikuvus omakorda
aeglustab llajaseme lumfivoolu, kuna lihaste
~pumbafunktsioon“ sel juhul on ebapiisav —
[umfi ei suruta piisavas mahus limfististeemi.
Nii koguneb lumf kudedesse ja tekib limfipais.

ENESEHOOLDUS
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Arge hoidke Ulajaset pikaaegselt liikumatus
rippuvas asendis ega surutuna keha all.

Hoiduge t6ddest, mis pdrutavad Ulajaset.
Hoiduge I66kidest vastu Ulajaset.
Hoiduge nahatraumadest.

Ebasoovitav on kanda dlapaelaga rasket kotti
samapoolsel dlal.

Voéimalusel laske vererdhku mééta ja
vereproovi vitta vastaspoolselt tlajasemelt

Mitte kanda Ulajaset soonivaid ehteid.

Toit olgu mitmekulgne ja madala
soolasisaldusega

Rinnandarme eemaldamise jargselt kandke
rinnaproteesi.

NB! Arge kartke Ulajaset ligutada, ainuiiksi see ei
pohjusta haavadmbluse ega armi lahtiminemist

NAHK

Nahaprobleemid vdivad pdhjustada lokaalse turse
aga ka lumfisoonte seina ja pehmete kudede
poletiku.

>
>

Véltige allergiat tekitavaid pesemisvahendeid.
Voimalusel véltige kriimustusi,
putukahammustusi ja paikesepdletusi.

Olge ettevaatlik manikulri tegemisel.
Raseerimisel soovitame kasutada epilaatorit
Zileti asemel.

Esimestel kuudel hoiduge jarskudest
temperatuurimuutustest (saun, liiga kilm/kuum
vesi).

» Kuiva nahka niisutage igapaevaselt
pehmendavate ja niisutavate
vahenditega (beebidli, vaseliinkreem).

VOIMLEMINE

Voimlemisharjutustel on vaga oluline roll

[imfipaisu ennetamisel.

Soovitav on vBimelda peegli ees. Valu

ilmnemisel puhata ja tésta Ulajase sidame

tasapinnast kérgemale.

» Vdimeldes sooritage harjutusi
moddukas tempos.

» Hoiduge &kilistest liigutustest.

» Sobivad spordialad on ujumine,
suusatamine, jalgrattasoit, kepikdnd.

VOIMLEMISHARJUTUSED
Harjutused, mis soodustavad kae

[Umfiringet:

1., Kasirusikasse"

Suruge sdrmed rusikasse ja vabastage
sOrmed rusikast.

2., Olaringid*

Istuge vOi seiske. Lodvestage dlad ja
puudke kael ja selg hoida sirge.

Painutage kasi kiunarliigesest, asetage
napuotsad dlanukile.

Joonistage kuunarnukiga 6hus ringe, nii et
ka 6lg kaasa liiguks.
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