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Rinnanaarme

operatsiooni jargne
taastumine

Operatsiooni jargsed soovitused
Liimfiturse ehk limfodeem
Liimfiturse ennetamine
Nahaprobleemid liimfiturse korral

Voimlemisharjutused liimfiturse

ennetamiseks ja operatsioonist
taastumise toetamiseks




Rinnandarme kasvaja operatiivse ravi meetodeid
on mitu. Mastektoomia kdigus eemaldatakse (ks
rind voi mdlemad rinnad ning sageli ka kaenlaalu-
sed limfisdlmed. Rinnandaret sdilitava operatsioo-
ni kdigus eemaldatakse kasvaja koos seda Umbrit-
seva terve koega ning valvurlimfisélm, vajadusel
ka kaenlaalused limfisGlmed.

OPERATSIOONI JARGSED
SOOVITUSED

4 nadalat parast operatsiooni valtige raskuste tost-
mist ja rasket fudsilist pingutust néudvaid tegevu-
si. Hiljem naaske jark-jargult tavaparase koormuse
juurde.

Operatsioonikoha poolset katt ei ole soovitatav t0s-
ta Olast kdrgemale kuni dreenide eemaldamiseni.
Kerged harjutused ning kerged igapadevatoimingud
nagu enesehooldus, kergemad majapidamistood,
soogitegemine jms on lubatud kohe péarast operat-
siooni. Igapaevategevustes kasutage opereeritud
poole katt véimalikult tavaparaselt!

LUMFITURSE ehk LUMFODEEM

Limf on plasmast ja rakkudest koosnev koevede-
lik, mis liigub limfisoontes ning on osa inimese
immuunsusteemist.

Lumfiturse ehk limfédeem on liigse limfivedeliku
kogunemine nahaaluses koes, mille tagajarjel tekib
turse.

Lumfiturse vGib tekkida nii vahetult parast operat-
siooni kui ka alles mitme aasta parast.

Limfiturse peamine tekkepdhjus on, et operatsioo-
nijargselt ei liigutata ega kasutata katt piisavalt. Kde
vahese liigutamise t6ttu tekivad kaenlaaluses piir-
konnas liited, mis hakkavad hiljem takistama kae lii-
kumisvGimet. Piiratud liikuvus omakorda aeglustab
jaseme limfivoolu ning soodustab turse teket.



Lamfiturse esmasteks tunnusteks on:

raskustunne kdes — kdsi muutub raskeks;
pingetunne kdes — nahk on pinges;

hairitud naha puutetundlikkus;

norkustunne kaes;

kdsi on tursunud, sérmused ja ehted pigistavad;
punetus vGi pdletiku tunnused.

LUMFITURSE ENNETAMINE

Liigutage katt julgesti, kammige juukseid ja peske
ennast, see ei pohjusta haavadmbluste ega armide
lahtiminekut!

Kéelihaste kasutamine soodustab limfi dravoolu,
kuid katt liigutades ja harjutusi tehes pidage meeles,
et Ulekoormus tGstab limfodeemi tekkeriski.

Soovitused:

Arge hoidke kitt pikaaegselt likumatult rippuvas
asendis ega surutuna keha alla.

Esimestel nddalatel parast operatsiooni ja turse
tekke korral drge lamage ega magage opereeri-
tud rinna poolsel kiljel.

Rinnanaarme eemaldamise jargselt kandke rinna-
proteesi, eelistades kergemat proteesi.

Hoiduge katt pdrutavatest toddest ning 1606ki-
dest vastu katt.

Hoiduge nahatraumadest.

Viltige kaele ja Olale liigselt survet tekitavaid
riildeid, ehteid ja kotte. Valtige asju, mis jatavad
parast kandmist nahale jalje!

Laske protseduurid (nt sustid, vereproovid ja
verer6hu méo6tmine) teha teiselt kaelt.

Pikal lennureisil kandke kde Umber kompres-
sioonvarrukat. Kompressioonvarrukas valige
enda kde modtmete jargi.

Esimestel nadalatel parast operatsiooni ja turse



tekkimisel asetage selili lamades kae alla padi, et
klQdnarvars ja ranne oleksid dlast kérgemal. See
aitab turset alandada.

e Tostke kasi sidamest kdrgemale ning suruge sor-
med 15-20 korda kokku-lahti. Korrake harjutust
3—4 korda paevas.

e Kite normaalse liikuvusulatuse taastamiseks
tostke kaed voodis lamades Ule pea ja hoidke
asendit 20 sekundit.

e Tehke kdhuhingamise harjutust: asetage ks kasi
rinnakule ja teine kdhule ning hingake nii, et kaasa
liiguks ainult kdhul olev kasi. Sisse hingates kdht
vOlvub vilja ning valja hingates kdht lameneb.

e Viltige kurnavaid korduvaid tegevusi, samuti
suurte raskuste tOstmist, tdmbamist ja llkka-
mist. Laste ning raskemate pakkide ja kottide
kandmisel kasutage, kas tervet voi mdlemat katt.

e Ulekaalulisus suurendab liimfipaisu tekkimise
riski. Toit peaks olema tasakaalustatud ja mitme-
kilgne. Toituge regulaarselt, eelistage madala
soolasisaldusega kiudaineterikast toitu, sobivad
taisteraviljasaadused, puu- ja koodgiviljad. Kaalu-
tousu korral konsulteerige dietoloogi voi pere-
arstiga.

Lisaks limfitursele esineb sageli kdrvalndahtusena
Axillary Web stindroom (AWS) — nodritaoline tihe
kude kaenla aluses piirkonnas, mis tekib limfisol-
mede biopsia tagajdrjel. AWS tekib mone paeva
kuni mone nadala jooksul parast operatsiooni, vahel
aga mitu kuud hiljem. AWS saab alguse kaenla alt
ning vGib kulgeda kuni randmeni vilja. Selline tihe
kude on valulik ning piirab &laliigese liikuvust.
RavivGtteks on Olaliigese liikuvuse parandamine
ning valu vahendamine, kasutatakse olaliigese lii-
kuvust parandavaid harjutusi, samuti manuaalseid
votteid kudede elastsuse parandamiseks.



NAHAPROBLEEMID
LUMFITURSE KORRAL

Limfiturse tekkimisel muutuvad kasivars ja labakasi
infektsioonide suhtes tundlikumaks. Infektsiooni-
dest tingitud nahaprobleemid vdivad pd&hjustada
turset, pehmete kudede pdletikku ja [imfangiiti ehk
limfisoone pdletikku.

Soovitused:

Majapidamistoddel kasutage kaitsekindaid.
Omblemisel kasutage s&rmkiibarat. Toidu val-
mistamisel olge ettevaatlik kuumade 6&lipritsme-
te suhtes ning kuumade pottide ja pannide tost-
misel kasutage pajakindaid.

Viltige kriimustusi, putukahammustusi ja paike-
sepodletusi. Kasutage korge kaitsefaktoriga paike-
sekaitsekreemi. Tekkinud haavu téodelge alati
antiseptikuga.

Hooldage kuiva nahka pehmendavate ja niisuta-
vate kreemide ja Olidega.

Hoidke kded puhtad ja terved, tekkinud kriimus-
tused ja haavad desinfitseerige koheselt.

Hooldage oma kasi ja kiiinevalle, kasutage niisu-
tavat kreemi. Olge ettevaatlik manikldri tegemi-
sel.

Raseerimisel kasutage pardlit voi epilaatorit.
Arge kasutage Ziletti, kuna see v&ib tekitada vai-
kesi haavu.

Esimestel kuudel parast operatsiooni hoiduge
jarskudest temperatuurimuutustest (saun, liiga
kalm/ kuum vesi).

Liiga jarsk temperatuurimuutus tekitab turset ja
nahakahjustust. Valtige kate kiilmetamist ja liiga
kiiresti (nt kuumas vees, ahju vastas) liles soo-
jendamist.



VOIMLEMISHARJUTUSED
LUMFITURSE ENNETAMISEKS JA
OPERATSIOONIST TAASTUMISE
TOETAMISEKS

Operatsioonijargsel vdoimlemisel on oluline roll
limfipaisu ennetamisel. Harjutuste tegemist alus-
tage kohe parast operatsiooni. Voimelge mdddu-
kas tempos, hoiduge jarskudest liigutustest. Valu
korral andke kaele puhkust.

Uritage treenida regulaarselt, drge ilekoormake
katt. Tavaparase treeningu juurde vodite jark-jargult
koormust kasvatades naasta 6 nadalat parast ope-
ratsiooni. Vajadusel pidage ndu raviarsti voi fisio-
terapeudiga.

Sooritage iga harjutust 8-10 korda, 2—3 korda pae-
vas.

Kallutage pea kiiljele,
hoidke 3 sekundit, seejarel
kallutage pea teisele
poole.

Po6rake pead lihele poole,
hoidke 3 sekundit, seejarel
pOorake pea teisele poole.

NB! Sooritage
kaelaharjutusi vaid siis, kui
Teil ei esine pearinglust.




Hoidke katt tleval.
Suruge kasi rusikasse ja
avage.

Sama harjutust voite
teha ka vaikese palliga.

Painutage ja sirutage
katt kiiiinarliigesest.

Tostke 6lad dles ja
seejarel langetage
aeglaselt.

Tehke 6lgadega ringe eest
taha ja tagant ettepoole.




Asetage kded selja taha,
libistage kdsi mooda selga
tles ja alla.

Koeekspandri véi proteesi
paigaldamisel on see
harjutus lubatud parast
kahe nadala méodumist
operatsioonist.

Tehke kdega ringjaid
liigutusi. Tunnetage, et
kasi on vaba ja 10tv.

Jargnevad harjutused on lubatud parast dreenide
eemaldamist:

Pange kded
sormseongusse. Viige
kded Ules ja tagasi alla.
Iga korraga proovige kasi
viia kdrgemale.

Sama harjutust vdite teha
ka pikali asendis.




Seiske ndoga seina poole.
Libistage katt mooda seina
les, hoidke 5 sekundit ja
libistage kasi tagasi alla.

Seiske kiiljega seina
poole. Libistage katt
modda seina Ules,
hoidke 5 sekundit ja
libistage kasi tagasi
alla.

Jargnevad harjutused on lubatud kahe nadala
mooddumisel operatsioonist:

Selili lamades asetage
kaed kukla taha, nii et
kiiinarnukid on suunatud
lae suunas. Viige aeglaselt
kttnarnukid lahku ja
laske neil vajuda pdranda
suunas.

Sama harjutust voite teha
ka istudes.



Istuge, seiske voi lamage
selili asendis. Votke Ghe
kdega kepi otsast kinni ning
viige kasi kiljelt Ules.

Istuge voi seiske, hoides
keppi sirgete katega selja
taga. Tostke kepp ules (viige
kehast eemale).

Istuge vGi seiske, votke
sirgete katega kepist

ning viige kepp Ule pea ja
seejarel kaela taha.

Tostke kaed lles ning tooge
kepp eest alla.






Taastusravi keskuse flsioterapeudid
Tel 617 1797

Onkoloogia teabetuba
Mustamae korpus, registratuur 7
Tel 617 2306

Kasutatud harjutuste programmi PhysioTools.
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