JAK PREDCHAZET VZNIKU LYMFEDEMU? * Prvni dny po operaci uz miiZete provadét dechova cviceni.

* Cvicte 2-3x denné 10-15 minut. -
* Polohujte koncetinu na operované strané od prvnich dni « Cvicte pied jidlem nebo 2 hodiny po jidle.
po oper: aci. T"j’to P?/OhOVé drenaz spociva v ukladani paze * Nékteré cviky provadéjte nejlépe pied zrcadlem pro kontrolu Fm
do vy$ky nad droveri srdce. s opadnou kondetinou. FAKULTNI NEMOCNICE
* Pro prevenci je dilezité noSeni volného, vzdusného odévu nej- « Cvicte do mirné tnavy a délku cviceni postupné prodiuzujte. OSTRAVA
Iépe z baviny a s volnym rukavem. * Postupujte od jednodussich cvikii ke slozit&jsim.
» Naucte se spravné dychat, uvolnit ramena a chodit vzpiimené. « Obtizn&jsi cviky zafadte aZ po dplném zhojeni jizvy.
* Sprchujte se spiSe vlaznou vodou a zafad'te oplachovani stii- * Behem cvi¢eni dbejte na spravné dychani a po cvi¢eni se uvolné-
davé studenou vodou, podpofite tak cirkulaci lymfy. te 2-3 hlubokymi nadechy a vydechy.
* Specialni dieta neexistuje, ale upravte svij jidelni¢ek a dopre- « Jednoduché jsou tzv. pumpovaci cviky, kdy nejprve zatnete pést,
jte si dostatek ovoce, zeleniny, &isté vody &i neslazenych &ajii napnéte véechny svaly v pa3i a 3-4 sekundy drste toto napéti. Pak cv, KY
a nepresolujte pokrmy. nechte uvolnénou pazi odpodéinout na vysoko uloZené podloZce.
* Uvolriujte koncetinu béhem dne protaZenim &i cviky. Cvik se opakuje 7-10x

Dopiejte si prochazky v piirodé. * Velmi prospésné je plavani a cviceni v bazénu. Po o P E RA c , P Rs u
Kuzi na rukou a pfipadné celé pazi oSetiujte krémem.

Davejte si pozor na pretizeni koncetiny pfi dlouhotrvajici praci CO KDYZ BUDU POTREBOVAT PRSNi NAHRADU?

s mysi na pocitaci a nespravnou polohu rukou pfi psani na kla-
vesnici!

Na postizené koncetiné si nenechavejte méfit krevni tlak, ode-
birat krev, aplikovat injekce nebo jiné vpichy (napf. akupunktu-
ra, obstfiky apod).

Vyvarujte se noseni tézkych bremen. Siti, pleteni a hd&kovani
neni vhodné, pfipadné jen 20 min. a délejte si prestavky.

e Prsni nahradu nebo-li epitézu Vam poskytne Vas oSetfujici Iékar
pfi prvnim kontrole u pfevazu na ambulanci.

* Pozor na popaleni, opafeni, pofezani nebo poranéeni pfi mani- RADA NA ZA VEVR_-
kufe nebo od domacich zvifat. . .
* V3echna drobna poranéni vZdy dobfe osetrete! MEJTE SE RADA
* Na zahradé pracujte v rukavicich! Pozor na poranéni o trny! A POSLOUCHEJTE SVE’ TE" LO

Neperte ani neumyvejte nadobi v horké vodé.
Chrarite pokoZku pfed sluncem a nepouZzivejte saunu.

* Pro holeni v podpaZzi pouZivejte elektricky holici strojek. Internetové odkazy pro dal$i informace:
* Nespéte na operované strané. www.mammahelp.cz, www.lymfedem.cz
* Nenoste tézké naramky, hodinky a prsteny na ruce operované

strany.

Vyvarujte se oblasti s vysokym vyskytem bodavého hmyzu.
Pri zménach kize (zarudnuti &i otoku) horni koncéetiny na ope-
rované strané vzdy kontaktujte Iékare.

CO JE DULEZITE PRO REHABILITACNI CVICENI Chirurgicka klinika Fakultni nemocnice Ostrava
PO OPERACI PRSU? Tel. kontakt: +420 597 373 732

Véasné zahajena a dobfe provadéna rehabilitace Vam pomuze

minimalizovat nepfiznivé pohybové nasledky zejména chirurgic-

kého vykonu!

www.fno.cz www.fno.cz www.fno.cz



PRIKLAD PRO JEDNODUCHE CVIKY

Vestoje upaz

PO OPERACI PRSU a rukama provadéj
. . . malé krouzky.

DECHOVE CVICENI: Délej také velké

Lehnéte si na zada. Chodidla jsou uvolnénd, Spicky sméruji kruhy natazenyma

do stran, paze lezi volné podél téla, dlanémi vzhiru. O&i jsou zavie- rukama (az

né a vicka uvolnéna. Nyni si poloZte jednu dlari na bficho a druhou do vzpazeni).

na hrudnik.

Vnimejte, jak se s nadechem lehce zveda nejprve bficho a potom
hrudnik. S vydechem procitujte, jak klesa nejdfive hrudnik a potom
bricho.

Klidné a uvolnéné 10x nadechnéte a vydechnéte. Pozorujte, jak se
dech s rostoucim uvolnénim pozvolna zpomaluje a zviasté vydech
se prodluzuje.

PoloZte opét ruce podél téla. Zistarite jesté 1-2 minuty volné leZet
a vnimejte svuj normaini dech.

Vestoje se pfedkloni, vzpaZ ruce a chyt se opéradla Zidle.
Provadéj pomalé kmity a kruhy stfidave jednou a druhou paZzi.

&S

VleZze na zadech zvedni obé paze a kmitej s nimi
stfidavé dopredu a dozadu.

d"t

/|

.

Provadéj ,,splhani” po zdi,
ato bokem ke zdi. Cilem Provadéj krouzeni rameny.
je dosahnout co nejvyse.

V poloze vleze zvedni paze smérem ke stropu, sepni

dlané a provadéj krouzeni stiidavé na obé strany. Intemetovy zdrof a dalSf Informace najdete na:

http://www.rakovinaprsu.cz/lecba/rehabilitace/

www.fno.cz www.fno.cz

OTAZKY A ODPOVEDI PRO PACIETKY
PO OPERACI PRSU

CO MOHU PRO SEBE UDELAT V PRVNICH TYD-
NECH PO OPERACI

* Pozitivni pfistup je na prvnim misté, nebot s usmévem jde
v§echno lépe!

* PéCi o jizvu a pokozku v okoli rany zabranite vzniku infekce.
Brzy Vam Vas osetfujici IékaF povoli kratké sprchovani. K myti
pouZijte nedrazdivé mydlo, misto lehce vysuste ruénikem
a podle doporuceni lékafe mizete aplikovat nékteré masti,
které jsou urCeny k urychleni hojeni (napi. HemaGel, Bepan-
ten apod.) Po odstranéni steh( a zhojeni je vhodné jizvy velmi
lehce masirovat biiSky prsti krouZivymi pohyby. Timto docilite
lepSiho prokrveni a elasticity v misté jizvy.

* Nepodceriujte ddlezitost rehabilitace, nebot spravné dychani
a jednoducha cvi¢eni provadéna alespon tfikrat denné Vam
pomohou predchazet pooperacnim komplikacim.

* Pofidte si pohodInou podprsenku bez kostic, ktera netlaci, ale
dostate¢né podepre prsa. Raminka se nesméji zarezavat.

¢ Naucte se nosit bfemena, ale napfr. i kabelku na zdravé strané.

JAKE POTIZE SE MOHOU VYSKYTNOUT?

« Spatné hojeni rany v disledku nedostateéné péde &i infekce.

* Omezeni hybnosti ramene a kréni patere a s tim spojené boles-
ti pfi zanedbani rehabilitace.

e Zkraceni prsnich svall a ochablé drzeni téla.

* Lymfaticky otok.

CO JE TO LYMFATICKY OTOK (LYMFEDEM)?

* Vznika tehdy, je-li ztizen ¢i znemoznén odtok mizy (lymfy)
z paZe koncetiny na operované strané, pfipadné v oblasti okolo
lopatky. Je to otok tkani, ve kterych se miza hromadi.

* Vznik otoku zavisi na rozsahu operac¢niho vykonu, na lokalnim
poskozeni mizniho systému, na poctu odstranénych miznich
uzlin, na davce zareni pFi radioterapii, na kompenzacnich me-
chanizmech organismu a také na véku a télesné hmotnosti
pacientky.

¢ V soucasné dobé se ve vétsiné pripadd provadéji chirurgické
zakroky Setrné, aby co nejméné prispivaly ke vzniku otoku.

* Lymfedém postihuje témérf vzdy jen jednu koncetinu a zacina
pod mistem blokady a $ifi se smérem dolu k prstum.

www.fno.cz




