3 Satakunnan rl/

hyvinvointialue SELKO

Kainalon imusolmukkeiden poiston jalkeen

Sinulle on tehty

kainalon imusolmukkeiden poisto.
Kasivarren ja vartalon alueelle
voi kehittya turvotusta.

Tassa ohjeessa neuvomme,

miten voit ehkaista turvotuksen syntymista.

Kaden asento

Ala anna kasivartesi roikkua
pitkaan liikkumattomana.
Pida se hiukan koukistettuna
tai kohoasennossa
esimerkiksi tyynyjen avulla.

Valta yksipuolista tyoskentelya,
esimerkiksi ikkunanpesua.
Pida lyhyita taukoja.

Venyttele kylkia ja kainaloita
kadet ylhaalla.

Liikunta

Suositeltavaa liikuntaa on

esimerkiksi uinti, kavely ja pyoraily.

Tee sormilla pumppaavia liikkeita.
Pida kadet ylospain.

Venyttele kylkia ja kainaloita
2-3 minuuttia kadet ylhaalla joka paiva.
Ihonhoito

Kasivarsi on altis tulehduksille.

Pida iho puhtaana ja rasvaa perusvoiteella.
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Suojaa katesi esimerkiksi puutarhatoissa.
Suojaa ihosi hyonteisten pistoilta.

Pida kynsinauhat ehjina.

Valta ihon palamista auringossa.

Varo kotieldainten kynsia.

Vaatetus

Kayta vaatteita, jotka eivat kirista.
Kayta rintaliiveja, joissa on leveét olkaimet.

Sauna

Voit kayda saunassa miedossa lammaossa.

Huomio

Jos sinulta mitataan

toipilasaikana verenpaine,

pyyda, ettd se mitataan terveesta
kasivarresta.

Toimi samoin, jos sinusta otetaan verinayte
tai sinulle annetaan rokote.

Ala ota akupunktiota

leikatun puolen kéateen tai kasivarteen.

Yhteystiedot

Paivystysapu
Puhelin 116 117



