1” J Turun
: ) {Iiopistollinen
{ trﬁ J  keskussairaala

Kainalon imusolmukkeiden poiston jalkeen

Imusuoniston toiminta heikentyy leikatun puolen ylaraajan ja rintakehan alueella. Siksi on
mahdollista, etta kasivarren ja / tai vartalon alueelle kehittyy turvotusta. Naiden ohjeiden
tarkoituksena on ennaltaehkaista turvotuksen syntymista.

Asento

Ala anna kasivartesi roikkua pitkia aikoja liikkumattomana. Pida sitd mieluummin hiukan
koukistettuna kasinojalla tai esim. tyynyjen avulla kohoasennossa.

Valta pitk&kestoista ja yksipuolista tydskentelya (esim. ikkunanpesu, pensaiden leikkaus).
Pida valilla muutaman minuutin taukoja, joiden aikana venyttele kylkia ja kainaloita kadet
ylhaalla.

Litkunta

Harrasta saannollisesti liikuntaa.

Tee sormilla kadet ylospain pumppaavia liikkeita.

Valitse mieleisesi liikuntamuodot. Suositeltavia ovat esim. uinti, kavely, sauvakavely,
pyoraily ja maastohiihto. Kaikki likunta on hyoédyksi!

Jos havaitset joidenkin liikkeiden tai likuntamuodon aiheuttavan aina ylaraajan
turvotusta, vaihda liikkeitd, mutta ala lopeta liikuntaa kokonaan.

Venyttele ponnekkaasti kylkia ja kainaloita vahintaan kerran paivassa 2 -3 minuuttia
ylaraajat ylos kohotettuina.

lhonhoito

Raaja on altis tulehduksille, joten huolehdi ihon kunnosta. Pid& iho puhtaana ja rasvaa
perusvoiteella.

Valta ihon palamista auringossa.

Huolehdi kynsinauhojen eheydesta.

Kayta suojakasineité (esim. puutarhatdissd) ja suoja-aineita (esim. hyonteiskarkotteet).
Varo kotieldinten kynsia.

Vaatetus

Suosi kiristamattomia vaatteita ja rintaliiveissa leveita olkaimia.



Ravinto
e Sy0 monipuolisesti vahasuolaista ruokaa.
e Pida painosi kurissa.

Muuta huomioitavaa

e Verenpaineen mittaus ja verinaytteet otetaan mieluummin terveesta raajasta.
e Rokotukset annetaan aina terveeseen raajaan.

e Ala ota akupunktiota leikatun puolen raajaan.

e Valta pitkdaikaista saunomista. Suosi mietoja 10ylyja ja suihkua peseytyessasi.

Hyvaa vointia!
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Plastiikka- & yleiskirurgia



