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Kuntoutuminen rinnan korjausleikkauksen jalkeen

Tama ohje on tarkoitettu tulostettavaksi. Ohje sisaltaa taytettavia kohtia.

Taman oppaan tarkoituksena on auttaa sinua kuntoutumaan rinnan korjausleikkauksesta seké
edistam&an paluutasi arkeen. Leikkauksen jalkeen sinun on tarkeaa palata normaaliin arkeen
mahdollisimman nopeasti. Voit tehda kevyita kotitoita esim. ruoanlaittoa, pyykkihuoltoa,
puutarhanhoitoa. Valta kuitenkin raskaampia askareita esim. ikkunanpesua, haravointia,
imurointia ja painavien taakkojen nostamista tai kantamista seka hikilikuntaa leikkauksen
jalkeen sairausloman ajan.

Leikkauksen jalkeen sinun kannattaa nukkua enimmakseen selallasi ensimmaisen kuukauden
ajan, jotta rintoihin ei kohdistu painetta. Jos selkasi vasyy, voit levata leikkaamattoman rinnan
puoleisella kyljella. Kayta tyynyja lepo- ja nukkuma-asennon tukemiseen. Tarke&aa on, etta
nouset istumaan ja menet makuulle kylkiasennon kautta.

Rinnan korjausleikkauksen jalkeen sinulla saattaa olla haavoja niin rinnan, selén kuin vatsan
alueella. Taman vuoksi ylaraajojen ja keskivartalon liikkeet voivat aluksi olla hankalia. Mikali
rintasi on rakennettu vatsakielekkeella (TRAM, DIEP), kayta vatsan alueen tukiliivia yhden (1)
kuukauden ajan. Aloita vatsalihasharjoitteet sairausloman jalkeen.

Leikkausalueella ja sen ymparilla on normaalia kokea erilaisia tuntemuksia: kipua, turvotusta,
pistelya, puutumisen tunnetta, lihasjannitysta, kiristysta tai kudosnesteen (serooma) kertymista.
N&amaé voivat mybhemmin yhdessé arpikudoksen muodostumisen kanssa hankaloittaa ylaraajasi
toimintaa ja aiheuttaa lihasjannitysta myos niska-hartiaseutuun. Tee oppaan mukaisia
likeharjoitteita paivittain.

Harjoitteet edistavat

e verenkiertoa ja aineenvaihduntaa

¢ haavan paranemista

¢ Yylaraajan toimintakykya: liikkuvuutta ja lihasvoimaa
e kivunhallintaa

Harjoitteet vahentavat

e Kkudosnesteen kertymista

o leikkauksen jalkeista turvotusta
o kireyksia

o liikerajoituksia



Liikkumisella edistét toipumistasi, voit aloittaa likkumisen kavelylla. Lisdd matkaa ja vauhtia
voinnin mukaan. Muista my6s hyotyliikunta esim. porraskavely. Aloita muu lihaskuntoharjoittelu
ja kuormittavampi liikunta sairausloman jalkeen.

Aktiivinen ja omatoiminen saanndéllinen harjoittelu leikkauksen jalkeen nopeuttaa
toipumista ja palauttaa leikatun puolen toimintakyvyn. Ota tarvittaessa kipulaéketta
ennen lilkeharjoituksia laakarin ohjeen mukaisesti.

Hengityksen tehostaminen pallealihaksen avulla on hyva aloittaa heti leikkauksen jalkeen.
Tehokas palleahengitys nopeuttaa toipumista, auttaa rentoutumaan ja lievittaa kipuja. Hengitys
kohdistuu palleaan, kun sisaanhengityksella tunnet vatsan alueen kohoavan ja
uloshengityksella vatsan rennosti laskevan (voit laittaa katesi vatsan paalle). Aloita
hengitysharjoitukset makuuasennossa, jotta I6ydat oikean tekniikan. Tee paivittain muutamia
tehokkaita palleahengitysharjoituksia. Mikali rinnan korjausleikkaus on tehty vatsakielekkeella,
tehosta hengitysta vield puhallusrenkaan avulla vahintaan osastolla olo ajan.

Kudosnestetta eli seroomaa voi esiintya erityisesti selkakielekkeella (LD) tehdyn
rinnankorjausleikkauksen jalkeen. Tarvittaessa laakéri poistaa nesteen punktoimalla. Punktion
jalkeen on tarkeaa kayttaa painesidosta ehkaisemaan serooman uudelleen muodostumista.

Arven kasittely

Aloita arven/arpien hoito heti haavan parannuttua arven kiristyksen ja liilkakasvun
ennaltaehkaisemiseksi. Arven hoidon voit aloittaa perusvoiteella rasvaamalla, levita voide
kevyin hierovin liikkein. Apteekista on saatavissa myds erityisesti arven hoitoon kehitettyja
tuotteita.

Tarkeada on, etta kasittelet myds arpea ymparoivia kudoksia, jotta ne sailyvat liikkuvina ja
joustavina. Muista lilkuttaa arpea kaikkiin suuntiin. Myéhemmin voit liikkuttaa arpeasi myds ilman
voidetta paremman ihon liikkkuvuuden lisd&dmiseksi. Arven kasittelylla on myonteisia vaikutuksia
tunnon lisddmiseksi sek& kehonhahmotuksen vahvistamiseksi.



Verenkierron vilkastuttaminen on tarkeda heti leikkauksen jalkeen. Nukutus ja vuodelepo
hidastavat laskimoverenkiertoa lisaten alaraajojen ja lantion alueen veritulppariskia.

e Koukista ja ojenna nilkkoja pumppaavaan tahtiin 20 kertaa.

e Koukista ja ojenna polvia vuorotahtiin kantapaan liukuessa alustaa vasten 10 kertaa.

e Toista verenkiertoa vilkastuttavia liikkeita kerran tunnissa valveillaolon aikana.
Liikeharjoitteet

Voit tarvittaessa tehda harjoitteet peilin edessa. Kiinnita huomiota hyvaan ryhtiin ja tee
harjoitteet rauhalliseen tahtiin.

Mikali rinnan korjaamisessa on kaytetty proteesia, tee harjoitteita hartiatasoon kolmen (3)
viikon ajan leikkauksesta, jotta proteesi asettuu hyvin paikoilleen.

Tee harjoitteita 2 - 3 kertaa paivassa, 10 — 15 toistoa.

Lepoasento: makuulla tai istuen. Tue ylaraaja tyynyn avulla kohoasentoon.

Kiinnita huomiota ryhtiin.

Pyorita hartioita molempiin suuntiin.




Kasi suorana vartalon vieressa. Vie sormet
nyrkkiin. Koukista kyynarnivelet ja ojenna kadet
sormet suorina takaisin alas.

Nyrkista ja ojenna sormet. Voit
puristaa esim. pehmeé&a palloa.

Vie kadet niskan taakse ja tunne
venytys leikkausalueella. Anna
hartioiden sek& ylaselan olla
mahdollisimman rentoina ja pyri
viemaan kyynarpaita lahelle alustaa.
Mikali tunnet kiristysta tai kipua
leikkausalueella, tuo kyynarpaita
hieman toisiaan kohti ja vie takaisin
lahelle alustaa. Tee sama liike my6s
istuen.

Kéasien ollessa vartalon vierella
vie molemmat ylaraajat
kyynarnivelet suorina ylos
l&helta korvaa ja laske suorina
rauhallisesti takaisin alas.




Vie kadet taakse ja jannita
lapaluita yhteen. Pid& venytys
muutaman sisaan- ja
uloshengityksen ajan.

Nosta ylaraajat kyynarnivelet
suorina mahdollisimman ylés kohti
kattoa ja laske takaisin alas. Kun
like onnistuu hyvin ylos asti, voit
laskea kepin niskan taakse.

Ota molemmilla k&silla kiinni kepin paista
ja vie keppia mahdollisimman ylds sivulta
toiselle.




Vie keppi selan taakse, leikatun puolen
ylaraaja ylempéna. Tee
"selanpesuliikettad” ja liikuta keppia yla-
ja alaviistoon. Tee liike my06s toisinpain.

Siirry naihin harjoitteisiin aikaisintaan kuukauden (1) kuluttua leikkauksesta. Tee
lammittelyna jo aiemmin tehtyja harjoitteita. Harjoitteiden tavoitteena on edelleen lisata
olkanivelen ja ylavartalon liikkuvuutta seka vahvistaa lihasvoimaa.

Tee harjoitteita 2 - 3 kertaa paivassa, 10 - 15 toistoa.

.

Aseta kadet seinda vasten hartioiden leveydelle, niin ettd sormet osoittavat ylospain. Tee
punnerrusliiketta. Punnerrusliikkeen aikana pida vartalo suorassa linjassa ja hartiat alhaalla.

Ota molempiin kasiin n. 0,5 kg - 1 kg
painot. Peukalot edella, vie ylaraajat
suorina sivukautta ylos ja laske takaisin
alas.




Jatka lihasvoimaa ja liikkuvuutta vahvistavia harjoitteita seka liikuntaa sdannollisesti.
Lisda kuormitusta asteittain, esim. painavammat kasipainot ja pidemmat kavelylenkit.
Fyysinen aktiivisuus tukee arjessa jaksamista seka kehosi hyvinvointia.

Liikunta ja likkuminen ovat tarkea osa kuntoutumistasi. Lilkku monipuolisesti ja muista kuunnella
kehoasi.
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Miksi liikuntaa kannattaa harrastaa?

e Parantaa fyysista toimintakykya

e Kohentaa elamanlaatua

e Lisda mielenterveytta

e Yllapitaa kuntoa

¢ Nopeuttaa leikkauksesta toipumisessa



Tee pienid paatoksia:

¢ Kulje portaat hissin sijaan

e Tauota paikalla oloa — taukojumpat/ kavely
e Mene metsdan kavelemaan

e Hae posti pidempaa reittia

e Jumppaile mainostaukojen ajan

e Musiikkia kuunnellessasi tanssi

e Jaa bussista aikaisemmalla pysakilla

Terveelliset elamantavat tukevat toipumistasi

e Harrastaa monipuolista ja sdanndollista liikuntaa. Pyri liikkumaan suositusten mukaisesti.

e Huolehdi luustosi terveydesta. Liikkumisen ja liikunnan lisaksi riittava kalsiumin ja D-
vitamiinin saanti tukee luustosi kuntoa.

¢ Kiinnitd huomiota painonhallintaan.

e Noudata monipuolista ruokavaliota.

e Kayta alkoholituotteita vain kohtuudella.

e Pyri sdanndlliseen unirytmiin. Huolehdi kehon riittavasta levosta.

¢ Vaali mielesi hyvinvointia tekemalla asioita, joista nautit.

Hyvan ravitsemustilan yllapitaminen ennen leikkausta ja sen jalkeen on tarke&a. Leikkauksen
jalkeen monipuolinen ravinto tukee toipumistasi ja haavan paranemista. Monipuolinen ruoka
sisaltaa valkuaisaineita eli proteiineja, hiilihydraatteja seka rasvoja.

e Sy0 sadannollisesti 4-5 ateriaa / vrk.

e Valitse proteiinin lahteiksi: maitotuotteita, kalaa, vaaleaa lihaa, kananmunia,
palkokasveja. Proteiini edistda haavasi paranemista.

e Syo0 hiilihydraatteina kuitupitoisia kasvikunnan tuotteita: vihanneksia, juureksia,
palkokasveja, hedelmid, marjoja seka taysjyvaviljatuotteita.

e Kayta rasvoja kohtuudella. Suosi pehmeita rasvahappoja, kuten kasvioljyja (rypsi- ja
oliividljyt). Kokeile 6ljypohjaisia salaatinkastikkeita, rasvaista kalaa, pahkinoita, avokadoa
seka kasvimargariineja.

e Vahenna punaisen lihan, sokerin ja eldinrasvojen méaraa ruokavaliossasi.

e Muista juoda riittavasti, n. 2 litraa / vrk.



Henkilokohtaiset ohjeet:

Tarvittaessa ota yhteytta fysioterapeuttiisi.
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