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Kaden turvotuksen vahentaminen

Turvotus on kudosten normaalireaktio kasivamman tai —leikkauksen jalkeen. Solujen valitilaan
kertyy nestetta, joka nakyy turvonneella alueella kudosten laajenemisena. Turvonnut alue voi
tykyttaa ja kiristaa. Turvotus voi vaikeuttaa sormien liikkeita ja aiheuttaa nivelten jaykistymista.
Turvotus hidastaa kudosten ja haavan paranemista ja seka lisaa kipua.

Kaden kohoasento ja harjoitukset auttavat turvotuksen hallinnassa ja edistavat verenkiertoa.
Harjoituksilla yllapidetaan vapaiden nivelten liikkkuvuutta. My6s kylmahoito (kylmépakkaukset ja
kylmageelipussit) vahentéa turvotusta ja kipua. Kylmépakkausta voit kayttdé useita kertoja
paivassa noin 20 min jaksoissa.

Turvotuksen vahennyttya pida katta liikkuessa rennosti vartalon vierella. Kayta kattasi kevyissa
(alle 1kg) paivittaisissa toiminnoissa, kuten ruokailussa, pukeutumisessa jne.

Pida kattd mahdollisimman paljon sydamen tason ylapuolella ainakin ensimmaisen viikon ajan
kunnes turvotus on selkeasti vahentynyt.




Aloita harjoitukset heti / puudutuksen havittya / leikkauksen jalkeisena paivana. Tee harjoitukset
seisten tai istuen. Aloita harjoitukset hengittden sisaan ja ulos omaan tahtiin. Tee liikkeet
rauhallisesti ja tehokkaasti. Tee harjoitukset 1-2 tunnin valein 10 toistoa/harjoitus. Jatka
harjoituksia kunnes turvotus on laskenut.

1. Koukista kyynarnivel ja
nosta kasi ylos suoraksi.

Pida sormet rentoina

2. Ojenna ja koukista
kyynarnivelta.

Pida sormet rentoina

3. Ojenna ja koukista sormet
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Huomioi, etta sormet
koukistuvat rystysista asti,
mikali kipsi/sidos sen sallii.

Onhjeesta on video hoito-ohjeet.fi sivustolla nimella: K&den turvotuksen véhentdminen video

Tarvittaessa ota yhteytta toimintaterapeuttiisi.


https://dreambroker.com/channel/0d7lamt5/1jxfhhh7

	Käden turvotuksen vähentäminen

