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Kuntoutuminen haimaleikkauksen jalkeen

Tama ohje on tarkoitettu haimaleikkaukseen tulevalle. Jatka liikkumista arjessasi entiseen
tapaan. Hyva fyysinen kunto auttaa leikkauksesta toipumisessa. Tasta ohjeesta saat tietoa
leikkauksen jalkeisesta kuntoutumisesta.

Lis&é ohjeita ja vinkkeja leikkaukseen valmistautumiseen seka siita toipumiseen voit lukea
osoitteesta www.terveyskyla.fi/leikkaukseen

Hengitysharjoitukset

Leikkauksen jalkeen hengitys voi olla tehotonta ja pinnallista, mika voi aiheuttaa liman
kertymista keuhkoihin tai keuhkojen osittaista kasaan painumista (atelektaasia).
Hengitysharjoitusten tavoitteena on keuhkotuuletuksen tehostuminen, mahdollisen liman
irtoamisen edistaminen ja keuhkokuumeriskin pienentyminen. Aloita hengitysharjoitukset puoli-
istuvassa asennossa tai kotona esimerkiksi nojatuolissa istuen, jotta I6ydat oikean tekniikan.

Harjoittele aluksi palleahengitysta. Aseta
kasi vatsan paalle. Sisaanhengityksen
aikana tunnet, kuinka vatsan alue kohoaa.
Uloshengityksessa vatsa laskeutuu rennosti.
Aloita hengityksen tehostaminen
palleahengityksen avulla heti leikkauksen
jalkeen. Tehokas hengitys nopeuttaa
toipumista, auttaa rentoutumaan ja lievittaa
kipua. Tee hengitysharjoituksia leikkauksen
jalkeen kerran tunnissa valveilla ollessasi.

Vastustetut hengitysharjoitukset ja yskiminen

Puhallus vastusta vasten estda hengitysteitd painumasta kasaan. lima painuu mahdollisen
liman taakse tyontaen sitd yléspain suurempiin hengitysteihin, joista sen saa helpommin
honkimalla ja yskimélla ulos. Leikkausalueen tukeminen kasilla tai tyynylla painamalla vahentaa
alueella tuntuvaa kipua honkimisen ja yskimisen aikana.



Tarvittaessa osastolla kaytetaan
hengitysharjoitusvalineina puhallusrengasta tai vesi-PEP-
pulloa. Aloita harjoitus rauhallisella sisééanhengityksella
nenan kautta. Puhalla ulos letkuun normaalia
uloshengitysta voimakkaammin, mutta pida hengitysrytmi
luonnollisena. Sinun ei tarvitse puhaltaa keuhkoja tyhjaksi
saakka.

Pullopuhallusharjoitteluun |8ydat ohjeen osoitteesta
www.terveyskyla.fi hakusanalla "Pullopuhallus”.

Vuoteesta istumaan nousu ja makuulle meno kylkimakuun kautta

Kylkimakuun kautta ylosnousemisella pyritaan estamaan vatsanpeitteiden &killinen ja voimakas
venyttyminen, joka voi pahimmassa tapauksessa aiheuttaa leikkaushaavan pettadmisen ja
haavatyran syntymisen. Veda polvet koukkuun ja kaanny kylkimakuulle. Vie jalat vuoteen
reunan yli ja tydnna itsesi kasilla avustaen istumaan vuoteen reunalle. Korjaa asentoa
siirtymalla reunemmalle siten, etta jalat ovat tukevasti lattialla.

Laskeudu takaisin vuoteeseen kylkimakuun kautta.

Leikkauksen jalkeinen kuntoutuminen teho-osastolla

Laajan haimaleikkauksen jalkeinen kuntoutuminen alkaa jo teho-osastolla, mutta kaikki
haimaleikkaukset eivat vaadi teho-osastotasoista seurantaa. Silloin kuntoutuminen alkaa
vuodeosastolla. Alkuun kuntoutuminen tapahtuu ohjatusti ja alkaa heti herattyasi. Sinulle
ohjataan verenkiertoa tehostavat liikkeet késille ja jaloille sek& hengitysharjoitukset
vastapaineeseen perustuvalla puhallushengitysharjoituksella (puhallusrengas tai vesiPEP-
pullo). Sinut avustetaan kylkimakuun kautta istumaan vuoteen reunalle sekd seisomaan ja
askeltamaan vuoteen vierelld. Voinnin salliessa sinut avustetaan istumaan nojatuoliin.



Leikkauksen jalkeinen kuntoutuminen vuodeosasolla

Kuntoutuminen jatkuu vuodeosastolle siirryttyasi. Jatka sinulle ohjattuja harjoituksia. Kavely
edistdd kuntoutumistasi seka tehostaa hengitysta ja verenkiertoa. Leikkauksen jalkeen erilaisia
letkuja on runsaasti, mutta ne eivat esta likkumistasi. Saat letkujen ja dreenien kantamisessa
tarvittaessa apua ja ne voidaan myos kiinnittd& esim. tippatelineeseen. Liikkuminen helpottuu
letkujen ja dreenien vahentyessa. Kun likkuminen on sujuvaa ja turvallista, liiku kaytavalla
itsendisesti useita kertoja paivassa. Istu mahdollisimman paljon. Pystyasento auttaa
verenpaineen saatelya ja vahentaa huimauksen tunnetta. Turha paikallaan olo vuoteessa
altistaa keuhkokuumeelle ja muille leikkauksen jalkeisille komplikaatioille. Leikkauksen jalkeen
aloitettu varhainen liikkuminen edistdd myds suolentoiminnan kaynnistymista. Vaikka olosi olisi
vasynyt, pyri sailyttamaan vuorokausirytmi eli vieta paivat aktiivisesti istuen tai kavellen ja yo6t
vuoteessa levaten.

Kivunhallinta

Leikkauksen jalkeen kipujen tulee olla hallinnassa niin, etta pystyt tehokkaasti syventdmaan
hengitystasi seka istumaan ja liikkumaan. Kerro osastolla henkilokunnalle kivuistasi.
Honkimisesta ja yskimisesta johtuvaa kipua voit lievittda tyynylla tai kasilla leikkausaluetta
painaen. Huolehdi riittavasta kivun hoidosta myos kotiutumisen jalkeen.

Leikkauksen jalkeinen kuntoutuminen kotona

Paraneminen on yksildllista ja toipilasaika leikkauksen jalkeen on n. 4-6 viikkoa. TAméa aika on
syyta valttaa voimakkaasti rasittavaa ja hengastyttavaa lilkkuntaa, seka raskaiden taakkojen
nostamista ja sellaista ponnistelua, joiden suorittamiseen joudut kayttdmaan vatsalihaksia.
Noudata aina laakariltd saamiasi ohjeita toipilasajan pituudesta.

Kavely kohottaa yleiskuntoa ja sen voit aloittaa heti kotiuduttuasi. Aloita lyhyilla ja rauhallisilla
kavelylenkeilla. Tee useita kavelylenkkeja paivittain. Lisaa rasitusta vahitellen omien
tuntemustesi mukaan. Lisaa ensin kavelykertoja, sitten matkaa ja lopuksi vauhtia. Porraskavely
on sallittua heti leikkauksen jalkeen. Nouse portaat aluksi rauhalliseen tahtiin. Toipilasajan
jalkeen voit vahitellen palata omiin liikuntaharrastuksiisi.

Jatka osastolla ohjattuja hengitysharjoituksia kotiutumisen jalkeen noin kahden viikon ajan nelja
kertaa paivassa, kunnes limaisuus on selvasti poistunut, pystyt olemaan liikkeella normaalisti,
eikd hengityksessa ole ongelmia.

Arven kasittely

Voit alkaa kasitella arpia, kun leikkaushaavojen tikit ovat sulaneet tai hakaset on poistettu ja
mahdollinen rupi irronnut. Jaljell& on vain siisti arpi, joka ei punoita tai eritd. Kasittele arpea ja
sitd ymparoivaa ihoa paivittain. Arven kasittely ehkaisee kiinnikkeiden ja kiristyksen syntya
arven ymparille. Arven kasittelyyn voitu tutustua tarkemmin osoitteesta www.terveyskyla.fi
hakkusanalla "Keinoja arven itsehoitoon”.



Toipilasajan liikkuvuusharjoitteet

Vatsan alueen leikkaushaava voi aiheuttaa toipumisvaiheessa kudosten kireytta ja vartalon
likkuvuuden rajoittumista. (Haavakivut saattavat aiheuttaa niskan, hartioiden ja ylaselan
lihasten kipuja ja kireytta.) Seuraavat harjoitteet edistavat leikkausalueen verenkiertoa, mika
auttaa haavan paranemista sekd ehkaisevat haavan alueen kiinnikkeiden muodostumista.
Liséaksi harjoitteet rentouttavat lihaksia ja parantavat keskivartalon liikkuvuutta.

o Tee liikkeita paivittain, rauhallisesti ja kevyesti venyttden, kivun sallimissa rajoissa
e Hengita liikkeiden aikana tasaisesti ja rauhallisesti
e Toista kutakin liikettd 5—10 kertaa vointisi mukaan

Harjoitus 1:

e Selinmakuulla, polvet koukussa, jalkapohjat
alustalla.

e Sisaanhengityksen aikana nosta kadet
etukautta ylos ja venyta pitkalle vartalon
jatkeeksi.

e Uloshengityksella tuo kadet takaisin vartalon
eteen.

e My6hemmin voit tehda saman liikkeen myos
istuen.

Harjoitus 2: Selan ryhtiliike

e Istu ryhdikkaasti,
jalkapohjat lattialla.

e Sisaanhengityksella
ojenna selka ja vie
kadet taakse vetaen
lapaluita yhteen.

e Uloshengityksella
pyorista ylaselka ja tuo
kadet eteen.




Harjoitus 3: Ylavartalon kierto

e Istu ryhdikkaasti, jalkapohjat lattialla, kadet polvien
paalla.

e Kierra ylavartaloa ja kasia vuoroin puolelta toiselle.
Katse seuraa perassa.

Harjoitus 4: Hartiat rennoiksi

¢ Nosta hartioita yl6s ja laske
rennoksi alas

e Sormet olkapailla: Pyorita
kyynarpéaita ympari, vaihda
suuntaa.

Harjoitus 5: Vartalon sivutaivutus

e Istu ryhdikk&asti ja pida katse suoraan eteenpain.

e Taivuta ylavartaloa rauhallisesti suoraan sivulle ja
kurkota kadella kohti lattiaa.

e Ojenna vartalo takaisin suoraksi.

e Toista molemmille puolille.
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