Po odstranitvi celotne dojke, odstranitvi
dela ali celotne dojke z varovalno
bezgavko, odstranitvi dela ali celotne dojke
s pazdusnimi bezgavkami

Bolnice brez omejitev lahko od prvega dne po
operaciji dvignejo roko, uredijo sebe in opravljajo
vecino aktivnosti, ¢e jim to dopusca bolecina. Ob
tem nimajo nobenih omejitev glede hoje. Da bi
zmanjSale in preprecile bole€ine, morajo jemati
ustrezna zdravila, saj ta skoduje pri nadaljnjem
zdravljenju. Po odpustu iz bolnisnice bolnice
lahko uporabljajo zgornjo okoncino za vse dnevne
aktivnosti, kot so lazja gospodinjska dela, osebna
higiena, in sprehodi v naravi.

Ob odpustu iz bolnisnice dobijo bolnice kartoncek
in navodila, da naj se ob prvi kontroli pri kirurgu
zglasijo v fizioterapevtski ambulanti Onkoloskega
instituta Ljubljana za nadaljnjo rehabilitacijo.

Odstranitev dojke in takojsnja
rekonstrukcija s tkivnim razsirjevalcem

Vse od operativhega posega lahko bolnice
zgornjo okoncino na strani posega dvignejo le

do 90 stopinj (do viSine ramen), da ne pride do
premika vsadka. Drugih omejitev glede uporabe
zgornje okoncine ni. Da bi zmanjsale in preprecile
bolecine, morajo bolnice jemati ustrezna zdravila,
saj bolec¢ina skoduje pri nadaljnjem zdravljenju.

Razgibavanje zgornje okoncine in rehabilitacijo
zacnemo Vv fizioterapevtski ambulanti
Onkoloskega instituta Ljubljana, ko rekonstruktivni
kirurg dovoli gibanje roke ¢ez 90 stopinj.

Kje lahko izvem ve¢ o zdravljenju in
rehabilitaciji ob raku dojk?

Priro¢niki in druga gradiva o zdravljenju in okrevanju
ob raku dojk so zbrani na spletnem mestu:
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https:/Mmww.onko-i.si/oreh E .
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Kje lahko dobim dodatne informacije o
fizioterapiji?

Onkoloski institut Ljubljana, Zaloska cesta 2, 1000
Ljubljana

Ambulanta za fizioterapijo

stavba C - pritli¢je

Delovni ¢as: od ponedeljka do petka od 7. ure do
9.30 in 12. ure do 14.30

Telefon: 01/5879-322

Izdal: Onkoloski institut Ljubljana, Zaloska cesta 2,1000 Ljubljana
Pripravile: Sanja Buki¢, Edita Rotner, Irena Primozi¢ in Pavlina
Koprivec

Uredila: Mateja Kurir

Fotografije: Sanja Bukic

Oblikovanje: Barbara Bogataj Kokalj

Lektura: Jezikovna zadruga Soglasnik

Tisk: Tiskarna Kostomaj d.o.o.

Naklada: 1000 izvodov

Leto izida: 2020

RES/2020/2

Raziskavo o celostni rehabilitaciji bolnic z rakom dojk OREH
financirata Agencija Republike Slovenije za raziskovanje in Ministrstvo
za zdravje (Projekt V3-1906). Nosilec raziskave je Onkoloski institut
Ljubljana. Partnerji raziskave: Institut medicinske rehabilitacije UKC
Ljubljana, Univerzitetni rehabilitacijski institut Republike Slovenije —
Soca, drugi zdravstveni zavodi po Sloveniji.

fsa\ Raziskava o celostni
R E H rehabilitaciji bolnic
\Q9J z rakom dojk

Rehabilitacija
po operaciji
raka dojk:

fizioterapija in vadba

Nosilec: ¢ ONKOLOSKI INSTITUT
’ INSTITUTE OF ONCOLOGY
LJUBLJANA
Partneriji:
InsStitut medicinske Univerzitetni zdravstveni
rehabilitacije UKC rehabilitacijski zavodi
Ljubljana institut Republike in druge

Slovenije — Soca organizacije

Fizioterapija po operaciji
raka dojk

Fizioterapija je del multidisciplinarnega
zdravljenja bolnice po operaciji raka dojk. S
svojimi metodami omogoca bolnici, da se po
operaciji ¢im prej povrne funkcija na operiranem
predelu in se izboljSajo psihofizicne sposobnosti
ter kakovost Zivljenja.

Po operaciji dojk lahko nastanejo nekatere
spremembe, kot so:

e zmanjsana gibljivost ramenskega obroca
e bolecCina
e vlek brazgotine

e preobcutljivost, mravljin¢enje in slabsi obcutek
za dotik kozZe v predelu pazduhe in na nadlahti

e spremenjena drza telesa

e oteklina nadlahti ali zgornje okoncine
(limfedem)

Fiziater ali fizioterapevt oceni stanje bolnice in
temu primerno prilagodi terapevtski program,
ki vsebuje aktivno asistirane vaje in vaje za
povecevanje misi¢ne moci. Limfedem zdravimo,
Ce do njega pride.

Rehabilitacija v okviru fizioterapije po operaciji
raka dojk poteka na tri nac¢ine, odvisno od vrste
posega, ki je bil opravljen.

Po odstranitvi tumorja ali dela dojke

Bolnice brez omejitev lahko Ze prvi dan po
operaciji dvignejo roko nad glavo, uredijo
sebe, svojo okolico in normalno opravljajo vse
aktivnosti. Po odpustu iz bolnisnice gibljejo in
uporabljajo roko v vseh dnevnih aktivnosti kot
pred posegom, brez omejitev in prepovedi.



Rehabilitacija v ambulanti
za fizioterapijo

Vaje po operaciji raka dojk so pomemben del
celostne rehabilitacije, saj bolnicam omogocajo
ponovno vzpostaviti popolno gibanje v
ramenskem sklepu, izboljSajo misicno moc,
preprecujejo nastanek brazgotin in izboljsajo
prekrvavljenost tkiva, s Cimer dosezemo hitrejse
celjenje rane. Brez vaj bi postala roka okorna in
slabse gibljiva. Dobra razgibanost rame zmanjsa
moznost nastanka limfedema in prepreci
kronic¢no bolecino.

Bolnicam svetujemo, da posebno pozornost
posvetijo vzdrZzevanju splosne telesne kondicije,

Vaja 1: Roki imejte sprosceni ob telesu. Dvignite
rameni proti usesu, pri tem globoko vdihnite
skozi nos in izdihnite skozi usta pri spustu ramen
navzdol.

izboljSanju psihofizi¢ne sposobnosti in kakovosti
Zivljenja. Svetujemo, da se ¢im vec gibajo v naravi.

Bolnica lahko zZe takoj po odpustu iz bolnisSnice
opravlja vse dnevne aktivnosti in lazja gospodinjska
dela kot pred operativnim posegom, razen v primeru
takojsnje rekonstrukcije s tkivnim razSirjevalcem.

Pri umazanem delu je potrebna uporaba zascitnih
rokavic.

Vadba po operaciji raka dojk

Splosna navodila za vaje:

e Vvaje izvajajte redno, veckrat na dan
e Vvaje izvajate Cez prag bolecine

e 0b mocnih boleCinah vzemite tableto

Vaja 2: Roki sklenite pred
seboj in ju sklenjene
dvignite nad glavo. =

e vaje lahko izvajate leZe, sede na stolu ali stoje

e med vajami bodite pozorne na simetriéno drzo
ramen

e vaje izvajajte pred ogledalom, z obema rokama

e vsako vajo ponovite 5- do 10-krat

e posebej se posvetite gibu ali vaji, ki vam dela
najvec tezav

e gibi naj bodo povezani, izvajajte jih tako hitro, da
vam je Se prijetno

e koncne polozaje gibov zadrzite nekaj sekund

¢ med vajami dihajte sproséeno, ne zadrzujte diha

e Vvaje stoje izvajajte z vzravnano hrbtenico: noge pa
razmaknite v Sirini bokov, s stopali trdno na tleh

Pri izvajanju vaj je potrebna vztrajnost, pri izvedbi
doslednost — kar se vedno obrestuje!

Vaja 3: V zaCetnem poloZaju
iztegnite roki ob telesu in ju nato
iztegnjeni po krozni poti vstran
poskusajte zdruziti nad glavo.

Vaja 4: Komolca pokrcite za glavo in ju potisnite
narazen, pri tem so lopatice stisnjene skupaj.

Vaja 5: Iztegnjeni roki sklenite za hrbet, nato
Z njima drsite ob hrbtenici ter s pokréenima
komolcema poskusajte posnemati zapiranje
modrcka.




