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Leidinj parengé Nijolé¢ Raudyte
Leidinyje panaudota informacija i$ leidiniy:

Exercises after Breast surgery [American cancer society], 14 p.

Lymhedema: what ewery woman with breast cancer should know
[American cancer society], 22 p.

Leidinys ,,Apie limfostaze“ yra skirtas moterims, kurioms
vézio gydymo metu buvo pasalinta arba paZeista nattiralios or-
ganizmo skysciy Salinimo sistemos dalis — limfos liaukos.

Leidinio tikslas — padéti jveikti Salutinj poveikj, atsiradusj po
limfos liauky operacijos. Leidinyje pateikiama informacija apie
rankos ir plastakos priezitira po kriities vézio operacijos arba ra-
dioterapijos. Stiprus Salutinis poveikis gali biiti patiriamas dél
kriities vézio pasSalinus kriitj ir limfos liauka pazastyje — pazeis-
toje rankos dalyje gali pradéti kauptis skysciai, ranka gali pradé-
ti tinti, dél to atsiranda daug nepatogumy.

KAS YRA LIMFOSTAZE?

Limfostazé — (lot. [ympha — ,,skaidrus skystis“ + gr. stasis —
»Hsustojimas*) — limfos nutekéjimo sutrikimas, kurj daZniau-
siai sukelia trombas, naviko metastazés ar Kitos priezastys.

Norint jsitikinti, ar vézZys neiSplito, per kriities vézio ope-
racijg pasalinamas vienas (o kartais ir daugiau) limfmazgiy i$
pazasty srities. Salinant limfmazgius, kartu yra pasalinamos ir
limfmazgius apsivijusios limfagyslés, kuriomis i$ ranky ] visg
likusj kiing teka limfa.

Pasalinus limfmazgius ir limfagysles, operuotos pusés virSu-
tin¢je kuino dalyje pasikeicia limfos skyscio tekéjimo kelias, to-
dél limfa sunkiau teka kriitinés, kriities ir ranky zonose. Jeigu li-
kusiomis limfagyslémis limfa negali tinkamai nutekéti, skyscio
perteklius kaupiasi ir sukelia tinimg. Tai vadinama limfedema.

Limfedema — limfos tékmés sutrikimas, kai skystis i$ au-
diniy negali pasiSalinti ir sukelia jy tinima.

Limfos skystis susikaupia riebaliniuose audiniuose, tiesiog po
oda.

Desine — limfedemos pazeista ranka, kairé — sveika.



Tai gali prasideti i$ karto po operacijos ar spindulinés terapi-
jos. Spinduliné terapija gali pazeisti limfagysles ir sukelti tokj
pat Salutinj poveikj, kaip ir operacija. Limfedemos simptomai
gali pasireiksti po ménesio arba net po keleriy mety. Moterys,
kurioms dél krtties véZio buvo pasalinta daug limfmazgiy ir po
to taikyta spinduliné terapija, /imfedema gali susirgti dazniau.

Kode¢l vienoms moterims limfos skystis kaupiasi, o kitoms —
ne, néra tiksliy duomeny.

Manoma, kad tos moterys, kurioms buvo pasalinta dauguma
limfmazgiy ir po to gydytos spinduline terapija, turi didesn¢ ri-
zika susirgti limfedema.

Gydytojai visada stengiasi ligones apsaugoti nuo limfedemos:

* operacijy metu kiek galima dazniau atlieckama kriities i§saugo-
jimo (lumpektomijos) negu pasalinimo (mastektomijos) proce-
dira;

* taitkomi operacijos metodai, kurie leidZia paSalinti tik 1 arba 2
limfmazgius;

* prieS operacija nustatomi ranka drenuojantys limfmazgiai ir
siekiama juos iSsaugoti.

Siame leidinyje pateikiama informacija apie limfedemos pre-
vencijos biidus leis moterims tinkamai pasiriipinti savo ranko-
mis ir kriities zona.

Atminkite, kad jau pasireiSke limfedemos padariniai yra
sunkiai pasalinamai, kartais juos pasalinti apskirtai yra ne-
bejmanoma. Tiktai tinkama prieziaira gali suSvelninti simp-
tomus ir padéti iSvengti nemalonaus Salutinio poveikio.

Kaip sumazinti tinimg po operacijos ir
spindulinés terapijos?

Tuoj pat po operacijos pazeista rankos ar kriities zona gali
pradéti tinti. Tinimas dazniausiai biina trumpas ir po truputj is-
nyksta (mazdaug per 612 savaiciy).

Sie patarimai gali sumazinti tinima:

* PazZeistgja ranka atlikite jprastus veiksmus (kai reikia
susitvarkyti plaukus, praustis, apsirengti ir valgyti).

* 2-3 kartus per dieng po 45 minutes rankg palaikykite pakelta
auk3ciau Sirdies. Tai darydami atsigulkite ir prilaikykite ranka.
Padekite rankg ant pagalvés taip, kad ranka buty aukSciau uz
rieSa, o alkiiné bty truputj auksciau uz pet;.

* Mankstinkite pazeistg ranka: laikykite ja auksciau Sirdies,
sulenkite ir atlenkite 15-25 kartus, darykite tai 3—4 kartus per
dieng. Sis pratimas padeda limfai nutekéti per nepazeistas
limfagysles, sumaZina tinima.

Kaip atstatyti peties ir rankos judesius?

Norédami atstatyti peties ir rankos judesius, pradékite manks-
tinti paZeistag rankg pra¢jus mazdaug savaitei po operacijos.
Pries pradédami bet kokius fizinius pratimus, pasikonsultuokite
su savo gydytoju.

Daugumai Zmoniy vidutinés judéjimo galimybés grijzta
per 4-6 savaites.

Atminkite, kad ranka gali tinti; tinimas gali trukti ilgiau, jeigu
po operacijos buvo taikoma spinduliné terapija.
Spindulinés terapijos gydymo pabaigoje taip pat gali atsirasti



tinimas kriitinés srityje. Daugeliu atvejy tinimas yra trumpalai-
kis ir po truputj praeina.

Gydymo metu ir ne trumpiau nei 18 ménesiuy po to Kkie-
kviena dieng turétuméte daryti paprastus tempimo prati-
mus, atlikti kraitinés, rankos ir peciy judesius.

Kaip iSvengti limfedemos?

Moksliniais tyrimais néra jrodyta limfedemos prevencijos
jtaka ligai. Vis délto, dauguma gydytojy teigia, kad sumazinti
jos rizika galima. Limfedemos simptomus kontroliuoti gali pa-
deti Sie patarimai.

Stenkités iSvengti infekcijos

Jusy kinas, reaguodamas ] infekcijg, papildomai gamina
skysCiy kovai su ja. Jeigu yra pazeisti limfmazgiai ir limfagys-
lés ar jy néra, ktinui sunkiau ,,judinti papildoma skystj, kuris
ir sukelia limfedema. Biitina ypa¢ gera operuotos kiino dalies
higiena ir atsargi odos priezitra, padedanti iSvengti infekcijos.

Atkreipkite démes;j j bet kokj rankos, plastakos, pirsty (ar ko-
jos) tinimg ir i§ karto pasikonsultuokite su gydytoju.

Jums gali biiti naudingi Sie patarimai:

* Venkite vaisty ar kity tirpaly injekcijy j pazeista ranka. Pasaky-
kite gydytojui ar slaugytojai, kad jums yra rizika susirgti limfe-
dema. Nematuokite kraujo spaudimo, neduokite kraujo tyrimams
i§ pazeistos rankos.

* Saugokite rankas, reguliariai naudokite drékinamuosius losjo-
nus ar kremus.

* Neneskite, nekelkite sunkiy daikty operuota ranka.

* Venkite pasikartojanciy judesiy (traukimo, stimimo).

* Nesedekite ir nestovekite ilgai viena poza.

* Reguliariai lengvais judesiais masazuokite rankg (kryptis — pe-
ties link).

* Rankg dazniau laikykite pakelta aukSciau (pavyzdziui, zitrint
televizoriy), galima ant pagalvés.

* Laikykite pazeista rankg kuo Svariau. Saugokite ranka nuo bet
kokiy odos suzeidimy. Isipjovus, nusikasius, ikandus vabzdziui,
Serpetojant ar jplySus virSutiniam odos sluoksniui, kruopsciai
valykite Zaizda.

* Venkite zaisti su galinciais jkasti ar jdréksti gyvinais.

* Darydami manikitirg, nekarpykite odeliy (jspékite manikitiri-
ninkeg).

* Kai darote namy ruoSos darbus, naudojate cheminius valiklius,
dirbate sode ar plaunate indus, miivékite pirStines. Plaudami in-
dus, maudydamiesi, pirtyje venkite staigiy temperatiiros pokyc¢iy.

« Sluostykités ranksluos¢iu netrindami odos; jei pirstai sutine,
sausai iSSluostykite tarpupirScius. Jei susidaro rauksliy, | tarpus
idékite minkstos vilnos gabaliuky.

* Kad nejsidurtuméte j pirsta, siidami naudokite antpirScius.

* Noré¢dami pasalinti pazasties plaukus, naudokite elektrinj skus-
tuva, nes jis maziau erzina oda nei paprastas skustuvas ar depi-
liacinis kremas.

* Kad iSvengtuméte vabzdziy jkandimy, kai esate lauke, nau-
dokite vabzdzius atbaidancias priemones. Jeigu | pazeista ranka
igele bite, nuvalykite odg ir uzdekite ledo, pakelkite rankg ir pra-
neskite savo gydytojui ar slaugytojai, jeigu pasirodyty bet kokiy
uzkrétimo pozymiy.

 Saugokites Sal¢io, nes gali pradéti skilinéti oda ir prasidéti in-
fekcija.



Bandykite iSvengti nudegimy
Kaip ir infekcija, nudegimai taip pat gali priversti kiing ga-
minti papildoma skystj, kuris gali kauptis ir sukelti tinima.
Patarimai, kaip iSvengti nudegimy:
 Saugokite kriiting, pecius ir ranka nuo saulés spinduliy. Nau-

dokite kremg nuo idegio, o karSc¢iausiu dienos metu nebukite
sauléje.

* Naudokite orkaités pirstines.

* Stenkités iSvengti karsto aliejaus patekimo ant ranky, nudegi-
my karstais garais, verdanciais skysciais.

* Venkite karsStos vonios ir pirties.

* Nenaudokite Sildykliy ant pazeisty viety. Karstis skating skys-
¢iy kaupimasi.

Bandykite iSvengti suspaudimo

Rankos suspaudimas ar suverzimas gali sukelti artimiausiy
kraujagysliy uzspaudimg. Tai gali sukelti skysciy kaupimasi ir
tinimg. Dauguma motery tai sieja su limfedemos pradzia. Skry-
dis lektuvu taip pat gali turéti jtakos.

Jums gali biiti naudingi Sie patarimai:
* Dévekite laisvus papuosalus, drabuzius ir pirstines. Venkite bet

ko, kas suformuoja aptempta juosta aplink rankg ar riesa.

* Nedekite rankinés ar lagamino dirzelio ant pazeistos rankos
peties, geriau naudokite kuprines ar kitas patogias neSimui prie-
mones, paskirstancias nesulio svorj.

* Nesiokite neaptemtg liemenele su paminkStintais dirZeliais,
nejsispaudzianciais ] pe€ius. Po krities pasalinimo operacijos
naudokite lengva kruties proteza. Sunkus protezas gali per daug
spausti.
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* Duokite kraujo i§ nepazeistos rankos, jeigu abi rankos pazeis-
tos, kraujo galima duoti i$ Slaunies.

¢ [lgy ir dazny skrydziy l€ktuvu metu déveékite elastines ranko-
ves, jos gali padéti sumazinti tinimg. D¢l to galite pasikonsul-
tuoti su gydytoju. Taip pat galite pasikalbéti su savo gydytoju
apie saugaus rankos pakélimo auksSciau Sirdies budus ir kaip
mankstinti jg ilgy skrydZiy metu.

BandyKkite iSvengti raumeny patempimo

Nevenkite pazeista ranka atlikti jprastus veiksmus (plauky
Sukavimas ar prausimasis), tai padeda grei¢iau gyti ir atgauti jé-
gas. Raumeny veikla padeda paskirstyti limfa. Po operacijos ar
spindulinés terapijos paklauskite savo gydytojo, kada ir kokius
pratimus galite pradéti daryti. Tac¢iau atminkite, kad dél per di-
delés raumeny apkrovos gali atsirasti vidiniy pazeidimy, tai gali
paskatinti limfedema.

Jums galéty padéti Sie patarimai:

* Kiek tik galite, pazeista ranka atlikite jprastus veiksmus. Po
operacijos ar spindulinés terapijos pra¢jus mazdaug 4—6 savai-
téms, galite pradéti grjzti prie jprastos veiklos, kuria uzsiémeéte
iki operacijos.

* Mankstinkités reguliariai, bet pasistenkite nepervarginti peties
ir rankos. Prie§ darydami bet kokius sunkius pratimus, tokius
kaip svarsciy kilnojimas ar teniso Zaidimas, pasitarkite su savo
gydytoju. Jis gali jums padéti sudaryti fizinés veiklos plang, kad
galétumeéte dirbti darbus, kurie jums tinka. Paklauskite savo gy-
dytojo, ar uzsiimant sunkesniu darbu jums reikia nesioti specia-
lig rankove.

* Jeigu jums pradeda skaudéti ranka, tuoj pat istieskite ir pakel-
kite ja vir$ Sirdies.
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* Venkite aktyviy, pasikartojanciy veiksmy, sunkiy daikty kil-
nojimo.
* Sunkesnius daiktus neskite nepazeista ranka arba abiem ran-
komis.

* Kai vargina rankos tinimas, galite dévéti specialias rankoves
arba sutvarstyti ranka. Rankové nak¢iai numaunama, nuimamas
tvarstis.

Nepriaukite papildomo svorio

Antsvoris reikalauja didesnio kraujagysliy ploto. Tai sukau-
pia daugiau skysciy rankose ir kriitinés srityje, labiau apkrauna
limfagysles, todél svorio priaugimas po kriities pasalinimo ope-
racijos padidina rizika susirgti limfedema. Apkiinios moterys
yra labiau linkusios susirgti sunkesne Sios ligos forma.

Atidziai rapinkités jpjovimais, jdréskimais ar nudegimais

* Plaukite pazeista vieta muilu ir vandeniu.

* Tepkite dezinfekuojamaisiais vaistais. Pasitarkite su gydytoju,
slaugytoja ar vaistininku, jeigu nezinote, kokius vaistus naudoti.

« Zaizda uzdenkite $variu tvarsciu ir laikykite, kol sugis. Keiski-
te tvarstj kasdien ar jam suslapus.

* Nudegusias vietas panardinkite j Saltg vandenj ir palaikykite 15
minuciy, po to plaukite muilu ir vandeniu, sutvarstykite Svariu,
sausu tvarsciu.

* Kiekvieng dieng tikrinkite, ar néra infekcijos pozymiy: piliniy,
iSbérimy, raudony démiy, tinimo, kars¢iavimo.

* Tuoj pat praneskite savo gydytojui, jeigu pastebéjote infekcijos
pozymiy.
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Limfedemos poZymiai

* Tinimas kriities, kriitinés, peties, rankos ar plaStakos srityje.
Jauciamas pilnumas ar sunkumas minétose srityse.

* Pakitusi odos struktiira — oda tampa standi, kieta, parausta.

» Skausmas ir nepatogumas kriities, kriitinés, peties, rankos ar
plastakos srityje.

* Sunkesnis judéjimas, pakites artimiausiy sgnariy lankstumas
(peties, plastakos ar rankos).

* ,,.Sumazéje riiby rankovés, liemenél¢, apyranké ar ziedas.

Atminkite — simptomy pasireiSkimo pradzioje tinimg galima
sumazinti iSkeliant pazeistg ranka, tac¢iau po kiek laiko patinusi
vieta gali tapti karsta ir paraudusi, oda sunki ir standi.

Pastebéti limfedemos simptomus jums gali padéti papras-
tas patarimas: atsistoje¢ priesS veidrodj palyginkite abi kiino
puses, ar néra dydzio, odos iSvaizdos, spalvos skirtumuy.

Kada pranesti apie ligos simptomus savo gydytojui?
* Jeigu pasteb¢jote bet kokj tinima (su skausmu ar be jo), trun-

kantj 1-2 savaites.

* Jeigu pazeista kiino dalis (ranka, kriitine, kriitis ar paZastis) iS-
tinsta staiga, jauCiamas karstis, pastebimas paraudimas. Tai gali
biiti infekcijos poZymiai.

* Jeigu jiisy temperatiira yra 38,00°C ar daugiau (matuojant bur-
noje) ir tai néra susij¢ su persalimu ar gripu.
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« Jeigu jus jauciate skausma, kurio anks¢iau nebuvo, pazeistoje
srityje be jokios priezasties.

Limfedemos gydymas

Jeigu jums diagnozuota limfedema, jums biitinas gydymas,
kurj paskirs jiisy gydytojas.

Lengvos formos limfedema yra gydoma kineziterapeuto tai-
kant fizinius pratimus. Esant vidutinei ar sunkiai limfedemai,
jusy gydytojas gali skirti kompleksinj gydyma (specialiis fiziniai
pratimai, odos prieziliros priemonés, masazai, tvarsciai, prati-
mai su kompresinémis rankovémis ir kt.).

Rupinkités savimi

Atminkite, kad patyrus kriities vézio operacijg ar spinduling
terapijg, yra rizika susirgti limfedema ar patirti kai kuriuos jos
simptomus, ta¢iau jus visuomet galite pagerinti savo sveikatos
bikle ir savijauta.

Jums gali padéti Sie patarimai:
* Nuolat stebékite ir reguliuokite kiino svorj.

* Sveikai maitinkités: valgykite 5 ar daugiau karty per dieng dar-
zoviy patiekaly ir vaisiy, rinkités nesmulkinty griiddy produktus;
mazinkite druskos kiekj maiste, vartokite daug skaiduly turincio
maisto, saikingai vartokite skyscius.

* Apribokite gyvuliniy riebaly vartojima.
* Nevalgykite apdoroty maisto produkty (desrainiy ir kt.).
* Ribokite alkoholio vartojimg.

* Reguliariai mankstinkites.
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* Gera dieta ir reguliariis fiziniai pratimai gali jums padéti islai-
kyti normaly kiino svorj ir suteikti daugiau energijos.

* Pabandykite sumazinti stresg, stenkités gerai iSsimiegoti.

¢ Jums reikia Zmoniy, ] kuriuos galétumeéte atsiremti, su kuriais
jaustumétés gerai (palaikymo galite sulaukti i§ Seimos nariy,
draugy, pagalbos onkologiniams ligoniams centry, religiniy
bendruomeniy ir dvasininky).

* Naudingos pagalbos jums gali suteikti pagalbos onkologiniams
ligoniams centruose veikiancios pagalbos sau grupés, kuriose
galima pasiSnekéti su panasios patirties turinc¢iais Zzmonémis.

Nuolat rupinkités savimi, darykite tai, kas leisty jusy k-
nui ir dvasiai jaustis kaip jmanoma geriau.

MANKSTA PO KRUTIES VEZIO
OPERACIJOS

Kruties véziui gydyti gali biiti taikoma operacija, spinduliné
terapija ar keletas metody kartu.

Kriities véZzio operacijos metu, atsizvelgiant j aplinkybes, gali
bati atliktas:
« krities dalinis pasalinimas ir konservacija (lumpektomija);
* kriities visiSkas paSalinimas (mastektomija);
* limfmazgiy pasalinimas;
e kriities atstatymas.

Visi i$vardinti kriities vézio gydymo budai gali turéti jtakos
jiisy peties ir rankos judesiams, trukdyti giliai jkvépti, trukdyti
uzsiimti jprasta veikla (apsirengti, nusiprausti, susiSukuoti ir kt.).
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Fiziniy pratimy nauda

Nesvarbu, kokia operacija jums buvo atlikta, labai svarbu da-
ryti pratimus po jos. Pratimai padeda sumazinti bet kokj paSalinj
operacijos poveik] ir leidZia jums grjzti prie jprastos kasdienés
veiklos.

Jeigu jums buvo taikyta spinduliné terapija, pratimai padés
iSlaikyti jlisy rankg ir petj lanks¢ius. Atminkite, kad spindulinés
terapijos poveikis gali pasireiksti pra¢jus 6-9 ménesiams po gy-
dymo.

Pasitarkite su savo gydytoju prie§ pradédami daryti bet ko-
kius pratimus, kad galétuméte nuspresti, kas jums labiausiai
tinka. Jusy gydytojas gali rekomenduoti specialista (kinezitera-
peuta), kuris parengs jums tinkanciy pratimy programg. Jeigu
pragjus 3—4 savaitéms po operacijos jums vis dar sunku judinti
ranka, gali buti reikalinga tokia pagalba.

Kai kurie pratimai turi biiti daromi tik tada, kai drenai ir siiilai
jau yra paSalinti. Taciau kai kurie pratimai gali biiti daromi ir
iSkart po operacijos.

Pratimus, kurie gerina peties ir rankos judesius, galima pra-
déti daryti pragjus kelioms dienoms po operacijos.
Pratimai, kurie stiprina jiisu ranka, pradedami daryti véliau.

Siame leidinyje Jums pateiksime keleta dazniausiai naudoja-
my pratimy, kuriuos moterys gali daryti po kriities vézio opera-
cijos.

Nepradékite daryti Siy pratimy pries tai nepasitare su sa-

vo gydytoju.
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Savaité po operacijos

Siuos judesius jiis galite atlikti nuo tre¢ios iki septintos dienos
po operacijos, bet pries tai pasikonsultuokite su savo gydytoju.

* Pazeistaja ranka atlikite jprastus veiksmus (kai reikia susitvar-
kyti plaukus, praustis, apsirengti ir valgyti).

* Laikykite pazeista rankg virs$ Sirdies, ja pakelkite ir nuleiskite.
Tai atlikite 2 ar 3 kartus per dieng. Sédédamos laikykite ranka
ant pagalvés taip, kad jusy ranka buty auksciau uz riesa, o jusy
alkiiné biity truputj auksciau uz peti. Tai padés sumazinti tinima,
kuris biina po operacijos.

* Mankstinkite pazeista rankg tada, kai ji pakelta virs Sirdies,
sugniauzkite ir atleiskite delng 15-25 kartus, po to sulenkite ir
istieskite alkiing. Kartokite tai 3—4 kartus per diena. Sis pratimas
padeda sumazinti tinima.

* Darykite gilaus kvépavimo pratimus (diafragma) bent 6 kar-
tus per dieng. Atsigulkite ant nugaros ir 1étai, giliai jkvépkite.
Ikveépkite tiek oro, kiek galite. Atsipalaiduokite ir iSkvépkite.
Kartokite tai 45 kartus. Sis pratimas padés ilaikyti normaly
kriitinés Igstos judéjima ir palengvins plaudiy darba. Siuos pra-
timus darykite daznai.

* Negulékite ir nemiegokite ant pazeistos rankos, nekelkite ir
neneskite daugiau nei 3 kg sverianciy daikty.

Fiziniai pratimai

Leidinyje pateikti fiziniai pratimai gali biiti daromi tada, kai
gaunate savo gydytojo sutikima.
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Jis turite Zinoti

* Po operacijos jus jausite verzimg kriitin¢je ir paZastyje. Tai
normalu ir verZimo pojiitis sumazeés, kai pradésite daryti Siame
leidinyje pateiktus pratimus.

* Dauguma motery jaucia rankos ir (ar) kriitinés deginima, dilg-
¢iojima, sustingimg ar skausma. Taip gali biti todé¢l, kad opera-
cijos metu kartais paZzeidziami nervai. Sie poji¢iai gali sustipréti
pragjus keletui savaiciy po operacijos. Vis tiek nenustokite da-
ryti pratimy, nebent pastebétuméte nejprasta tinima (jeigu taip
atsitikty, tuoj pat kreipkités j gydytoja). Kartais lengvas tryni-
mas, glostymas ranka ar Svelniu audiniu gali sumazinti pazeistos
vietos jautruma.

* Naudinga daryti mankstg po §ilto duSo, nes tuomet raumenys
yra §ilti ir atsipalaidave.

* Kai darote manksta, vilkékite patogius, laisvus drabuzius.

* Darykite pratimg tol, kol pajusite tempima. Sulaikykite tempi-
m3 judesio pabaigoje ir létai suskaiciuokite iki 5. NeSokinékite
ir nedarykite bet kokiy triikkéiojamy judesiy. Kai darote prati-
mus, skausmo jausti neturétumeéte, tik lengva tempima.

* Kiekvieng pratimg darykite 5—7 kartus. Pabandykite juos dary-
ti taisyklingai. Jeigu kyla sunkumy, pasikalbékite su gydytoju.
Galbtt jums reikia kineziterapeuto pagalbos.

* Pratimus darykite du kartus per dieng, kol atgausite jprasta
lankstuma ir jéga.

* Bitinai darykite ir kvépavimo pratimus, taisyklingai kvépuo-
kite.

* Pratimais fiziné apkrova didinama palaipsniui — i§ pradziy juos
darykite atsigule, paskui — atsiséde, galiausiai — atsistoj¢.
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PRATIMAI GULINT

Sie pratimai turéty biiti daromi ant lovos ar grindy. Atsigulkite ant nuga-
ros, kelius sulenkite ir lygiai sudékite kojas.

Ay A

Pratimas su lazdele. Sis pratimas padeda gerinti pe¢iy judesius. Prati-
mui atlikti jums reikés lazdelés.

* Laikykite lazdelg abiem rankomis delnais j virsy.

* Pakelkite lazdele vir§ galvos kiek tik galite (kol pajusite tempimg).
* Palaikykite 5 sekundes.

* Nuleiskite rankas ir kartokite tai 5—7 kartus.

Alkiiniy iSskleidimas. Sis pratimas padeda pagerinti kriitinés ir peties

judesius. IS pradziy atlikti pratima gali buti sunku, gali uztrukti, kol alktiné-
mis galésite pasiekti lova ar grindis.

* Sunerkite rankas uz kaklo taip, kad jtisy alktinés biity nukreiptos j lubas.
« [$skéskite alkiines ir nuleiskite jas ant lovos ar grindy.
* Pratimg kartokite 5—7 kartus.

PRATIMAI SEDINT

Mentés tempimas. Sis pratimas padeda pagerinti mentés judesius.

e Atsiséskite ant kédés labai arti stalo taip, kad nugara

! remtysi j kédés atlosa.

e e Padékite nepaZeistg ranka ant stalo delnu Zemyn (al-

Tx —— kiiné sulenkta). Nejudinkite Sios rankos pratimo metu.
(\:%'_— e Padékite pazeista rankg ant stalo delnu zemyn ir is-

#«-‘ N tiesta alkiine.

e L || * Nejudindami liemens stumkite ranka j priekj, nukreip-

%; | dami j kitg stalo puse. Darydami §j pratimg turétuméte

105 pajusti, kaip menté juda.

* Atpalaiduokite rankg ir pakartokite tai 5—7 kartus.
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Mentés spaudimas. Sis pratimas padeda pagerinti mentés judesius.

* Atsiseskite ant kédés pries veidrodj, zitirékite j priekj. Nesilieskite prie ké-
dés atloSo.

* Rankos turéty biiti prie Sony sulenktomis alkiinémis.

* Suspauskite mentis ir traukite jas atgal. Nekelkite peciy aukstyn.

* Grjzkite j prading padétj ir pakartokite tai 5—7 kartus.

@' I T‘

)i

Sono lenkimas. Sis pratimas padeda pagerinti liemens judesius.

* Atsiséskite ant kédés ir sunerkite rankas prie$ save. Létai tiesdami pakelkite
rankas vir§ galvos.

e Kada jusy rankos yra vir§ galvos, lenkite liemenj j deSing. Lenkités per
juosmenyj, o rankas i§laikykite vir§ galvos.

* Grjzkite j prading padétj ir lenkités j kaire puse.

* Pakartokite 5—7 kartus.

PRATIMAI STOVINT

Kritinés lastos tempimas. Sis pratimas padeda tempti kriiting.
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* Atsistokite veidu j kampg, kad jiisy kojy pirstai buty apie 20-25 centimetrus
nuo kampo.

e Sulenkite alkiines ir priglauskite dilbius prie sienos (vieng prie vienos sie-
nos, kitg — prie kitos). Alkiines, kiek jmanoma, laikykite pe¢iy aukstyje.

e Laikykite rankas ir kojas vietoje ir tempkite kriiting link kampo. Atlikdami
pratimg turétuméte jausti tempimga kriitinés ir peciy srityse.

* Grjzkite j prading padétj ir pakartokite 5—7 kartus.

Peciu tempimas. Sis pratimas padés pagerinti peciy judesius.

* Atsistokite veidu j sieng taip, kad jiisy ko-
jos pirstai buity mazdaug 20-25 centimetrus
nuo sienos.

 Priglauskite rankas prie sienos. PirStais
,Hlipkite siena“ kol pajusite tempima.

e Grjzkite ] prading padétj ir pakartokite 5—7
kartus.

Tai jums reikéty atminti

Pradékite mankstintis po truputj ir didinkite kriivi tiek, kiek galite.
Nustokite mankStintis ir pasitarkite su savo gydytoju, jeigu:

* susilpnéjote, nebeislaikote pusiausvyros ar nuolat krentate;

» atsirado skausmas ir savijauta vis blogéja;

» atsirado sunkumas rankoje;

* atsirado nejprastas tinimas ar tinimas didéja;

* skauda galva, atsirado svaigulys, suprastéjo rega, jauciamas anksc¢iau nebu-
ves sustingimas ar dilg¢iojimas rankoje ar kriitinéje.

MankStintis yra svarbu, net jeigu jums ne iSkart viskas pavyksta.

Pries pradédami mankstintis dél jums tinkamos mankstos visuomet pa-
sikonsultuokite su savo gydytoju.

Daugiau informacijos apie limfostaze:
http://adisadis.blogas.lt/,
http://www.nedelsk.lt/knyga/Nedelsk knyga.pdf
http://www.ortopedija.lt

http://www.sveikatosarka.lt/

21



UDK 616.4
Ap29

Sv. Pranciskaus onkologijos centras
Apie limfostaze. — Klaipéda: Druka, 2013. — 1 fotogr., 7 iliustr.

ISBN 978-609-404-154-9

Nuotrauka virSelyje Evaldo Darulio
Dizaineré Sigita Raudiené

Tirazas 1 000 egz. Uzsakymas TK 1310-257

Spaustuvé ,,Druka“
Mainy g. 5, LT-94101 Klaipéda
www.druka.lt

I8leido ir spausdino ‘
info@druka.lt 0

41549

9786094
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