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LENFODEM NEDIR ?
Lenfédem, meme kanseri icin yapilan cerrahi tedaviden ve

radyoterapiden sonra ortaya ¢ikan sikinti verici bir durumdur.
Koltukalti bélgesindeki lenf akiminin engellenmesi sonucu

meydana gelir.

Ne zaman gelisir?
Lenfédem hemen cerrahi ve radyoterapi sonrasi meydana

gelebilecegi gibi, tedavinizin bitiminden aylar, yillar sonra da

meydana gelebilir.

Risk faktorleri nelerdir?
Ameliyat sonrasi lenfédem gelisiminde en énemli risk

faktorleri lenf nodlarinin ¢ikariilmasi olup, radyoterapi
uygulanmasi ve uygulanan radyoterapinin miktari, uygulanan

alanin genisligi ve gecmiste tekrarlayan kol enfeksiyonlaridir.

Erken tespit edilmesi onemli midir?
Kolunuzda herhangi bir sekilde sislik olursa mutlaka
doktorunuza muracaat ediniz. Sislik dizeyine gore yapilan
olcimlerde sislik ne kadar az olursa lenfédem tedavinizdeki

basari sansi o kadar artmaktadir.

Hangi durumlarda doktora basvurmaliyim?
Ameliyat olan taraftaki kolunuzda herhangi bir kizariklk,

sislik veya kasinti oldugu zaman mutlaka doktorunuza danisin.



Gelismesini 6nlemek icin ne yapmaliyim?

e Lenfddemin énlenebilmesi icin bir takim énerilersunulmakla
birlikte bu énlemlerin etkinligi hastadan hastaya degiskenlik
gostermektedir. Erken tani ve tedavi lenfédemin ilerlemesini
engelleyebilir. Kolunuzda agn ve sislik basladiginda derhal
doktorunuza basvurmali, belirtilerin kotulesmesini

beklememelisiniz.

o Etkilenen kola travma veya hasari engelleyin Bu kola
enjeksiyon yaptirmayin. Mmkinse bu kolunuza hicbir girisim

yaptirmayin.

o Etkilenen kola olasi baskilarn engelleyin. Siki giysiler, tansiyon

Olcllmesi gibi lenf akisini azaltacak aktivitelerden kaginin.

® Enfeksiyonu engellemeye calisin. Cildinize ve tirnak bakiminiza
Ozen gosterin. Maniklr kesinlikle yaptirmayin. Cildinizin
kurumasini ve catlamasini engellemek icin nemlendiriciler
kullanin. Cildinizde olusacak c¢izik ve siyriklar icin antibiyotikli

merhemler kullanin.

e Ameliyattan sonra erken doénemde agir egzersizden ve
kolunuzla agir seyler kaldirmaktan kacinin. Orta-agir dereceli
egzersiz kolunuzda kan akimini arttiracagindan &édemi
kotllestirebilir. Bir egzersiz programina baslamadan 6nce
mutlaka doktorunuza danisin. Cerrahinizin énerecegi hafif germe

egzersizlerine ameliyattan hemen sonra baslayabilirsiniz.

® Banyo yaparken veya bulasik yikarken asiri sicaklik degisimlerinden

kacinin. Sauna ve hamam &demi kétllestirebilir.

e Kolunuzun uzun slre kalp seviyesinin altinda kalmamasina
ve kolunuzun (zerine uzun slre yatmamaya 6zen gosterin.
Kolunuzu ayni pozisyonda 30 dakikadan fazla tutmayin. Kol

cantanizi diger kolunuzla tasiyin.

sEtkilenen kolunuzu glinesten koruyun ve en az 15 faktorli

krem kullanin.

e Koltuk alt1 thylerinizi alirken elektrikli tras makinesi yada

tdy dékicl krem kullaniniz.

oTuz orani dusUk, lifli gidalardan zengin bir beslenme ile
ideal kilonuzu korumaya c¢alisiniz. Alkol ve sigaradan
kacininiz. Kolay sindirilen proteinli besinleri (tavuk-balik)

almaya 6zen gosterin.

s Etkilenen kolda kizariklik, 1s1 artigi olursa ve atesiniz
38°C'nin Ustune cikarsa derhal doktorunuza basvurun.
Bu belirtiler lenfédemin baslangicina veya kotulesmesine
yol acabilir.

Radyasyon tedavisi almaniz gerekir ise;

» Radyoterapi verilen bélgenizi sirtme, keseleme, ovalama

seklinde yikamaktan kaginin.

o Bu bdlgenizde sabun, parfim, deodorant, pudra, ilac,

losyon ya da herhangi bir kozmetik Grin kullanmayin.

e Sutyen kullanmayin , ancak gogusleriniz bliylkse ve
desteklenmesi gerekiyorsa esnek ve pamuklu bir

sutyen segin.
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» Bu bdlgenize bant yapistirmayin. Baslangicta egzersizleri rahatsiz edici bulabilirsiniz.
Eger agn hissederseniz hareketi durdurun ve omzunuzu

o Bu bolgeye dogrudan cok sicak ya da soguk uygulama ) ] ~
rahatlatin. Burnunuzdan derin bir nefes alarak agzinizdan

yapmayin. Banyo yaparken ilik su tercih edin. . ) .
veriniz. Derin nefes alip verme rahatlamaniza yardimci olabilir.
®Bu bdlgenizi glinesle temas edecegi zamanlarda glinese Eger agri yeni ve siddetli ise mutlaka doktorunuza danisin.

karsi koruyun.
MEME AMELIYATI SONRASI EGZERSIZLER

=+ |sinma egzersizi
Neden egzersiz yapmaliyim?

Egzersizler kolunuzun ameliyat ya da radyoterapi
oncesindeki eski glicune ulasmasinda size yardimci olacaktir.
Egzersizler agrinin kontroline ve doku iyilesmesine yardimci
olabilir. Cunk( egzersiz suUresince bu alanin daha fazla

oksijenlenmesi saglanir.

Egzersizleri ne zaman,nasil ve ne siklikta yapmaliyim?

Egzersizlere ameliyattan sonra en kisa zamanda
baslamalisiniz. Baslama zamanini ameliyatinizi yapan doktora
danigabilirsiniz.

Kol ve omuz icin énerilen egzersizleri sabah ve aksam

yatmadan once iki kez yapmay deneyin.
Eger radyoterapide almissaniz egzersizleri iki yil stiresince

slrekli yapmaniz iyi olur. Ancak gelisen problemlere gore bu

sure degisebilecegi icin ne kadar slre yapmaniz gerektigini Omuz cevirme

doktor ve hemsirenize danigin. 1 no’lu egzersizi 1sinma igin kullanabilirsiniz. Elleriniz
Onerilen her bir egzersizi baslangicta 3-5 kez yapmay! kucaginizda rahat bir sekilde oturun, omuzlarinizi kulaklariniza?

deneyin. ilerleyen zamanda yavas yavas arttirarak her bir . . . . .
dogru ylikseltip, serbest birakin. Omuzlarinizi yine ayni sekilde

egzersizi 10 kez yapmay! deneyin.
one ve arkaya dogru yukar kaldirarak, serbest birakiniz.
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- Temel egzersizler
2-5 no'lu egzersizler ameliyat sonras| deneyebileceginiz
egzersizlerdir. ilerleyen zamanda I1sinma egzersizleri ve temel

egzersizlere ek olarak daha ileri egzersizleri yapabilirsiniz.

Sag Tarama

Resimde gordiglinliz gibi sacinizi tarayabilir ya da
fircalayabilirsiniz. Sacginizi tarayacaginizi hayal edin. Basinizi
dik tutun, kolunuzu kaldirin ve dirseginizden hareket
ettirerek sacginizi 6nden arkaya dogru tarlyormus gibi yapin.

Once tek tarafli baslayin, sonra zamanla saglarinizin timani

tarayin.

Destekte kol kaldirma
Ayaktayken ameliyat oldugunuz taraftaki kolunuz diger

kolunuzun ustinde kollariniz
Ust Uste caprazlayin ve ..
eger yapabiliyorsaniz
kollarinizi yukari dogru
omzunuza kadar

ylUkseltiniz. Sonra yavas

yavas indiriniz.

Sirt Kasima
Kollarinizi yan tarafta tutarak dirseklerden arkaya dogru
kivirarak yavas bir sekilde arka tarafta elinizi omzunuza

dogru uzatabildiginiz yere kadar ylikseltiniz.



Kol Biikme
Oturarak ya da ayakta, her iki kolunuzu diz olarak omuz

hizasinda yukari

kaldirin,

Dirseklerden

kivrilmis olarak f

ellerinizi hafifce

omzunuza koyun. /
Sonra kollarinizi (( /

— / r /
yavasca indirin, l' /
tekrar ayni hareketi .’

deneyiniz.

Ayni hareketin bir diger sekli; Elleriniz bu sefer yan tarafta
dirseklerinizden kivirarak omzunuza goturtn. Kollarinizi

yavas bir sekilde indirerek ayni hareketi tekrar deneyiniz.
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iLERI EGZERSIZLER
Kol destekleme

Bas ve omzunuzu bir yastik ya da minder ile destekleyerek
yere uzanin. Ellerinizi birlestirin ve dirseklerinizin diiz olmasini
saglayin, kollarinizi [ 7 )
basinizin Gzerine ..
dogru gotarin.
Sonra yavas bir
sekilde asagiya
indirin. Kollariniz

asagida iken, 3-4 kez

derin nefes alip verin

ve omuzlarinizi gevsetmeyi deneyiniz.

Duvar tirmanisi

Ayakta dengenizi saglayabilmek icin ayaklarinizi
birbirinden uzaklastirarak, ylzin{zi duvara dontn. Ellerinizi
omuz hizasinda duvara koyarak ellerinizi yukar dogru yavas
yavas ilerletin. Egzersizi tekrarlamak icin ellerinizi tekrar
omuz hizasina geri 8
getirin. Duvarda
ellerinizin en son
ulasabildigi yeri
isaretleyin ve her
seferinde biraz daha

yiksege ulasmayi

deneyiniz.




Diger bir hareket sekli; Ameliyath tarafinizi duvara yakin

sekilde yan durun. Dirseginiz buklll ve avug iciniz duvarda

diiz bir sekilde iken elinizi duvarda gotirebildiginiz kadar

elinizi yukari gotiriin ve——-,

9 )
bu arada dirsekte o
diz halini alsin; | n
kolunuzu yukarn | \( '
| ‘\‘-"

cikaramazsaniz ! e

duvardan uzak
durun ve kolunuzu
omuz hizasinda

diklestiriniz.

Sirt kurulama

~r

Kol 6lcim
farki degerleri

Sol 6n kol

Sol st kol

Bir havlu ya da benzeri bir kumas parcasi ile yumusak
bir sekilde sirt kurulama hareketi yapin. Sira ile her iki kolda

yukarida olacak sekilde kollarinizi degistirin.

Sag on kol
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KOL OLCUM DEGERLENDIRME CiZELGESI

Sag Ust kol

Olciim tarih

ve saati
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