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Kainalon imusolmukkeiden poistoleikkaus

Varhainen liikkeelle [ahteminen leikkauksen jalkeen, omatoimisesti suoritetut paivittdiset toiminnot
ja liikkkuvuusharjoitukset edistavat toipumistasi. Heti leikkauksen jalkeen saat kdyttaa leikatun
puolen yldraajaa vapaasti paivittdisten toimien yhteydessa ja nostaa ylos kivun sallimissa rajoissa.
Leikkausalueelle asetettu haavadreeni voi aluksi vaikeuttaa ylaraajan liikuttelua. Sinun on tarkeaa
liilkkua jo osastolla vointisi mukaan kaynnistadksesi leikkauksesta kuntoutumisen. Pida kavellessasi
selka suorana, hartiat rentona ja anna ylaraajojen liikkkua vapaasti vartalon vierella.

Kohoasento ja liikeharjoitukset
Kohoasento ehkaisee ja vahentaa ylaraajan turvotusta seka auttaa rentouttamaan ylaraajaa ja
niska-hartiaseutua. Kohoasennossa suoritettavat harjoitukset edistavat verenkiertoa ja

imunestekiertoa heti leikkauksen jalkeen. Sekd kohoasentoa etta liikeharjoituksia tulee jatkaa
viikon ajan leikkauksen jalkeen.

Selinmakuulla pida leikatun puolen yladraaja
kohoasennossa tyynylla, myos yolla
nukkuessasi.

Kohota ja laske hartioita 10 kertaa.

Koukista ja ojenna kyynarnivelta 20 kertaa.

Purista sormet kevyesti nyrkkiin ja ojenna
suoriksi 20 kertaa.




Kuntoutusohjeita kotiutumisen jalkeen

Kotiuduttuasi voit tehda tuntemustesi mukaan kevyita kotitoita. Pida taukoja tarvittaessa, mikali
ylaraaja vasyy. Valta edelleen kipua tuottavia ylaraajan liikkeitd ensimmaisen viikon ajan
leikkauksesta. Valta yli 3 kg painavien raskaiden taakkojen kantamista ja nostamista 4 viikkoa. Valta
saman ajan myos rasittavaa tyoskentelya, kuten mattojen tamppaamista, lumen luontia,
ruohonleikkuuta ja akkindisia repaisevia liikkeita (esim. ison koiran ulkoiluttamista).

Liikunta

Kahden viikon kuluttua leikkauksesta voit lisdta kdvelyyn matkaa ja vauhtia. Liséksi voit aloittaa
sauvakavelyn ja pyorailyn seka vesiliikunnan, mikali haava on kunnolla parantunut. Neljan viikon
kuluttua leikkauksesta voit vahitellen aloittaa aktiivisemman ja kuormittavamman liikkkumisen.
Tallaista liilkuntaa on esim. juoksu, hiihto, ryhmaliikunta, kuntosaliharjoittelu, pallopelit ja soutu
seka reipas hyotyliikunta (lumityot, raskaat puutarhaty6t (esim. haravointi), marjastus/sienestys).

Lihaskuntoharjoittelulla pystyt palauttamaan leikatun puolen yldraajan lihasvoimaa. Voit aloittaa
lihasvoimaharjoittelun 1-2 kuukauden kuluttua leikkauksesta. Aloita kevyesti ja tehosta harjoittelua
asteittain vastusta lisdaamalla. Yksil6llisen lihasvoimaharjoittelun ohjelman laadintaan voit hakea
apua oman terveyskeskuksen fysioterapiasta.

Kylmahoito

Liikkuvuus- ja venytysharjoittelun aloituksen myo6ta seka rasituksen lisaantyessa voi leikkausalue
kipeytya. Kipua lievittdmaan voi kayttda kylmahoitoa, ja tdhan sopii esim. pakastevihannespussi tai
kaupasta ostettu valmis monikayttéinen kylmapakkaus. Pakastimesta otettu kylmapakkaus
kaaritaan kankaaseen ennen sen laittamista iholle. Kylmahoidon voi toistaa muutaman tunnin
valein, 10-15 minuuttia kerrallaan.

Liikkuvuusharjoittelu ja sadehoito

Mikali jatkohoitosuunnitelmaasi sisaltyy sadehoito, se saattaa aiheuttaa ihoarsytyksen ja
arpikudoksen muodostumisen myota olkanivelen liikerajoitusta. Taman vuoksi on erityisen tarkea
suorittaa harjoitukset edelld annettujen ohjeiden mukaisesti myds sdadehoidon aikana ja sen
paattymisen jalkeen.



Liikkuvuusharjoitukset

Seuraavat harjoitukset edistavat ryhdin ja leikatun puolen ylaraajan liikkkuvuuden palautumista
leikkausta edeltaneelle tasolle. Harjoittelua tulee jatkaa saanndllisesti, kunnes olkanivelen
liikkuvuus on palautunut ennalleen. Yllapitava harjoittelu (1-2 kertaa viikossa) on tdman jalkeen
suositeltavaa. Harjoittelu myds lievittaa alkuvaiheen haavakireytta ja vahentda niska-hartiaseudun
lihasjannitysta.

Harjoittelu aloitetaan viikon kuluttua leikkauksesta. Mikali sinulla on tuolloin viela leikkausalueella
haavadreeni, aloita harjoittelu sen poistoa seuraavana paivana. Harjoittele 3 kertaa paivassa. Tee
jokainen liike aluksi 5 kertaa ja haavan parantumisen edetessa lisaa toistojen maaraa 10 kertaan.
Pyri liséadmaan olkanivelen liikkuvuutta vahitellen, valttden aiheuttamasta leikkausalueelle
voimakasta kipua. Venyttava/kiristava tunne on sallittua.

Aloita liikkuvuusharjoittelu alla olevilla liikepareilla viikon kuluttua leikkauksesta, mikali dreeni on

-

tuolloin jo poistettu.

Risti sormet vartalon edess3, vie kadet etukautta
yl6s ja sivukautta alas (seisten selka seinda
vasten/istuen).

Vuorotellen, vie kddet ensin niskan taakse ja sitten
seldn taakse ranteista kiinni ottaen
(seisten/istuen).

Selinmakuulla, vie kddet niskan taakse, kyynarpaat
kohti kattoa osoittaen. Anna sitten kyynarpaiden
laskeutua alustalle ja nosta takaisin ylos.

Selinmakuulla, vie ylaraaja kyynarpaa
mahdollisimman suorana lahelle toista korvaa
toisella ylaraajalla avustaen ja tuo takaisin alas.




Venytysharjoitukset
Lisaa edellisten harjoitusten lisdksi seuraavat kevyet venytykset neljan viikon kuluttua
leikkauksesta.

Nosta kasivarsi ylos esim.
ovenkarmia vasten ja kierra
ylavartaloa vastakkaiseen
suuntaan.

Liu’uta kdmmenta seinda —m
pitkin ylés mahdollisimman ”ﬂ" |
korkealle.

Venytys tuntuu kainalon
alueella. Venytys tuntuu rintalihaksessa.
Pida 20-30 sekuntia.
Toista 3-5 kertaa.

Pida 20-30 sekuntia.
Toista 3-5 kertaa.

Muuta huomioitavaa

On mahdollista, etta leikatun puolen kainalossa ja olkavarressa esiintyy eriasteisia tuntomuutoksia.
Tama ei kuitenkaan valttamatta jaa pysyvaksi tai vaikuta ylaraajan toimintaan. Imusolmukkeiden
poiston seurauksena pinnalliset imusuonet voivat vaurioitua aiheuttaen lankamaista kiristysta, jota
kutsutaan imusuonikireydeksi. Tyypillisesti tata voi tuntua ylaraajan sisasivulla.

On tavallista, etta leikkausalueella on leikkauksesta johtuvaa ohimenevaa turvotusta muutaman
viikon ajan. Imusolmukkeiden poistosta johtuva hidastunut imunestekierto voi kuitenkin aiheuttaa
pienelle osalle potilaista turvotusta myds myohdisemmassa vaiheessa kuukausien, jopa vuosien
kuluttua leikkauksesta. Seuraavassa on lueteltuna keinoja, joilla voi ehkaista ylaraajan
turvotusoireiden kehittymista:

o Taukojen pitaminen pitkakestoisen tai yhtdjaksoisen rasituksen yhteydessa pienentaa
lymfaturvotuksen muodostumisen riskia.

¢ Suosi liikuntalajeja ja askareita, joissa esiintyy yldraajan pumppaavia ojennus-
koukistusliikkeita.

e Myos ylaraajan ja ylavartalon pitkdaikaista paikallaan jannittamista (esim. kantaminen,
tyoskentely ylaraajat koholla) on hyva tauottaa.

e Valta liian tiukkaa vaatetusta ja muuta paikallista puristusta hartian/kainalon tai ylaraajan
alueella (verenpaineen mittaus sekd mahdolliset puristavat korut).

¢ Huomioi, etta pitkdkestoinen Iampo voi lisata turvotusta.

Kainalon imusolmukkeiden poisto voi aiheuttaa imunestekierron hairion, minka vuoksi
vastustuskyky tulehduksille heikkenee leikatun puolen ylavartalon ja yldraajan alueella.

e Muista kaikki pistokset, rokotukset ja verindytteet terveesta yldraajasta.
o Kayta kasineita tehtavissa, joissa voi tulla helposti ihorikkoja, haavaumia tai palovammoja.
¢ Hoida leikatun puolen ylaraajaan tulleet pienetkin haavat huolella.

Mikali huomaat leikkausalueelle tai ylaraajaan tulevan aiemmasta poikkeavaa turvotusta,
kuumotusta tai punoitusta, ote yhteys ladkariin.
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