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1. Kenelle opas on suunnattu?

Tama itsehoito-opas on suunnattu potilaille, jotka ovat
salrastaneet gynekologisen syovan ja joilla on sen
seurauksena limennyt alaraajojen lymfaturvotusta.

Lymfaattiset toimintahairiot ovat yleisia syovan
hoitojen, kuten leikkauksen tai sadehoidon jalkeen, ja
ne voivat vaikuttaa merkittavasti arjen sujuvuuteen,
elamanlaatuun ja kehonkuvaan.

Oppaan tarkoituksena on tarjota selkeaa, tutkittuun
tietoon perustuvaa ja kaytannonlaheista ohjausta
lymfakierron tukemiseen kotona. Itsehoito on tarkea
osa oireiden hallintaa ja toimintakyvyn yllapitamista, silla
tahan el ole olemassa parantavaa laaketta. ltsehoidon
avulla voit ottaa aktiivisen roolin oman hyvinvointisi
edistamisessa.

Toivomme, etta tama opas tukee sinua
matkallasi kohti parempaa oloa — askel kerrallaan!




2. Lymfakierto

Mita tarkoittaa lymfakierto?

Lymfakierto on elimiston nesteiden kuljetusjarjestelma,
Joka huolehtil kudosten puhdistamisesta seka turhien
nesteiden ja kuona-aineiden poistamisesta. Se toimii

myO0s osana Immuunijarjestelmaa auttaen kehoa
puolustautumaan tulehduksia ja sairauksia vastaan.

Lymfakierron kuljetusjarjestelman kuljettajana toimii
lymfaneste. Lymfaneste kulkee lymfakierron
suonistossa iImusolmukkeiden lapi, jotka toimivat kuin
suodattimet kehossa.

Lymfaneste tarvitsee likkuakseen lihasten liketta ja
hengitysta. Tasta syysta itsehoidossa hyodynnetaan
esimerkiksi likehoitoa seka hengitysharjoituksia.

Hyvalla hoidolla ja liikunnalla voit itse tukea
lymfakiertoa!




3. Alaraajojen lymfaturvotus
syopahoitojen jalkeen

Gynekologiset syopahoidot, kuten leikkaukset,
sadehoidot tal solunsalpaajahoidot, voivat aiheuttaa
muutoksia kehon imusuonistoon. Jos esimerkiks|
syovan takia joudutaan poistamaan imusolmukkeita tal
ne hoidon johdosta vaurioituvat, lymfaneste el paase
enaa normaalisti vitaamaan kehossa.

Lymfaturvotus vol alkaa pian hoitojen jalkeen tai vasta
Jopa vuosien paasta. Turvotus nakyy usein nilkoissa,
saarissa tal reisissa ja sita vol tuntemuksena kuvallla

painavaksi, Kiristavaksi tal epamukavaksi.

Lymfaturvotus on tarkea tunnistaa ajoissa, jotta hoito
voidaan aloittaa mahdollisimman pian.

Mahdollisimman varhain aloitettu hoito voi estaa
turvotuksen pahenemista ja parantaa elaméanlaatua.
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4. Itsehoito-ohjelma

Lymfaturvotuksen itsehoito on tarkea osa oireiden
hallintaa ja arjen jaksamista. Saannollisella aktiivisuudella
voidaan vahentaa turvotusta, ehkaista sen pahenemista

ja lievittaa epamukavuutta. Itsehoitoa tehdaan
kompressiohoidon ja ammattilaisen hoidon lisana.

ltsehoitoon kuuluvat:
hengitysharjoitukset, manuaalinen kasittely eli
tselymfaus, asento- ja likehoito, kompressiotuotteet seka

Ihonhoito.

N

Pienillakin toimilla voit vaikkuttaa merkittavasti
hyvinvointiisi!

Jokainen meista on uniikki
&
on tarkeaa loytaa itselle sopivat keinot.




4.1 . Lilkke & asentohoito

Lilkkunta ja likeharjoitteet tukevat lymfakiertoa, koska
lihasten supistuminen ja rentoutuminen tehostavat nesteen
virtausta seka vahentavat turvotusta.
Harjoittelun avulla:
eVvahvistetaan lihaksia
v|isataan likkuvuutta
@ lievitetaan kipua
» Valkutetaan sydamen sykkeen kautta verenkiertoon

Mita suositellaan?




Harjoituksia

Lantionnosto
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1.Asetu selinmakuulle, polvet koukussa ja jalkapohjat lattialla
lantion levyisessa asennossa.

2.Aseta kadet vartalon sivuille rentoina.

3.Jannita vatsalihakset ja purista pakarat yhteen.

4.Nosta lantio rauhallisesti ylos, kunnes keho muodostaa
suoran linjan polvista hartioihin.

5.Pida muutama sekunti ylaasennossa, hengita rauhassa.

6.Laske lantio hallitusti alas ilman, etta pakarat taysin
rentoutuvat.

oista litkke 10-15 kertaa.




Harjoituksia

Polven ojennus
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1. Asetu selinmakuulle.
2.Toisen jalan polvi on koukussa ja jalkapohja tukevasti lattialla.

3.Nappaa sormilla kiinni tyota tekevan jalan takareidesta ja lahde
suoristamaan koukussa olevaa polvea suoraksi.
4. Palauta takaisin koukkuun.

oista pumppaava liikke 10-15 kertaa molemmiille jaloille.




Harjoituksia

Nilkan ojennus
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.Asetu selinmakuulle.

. Toisen jalan polvi on koukussa ja jalkapohja tukevasti lattialla.

.Nappaa sormilla kiinni tyota tekevan jalan takareidesta.

.Lahde koukistamaan ja ojentamaan nilkkaa vuorotellen
pumppaavin litkkkein.

Toista molemmiille nilkoille 10-15 kertaa.




4. 1 Asentohoito

Alaraajan asentohoidolla tarkoitetaan raajan tukemista ja
sijoittamista tarkoituksenmukaiseen asentoon
turvotuksen vahentamiseksi. Yleisin muoto on alaraajan
kohottaminen sydamen tason ylapuolelle, mika
tehostaa laskimoveren ja Imunesteen takaisinvirtausta.
Raaja tuetaan pehmeasti esimerkiksi tyynyilla tai
ertyisella asentohoitotyynylia.

Turvonnut raaja olisi tarkea nostaa sydamen tason
vlapuolelle useita kertoja paivassa .




4. 2 Kompressiohoito

Kompressiohoito vahentaa alaraajojen turvotusta tukemalla
lIhaspumpun toimintaa ja tehostamalla Imunesteen seka
veren virtausta. Ulkoinen paine ehkaisee nesteen
kertymista kudoksiin ja ohjaa ylimaaraisen nesteen
takaisin verenkiertoon. Hoito toteutetaan
kompressiosidoksilla ja -sukilla, joissa paine on suurin
alhaalta ja vahenee ylospain.

Ennen hoitoa arvioidaan ihon kunto ja verenkierto, silla
esimerkiksi vakavat valtimoverenkierron hairiot voivat estaa
kompression kayton.
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Ala jaa yksin turvotuksen kanssa
— ammattilainen voi auttaa.
Kompressiohoito voi tuoda

merkittavaa helpotusta arkeen!




4. 3 Manuaalinen kasittely

ltselymfaus el SDL (self-lymphatic drainage) on
manuaalisen lymfaterapian yksinkertaistettu kotiversio,
jonka tarkoitus on ohjata nestetta turvonneilta alueilta
terveisiin kudoksiin.
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Miten itselymfaus tehdaan?

\\

o Kasittely tehdaan kevyesti ihon pintakerroksiin
liukuvin ottein, ilman rasvaa tai oljya.

o Kasittey suoritetaan useita kertoja paivassa
lyhytailkaisen vaikutuksen vuoksi.

e Hieronta aloitetaan aina terveelta alueelta kehon
keskiosasta ja edetaan kohti aareisosia. Tassa
tapauksessa itselymfaus aloitetaan kyljista ja
lopetetaan nilkkoihin.

o Kaden like tehdaan lymfakierron mukaisesti alhaalta
ylOs liv'uttaen 5-8 kertaa per alue.

/2

A

—
09)

A \ =




4. 3 Manuaalinen kasittely

Aloita liuttamalla katta pakarasta
kohti kyljen ylaosaa. Voit tehda
kasittelya myos edesta nivusista
kohti kylkea.

Siirry jalkaan jossa on
lymfaturvotusta. Voit tehda taman
molempia kasia hyodyntaen.
Liu’uta kasia polven ylapuolelta
tal polvitaipeesta kohti lantiota.

Kasittele viimeisena pohje ja
hilkka. Aloita vedot saaren
alaosasta kohti polvea. Kasittele
myOs pohkeet samassa
suunnassa. Viimeisena viela
vedot nilkasta ja jalkapoydasta
kohti saarta.
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4.4 Hengitysharjoitus

Hengitysharjoitukset ovat tarkea osa lymfaturvotuksen
tsehoitoa, silla niin kuin atkaisemmin oppaassa
mainittiin, lymfaneste tarvitsee likkuakseen lihaksia seka
hengitysta.

Mihin hengitysharjoitukset vaikuttavat?

Hengitys aktivol syvalla Pallea toimii
sijaitsevia lihaksia, hiin sanottuna pumppuna
joka tukee lymfanesteen lymfakierrolle & edistaa
virtausta kohti rintakehaa, Imunesteen virtausta rinta-
jossa neste palaa tiehyeen kautta takaisin
verenkiertoon. verenkiertoon.

Tasta syysta esittelemme oppaassa
palleahengitysharjoituksen. Rauhalliset syvahengitykset
rentouttavat ja parantavat hapen kiertoa.
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Harjoitus @
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1. Rentouta hartiat ja ylavartalo.
2. Aseta toinen kasi rintakehan alapuolelle, vatsan paalle.

3. Hengita hitaasti ja syvaan sisaan nenan kautta. Tunne, kuinka
vatsasi ja katesl kohoavat.

4. Puhalla ilma rauhallisesti ulos suun kautta, jolloin vatsa palautuu
takaisin.

5. Toista harjoitus noin viisi kertaa rauhalliseen tahtiin.

Missa asennossa harjoitus tehdaan?
Harjoituksen vol tehda istuen tuolilla, sangyssa tal
makuuasennossa.
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4.5. lhon hoito & elaméantavat

Lymfaturvotus helkentaa immuunipuolustusta, joten hyva
Ihonhoito on tarkeaa infektioiden ehkaisemiseksi.

Mita tehda?

Tarkkalile Huolehdi
haavaumia ja hyvasta
hoida ne heti hygieniasta

Kosteuta ithoa
paivittain

Kayta
kiristamattomia
vaatteita ja
kenkia

Valta hyonteisten
pistoja, aurinkoa
Ja kuumuutta

Ravinto: Pyri syomaan terveellisesti seka monipuolisest
paivittain. Varmista, etta ravinto sisaltaa myos kasviksia,
vihanneksia ja marjoja.

Uni: Varmista riittava lepo ja unen maara. ,
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@ 9. Loppusanat

Mikall kohtaat haasteita harjoituisten tai muiden
tsehoitojen kanssa, ota rohkeasti yhteytta
fysioterapeulttiin. Fysioterapeutti auttaa sinua
paasemaan likkeelle ja tukee sinua matkan varrella.

Taman oppaan tarkoituksena on helpottaa oireita ja
parantaa elamanlaatua, joten mikali sinulle esiintyy
Kipua tal uusia oireita, otathan yhteytta laakariin.

Muista olla karsivallinen ja ottaa askel kerrallaan.
Kalkkea el tarvitse tehda samanaikaisesti ja tarkeinta
On sovittaa itsehoitoja omaan arkeen sopiviksi.
Tovottavasti tama opas tarjosi sinulle avaimia
Kivuttomampaan elamaan ja parempaan

elamanlaatuun. &

Vertaistukea & lisatietoa:

@ iInfo@gysy.fi gysy.ry

www.gysy.fi ﬂSuomen Gynekologiset
Syopapotilaat Ry
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