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PRZEDMOWA

Leczenie raka piersi niesie za sgbowik ania,
ktore mog wp yn na upoledzenie sprawnai

| pogorszenie stanu psychicznego pacjentek.

W ramach integracji opieki nad chorymi w
wi tokrzyskim Centrum Onkologii
wprowadzono do praktyki klinicznej program
profilaktyki 1 zwalczania niepe nosprawrtm
chorych po leczeniu chirurgicznym raka piersi.
Informator jest przydatn pozycj u atwiajc
kobietom przygotowanie sido odpowiedniego
post powania po operacji. Broszura zach
rownie do prowadzenia w warunkach
domowych wicze ruchowych u atwiajcych
powrét do sprawnai.

Dr nauk med. Stanis aw 6
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Zachorowalno i umieralno w Polsce na
nowotwory z oliwe piersi jest niepokofro
wysoka i stanowi poway problem spo eczny.
Jedn z metod leczenia z bwego raka piersi
jest zabieg operacyjny polegeay najcz ciej na
usuni ciu gruczo u piersiowego wraz z wami
chonnymi dou pachowego po stronie
amputowanej piersi. Zabiegi chirurgiczne mog
by przyczyn powik a wczesnych i paych.
Utrzymanie wysokiej jakai ycia u kobiet po
mastektomii w duej mierze zaley od
odpowiednio wczenie wdroonego programu
rehabilitacji.  Systematyczne  wykonywanie
wicze ruchowych | przestrzeganie zasad
post powania w czynnaiach dnia stanowi
podstaw do osigni cia penej sprawnai
fizycznej i réwnowagi psychicznej. Poradnik
obejmuje etap usprawniania w okresie
szpitalnym i wczesnym poszpitalnym .



|. ZALECENIA
POST POWANIA

Ko czyna go6rna po stronie otgj piersi
powinna by objta szczegdln ochron przed
nadmiernym  wysi kiem i mechanicznymi
urazami ze wzgkbu na ryzyko wyspienia
obrz ku limfatycznego. Usprawnianie nie
powinno ogranicza si wy cznie do wicze
ruchowych. Musi ono zawiera specjalne
post powanie stanowce, obok automasa,
wa ny czynnik profilaktyki przeciwobrZowe.
Przedstawione porej zalecenia oboweuj nie
tylko we wczesnym okresie pooperacyjnym;
naley si do nich dostosowaprzez okres ca ego
ycia.



1. Pozycja u oeniowa koczyny gornej po
stronie  operowanej powinna by
stosowana w czasie wypoczynku i snu.

(rys.1.)

Rys.l. Pozycje u@niowe W czasie
wypoczynku (na podst.: K. A. Mika)

Taka pozycja u ceniowa zapewnia
swobodny odp yw chonki i jest jednym
z elementow profilaktyki

przeciwobrzkowej. Nie naley zapomina

0 stosowaniu w trakcie cgtych przerw,

zarbwno w pracy jak i w codziennych
czynnociach,  wysokiego  czynnego
unoszenia koczyny.



2. W pracy i w domu.

Unika skalecze, przeci e oparze
I nadmiernego ch odu.
Ostro nie obchodzi si z no em kuchennym.

Zachowywa ostrono przy
szyciu (uywa naparstka).
Unika zbyt d ugiego
zmywania i prania.
Podczas korzystania z
pieca lub piekarnika ywa
r kawic ochronnych.
Nie naley my okien nie

ochronion r k .
Nie nosi ci kich toreb z zakupami.
Uwa a przy pracy z rozgrzanynelazkiem.
Nie nosi zegarka i biuterii na ko czynie po
stronie operowanej piersi.
Podczas prac domowych zaleca siywanie
r kawiczek gumowych.
Praca biurowa (komputer,
maszyna do pisania)
oraz zajcia zwi zane z

d ugotrwa prac
manualn (krawiectwo,
szyde kowanie itp.). Unika

d ugotrwa ej pracy w pozycji z mocno



zgi tym stawem okciowym, hamugej
swobodny przep yw ch onki. Zaleca si
stosowanie w w/w pracy cgtych
przerw z unoszeniem w goko czyny

I je] wstrz saniem. Wskazane jest
rownie  stosowanie w  obbie
ko czyny specjalnych mankietéw
uciskowych.

3. Ubieranie si.

A

&

e Zaleca si dobor odziey
” nie uciskajcej
Biustonosz nie ma wywiera ucisku na
bark i klatk piersiow. W przypadku
znacznego obrku Kklatki piersiowe]
I ko czyny naley uywa lekkich
protez.

Unika noszenia torebki na ramieniu strony
operowane,;.

4. Higiena i piel gnacja cia a.

Przy piel gnacji paznokci nie wycinaskorek
I zachowa ostrono przy pi owaniu paznokci.

Nie uywa podraniaj cych i alergicznych
kosmetykow.

Nie korzysta z sauny.



4 Nie opala si .
Y7 4 Nie  stosowa  masau
ff — klasycznego koczyny strony
operowane;.
5. U fryzjera.
Podczas obcinania i suszenia w 0sOw
nale y uwa a na barki i ramiona.
6. W ogrodzie.
Unika skalecze (kolce rolin, sprzt
ogrodniczy).
7. Hodowla zwierzt.
Bezwzgl dnie uwaa na ugryzienia lub
podrapania przez zwiena.
8. Uprawianie sportu.
Nie wysila nadmiernie organizmu.
Wystrzega si odmroe (sporty zimowe).
Uwa a na ewentualne obrania ciaa.
Zaleca si spokojne pywanie jako korzystne
uzupe nienie terapii pooperacyjnej.
9. Od ywianie si.
Urozmaica po ywienie (warzywa, wie e
owoce, ma e iloeci mi sa).
Ograniczy spo ycie soli kuchenne.
10.W ci gu dnia.
Wykonywa zalecane wiczenia
gimnastyczne w gorsecie protetycznym wraz z
protez piersi  (zalecenie  bezwzgine).



Stosowa krotkie serie: 3 razy dziennie po 10 —
15 minut.
Nale y wykonywa automasako czyny: 1-2
raz dziennie przez 10 minut (rano i wieczorem).
11.Przygotowanie do snu.
Ko czyn naley wysoko uoy Ilub
zastosowa specjalny mankiet uciskowy
zlecony przez lekarza lub fizjoterapeut
12.W rodkach komunikaciji.
Unika trzymania si za uchwyty
(w autobusie, metrze, pogu itp.)
ko czyn strony operowanej.
13.Podczas urlopu.
Unika miejsc z du ilo ci insektéw
(zw aszcza okolic jezior).
14.U lekarza.
Nie mierzy ci nienia na koczynie.
Wystrzega si zastrzykow w okolic
ko czyny strony operowane;.
Nie pobiera krwi z ko czyny.
Nie stosowa akupunktury ani innych

zabiegow zwizanych z medycyn
niekonwencjonaln
15.Niezw ocznie skontaktowa Si

z lekarzem w przypadku, gdy zaobserwuje
si stan zapalny skoéry i naczko czyny
tzw. ,f6 ” (gor czka, dreszcze, wyrae
zaczerwienienie skéry i obrk) Ilub



w przypadku narastania objawow olka
limfatycznego.

II. AUTOMASA

1. Zasady automasa u

Po radykalne] operacji raka piersi w wyniku
usuni cia w z 6w ch onnych do u pachowego
I jego okolicy mog wystpi trudnoci

z prawid owym odp ywem ch onki
z ko czyny gornej. Leczenie uzupe nieg¢, do

10



ktérego naley radioterapia mae zwi kszy
ryzyko wystpienia obrzku limfatycznego.
Automasa jest to masa ko czyny i Klatki
piersiowe]  wykonywany przez sam
pacjentk. Wykorzystuje si w nim elementy
technik masau limfatycznego i klasycznego.
Naley go wykonywa 1-2 x dziennie, rano
I wieczorem przez ok. 10 min, a niegdmymi
pomocami S: specjalny Klin
przeciwobrzkowy oraz oliwka lub zasypka —
talk.

Celem automasa jest usprawnianie
odpywu chonki 1 zapobieganie
tworzeniu si obrz kow limfatycznych.
Wszystkie  ruchy  wykonuje  si
w kierunku  dorodkowym, kad
technik ko cz c na tu owiu.

Masa nie powinien przynosi bolu,
naley wykonywa go w sposob
delikatny i powierzchowny.

Przed rozpocziem naley umy r ce
i ko czyn, ktora bdzie masowana,
oraz zdj bi uteri z obu rk

Ko czyn naley uoy na klinie, oraz
wykona par krétkich wicze w

11



obr bie stawéw rki (patrz rozdzia IlI)
oraz 1 - 2wicze oddechowych

Ka dy chwyt masau powinien by
powtdrzony 5 — 6 razy.

Przy wykonywaniu technik masa
naley omija okolic blizny i miejsc
napromienianych.

Poprawne wykonanie technik i zachowanie
odpowiedniej kolejncci ruchdéw jest niezldnym
warunkiem poprawnego przeprowadzenia
automasau.

2. Opistechnik

g askanie — wykonywa ca doni,
uo on pasko na koczynie; ruch bez
nacisku, miarowy,

wyciskanie — chwyt obrczkowy — uj
ko czyn pomidzy kciuk 1 pozostae
palce i delikatnie, miarowo naciskaj
przesuwa w kierunku barku,

ugniatanie — chwyt obrczkowy - uj
ko czyn pomidzy Kkciuk i pozostae

12



palce, delikatnie i miarowo przesuwe
kierunku barku ugniatag ruchami
pulsuj cymi . Ruch ugniatania sk ada si
z 3 faz: delikatnego nacisku, przesum
skory i rozlu nienia chwytu,

rozcieranie — chwyt wykonywa
opuszkami palcéw, zakrajc koa
w kierunku do barku =z delikatnym
naciskiem do siebie,

oklepywanie — szybkie i krotkie ruchy
ko cami palcéw zblione do uderzenia
miote k .

3. Automasa - samodzielnewykonanie
w domu

Opisane w punkcie 2 techniki masanaley
stosowa w nastpuj cej kolejnoci (fot.1-10):

1.

Przy] wygodn pozycj u o eniow

2. G askanie barku i tu owia — ruch rozpocz

od

% d. ramienia (a nie od doni!)

prowadzc go:

13



od strony wewntrznej ramienia,
przez klatk piersiow nad blizn
do przeciwnego barku

od strony zewrtrznej ramienia,
przez bark do_opatki

od spodu ramienia, przez doé
pachowy i bok klatki piersiowej
do pachwiny

3. G askanie Ki:
a) prostymi palcami wszystkie palce
rownoczenie,
b) ka dy palec z osobna,
c) kostkami  zgitych palcow po
rodr czu.
4. G askanie cae] kazyny i tuowia,
prowadzc w 3 kierunkach:
- przez klatk piersiow do
przeciwnego barku,
przez bark do opatki,
przez do6 pachowy do
pachwiny.
5. Wyciskanie ruchem obczkowym od
nadgarstka do barku koz ¢ g askaniem
na tu owiu w 3 w/w kierunkach.

14



6. Ugniatanie ruchem pulsgym od
nadgarstka do barku koz ¢ g askaniem
na tu owiu w 3 w/w kierunkach.

7. Rozcieranie ruchem kolistym — k6 eczka”
od palcéw do barku ka@z c g askaniem
na tu owiu w 3 w/w kierunkach.

8. Oklepywanie ruchem miote kowym —
wykonywa tylko od spodu koczyny
gornej, od nadgarstka do ramienia
z pomini ciem do u pachowego.

9. G askanie ca e] kazyny jak w punkcie 4.

10.Wstrzsanie — wznos  kazyny
I energiczne potrsanie ca ko czyn
gorn .

Fot.1-10. Automasako czyny gornej.

T T L

1. U o enie ko czyny na klinie. 2. G askanie barku.




5. Wyciskanie-g askanie 6. Ugniatanie — ruch

ruchem obrczkowym. pulsugy.
7. Rozcieranie-ruch 8. Oklepywanie-ruch
kolisty. miote kowy.

9. G askanie caej 10. Wstrz sanie ca €j
ko czyny. ko czyny.

16



111 USPRAWNIANIE RUCHOWE

Celem wicze jest: poprawa zakresow
ruchomoci w stawach koczyny, siy
mi niowe] koczyny i pasa barkowego,
zapobieganie  wytwarzaniu  si  obrz ku
limfatycznego, oraz profilaktyka wad postawy.
wiczenia ruchowe stwarzagobre warunki do
zapewnienia elastyczna struktur stawowych
I mi niowych obrczy barkowej i koczyny
gornej. Stanowi wa ny czynnik wp ywajcy na
popraw kr enia krwi i limfy, zmniejszajc ich
zaleganie w obbie ko czyny. Nie mona
pomin  roli wicze oddechowych, ktére
ksztatujc  klatk piersiow  poprawiaj
elastyczno blizny oraz stymuluj przep yw
p ynow w ko czynie.

1-3 doba po zabiegu

Wa ne!

Po kadym wiczeniu naley delikatnie
wstrz sn  (ok.5 sek.) koczyn gérn po stronie
operowanej piersi. Kale z poniszych wicze
wykonujemy do granicy bélu i powtarzamy
rednio 3-4 razy dziennie w krétkich seriach (po
ok. 10 - 15 min). Unika gwa townych

i szarpanych ruchéw!

17



Pozycja wyjciowa: l|e enie na plecach,
ko czyna po stronie blizny uona na klinie
przeciwobrzkowym, nogi ugite.
Ruchy:
1. zaciskanie doni w pi (mo na
zastosowag bk Iub mi kk pieczk)
x 30 powtorze

2. palce doni rozstawiszeroko i zczy
razem x 30 powtorze

3. ,, ruchy pianisty” x 30 powtorze

18



4. ruchy ,okr ne” w nadgarstku
x 10 w prawo i x 10 w lewo.

5. zgi cie i wyprost w stawie okciowym
(do barkido klin) x 15 powtorze

6. jedna d o uo ona na brzuchu, druga na
klatce piersiowej;
wdech przez nos — uwypuklenie Klatki
piersiowej i wcigni cie brzucha,
wydech przez usta — rozlienie,
X 4-5 powtdrze

19



7. jedna do na brzuchu, druga na klatce
piersiowej;
wdech przez nos — uwypuklenie brzucha,
wydech przez usta — rozlienie,
X 4-5 powtdrze

8. ramiona  wyprostowane w stawach
okciowych, koczyna strony nie
operowanej podtrzymuje k  strony
operowanej i wspomaga ruch wznosu nad
g ow , x 10 powtoérze

20



9. j. w. ale bez wspomagania ruchu przez
ko czyn strony nie operowane]

10. poz. wyjciowa: siad na d&u, ko czyny
gorne swobodnie wzd utu owia,
ruch: ,ci gania opatek”

G askanie koczyny, wstrzsanie i pog bione
oddechy.

21



4-6 doba po zabiegu

Pozycja wyjciowa: siad na taborecie lub
brzegu Oka z oparciem stép o pod®

Ruchy:

1.unoszenie barkow do gory — wdech,
rozlunienie — wydech, x 6-8 powtorze

2. r ce na kolanach trzymakijek, wznosy
obu ko czyn ponad g owx 10 powtorze

3. d onie obejmuj ko ce kijka, ruch bokiem
w gor ko czyny x 10 powtérze

22



4. w d oniach kijek za tu owiem, przesun
kijek po tu owiu do opatek,Gi gn ”
opatki i wytrzyma3 sek. ; powr6t do poz.
wyj ciowej X 6-8 powtoérze

5. ,kr enia” ramionami w przod x 6 i w ty
X 6 powtorze

6. d onie na karku, wdech —gi gn ”
okcie do ty u; wydech — okcie w przéd

23



7. ramiona w bok, obejmowanie tu owia z
przodu i trzykrotnie odrzuci
wyprostowane ramiona w ty
x 10 powtorze

G askanie i wstrsanie koczyny.

24



7-10 doba po zabiegu

Pozycje do wicze: siad na taborecie,
stoj ca, le caty em i bokiem

Ruchy:

1. stoj ¢ w lekkim rozkroku, ramiona w bok,
skrzy owanie koczyn na plecach na
wysokoci opatek (,zapinanie stanika”)

x 10 powtorze

2. siedzc lub stojc, ko czyna usprawniana
w goérze nad g owtrzyma gbk lub
pi eczk; po 20-30 ruchaclciskania

prze oy j do drugiej rkii powtorzy to
samo

25



3. siedzc lub stojc, ko czyna strony
operowanej — w bok, drug&a — na
biodrze;
wdech nosem z jednoczesnym wznosem
bokiem ko czyny usprawnianej i sk onem
tu owia w bok
wydech — powrdét do poz. wygiowej
X 6-8 powtdrze

4. le enie na plecach, ce wzd u tu owia, w
jednej doni gbka; przeniesienie (jak
najbli ej pod ogi) bokiem w goér obu
ko czyn gornych, prze ®nie nad gow
g bki do drugiej rki - powr6t t sam
drog do pozycji wyjciowe]

x 10 powtorze

26



5. le enie na boku tuowia strony nie
operowanej, unoszenie ki usprawnianej
bokiem w gor; x 10 powtorze

6. le enie j. w., zgicie ko czyny w stawie
okciowym i u oenie d oni raz na karku, raz
na poladku; x 10 powtérze

7. le enie na plecach, kolano lewe do klatki
piersiowej — wdech; powr6t do poz.
wyj ciowej — wydech, x 4 powtorzenia;
t. s. kolano prawe x 4 powtorzenia

27



IV.INNE PRAKTYCZNE PORADY

Nale y pamita, e uzyskanie pe nej sprawrn

ko czyny wuzalenione jest m.in.  od
systematycznego stosowania  wicze
ruchowych. Wczesna rehabilitacja pooperacyjna
wykonywana w warunkach domowych powinna
by kontynuowana przez oko o 5-8 tygodni

w ambulatorium (Zakady Iub Poradnie
Rehabilitacji).W przypadkach powik atakich
jak obrzk limfatyczny koczyny gornej,
pacjentki powinny korzysta z zabiegdéw
fizjoterapeutycznych o charakterze leczenia
zachowawczego, przez ca e swoyeie,

z czstotliwoci uzalenion od stopnia
zaawansowania tej przewlek ej choroby.

Nale y rownie pamita, e 0signi cie pe ngj
sprawnoci nie zwalnia od obowkku
przestrzegania przez cae ycie zalece
zwi zanych z noszeniem protezy piersi, wysokim
uk adaniem koczyny, jej ochrony przed
mechanicznymi uszkodzeniami, czy
wykonywaniem masal i gimnastyki.

Optymalnym czasem zaopatrzenia w zetan
protez piersi jest okres ok.2 tyg. od dnia
zabiegu. Warunkiem bezpiecznegoytkowania
protezy jest odpowiednia bielizna protetyczna
wyposaona w specjaln bawe nian kieszonk.

28



Uzupe nienie  ubytku piersi jest waym
elementem rehabilitacji fizycznej i psychicznej.
Noszenie protezy ma szczegdlne znaczenie dla
utrzymania prawid owej sylwetki cia a zar6wno
w warunkach statycznych, jak i dynamicznych.

W wi tokrzyskim  Centrum  Onkologii

w Kielcach funkcjonuje Punkt Zaopatrzenia
Ortopedycznego, ktéry zosta stworzony z my

w a nie o pacjentkach po mastektomii

(fot. 11).

Szeroka oferta punktu skierowana do chorych
zawiera rodki zaopatrzenia ortopedycznego
takie jak:

protezy piersi

bielizna protetyczna (gorsety polskich
I zagranicznych producentow)

peruki

kosmetyki do peruk i protez

kostiumy k pielowe

kliny przeciwobrzkowe

kompresyjne  poczochy i rkawy
stosowane w  leczeniu  obkow
ch onnych koczyn

29



Punkt Zaopatrzenia Ortopedycznego roiesi
na | pitrze (za Dzia em Chemii Dzienng)) i jest
otwarty:

pon - czw: 8:15-14:30

pt: 8:15- 12:00
Telefon: 041-36-74-196

30



Fot. 11. Punkt Zaopatrzenia Ortopedycznego
wi tokrzyskie Centrum Onkologii — Kielce.
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Po zakoczeniu hospitalizacji kobiety cgto
pozostaj zagubione. Towarzyszy im niepewno

I niezrozumienie, nawete strony najbliszych
oraz brak akceptacji choroby.

Efekty procesu radzenia sobie z problemem
choroby zale od cech osobowai, sytuacii
rodzinnej i spo ecznej. W sytuacjach trudnych
zwi zanych z osamotnieniem, z towarzysznm
poczuciem bezradnoi |1 rezygnacji mona
zg osi si do specjalistow w Poradni Pomocy
Psychologiczne] mieszceej si w tutejszym
Centrum.

Poradnia w wi tokrzyskim Centrum Onkologii
w Kielcach czynna jest:

pon - czw: 8:00 — 14:00
pt: 8:00 — 13:00

Telefon: 041-36-74-190

32



V. WYKAZ KLUBOW AMAZONEK
| FILII Z TERENU WOJEWODZTWA
Wl TOKRZYSKIEGO

Dzi ki rozwijaj cemu si w Polsce, od 1987 roku
ruchowi kobiet po mastektomii, kobiety mog
liczy na wsparcie w ranych problemach.

W klubach mona korzysta z psychoterapii,
rehabilitacji ruchowej, a tale czynnie w czy

si w dziaalno spoeczn, niosc pomoc
innym chorym. Po zakazeniu usprawniania
naley kontynuowa rehabilitacj w klubach.
Celem takiego pospowania jest utrwalenie
efektow uzyskanych w trakcie wcrgejszego
usprawniania. Oto adresy klubéw, w ktorych
Mo na uzyska pomoc:

Klub ,Amazonek” Kielce

Ul. S. Artwi skiego 3c

25-437 Kielce

Czynny: od pon. do czw. w godz.: 114

Gimnastyka rebab.: pon, czw.: od 180 17
Relaksacja: wt.: 14:00

Przewodniczca: Halina Cecot

Tel. 041-36-74-429;

e — mail: amazonki@oncol.kielce.pl

33



Klub ,Amazonek”Ostrowiec wi tokrzyski

Ogrody 16

27-400 Ostrowiecw.

Tel. 041-248-01-50

Spotkania — poniedzia ekoda, pitek od godz.
16 - 19°

Spotkania z psychologiem — ek godz. 18’

Dy ur telefoniczny — poniedzia ekroda, pitek od

godz. 18°— 19°

Klub ,Amazonek”Skar ysko-Kamienna

ul. Szpitalna 1

26-100 Skarysko Kam.

Rehabilitacja — poniedzia ek godz. %46czwartek
godz. 18°

Spotkania — zebrania z lekarzem — ostatm@da
miesi ca godz. 19

Starachowicki Klub ,Amazonek”

ul. Krywki 18, Hotel Senator
27-200Starachowice

Tel. 041-274-33-10

Spotkanie klubowe — Iroda m-ca — od 7.
R7eot3abilitacja psychiczna — Il i lllroda miesica —
17~

Rehabilitacja fizyczna — czwartek godz.3%:6 19°.
Tel. zaufania — pon. i wt. godz.: P+ 17°.
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Filia wi tokrzyskiego  Klubu ,Amazonek”
w Ko skich

26-200Ko skie, ul. Partyzantbw 3 — Koneckie
Towarzystwo Budownictwa Spo ecznego

Zaj cia na basenie foda: godz. 18

Rehabilitacja — poniedzia ek: godz.%48

Spotkania klubowe — pierwszy pek miesica:
godzina 1%

Filia wi tokrzyskiego  Klubu  Amazonek”
w J drzejowie

28-300J drzejow, 11 listopada 113

Tel. 041-386-41-95

Rehabilitacja — wtorek, czwartek: godz%45 18°

Filia wi tokrzyskiego  Klubu  Amazonek”
we W oszczowie

29-100W oszczowa ul. Wi niowa 19

Spotkania — wtorek godzina: P6- 18°

Filia wi tokrzyskiego  Klubu ,Amazonek”
w Sandomierzu

ul. Maciejowskiego 17, (SSM) -wietlica,
Sandomierz

Spotkania — poniedzia ek — godzind®L7
Rehabilitacja fizyczna —toda godz.17,

Zaj cia na basenie — niedziela godz. 7
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Filia wi tokrzyskiego  Klubu ,Amazonek”
w Busku-Zdroju

Spotkania w Orodku Pomocy Spo ecznej

ul. Ko ciuszki 2a Busko-Zdroj

Filia wi tokrzyskiego Klubu JAmazonek”
w Staszowie
Staszow

Filia wi tokrzyskiego Klubu JAmazonek:
w Po acu

Po aniec

Aktualne telefony kontaktowe zgodne z ulotk
klubow ochotniczek.
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