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MIDA ON VAJATEADA

KASVAJARAVIJARGSEST
TAASTUSRAVIST?

Tanapdeval saab paljudel juhtudel vahkkasvajatesse haigestunud
inimesi terveks ravida. Haigusest valjatulemine noéuab ka inime-
selt tugevat véitlustahet, lootust ja usku tulevikku. Uha suuremat
tiahelepanu omistatakse elu pikendamise kérval ka elu kvaliteedile
parast tervenemist. Kuna kaasaegne pahaloomuliste kasvajate ravi
on lisna agressiivne, on ravijargsed tiisistused sageli valtimatud ja
oluline on aidata inimest neist lile saada v6i neid leevendada, veel
parem voimaluse korral neid valtida.

See raamat raagibki vahihaigete taastusravist.

Taastusravi eesmark on vdhivastase ravi jargselt haige funktsionaalse,
t00alase ja sotsiaalse seisundi taastamine ning elukvaliteedi paran-
damine.

Meie poorame selles brosiiris tahelepanu vahihaigete taastusravi
meditsiinilisele poolele. Selles sisaldub:

1. psiihholoogiline konsultatsioon, mida saab raviasutuses tootavalt
psuihholoogilt

2. kéneteraapia - sellega tegeleb logopeed, kes 6petab suhtlema
kones peale kori eemaldamist

3. stoomihooldus — selleks on stoomikabinet, kus 6de dpetab haiget
vOoi tema omakseid stoomi hooldama, samuti varustab stoomi-
kottidega

4, sotsiaaltdo — sotsiaaltdotaja aitab lahendada sotsiaalprobleeme

5. ravivdimlemine ja massaaz

Koike seda teostab vastavalt viljakoolitatud professionaalide rihm:
arst, meditsiinidde, taastusravidde, logopeed, psiihholoog ning sot-
siaaltdotaja. Nende vastuvotu kohad ja ajad leiate raamatu 16pust.



Olgu teile teadmiseks, et vahihaigete taastusravis tohib kasutada ka

- ionoforees

- amplipulss

- magnetravi

- pneumomassaaz

- ravivoimlemine, vesivoimlemine

- klassikaline massaaz

- kasi- ehk manuaalne limfimassaaz

lonoforeesi kasutatakse koos vastavate ravimitega kiiritusravijargselt
tekkinud kudede sidekoestumise ehk induratsiooni puhul.

Amplipulss on kasutusel nadrvislisteemi kahjustuse korral nagu peri-
feerne neuropaatia, mis voib olla péhjustatud keemiaravist. Tekivad
tundehaired kates ja jalgades, voib olla kihelus- ja pakitsustunne, tui-
mus, pdletus- voi kiilmatunne, Glitundlikkus puudutamisel, lihasnorkus.
Patsiendil vbivad esineda tasakaalu, koordinatsioonihdired.
Magnetravi aitab sageli tursete, lihasvalulikkuse korral.
Pneumomassaaz on limfiringe takistusest tingitud tursete leeven-
damiseks. Nende olemusest radgime pikemalt veel.

Ravivoimlemisega tuleb alustada kohe l6ikusjargselt, eriti oluline on
see peale rinnanaarme osalise voi tadieliku eemaldamise operatsooni, et
takistada armkoe teket, mis hakkab segama limfi- ja vereringet.
Klassikaline massaaz on kasulik haigetele, kellel ravijargselt esinevad
halvatused voi narvikahjustused.

Kasilimfimassaaz on naidustatud limfi dravoolu takistusest tingitud
tursete puhul.




Taastusravi voib monikord olla ka vastunaidustatud:

- kui kasvajavastane ravi pole veel I6petatud
- kui kasvajaline protsess on uuesti tekkinud
- kui esinevad siivaveenide poletikud

- kui esinevad moningad siidamehaigused

- kui patsiendil on koérgvereréhutdbi

Igal tiksikul juhul otsustab teie raviarst koos taastusravi kabineti onkoloogiga, milline raviviis
on koige parem ja ravi viib labi vahihaigete taastusraviks valjadppe saanud spetsialist.

Meie kehas toimib korvuti vere-
ringega ka limfiringe, milles ring-
leb [Umf. Liimfiringe algab [imfi-
kapillaaride  vorgustikust, mis
edasi suubuvad liimfisoontesse.
Piki limfisoonte teid asuvad kind-
la vahemiku jarel limfisdlmed ehk
naarmed. Limf on labipaistev ke-
havedelik, mis valgub koevedeli-
kust limfisoontesse, voolab edasi
sidameldhedastesse veenidesse
ning seguneb seal verega. Tsirku-
leeriv 1Umf sisaldab suurel hngaI
limfotsliiite — valgeid i

mida veresoonestikul ei ole
sellepdrast transporditakse
just limfisoonte kaudu rohkesti
suuremolekulaarseid valkaineid
sisaldavaid koevedelikke, mida
veresoonte kaudu pole véimalik
teha.



Limfi liikumise kiirus oleneb limfisooni Umbritsevate lihaste aktiivsu-
sest. Seetdttu nditeks magamise ajal, istudes, monotoonseid tGihesugu-
seid liigutusi tehes limfiringe aeglustub. Vastupidi - aktiivselt liikudes,
sportides, ujudes liimfiringe kiireneb ja mida kiiremini limf liigub, seda
parem oninimese enesetunne — kudedest valjutatakse Uleliigne vedelik,
jaakained, peetunud valkained. Ainevahetus kiireneb, immunoloogiline
aktiivsus suureneb, soodustab und, 16dvestumist, taastab energiat.

Nagu 6eldud, limfostaatiline turse tekib limfi dravoolu takistusest
ja kudedesse jaab liigset koevedelikku. Pohjuseks voivad olla operat-
sioonid, traumad, poletikud, pahaloomulised kasvajad, kiiritusravi:

- pahaloomuliste kasvajate operatsioonide kdigus eemaldatakse vastava
piirkonna (néiteks kaenlaaluste, kubeme, vaagna) liimfislmed, milledesse
voib olla levinud vahk. Nende eemaldamine muudab liimfiteid ja tekitab
lumfiringe haireid. Sama teeb peale I6ikust tekkiv armkude.

- peale kiiritusravi hakkab liimfisoonte vérgustik ja seda timbritsev kude
armistuma ehk sidekoestuma. Kude véib muutuda tihkeks, valulikuks ja
héirida oluliselt liimfiringet.

- pahaloomulised kasvajad ja nende retsidiivid (sama kasvaja taasteke)
ning metastaasid ehk siirded haaravad liimfiteed ja sulgevad liimfivoolu.

- ltimfiringe hairetest tingitud valgusisaldusega koevedelik halvendab ko-
halikku ainevahetust ja tekitab nakkuse ohu suurenemist. Seetottu tekib
sageli ka lumfostaatilistes jasemetes nn roospoletik ehk eriisipelas.

Liimfostaas voib tekkida kohe peale kasvajavastase ravi I6petamist voi
ka hiljem, ménikord paljude aastate moodumisel. Oluline on teada, mida
inimene saab ise teha, et tisistusi valtida. On oluline jalgida ,meeles-
pead’, mis teile antakse haiglast lahkumisel, mida radgib teile te raviarst ja
ravivoimlemise 6de. Ravivoimlemine, voimalusel ujumine ja muu kehaline
aktiivsus peaks jatkuma kogu elu.



Kui jasemes on tekkinud Iiimfostaas, tuleb p66rduda oma raviarsti poole,
kes suunab teid taastusravile. Voib ka otse pddérduda taastusravi kabi-
netti.

Mida varem ravi saab alustada, seda paremad on tulemused.
Ravimeetodina kasutatakse kas pneumomassaazi voi kasilimfimassaazi.
Toovotted on orienteeritud limfisoonte anatoomilisele kulgemisele ja
ravi peab haarama kogu limfislisteemi. Ravimeetodi valiku otsustab
arst. Aparaatset pneumomassaazi saab teha juhul, kui limfiringe kahjus-
tus on osaline ja kui on voimalik valja kujundada kahjustatud kehaosast
moodakulgevaid limfiteid. Muul juhul kasutatakse kasilimfimassaaZi,
koevedelik putitakse suruda sellisesse piirkonda, kust limfivool jatkub
normaalselt toimivate limfisoonte kaudu.

Ravi tulemusena valjutatakse kudedest leliigne vedelik, tursed vahe-
nevad, vaheneb valu, organismi kaitsevéime tugevneb.

Nagu eespool 6eldud: limfiringe kiirenedes kiireneb ainevahetus, akti-
veerub narvislisteemi see osa, mis mojub soodustavalt unele, 16dves-
tumisele ja energia taastumisele.

Massaazile jargneb alati ravivdimlemine, jasemete perioodiline elevat-
sioon (kérgemal hoidmine), elastse suka voi varruka kandmine.

Parast operatsiooni enne haiglast lahkumist toimub patsiendi néusta-
mine, Opetatakse ravivoimlemist ja antakse kaasa,meelespea” ning voim-
lemisharjutuste juhendid. Kiisimuste puhul péérduge oma ravivoim-
lemise 6e poole voi taastusravi kabinetti.



Meelespea rinnanaarme eemaldamise
operatsiooni jargsele patsiendile

Voimle iga paev.

Kasuta rinnaproteesi, see on vajalik riihivigade
valtimiseks.

Loikusepoolsel kael valdi:
- vereproovi votmist
- vererdhu moéotmist
- rasket fuusilist t66d nagu vaipade kloppimine, lume
rookimine, aknapesu, maa kaevamine, rehitsemine,
pesu vaanamine, raskuste kandmine; ara kanna kaekotti
sellel olal
- suuri temperatuuri muutusi, nditeks saunast kilma
dusi alla (muidu ujumine ja moéddukas saun teeb head)
- valdi kriimustusi, nahavigastusi (ettevaatust manikudri
tegemisel), putukahammustusi (nende tagajarel véib
tekkida poletik)
- kasuta kummikinnast néude pesemisel, koristamisel ja
muudel majapidamistoddel; kasuta sormkiibarat omble
misel
- jalgi, et riided, ehted (sormus, kaevoru) ei pigistaks
- ara hoia katt vaga kaua allapoole rippu asendis - kui on
vaja tootada kasi allapoole (kasitdd), anna kaele tihti puh-
kust, tostes kaed Ules ja hoides neid 10-15 min kérgemal,
kas pea peal voi vastu seina. Masseeri Ulestdstetud katt
teise kdega nappudest 6la suunas, raputa kasi.
Istudes Urita hoida kasi kdrgemal (padjal, tooli voi diivani
seljatoel)
- kui sinu kasi parast kasvajavastase ravi l6ppu voi ka hiljem
tursub, valutab, punetab, on kuum - poordu kohe oma
perearsti poole voi otse taastusravi kabinetti.



Vahese turse korral void teha kdaega pumpavaid liigutusi, nditeks pigis-
tada peos vaikest pehmet palli. Kui kdsi tursub peale jalutuskaiku voi
pikaaegsel istumisel, tee pumpamisliigutusi ka siis.

V6id valmistada omale ise pallikese
naiteks vahtkummist ja kanda
seda kderihma abil randmel.




Koduse véimlemise programm rinna-
naarme eemaldamise jargsele patsiendile
Voimle peegli ees, et oma liigutusi kontrollida. Liigutused olgu

aeglased, venivad. Jalgi, et riiht oleks hea ja 6lad vabad.
Iga liigutust korda 3-5 korda.

PEA MEELES:

- liilgutused ei tohi pohjustada valu

- hingamine olgu sujuv ja rahulik, mitte hinge kinni hoida!
- ara pinguta naolihaseid véimlemise ajal
- harjutuste vahepeal puhka

lase lodvalt alla.

1 . TOsta Olad les ja ‘a
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2. Kied eest ules ja korvalt alla, vajadusel aita terve kaega.
Harjutust voib sooritada seistes ja ka lamades.




3. Uks ksi Ulevalt, teine
alt selja taha, katsu
sormed kokku viia.
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4. Ksed kokku selja taga, venita kasi sirgete
kiiinarnukkidega tahapoole.

5. Ksed olgadel ja 6laringid mélemat pidi.

6. Kaed olgadele, kehapoorded vasakule ja paremale.

Edasi kimme harjutust kepiga,
mille pikkuson 1T m

Kéed sirgelt seina vastu.
Kuunarnukid sirged.
Kummardus ette.




%_:l Tosta kded koos kepiga sirgelt
[' iles. Venita tahapoole.

Vii kepp kaela taha.

Véta kinni kepi otstest.
Kaed kepiga all ees,
Iikka sirgete katega
kepp Uhele poole liles

ja teisele poole. Kepp selja taga,

kiitinarnukid
sirged, venita
kasi Glespoole.

Harjutused kepiga R

Kaed sirged.
Tosta kepp Ules.
Pea pusti, selg sirge.




Kaed selja taga.
Tosta sirgelt tles.
Ulakeha sirge. ¢
Kaed ees. Keeruta keppi e
paremale ja vasakule.
Keha sirge.
S
Tosta kaed sirgelt Ules. —
Lase kepp alla kaela taha.
Ara likka pead ette! ‘J’
Tosta kepp uuesti Ules
jalase alla sille.

Vota kinni kepi otstest. ?.
Touka kepiga teist katt
kérvalt Ules.
Lopuks kate 16dvestus.
Liiguta kasi ette-taha.
R =




Meelespea jalgade limfitursetest
hoidumiseks

Jalgade limfitursete tekke oht suureneb parast kdhukoopa operat-
sioone kui on eemaldatud vaagna limfisélmed. Samuti pdhjustab
l[imfitursete teket kubeme limfisélmede eemaldamine.

1. vsimle iga pdev, sest harjutused soodustavad limfi lilkkumist jase-
metes, aitavad sailitada liigeste liikuvust, parandavad uldseisundit.

2. Ettevaatust: dra seisa Gle 15 minuti asendit vahetamata. Ara istu
Ule 30 min asendit vahetamata. Puhka iga 60 min kdndimise jarel. Ette-
vaatust trepist kaimisel ja jarskudel kallakutel. Valdi pikaaegset jalgade
monotoonset t60d (dmblusmasin). Jalgi, et riided ei pigistaks (sokikum-
mid). Valdi kriimustusi, nahavigastusi, putukahammustusi. Ettevaatust
pedikuiri tegemisel. Poletiku oht!

3. Vildi raskuste tostmist, kandmist, kaevamisi. Ettevaatust joulistel
spordialadel nagu jalgpall, tennis.

4, Jalg puhkab koéige paremini pikali olles, kergelt Ules tdstetuna
(toetav padi peab olema kogu jala ulatuses reiest kannani).

5. Kui jalg tursub peale kasvajavastase ravi |6petamist, p66rdu oma
arsti voi taastusravi kabineti poole.

Voimlemisprogramm jalgadele

Tee iga harjutust 5 korda, suurendades voimete kohaselt jark-
jargult kordade arvu.

Tee harjutusi riitmiliselt, aeglaselt. Puhka iga harjutuse vahel
5 sekundit.

Puhka 15 minutit peale treeningut.

Kasulik on ujumine ja vesivéimlemine. Ujulas kasuta kaitse-
jalatseid, jalgi naha seisundit. Peale ujumist kai dusi all.



“Kéhuhingamine.
ama lédvestunult selili,

polved kdverdatud, kaed

koéhul. Stigav sissehingamine, !
koéht téuseb, vdljahingamisel

kéhulihased kokku. ] 0

Tuharalihaste pingutus — l6dvestus.
e
SN —

Pc")lve ja reielihaste pingutus - [6dvestus. ;

nLabajaIgade painutus — sirutus.




Labajalgade ringid molemat pidi.

CAD

ﬂJalgade sirutus — painutus polveliigesest (istudes voi lamades).

Seistes tousta vahelduvalt kandadele - varvastele.

E Paigalkond.

EK()nd mooda trepiastmeid.

mSeliIi, painuta jalg puusast ja polvest, siruta jalg ja langeta.
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Istudes voi lamades pane kummilint jala alt labi, siis painuta —
siruta jalga polvest.




Painutajalg kéhule,
hoia 5 sekundit, siruta.

Korda teise jalaga. {\"-
L

e

Korda eelmist harjutust

kahe jalaga korraga.

Jalgade ringid, keha toeta katega.

L/L/’: K\

15.B00 selg vastu porandat
nii, et jalad toetuvad vastu
seina puhkeasendis.
Vii jalad korvale ja too
tagasi. Jalad risti ja tagasi.

) =

mS()ida jalgrattatrenazdoril ilma koormuseta ndrga vasimuseni.
usta 5 minutist. Tosta aega ettevaatlikult kuni 15 - 20 minutini.



Radkige oma arsti voi 6ega, psiihholoogi voi
sotsiaaltootajaga, Uhinege toetusgruppidega.

TALLINNAS

SA PERH Onkoloogiakeskus
Hiiu 44
Registratuur, tel: 617 2349, 617 2350

Taastusravi kabinet

Polikliinik, kab 36
o6de Kersti Maar, tel: 617 2376 (E-R 9.00 - 14.00)
Polikliinik, kab 11
Dr Linda Mégi, tel: 617 2313 (E-R 10.00 - 12.00)

Sotsiaaltootaja

Polikliinik, kab 10
Katrin Raamat (T, N 10.00 - 12.00)
Reilika Kirpu (E, K, R 10.00 - 12.00)

Stoomikabinet

Polikliinik, kab 34

o6de Janne Kukk, tel: 617 2370
E, K12.00 - 15.00

T14.00 - 16.00

R9.00-11.00

Kbéneravi

Polikliinik, kab 12
Tiiu Tammemae, tel: 617 2310 (E-N 8.00 - 12.00)

Psiihholoog

Polikliinik, kab 13
Margit Riit, tel: 617 2347 (E-R 8.00 - 15.00)



Valuravi kabinet

Polikliinik, kab 17

tel: 617 2373

Dr Pille Sillaste (E, K 10.00 - 13.00)
Dr Mare Kolk (T, R 10.00 - 13.00)

NB!
Iga kuu viimasel teisipdeval kell 15.00 kogunevad Pohja-Eesti Vihihaigete Uhen-
duse lilkmed Hiiu 44 Polikliinikusse Teabetuppa, mis asub polikliiniku 1. korrusel.

Koguneme, et omavahel suhelda, kogemusi jagada ning loenguid kuulata.
Tapsem info teabetoa noustajalt:

Aino Paemurd, tel: 617 2306 (T, K, N 10.00 — 14.00)

Oodatud on kéik seni ithenduses registreerumata ja koosto6st huvitatud
vahihaiged ja nende lahedased.

TARTUS

SA TUK Hematoloogia-onkoloogiakliinik
Vallikraavi 9
Registratuur, tel: 731 9833

Valu- ja taastusravi konsultatsioonid

Polikliinik, kab 1

Dr Kaiu Suija, tel: 731 9836
T9.00-10.00
K,R9.30-11.30

Stoomikabinet

Tiigi 11

Dr Kaiu Suija, tel: 742 0670
T10.00-17.00

K, R 14.00 - 17.00

Psiihholoogiline néustamine ja abivahendite konsultatsioonid

Louna-Eesti Vahilhing

Tiigi 11
tel: 734 1092
E-R 10.00 - 14.00
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