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Degerli hastamiz,

Meme kanserine, hem erkeklerde hem de kadinlarda
rastlanilabilmektedir. Ancak kadin vakalari erkek
vakalarindan 100 kat fazla olup, kadinlarda en sik
rastlanan kanser turudur. Ayrica meme kanseri, akciger
kanserinden sonra, dinyada gorulme sikligi en yuksek
olan kanser tUrudur. Meme kanserine karsi en iyi
koruyucu yontem erken teshistir. Erken teshis ile meme
kanserli olgularin cogunda tedavi mumkudndur.

Bununla birlikte meme cerrahisi sonrasi eger
koltukaltindaki lenf nodlar da alinmissa, ameliyat edilen
kolda lenf sisteminin saglikli calismamasina bagl olusan
lenfédem nedeniyle kolda sislik, kizariklik, agri ile omuz
ekleminde hareket kisithligi ve yine agri ortaya
cikabilmektedir. Ancak manuel lenf drenaji, cilt bakimi,
kompresyon yani basi tedavisi (bandaj ve ¢corap ile
cesitli basi cihazlar), egzersiz ve hasta egitimi gibi
bes temel boélumden olusan kompleks bosaltici
fizyoterapi yontemi ile lenfédem énlenebilir, azaltilabilir
veya kontrol altina alinabilir.

Bu kitapcik lenfédem tedavisinde yukarida bahsedilen
bes temel boélumle ilgili bilgileri icermekte olup, ayrica
kendi kendine meme muayenesi ile ilgili olarak
yapmaniz gerekenler de vurgulanmistir. Kitapgikta
bahsedilen egzersizlerin tamami sizin i¢in uygun
olmayabilir. Bu nedenle hekiminiz bu egzersizlerin
hangilerinin size uygun oldugu ve hangi surelerde
yapilmasi gerektigini belirtmeden egzersizleri
uygulamaya baslamayiniz.

Saglikl ve mutlu gunler dilegiyle...

istanbul Tip Fakiiltesi
Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon Anabilim Dali
Mastektomi Poliklinigi adina hazirlayanlar:

Prof. Dr. Aydan Oral
Prof. Dr. Dilsad Sindel
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Hasta Egitimi

LENF DOLASIMININ FONKSiYONU
VE LENFODEM OLUSUMU

Vicudumuzda 2 tip dolasim sistemi gérev
yapmaktadir:

1- Kan Dolasimi
2- Lenf Dolasimi

Lenf dolasiminin fonksiyonu; derialtinda bulunan
doku sivisi ve icindeki ¢esitli maddelerin vendz
(toplar) kan dolasimina ulastinimasidir. Lenf
sivisinin hareketi toplardamarlardaki gibi iskelet
kaslarinin basinci ve solunum hareketleriyle
saglanir.

Lenf nodlari; lenf damarlarinin dolasim sistemi ile
birlestigi yerde bulunan 6zel hicre kimeleridir.
Lenf nodlarinda lenfosit adi verilen beyaz kan
hicreleri bulunmaktadir. Lenf sivisi, lenf nodlarinin
belli yerlerinden gecerken, lenf sivisi icindeki
bakterileri burada birakir ve bakteriler burada
bulunan beyaz kan hucreleri tarafindan ortadan
kaldirilir. Lenf nodlarinin yerlesim yerleri kasiklar,
koltuk altlari, boyun ve karin bélgesinde ile dokular
arasidir.

Ozellikler kanser sonrasinda uygulanan cerranhi
mudehale, radyoterapi ve ¢esitli travma,
enflamasyon veya neoplastik (timaral) bozukluk
sonucu lenf yollarinin tikanmasi veya kesintisini
takiben ilgili vicut bélgesinde sislik-lenfédem
gelisebilmektdir. Lenfédemin olusma zamani
Kisiden kisiye gore degismekle beraber, bazen
hi¢c olusmadigi gibi ameliyattan aylar hatta yillar
sonra bile ortaya cikabilir.
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MASTEKTOMi VE UYGULANAN
CESITLI CERRAHI YONTEMLER

Mastektomi tim memenin veya memenin bir
kKisminin kanser nedeniyle ameliyatla alinmasidir.
Kanserin 6zelligine bagli olarak bazen sadece
komsu lenf nodlari veya kismi olarak meme alinir.

¢ Meme koruyucu cerrahi yontemler:
1) Lumpektomi
2) Parsiyel mastektomi

e Go6gsin timanin alinmasini igeren
cerrahi yontemler:
1) Modifiye radikal mastektomi
2) Radikal mastektomi

Lumpektomi; kanserli kitlenin ve bu kitlenin
etrafindan bir parca temiz dokunun da alinarak
cikariimasi islemidir. Geriye kalan meme dokusuna
radyoterapi uygulanir.

Parsiyel mastektomi; lumpektomi ile birlikte bir
miktar lenf nodunun da cikarilmasi islemidir.

Modifiye radikal - radikal mastektomi; tim
meme, meme ucu, areola ve ayni taraf lenf nodlari
cikarilir. Buna ek olarak radikal mastektomide,
go6guste bulunan bazi kaslar da ¢ikarilr.

Mastektomi sonrasi gelisen lenfédem tutulan
kolda agirlik, agri, duyu kaybl, hareket kaybi ve
fonksiyon bozuklugu ile karakterizedir. Zamanla
etkilenmis kol ya da bacakta iltihap ve dokuda
kalici sertlik de gelisebilir. Bu durum kisinin yasam
kalitesini olumsuz yonde etkiler. Hastalarda
anksiyete, depresyon ve uyum sorunlari ile sosyal
ve sekslel problemler ortaya cikabilir. Gelisen
bu problemler genellikle tedavinin basarisini da
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etkilemektedir. Bu yUzden tedaviye erken
dénemde baslanilimasi oldukga 6nemlidir.

Lenfddemde etkin tedavi kompleks bosaltici
fizyoterapi uygulamasidir.

KOMPLEKS BOSALTICI FIZYOTERAPI

Bu tedavi 5 bélumden olusmaktadir: Manuel lenf
drenaji, cilt bakimi, kompresyon (bandaj veya
corap), egzersiz ve hasta egitimi.

Kompleks bosaltici fizyoterapi ile tutulan kol veya
bacagin hacmi azalir, lenf akimi arttirilir, dokunun
sertlesmesi engellenerek uzun dénemde
lenfédemin azaltiimasi saglanir.

Manuel lenf drenaiji:

Elle uygulanan 6zel bir masaj teknigi olup amaci;
o6demli bdlgeden lenf sivisinin alinip, vicudun
diger bolgelerine akisini saglamaktir. Manuel lenf
drenajl lenf dolasimina etkisi olmayan diger
terapodtik masaj teknikleriyle karistiriimamalidir.
Bu diger masaj teknikleri lenfédem icin faydal
olmadigi gibi zararl da olabilmektedirler.

Kompresyon tedavisi:

Kompresyon tedavisi disaridan lenfédemli alana
basing saglamak amaci ile U¢ sekilde uygulanir:
Kompresyon bandajlari ve kompresyon coraplari
ile kompresyon cihazlar.

Lenfédem tedavisinde kullanilan bandajlarin
dzelligi; kas aktivitesi sirasinda yuksek, kas
istirahati sirasinda dusuk basing uygulamasi ve
dolayisiyla lenf sivisinin etkilenmis kolda tekrar
birikmesini 6nlemesidir. Diger bandaj sekilleri ise
lenfédem icin oldukga zararlidir, kullaniimamalidir.
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Kompresyon coraplari ise tedavi bitiminde takip
surecinde giyilmesi gereken materyallerdir ve
Kisiye 6zel yapilmalidir.

Kompresyon cihazlari etkilenen vicut bdlgesine,
belli sirede uygulanan ve lenfédemin
azaltiimasina yardimci olan cihazlar olup, gerek
duyuldugunda, evde de tedaviye devam etmek
icin ileri evre olgulara temin edilebilmektedir.

Lenfédem ve egzersiz:

Lenfatik sivinin akis hizi, iskelet kaslari tarafindan
saglanan aralikl dis basinca baglidir. Bu nedenle
sivi drenajina yardim etmek icin kas aktivitesi de
gereklidir. Egzersizler bandaj veya ¢orap kullanimi
esliginde yapiimalidir. Direncli egzersizlerden ve
agirlik egzersizlerinden kaciniimalidir.

Egzersizler 3 baslik altinda toplanabilir; isinma
ve pompalama egzersizleri, solunum egzersizleri,
germe egzersizleri.

LENFODEMLI KOLDA DIKKAT
EDILMESI GEREKEN DURUMLAR

Lenfddem riski tasiyan veya lenféemi olan kolun
bakimi ve korunmasi oldukca dénemlidir. Tedaviden
sonraki dénemde de tedavinin basarisinin devam
etmesi igin hastanin da dikkat etmesi gereken
hususlar soyledir:

e Etkilenmis ya da risk tasiyan boélgenin bakimi
ve temizligi oldukga 6nemlidir. Cilt temiz tutulmall
ve iyice kurulanmali, nemli birakilmamalidir. Cildin
nemlendirilmesi icin yagsiz kremler, vicut sutuy,
vucut losyonu gibi yag icerigi cok az olan
nemlendiriciler kullaniimalidir.

e Deritravmalarindan, bdcek isiriklarindan, kesik
ve yaniklardan kaciniimalhdir. Etkilenmis tarafa
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manikur veya igne yaptiriimamalidir. Tirnaklar
keserken deriyi kesmemeye dikkat edilmelidir.
Jilet kullanilmamali, istenmeyen tlyler elekitrikli
tras makinesi yardimiyla alinmalidir. Mutfakta veya
bahgede is yaparken kesiklerden korunmak icin
mutlaka eldiven giyilmelidir.

e (GUnes yanigindan kaginilmali, guneslenirken
yUksek koruma faktérlt koruyucular kullaniimall
ve etkilenen taraf asla uzun sure glinese maruz
birakilmamalidir. Kompresyon ¢oraplari cogu
zaman gunesten korumamakta ve etkilenen tarafta
glnes yanigl olusumuna engel olamamaktadir.

e FEtkilenmis tarafta itme gekme gibi tekrarlayic
ve kuvvetli hareketlerden, agir ve yuk bindiren
sporlardan kaciniimalidir. Aerobik de istenmeyen
durumlara neden olabilmektedir. En ideal sporlar
ylzme ve dalmadir. Bunun yanisira lenf dolasimini
saglamak i¢in tedavi sonrasi 6grenilen egzersizler
dtzenli olarak uygulanmalidir.

e Sltyen, camasir, diger giysiler ve takilar siki
olmamalidir. Bu giysilerin ciltte olusturdugu
kizarikliklar lenf dolasiminin engellendigi anlamina
gelmektedir. Genis omuz askisi ve gerekiyorsa
askinin cilde degdigi yere pamuk veya ped
yerlestirilmesi énerilebilir. Ayni sekilde tansiyon
da etkilenmis koldan élgulmemelidir.

e Ucak yolculugu sirasinda basing dusmesi
nedeniyle kol ¢gorabi ve kompresyon bandaji
mutlaka kullaniimalidir. Eger kolda sislik varsa
daha iyi bir basing icin hem ¢orap hem bandaj
beraber kullanilabilirler.

e (Gece uyurken etkilenmis kolun Uzerine
yatmamaya &zen gdsterilmelidir.

e Diyet kisitlamalarinin lenfédeme bilinen bir
etkisi yoktur. Eger asiri kilo yoksa duzenli
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beslenilmeli, asiri tuz kullaniimamali ama tuz asla
kesilmemeli ve bol su icilmelidir. Asiri kilolardan
kacinilmali, kilo fazlasi varsa doktor ya da uzman
tarafindan hazirlanmis bir diyet programi
uygulanmalidir.

e Basing giysileri gece dahil tim gun giyilmelidir.
Tedaviden sonra kullanilmaya baslanilan basing
giysisi 6zellikle ilk 6 ay, gece ve gunduz dizenli
olarak kullaniimalidir. EQer etkilenen taraf geceleri
kendiliginden kugulUyorsa basing giysisi gece
cikarilabilir. Basing giysileri &zel gtnlerde bir kag
saatligine ¢ikarilabilir.

e Tedavi bittikten sonra da etkilenen taraf, en
az ayda bir kez ¢evre dlcimu yapilarak kontrol
edilmeli ve izlenen degisiklikler hekime
bildirilmelidir.

e Basing giysileri talimatlara gére kullaniimal
ve temizlenmelidir. Herhangi bir sikayet, bol
gelmesi ya da sikmasi durumunda hekime
basvurulmalidir. Basing giysileri belli bir bolgeyi
bant seklinde sikmamali ve kizariklik
olusturmamalidir.

e Yetersiz lenf dolasimindan 6turt sisen bolge,
tedavi ile normal ya da normale yakin hale
geldikten sonra da bakimina dikkat edilmezse
durumun tekrarlayabilecedi unutulmamalidir.

“Yetersiz lenf dolasimi nedeniyle sisen taraf, tedavi
ile normal veya normale yakin hale geldikten
sonra da takibi ve bakimi devam etmelidir.
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Lenfodem Egzersizleri

Egzersiz 6ncesi mutlaka |
basi giysinizi giyiniz.
Duzgun durus |ff
pozisyonunda, kollariniz iki
yanda olacak sekilde dik
durunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yarimsar
Kiloluk Dbirer agirlik
alabilirsiniz. Ardindan her
iki kolunuzu, dirseklerden bukmeden, diz ve
kontrollU bir sekilde, her iki yandan disa dogru
olacak sekilde, bas Ustu pozisyonuna dogru
kaldiriniz, kaldirdiginiz seviyede 6 sn kadar
bekledikten sonra tekrar kollarinizi dtz ve kontrollt
bir sekilde asagiya dogru indiriniz. Bu egzersizi
gunde 3 defa, 10 tekrar olacak sekilde uygulayiniz.

Egzersiz dncesi mutlaka
basi giysinizi giyiniz.
DUzgun durus
pozisyonunda, kollariniz iki
yanda olacak sekilde dik
durunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yarimsar

Kiloluk birer agirhik
alabilirsiniz. Ardindan her
iki kolunuzu, dirseklerden bukmeden, diz ve
kontrolll bir sekilde, 6nden yukariya dogru
olacak sekilde, bas UstU pozisyonuna dogru
kaldiriniz. Kollarinizi kaldirdiginiz seviyede 6 sn
kadar bekledikten sonra tekrar kollarinizi diz ve
kontrollU bir sekilde asadlya dogru indiriniz. Bu
egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak sekilde
uygulaymniz.
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Egzersiz 6ncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. DUz bir
zeminde sirt Ustl pozisyonda
uzaniniz. Hareketi yaparken her
iki elinize yarimsar kiloluk birer
agirlik alabilirsiniz. Ardindan
gbvdenize paralel olarak duran
her iki kolunuzu, dirseklerden
bukmeden, duz ve kontrolll bir
sekilde, her iki yandan disa dogru olacak
sekilde, gbvdenizle ayni hizaya gelinceye kadar
aciniz. Kollarinizi actiginiz seviyede, sekilde
goéruldugu gibi, 6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar kollarinizi diz ve kontrollU bir sekilde
goévdenize paralel olacak seviyeye getiriniz. Bu
egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak sekilde
uygulayiniz.

Egzersiz dncesi mutlaka basi

giysinizi giyiniz. Duz bir

zeminde sirt Ustl pozisyonda f
uzaniniz. Hareketi yaparken her

iki elinize yarimsar kiloluk birer

agirhk alabilirsiniz. Ardindan

gbvdenize paralel olarak duran

her iki kolunuzu, dirseklerden

bukerek, kontrolli bir sekilde,

kendinize dogru hareket ettiriniz. Ellerinizi
basiniza yaklastirdiginiz seviyede, sekilde
goéruldugu gibi, 6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar kollarinizi diz ve kontrollU bir sekilde
goévdenize paralel olacak seviyeye getiriniz. Bu
egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak sekilde
uygulayiniz.
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Egzersiz dncesi mutlaka
basi giysinizi giyiniz. Rahat
bir sandalyede veya
koltukta, sirt ve beliniz
destekli olacak sekilde
oturunuz. Hareketi yaparken
her iki elinize yarimsar
Kiloluk birer agirlik
alabilirsiniz. Ardindan
dizinizin Uzerinde duran kolunuzu, dirseklerden
blkerek, kontrolll bir sekilde, kendinize dogru
hareket ettiriniz. Ellerinizi gbvdenize
yaklastirdiginiz seviyede, sekilde géraldugu gibi,
6 sn kadar bekledikten sonra tekrar kollarinizi
dUz ve kontrollt bir sekilde baslangic pozisyonuna
getiriniz. Bu egzersizi glinde 3 defa, 10 tekrar
olacak sekilde uygulayiniz.

Egzersiz dncesi mutlaka
basi giysinizi giyiniz. Duz
bir zeminde sirt Ustu
pozisyonda uzaniniz.
Hareketi bir egzersiz
sopasl yardimiyla
yapabilirsiniz. Sekilde
gbruldigu gibi iki elinizle
kavradiginiz bir egzersiz
sopasini, dirsekleriniz dliz olacak sekilde, yukariya
dogru kaldiriniz. Egzersiz sopasini kaldirdiginiz
seviyede, sekilde goéruldugu gibi, 6 sn kadar
bekledikten sonra tekrar kollarinizi diiz ve kontrollt
bir sekilde tekrar gévdenize dogru yaklastiriniz.
Bu egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak
sekilde uygulayiniz.

—




Egzersiz dncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. Duz bir
zeminde sirt Ustl pozisyonda
uzaniniz. Her iki elinizi, sekilde
goruldugu gibi, basinizin altina
yerlestiriniz, ardindan bukdlmus
olan dirseklerinizi, kontrollii bir
sekilde iki yana dogru aciniz,
6 sn kadar bekledikten sonra
tekrar dirseklerinizi kontrollU bir sekilde tekrar
gbvdenize dogru yaklastiriniz. Bu egzersizi ginde
3 defa, 10 tekrar olacak sekilde uygulayiniz.

Egzersiz 6ncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. Rahat bir
sandalyede sirt ve beliniz
destekli olacak sekilde
oturunuz. Ardindan her ikKi
ellerinizi, sekilde goéruldugu gibi
bas Ustu seviyenizde
birlestiriniz, 5 saniye kadar
bekledikten sonra,
godvdenizden destek alarak, sirasiyla saga ve
sola dogru yaylaniniz. Bu egzersizi ginde 3 defa,
10 tekrar olacak sekilde uygulayiniz.




Egzersiz 6ncesi mutlaka Fadng
basi giysinizi giyiniz.
DUzgUn posturde, kollariniz
iki yanda olacak sekilde bir
duvara kars! dik durunuz.
Her iki avuc icinizi duvara
degdiriniz. Ardindan
siraslyla sag ve sol elinizi,
avug iclerinizin duvarla olan
temasini engellemeden, yukariya dogru itiniz.
Sag veya sol elinizin yukarida kaldigi
pozisyonunda 5 saniye kadar bekleyiniz. Bu
egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak sekilde
uygulaymniz.

Egzersiz dncesi mutlaka
basi giysinizi giyiniz.
DuUzgun durus
pozisyonunda, bir duvar
késesine paralel olacak
sekilde durunuz. Her iki
elinizin avug iclerini, sekilde
goruldugu gibi, kdsede
birlesen duvarlara
yaslayiniz. Ardindan gévdenizin ve dizlerinizin
dik durusunu bozmadan, duvar kbsesine dogru
vicudunuzu ilerletin. Egzersizi yaparken
topuklarinizin yerden kalkmamasina 6zen gosterin.
Bu pozisyonda 5 saniye kadar bekledikten sonra,
gevseyin. Bu egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar
olacak sekilde uygulayiniz.
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Egzersiz 6ncesi mutlaka basi =
giysinizi giyiniz. Duzgun durus
pozisyonunda durunuz. Bir
havluyu hareketi yapacaginiz
taraftaki omzunuzun Uzerine
yerlestiriniz. Bir elinizle
vucudunuzun 6n kismindan
havlunun bir ucunu, ébur
elinizle de vicudunuzun arka
kKismindan havlunun diger ucunu kavrayiniz.
Ardindan 6nde bulunan elinizle havlunun ucunu
asaglya dogru cekerken (sekil 2), arkadaki elinizle
de havlunun diger ucunu 5 saniye kadar ¢ekiniz.
Bu egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar olacak
sekilde uygulayiniz.

Egzersiz dncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. Duzgun durus
pozisyonunuzu aliniz.
Dirseginizi 90 dereceye kadar
Kivirdiktan sonra, avug iginiz
yukarl bakacak sekilde elinizi
masanin Uzerine yerlestiriniz
(sekil 1). Ardindan avug icinizi asagiya dogru
ceviriniz (sekil 2). Bu egzersizi ginde 3 defa, 10
tekrar olacak sekilde uygulayiniz.




Egzersiz 6ncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. DuUzgun
durus pozisyonunuzu aliniz.
Her iki elinizle sekildeki gibi
bir egzersiz sopasini
kavrayiniz. Ardindan egzersiz

yapllacak olan taraftaki elinizi, dirseginizi bukerek
kendinize dogru yaklastiriniz. Bu egzersizi ginde
3 defa, 10 tekrar olacak sekilde uygulaymniz.

Egzersiz dncesi mutlaka basi
giysinizi giyiniz. DUzgun durus
pozisyonunuzu aliniz.
Ardindan egzersiz yapilacak
olan taraftaki elinizi, sekildeki
gibi, sirtinizda agri
yaratmayacak sekilde,
clkarabileceginiz seviyeye
kadar yukari ilerletiniz.
Ardindan yavasca tekrar
baslangi¢ pozisyonunuza

getiriniz. Bu egzersizi gunde 3 defa, 10 tekrar

olacak sekilde uygulayiniz.







