
 

 

 پس از جراحي پستان توصيه مي شود:

هفته ، در منزل استراحت داشته باشيد. البته  6تا  4به مدت   .1
 پس از عمل، قابل اجرا خواهند بود.  فعاليت هاي فردي از روز

ورزش هاي عادي و سبك چون پياده روي منعي ندارند، اما  .2
 ورزش هاي سنگين تا دو ماه توصيه نمي شود

به هيچ وجه جسم سنگين با دستي كه پستان سمت آن  .3
جراحي شده است، بلند نكنيد و ورزش هاي سنگين از اين 

 سمت ممنوع است.

دقت كنيد كه نبايد به سمت جراحي شده  بخوابيد، زيرا   .4
 خواهد شد. ورم و  لنف ادم باعث

توصيه مي شود، نرمش هاي شانه و دست (مربوط به سمت  .5
جراحي شده)، از يك روز پس از عمل جراحي، انجام شوند تا از 

خشك شدن مفصل شانه ( شانه يخ زده) جلوگيري شود. در 
صورت عدم انجام اين نرمش ها، ريسك خشك شدن مفصل 

 شانه وجود دارد. 

دست و بازوي سمت جراحي شده از هرگونه ضربه، بريدگي،  .6
 سوختگي، نيش حشرات بايد به دور باشد

خطر    ،  شود مي  پستان انجام  وقتي راديوتراپي (پرتودرماني) براي .7
 يابد.  به طور قابل توجهي افزايش مي  ، تورم در دست و بازو

8.  

 

 

 

هاي   ساعت پس از جراحي و پس از خارج شدن لوله           24را در       ورزش
تخليه، با حركات محدود شروع كنيد.نكته ي مهم: در حين ورزش،            
تنفس هاي عميق شكمي بكشيد؛ به اين صورت كه يك نفس عميق            
از دهان و بيني كشيده به طوريكه شكم به جلو بيايد يا به اصطـلاح               
پر شودو سپس با دهان غنچه شده هوا را از دهان خارج كنيـد تـا                 

 شكم به داخل برود.

              بالا بردن دست ها روي ديوار: روبروي ديوار ايستاده، پاها به انـدازه
عرض شانه باز كرده و در حالي كه آرنج را كمي خم كرده ايد با خـم                 
كردن انگشت ها، به تدريج دست ها را از ديوار بالا برده تا جايي كه               

 بازوها كاملا صاف شوند. سپس همين تمرين را بالعكس انجام دهيد.

               بگيرد،  ورزش فشار دادن توپ: يك توپ   پيلاتس را در كف دست     
 دست  و انگشتان خود را به توپ فشار داده و رها  كنيد. 

     ،آرنج خود را روي ميز قرار دهيد و             تمرين شانه زدن: صاف نشسته
سپس سـعـي         ،    يك طرف موهاي خود را از جلو و عقب  شانه كنيد           

 كنيد كل موهاي خود را شانه كنيد.

        پس از بـرداشـتـن            ،  تمرينات باز و بسته كردن بازو در كنار شانه
شود. بازو نبايد به طور مـداوم بـه بـدن                هاي تخليه آغاز مي     لوله

 بچسبد. 

            در حالت ايستاده يك شانه خود را بالا ببريد و سپس شانه بعدي را
 بالا ببريد. 

                   كف هر دو دست را مقابل قفسه سينه به هم فشـار دهـيـد در
 موقعيتي  كه بازوها هم سطح سينه ها قرار بگيرند وسپس رها كنيد.  

 هر دو مفصل شانه را با حركت دوراني حركت دهيد. اين حركت بايد هم
 به سمت جلو و هم به عقب انجام شود. 

 رو صندلي نشسته و دست ها را پشت سر چفت كنيد و تنه ي خود را
 به سمت بالا بكشيد. 

 درحالت ايستاده دستهاي خود را به پشت  كمر قلاب كرده و شانه ها را به عقب
 بكشيد

اي كوچك انجام  دست ها را تا سطح شانه  صاف بالا آورده و حركات دايره
 دهيد.

 روي صندلي نشسته و دستها را  صاف مانند بال زدن  به بالا و پايين  تكان
 دهيد. 

 يك ميله ي سبك  را با هر دو دست بگيريد. دست ها بايد به اندازه
عرض شانه ها با همديگر فاصله داشته باشند. بازوها را صاف نگاه داريد 

آرنج ها  سپس ميله را بالا بياوريد و پشت سر خود ببريد تا جايي كه 
 خم شوند. اين حركت را به صورت برعكس نيز انجام دهيد 

.در حين ورزش در صورت داشتن درد، كمي استراحت كنيد 

 دقيقه انجام دهيد. 20حداقل دو بار در روز نرمش ها را  به مدت 

.در بازوي سمت جراحي شده فشار خون خود را چك نكنيد 

.بهتراست تزريق و خونگيري از دست سمت جراحي شده انجام نشود 

حتما از دستكش استفاده كنيد.  ،  ها هنگام شستن ظرف 

 براي پاك كردن  و خورد كردن سبزي، مرغ و ماهي از دستكش
 استفاده كنيد. بخصوص مراقب باشيد تا تيغ ماهي به داخل دست نرود.

 ،دستبند و ساعت مچي كه دست را تحت فشار قرار   ازاستفاده از انگشتر
 دهد، خودداري كنيد. مي
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هاي مناسب بعد از جراحي  ورزش مراقبت هاي پس از جراحي پستان

هاي لنفاوي زير بغل   مراقبت از دست و بازو پس از برداشتن گره



.مراقب باشيد درهنگام پخت و پز دچار سوختگي نشويد 

.از دستكش فر و دستگيره براي برداشتن اجسام داغ استفاده كنيد 

             درمسافرت  براي جلوگيري از گزش حشرات، از كرم يا اسپري  دفع
 حشرات استفاده كنيد و لباس آستين بلند بپوشيد.

.از كرم ضد آفتاب استفاده كنيد تا دچار آفتاب سوختگي نشويد 

نزديك گياهان خاردار كار نكنيد.  ،  هنگام باغباني از دستكش استفاده كنيد 

.هنگام كوتاه كردن ناخن مراقب باشيد كه پوست را نبريد 

      ،ناخن ها بايد حداقل يك ميلي متر بلندتر  باشد و به اصطلاح از تـه
 ناخن خود را كوتاه نكنيد.

               از ريش تراش برقي براي از بين بردن موهاي زير بغل و دست خـود
 استفاده كنيد.(از تيغ استفاده نكنيد.)

.از سوتين فنردار استفاده نكنيد 

       بلند كردن بـا      ،  كشيدن  ،   از حركات شديد و تكراري مانند هل دادن
جارو  برقي كشـيـدن           ،    بازوي آسيب ديده (مثل پاك كردن پنجره       

 هايي مثل دمبل زدن، خودداري كنيد. خانه) و از انجام ورزش

.مراقب باشيد هنگام خواب، روي سمت جراحي شده دراز نكشيد 

          زخم را تميز       ،    اگر جراحتي در بازو يا دست مورد عمل شما ايجاد شد
درد و التهاب بررسي كرده و به پزشـك    ،    كرده و آن را از نظر قرمزي      

 خود اطلاع دهيد.

             هنگام بازي با حيوانات خانگي مانند گربه و سگ از بازوي عمل شده
 خود محافظت كنيد.

.در مكانهاي خلوت شنا كنيد تا دست تان دچار ضربه نشود 

.رفتن به سونا ممنوع است 

 قرمزي يا تغيير دما در بازو داشتيد به   ،  هنگامي كه احساس تورم

 پزشك خود مراجعه كنيد.

 براي جلوگيري از ادم، دست نبايد آويزان باشد. در حالت نشسته

و خواب دست بايد بالا و در سطح قلب قرار بگيرد و در حالت 

 ايستاده، براي جلوگيري  از ادم، دست را از آرنج خم كنيد.

.كيف سنگين روي دوش نگذاريد 

 براي پيشگيري از ادم لنفاوي  در مسافرت، از آستينهاي

بخصوص واريس (اندازه گيري سايز آستين توسط متخصص انجام 

 مي شود) استفاده كنيد.

 در صورتيكه دچار ادم لنفاوي شديد، قطعا بايد تحت درمان لنف

تراپي قرار بگيريد(در مراكز لنف تراپي) تا  با انجام ماساژ و 

بانداژهاي بخصوص و تجويز آستين هاي مخصوص متناسب با 

حجم دست شما،  ادم لنفاوي را كم و يا از بروز آن پيشگيري 

 شود.

  .از رژيم  غذايي متعادل و كافي استفاده كنيد 

نمك  و كم   وزن مناسب خود را با يك رژيم غذايي سر شار از فيبر

 حفظ كنيد. چاقي بر روي ورم تأثير منفي دارد.

  همچنين از مصرف الكل و سيگار خودداري كنيد 
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