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Σκαρφάλωμα στον τοίχο
	 • �Σταθείτε με μέτωπο στον τοίχο, με 

τα δάκτυλα σε απόσταση περίπου 
10 έως 20 εκατοστά από αυτόν.

	 • �Ακουμπήστε τους πήχεις πάνω 
στον τοίχο, με τα χέρια στο ύψος 
των ματιών.

	 • �Σύρετε τα χέρια σας στον τοίχο, 
κρατώντας τις παλάμες σας παράλ-
ληλες. Σταματήστε αν αισθανθείτε 
τράβηγμα ή πόνο.

	 • �Μείνετε σε διάταση για 15 έως 20 
δευτερόλεπτα. Μετακινήστε τα χέ-
ρια σας πάλι προς τα κάτω.

	 • �Επαναλάβατε.

	 • �Καθώς βελτιώνεστε, σταθείτε πιο 
κοντά στον τοίχο.

Φτερούγα από Κοτόπουλο
	 • �Με ίσιους τους αγκώνες, πλέξτε τα 

δάκτυλα μπροστά σας. Σηκώστε τα 
χέρια σας σιγά σιγά πάνω από το 
κεφάλι σας.

	 • �Κρατώντας τα δάκτυλα πλεγμένα 
βάλτε τα χέρια σας πίσω από τον 
αυχένα.

	 • �Τραβήξτε τους αγκώνες προς τα 
μπρος μέχρι να ακουμπήσουν στο 
ύψος του πηγουνιού σας. (Ξεπλέξ-
τε τα δάκτυλα αν χρειάζεται)

	 • �Επαναλάβατε.



Τι πρέπει να κάνετε για να προ-
φυλαχθείτε από το Λεμφοίδημα
	 • �Να φοράτε έναν μαλακό στηθό-

δεσμο με τιράντες ενισχυμένες 
στους ώμους.

	 • �Να προστατεύετε τους βραχίονές 
σας από ηλιακά εγκαύματα φορώ-
ντας αντηλιακό και να αποφεύγετε 
τα τσιμπήματα των εντόμων χρη-
σιμοποιώντας εντομοαπωθητικό.

	 • �Να φοράτε γάντια όταν κάνετε δου-
λειές στο σπίτι, όταν μετακινείτε τα 
καυτά σκεύη μαγειρέματος από τον 
φούρνο ή τα μάτια της κουζίνας ή 
όταν ασχολείστε με δραστηριότητες 
στον κήπο ή όταν κάνετε οποιαδή-
ποτε υπαίθρια εργασία.

	 • �Να αποφεύγετε τις επαναλαμβανό-
μενες κινήσεις με το πάσχον άκρο.

	 • �Να φοράτε το ειδικό γάντι που 
ασκεί πίεση καθ’ όλη τη διάρ-
κεια του ταξιδιού με αεροπλάνο.

	 • �Να αφαιρείτε τις τρίχες της μα-

σχάλης χρησιμοποιώντας μια 
πολύ καλά διατηρημένη ηλε-
κτρική ξυριστική μηχανή με κα-
θαρές κεφαλές.

	 • �Μην κόβετε τα «πετσάκια» όταν 
περιποιείστε τα νύχια σας. Αν κά-
ποιος άλλος περιποιείται τα νύχια 
σας, ζητήστε του να μην το κάνει.

	 • �Μη φοράτε σφιχτά δεμένα κοσμή-
ματα στο χέρι και τον λαιμό σας.

	 • �Μη κρεμάτε βαριές τσάντες ή χαρ-
τοφύλακες στον ώμο που διατρέχει 
κίνδυνο ανάπτυξης λεμφοιδήματος.

	 • �Μην επιτρέψετε στον επαγγελμα-
τία υγείας να σας σφίξει το βρα-
χίονα για λήψη αίματος και μην 
κάνετε εμβόλια και ενέσεις στο 
πάσχον άκρο. Σε όλες τις προη-
γούμενες περιπτώσεις, χρησιμο-
ποιήστε τον άλλο βραχίονα

	 • �Μην αφήνετε τα κατοικίδια που 
ζουν εντός σπιτιού να σας τραυμα-
τίζουν με τα νύχια τους ή να δαγκώ-
νουν τον βραχίονα ή το χέρι σας.

Σφίξιμο της Μπάλας
	 • �Κρατήστε μία λαστιχένια μπάλα στο 

χέρι στη χειρουργημένη πλευρά.

	 • �Κρατήστε το χέρι σας ελαφρώς σε 
κάμψη, με την παλάμη να κοιτά 
στο ταβάνι. Σηκώστε το χέρι ψη-
λότερα από την καρδιά Σφίξτε και 
αφήστε την μπάλα. Επαναλάβατε.

Σταυρωμένα Χέρια
	 • �Σταθείτε με τους αγκώνες λυγισμέ-

νους και σηκωμένους στο ύψος 
των ώμων. Σταυρώστε το ένα χέρι 
πάνω στο άλλο. Ακουμπήστε τους 
αγκώνες σας με τα δάκτυλα.

	 • �Σπρώξτε τους αγκώνες προς τα 
πίσω, πλησιάζοντας τις ωμοπλάτες 
τη μία στην άλλη. Επαναλάβατε.

Τέντωμα της Σκούπας
	 • �Βάλτε το χέρι από τη χειρουργη-

μένη πλευρά πάνω από την άκρη 
ενός ραβδιού (ένα μπαστούνι ή 
μία σκούπα κάνουν). Πιάστε με το 
άλλο χέρι το ραβδί αρκετά χαμηλό-
τερα με την παλάμη προς τα κάτω.

	 • �Απαλά αλλά σταθερά σπρώξ-
τε την άκρη του ραβδιού όσο mo 
ψηλά μπορείτε χωρίς να πιέζεστε. 
Κρατήστε για 15 δευτερόλεπτα

	 • �Επιστρέψτε στην αρχική θέση. 
Επαναλάβατε.
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Τι πρέπει να γνωρίζετε για την πρόληψη του 
Λεμφοιδήματος
Το ανθρώπινο σώμα αντιδρά στον τραυματισμό παράγοντας λεμφικό υγρό. 
Όταν το λεμφικό σύστημα είναι επιβεβαρυμμένο από την επέμβαση και/ή 
την ακτινοβολία, το λεμφικό υγρό δε μπορεί να κυκλοφορήσει ελεύθερα και 
συγκεντρώνεται στους περιβάλλοντες ιστούς δημιουργώντας το λεμφοίδημα.

Ασκήσεις αποκατάστασης μετά από χειρουργείο 
μαστού
Ο στόχος θα είναι να αποκτήσετε ξανά το φυσιολογικό εύρος κινήσεων και 
τη χρήση του χεριού σας, όταν και όπως θα σας υποδείξουν ο ιατρός ή ο 
νοσηλευτής/τρια σας.

Προσοχή!
Ενημερώστε τον ιατρό και τον νοσηλευτή/τρια σας 
αμέσως μόλις δείτε οποιοδήποτε σημάδι λοίμωξης.


