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Tahan oppaaseen on koottu asioita, jotka on hyva tietaa valmistautues-
sasi hoitojaksoon ja mahdolliseen tulevaan leikkaukseen sairaalassa.

Tutkimuksissa on havaittu, etta ennen hoitojaksoa tai leikkausta tehty
kuntoutuminen on yhteydessa nopeampaan ja turvallisempaan toipumi-
seen sairaalahoidon jalkeen. Hoitojaksoa tai leikkausta edeltava aika
kannattaa siis kayttaa hyodyksi ja tehda hyvia valintoja toipumisen
tueksi.

Lyhytkin aika hyville muutoksille on hyodyksi, vaikka hoitosi alkaisi aivan
lahiviikkoina.

Nailla tarkeilla osa-alueilla tehtavat hyvat muutokset ovat merkityksel-
lisimpia toipumisen kannalta:

« Saanndllinen liikunta

* Monipuolinen ravitsemus

» Tupakoinnin lopettaminen

e Muiden sairauksien huomioiminen
» Henkinen jaksaminen

Tassa oppaassa esittelemme naita osa-alueita tarkemmin.



Saannollinen liikunta

On tarkeaa, etta pysyt liikunnallisesti aktiivisena ennen hoitojaksoa ja mahdollis-
ta tulevaa leikkausta. Silloin kuntoutuminen on helpompaa ja nopeampaa. Saan-
nollinen litkunta voi lyhentaa sairaalassaoloaikaa, parantaa keuhkojen toimintaa
ja suorituskykya seka vahentaa leikkaukseen liittyvien komplikaatioiden riskia.

o Pida kuntoasi ylla sinulle mieluisalla tavalla. Hyotyliikunnan lisaksi sopivia
lilkuntamuotoja ovat esim. kavely, pyoraily, uinti, vesijuoksu, hiihto ja
kevyt kuntosaliharjoittelu/lihaskuntoharjoittelu.

« Aloita lilkkkuminen rauhallisesti lammitellen, lopeta hitaasti jaahdytellen ja
tauota lilkkumista tarvittaessa.

i

Hengastyminen ei ole sama asia kuin hengenahdistus. Hengastyminen
on luonnollista hengityksen tihenemista ja tavoiteltavaa rasituksessa,
silla se on merkki harjoittelun vaikuttavuudesta. Nyrkkisaanto on, etta
hengastyminen menee ohi pian rasituksen loputtua. Hengenahdistus on
hengityksen vaikeutumista tai tuntuu silta, etta on tarve ponnistella
hengittamisen eteen. Se voi tulla myos ilman rasitusta ja jatkua rasituk-
sen loputtua.

Saat fysioterapeutilta harjoitusohjelman, joka sisaltaa hengitysharjoituksia,
kavelya ja lihaskuntoharjoitteita.

Palleahengitys

Harjoittele palleahengitysta selinmakuulla mahdollisimman mukavassa asen-
nossa. Pida kasi ylavatsan paalla ja pyri ohjaamaan sisaanhengitys kaden alle.
Sisaanhengityksen aikana ylavatsa ja kasi kohoavat, ja uloshengityksen aikana
ne laskevat. Paasta uloshengitys virtaamaan rauhallisesti.



Hengitysharjoittelu

Tee hengitysharjoittelua 2—3 kertaa viikossa. Mikali saat leikkauspaatoksen,
tehosta harjoittelua 2 viikkoa ennen leikkausaikaa ja tee harjoitteita 2 kertaa
paivassa.

Sisaanhengitysharjoituslaitteella tehtavat hengitysharjoitukset yllapitavat tai

parantavat sisaanhengitystilavuutta seka auttavat keuhkoja toimimaan tehok-
kaammin.

 |Istu hyvassa asennossa. Ojenna ryhti ja pida hartiat rentoina. Pida laite
poydalla tai kadessasi.

» Hengita suukappaleen kautta sisaan. Mikali pystyt, pidata hengitysta muuta-
man sekunnin ajan ja huokaise rennosti ulos. Pida hengitysrytmi rauhallisena.

o Laitteen asteikko kuvaa sisaan hengitettavaa ilmamaaraa. Fysioterapeutti
arvioi sinulle sopivan aloitustason.

» Honkaise ja yski mahdollinen lima pois.
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CavEE

Tee harjoitus 10 kertaa.
Pida tauko ja toista sarja 3 kertaa.

Harjoittelutilavuus: ml



Kavelyliikunta

Tee paivittain 30 minuutin kavelylenkki. Voit myos korvata kavelyn muulla kesta-
vyysliikunnalla. Voit tarvittaessa jakaa liikuntasuorituksesi paivan aikana useam-
piin jaksoihin, esim. 10 minuuttia kerrallaan.

» Sopivaa rasitustasoa voit arvioida oheisen taulukon avulla. Kavelyn tulee
tuntua kevyelta tai hieman rasittavalta (RPE 3—6 asteikolla 0—10).

» Saat hengastya, mutta pida mielessa PPPP-saanto eli kavellessa pitaa pystya
puhumaan puuskuttamatta.

Kuinka rasittavalta hengitys tuntuu?

RPE-ASTEIKKO
0

1 ERITTAIN KEVYT
2

3 KEVYT

4

5  HIEMAN RASITTAVA
6

7  RASITTAVA

8

9  ERITTAIN RASITTAVA
10




Lihaskuntoharjoittelu

Tee harjoitteita 2—3 kertaa viikossa. Toista liikkeita 3 x 10—15.

1. Seinapunnerrus

Seiso seinan vieressa. Aseta kadet seinaa vasten hieman hartioita leveammalle
niin, etta sormet osoittavat ylospain.

Pida vartalo suorassa linjassa ja hartiat alhaalla. Koukista kadet ja laske rintake-
ha lahelle seinaa. Ojenna kadet ja tyonna vartalo poispain seinasta.




2. Tuolilta ylosnousu

Istu ryhdikkaasti tuolilla. Pida jalat lahella tuolia. Kumarru eteenpain ja nouse
seisomaan. Istuudu hitaasti alas.

3. Lantionnosto

Selinmakuulla, jalat koukussa ja jalkapohjat alustalla. Nosta lantio ilmaan ja
ojenna lonkat. Palaa takaisin alkuasentoon.




4. Rintarangan kiertoliike

Istu ryhdikkaassa asennossa. Vie kasia vuorotellen eteen suoraksi ja tuo vartalon
viereen koukkuun. Kierra vartalo koukistettavan kaden puolelle.
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Monipuolinen ravitsemus

Hyva ravitsemus tukee arjessa jaksamista, edistaa kuntoutumista sairaalahoidos-
ta ja vahentaa mahdolliseen leikkaukseen liittyvaa komplikaatioriskia. Hyvasta
ravitsemustilasta huolehtiminen on tarkeaa ennen sairaalahoitoa, hoitojakson
aikana ja sen jalkeen.

Syo saannollisesti aamupala, lounas, paivallinen ja iltapala. Ota tarvittaessa
valipaloja estaaksesi tahatonta laihtumista, jonka vaarana on lihasten heiken-
tyminen ja hidas toipuminen hoidosta.

Ruokajuomaksi on hyva valita maito, piima tai soijajuoma, koska naista saa pro-
teiinia. Proteiinit ovat kehon tarkein rakennusaine. Nama juomat ovat erityisen
tarkeita silloin, kun huomaat lihan tai sita vastaavan ruoan maistuvan huonosti.
Jos et juo maitoa, piimaa tai soijajuomaa, syo valipalalla viili, jogurtti tai rahka.
Jos nekaan eivat maistu, juo yksi purkki proteiinijuomaa paivan aikana.

Koosta ateriat ja valipalat monipuolisesti. Niista jokaisella on hyva olla jokin
proteiinin lahde (maitotuote, lihaa/kanaa/kalaa tai kasviproteiinia tai kanan-
muna), hiilihydraattilahde (viljatuote, perunaa/riisia/makaronia) ja rasvan
lahde (levite, oljypohjainen salaatinkastike, rasvaista kalaa, kourallinen pahki-
noita). Aterian taydentavat kasvikset tai hedelmat ja marjat. Lautasmalli ohjaa
monipuoliseen ruokailuun.

Jos laakari on keskustellut kanssasi ravitsemusohjeista, noudata niita sovitusti.

Runsaasti proteiinia sisaltavat juomat

Apteekit myyvat ravintojuomia kauppanimilla Nutridrink®, Resource® ja Fre-
subin® taydentamaan ruokailusta saatavaa energiaa. Pullollinen vastaa ener-
giasisalloltaan lautasellista keittoa ja maitolasillista tai taytettya sampylaa ja
maitolasillista. Juomien energiasisalto/millilitra on suurempi ja niiden sisaltama
lisattyjen vitamiinien ja kivennaisaineiden maara on laajempi kuin kaupassa
myytavissa proteiinijuomissa.

Ruokakaupoissa myydaan proteiinijuomia mm. kauppojen omilla tuotemerkeilla,
kuten Pirkka® ja Coop®, seka valmistajien tuotemerkeilla, kuten Valion Profeel®
-proteiinijuomat, Juustoportin Hyvin® proteiinijuomat ja Arlan proteiinijuo-
mat®. Lisaksi urheilujuomissa on proteiini- ja palautusjuomia eri kauppanimilla.
Juomien ravintosisalto vaihtelee.

Jos huomaat tahatonta painonlaskua, ota lisaksi kaksi ruokalusikallista ruokaol-
jya paivassa sellaisenaan tai lisaa oljy puuroon, jogurttiin tai muuhun ruokaan
energialisaksi.
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Esimerkki itsevalmistetusta proteiinijuomasta
(noin 6 dl):

o 250 g purkki maitorahkaa / 2 dl maustamatonta
tai turkkilaista jogurttia

e 1—2 dl maitoa tai taysmehua

tai samettista Gefilus®-hedelmajuomaa

1 kpl banaani

o 1 dl hedelmasosetta tai 2 dl marjoja

Sekoita tasaiseksi sauvasekoittimella.
Halutessasi mausta esimerkiksi hunajalla.
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Tupakoinnin lopettaminen

Tiesitko, etta tupakka, sahkosavukkeet ja nuuska lisaavat merkittavasti leik-
kauksiin liittyvia haittavaikutuksia? Lopettamalla tupakoinnin mahdollisimman
varhain ennen sairaalahoitoa parannat toipumisennustettasi. Lyhyestakin savut-
tomuudesta on hyotya. Tupakoinnin lopettaminen leikkauksen yhteydessa edes-
auttaa pysyvaa tupakoimattomuutta.

Muiden sairauksien huomiointi

Huolehdithan, etta muut sairautesi, kuten astma, keuhkoahtaumatauti, uniap-
nea ja diabetes ovat hyvassa hoitotasapainossa. Pida huolta myos suun ja ihon
terveydesta.

Mikali sinulla on kaytossa inhaloitavia laakkeita tai hoitolaitteita, kuten CPAP-lai-
te, ota ne mukaan hoitojaksolle sairaalaan.

Henkinen jaksaminen

Diagnoosin tai leikkauspaatoksen saamisen jalkeen monet asiat elamassa joutu-
vat pohdinnan alle. Tama kaikki saattaa heikentaa toiminta- ja keskittymisky-
kyasi hetkellisesti.

Mieli sopeutuu muuttuneeseen elamantilanteeseen vahitellen. Ajatuksissa voi
olla kysymyksia, kuten miksi mina? Miten selvian tasta? Enta laheiset? Tunteiden
nopea vaihtelu voi yllattaa niin laheiset kuin itsenkin.

Mika auttaa sinua jaksamaan? Mahdollisimman normaalin arjen jatkuminen tukee
parjaamista. Riittavan ravinnon ja liikunnan lisaksi uni ja lepo ovat tarkeita.
Nauti asioista, jotka tuottavat sinulle iloa ja voimaannuttavat sinua. Sairaudesta
puhuminen auttaa sinua kasittelemaan ajatuksiasi ja tunteitasi. Voi myos olla,
etta haluat olla itseksesi. Sekin on luonnollista ja hyvaksyttavaa. Jos sinun ei
ole helppo puhua asioista, voit kirjoittaa ajatuksiasi paperille. Jos olet huolissasi
jaksamisestasi, kerrothan siita hoitohenkilokunnalle.
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Tietoa ja tukea

Syopajarjestot
https://www.syopajarjestot.fi/jarjesto/suomen-syopayhdistys/

Hengitysliitto
https://www.hengitysliitto.fi/

Kuntoutussuunnittelijat

Sairaaloissa tyoskentelee eri erikoisalojen kuntoutussuunnittelijoita. Heilta saa
tietoa ja tukea sairastumisen eri vaiheissa. Kuntoutussuunnittelija auttaa sinua
loytamaan tarvittaessa vertaistukea. Eri potilasjarjestoilla ja -liitoilla on omat
vertaistukihenkilonsa, joista loytyy tietoa myos netista.

Luotettava tietolahde on netista loytyva Terveyskyla, joka on Suomen yliopistol-
listen sairaaloiden kehittama julkinen verkkopalvelu. Sen sisallot ovat sosiaali- ja
terveydenhuollon asiantuntijoiden seka palveluiden kayttajien yhteistyossa tuot-
tamia. Terveyskylan verkkosivuilla on Leikkaukseen tulijan talo, joka sisaltaa
ohjeita leikkaukseen valmistautumiseen ja siita toipumiseen.
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Yhteystietoja




