
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ورزش ھا و مراقبت ھا ویژه ی بعد از عمل جراحی  
  سینھ (ماستکتومی) 

از شایعھ ترین سرطان زنان     میزان ابتلا بھ سرطان سینھ کھ یکی
در   گذشتھ    ۵٠است  ترین    ٪۶٠سال  رایج  و  است  یافتھ  افزایش 

تقریبا شش درصد ھمھ زنان   بین زنان آمریکایی است.  سرطان در 
سال  در   در  شوند.  می  بیماری  این  گرفتار  خود  عمر    ٢٠٠۵طول 

و    ٢١١٢۴٠تقریبا   تھاجمی  پستھ  سرطان  جدید    ۵٨۴٩٠مورد 
مورد کار سینومای داکتال غیر تھاجمی در زنان آمریکایی شناسایی  

 زن آمریکایی از سرطان سینھ فوت کردند.  ۴٠۴١٠شود و حدود  

عوارض احتمالی ماستکتومی شامل: عفونت زخم، ھماتوم، سروما،  
کھ لازم است   است. آموزشی ھایی  ناحیھ  بی حسی در  و  ادما  لنف 
بیماران قبل از ترخیص فرار بگیرند عبارتند از: مراقبت از زخم و  
مسکن،  داروھای  مصرف  انتظار  مورد  حس  و  درد  نوع  پانسمان، 
چگونگی کنترل وزن، شناخت علایم عفونت، محدودیت فعالیت ھا، 
شروع   زمان  صحیح،  غذایی  رژیم  انتظار،  مورد  روحی  احساسات 
زمان   سوتین،  پوشیدن  زمان  و  بازو  سفتی  کاھش  برای  ورزش 

  .پوشیدن پروتز در صورت انتخاب

برای   شب  در  خوب  خواب  بر  علاوه  ماستکتومی  از  پس    ٢بیمار 
ھفتھ اول، احتمالا بھ استراحت ھای کوتاه در بین روز نیاز دارد. با  

ھفتھ طول می کشد.    ۶تا    ٣حفظ انرژی و بنیھ عادی دوره بھبودی  
کند،   بلند  را  اشیاء  تواند  می  زمانی  چھ  یاز  بیمار  کھ  این  درباره 
آشپزی و رانندگی کند. وضع برای ھر فرد فرق می کند و لذا بیمار  

  باید بھ توصیھ ھای پزشک و مواد آموزشی بیمارستان توجھ کند. 

  

توصیھ بھ بیمار در برخورد با عوارض احتمالی    
 پس از عمل ماستکتومی 

سرعت  .١ وبھ  نموده  کنترل  را  جراحی  عمل  ترشح  یا  تورم 
 گزارش کنید. 

 بگذارید کھ آرنج از شانھ بالاتر باشد . زیر بازو بالشی .٢

با آموزش حرکات ورزشی بعداز عمل ،ایجاد و توسعھ رگ  .٣
) نمایید  تسھیل  را  کمکی  و  جانبی  لنفاوی  روز  ٣ھای  در  بار 

 دقیقھ) ٢٠بمدت 

آستین  .۴ از  فعالیت  ھنگام  بھ  دارند  مداوم  تورم  کھ  بیمارانی 
 پوشاند استفاده نمایند ھای الاستیکی کھ مچ تا شانھ را می 

در  .۵ را  یخ  کیسھ  یا  الاستیکی  باند  یک  پزشک  دستور  طبق 
 محل جراحی قرار دھید 

 : توصیھ ھای خانواده

دچار  - یائسگی  از  پیش  شما  یک  درجھ  بستگان  از  کسی  اگر 
ھستند   بیمار  شما  بستگان  از  نفر  چند  ،یا  است  شده  سرطان 

 مشاوره ژنتیک انجام دھید. 

از  - پس  را  سالانھ  در    ۴٠ماموگرافی  کنید.اگر  آغاز  سالگی 
از   قبل  کسی  است  ۴٠بستگان شما  دچار سرطان شده  سالگی 

 . در مورد سن آغاز مامو گرافی با پزشک مشورت نکنید

 سال نیاز بھ معاینھ سالیانھ دارند. ٣٠افراد بالای -

 می باشد   سال پیگیری بصورت سونوگرافی ۴٠افراد زیر -

  

  توصیھ بھ بیمار ماستکتومی 

،بھ    - است  شده  برداشتھ  بغل  زیر  لنفائی  غدد  کھ  دستی  از 
و   خون  ،آزمایش  خون  فشار  گرفتن  برای  عنوان  ھیچ 

 برداشتن با سنگین استفاده نشود. 

در  - اند شدیداً  شده  مبتلا  پستان  بھ سرطان  یکبار  کھ  زنانی 
یک   بروز  خطر  قرار    تومورمعرض  مقابل  پستان  در  جدید 

ھر    دارند.بنابراین در سال اول ھر سھ ماه یکبار ،سال دوم 
ماه یک بار و از سال پنجم بھ بعد سالیانھ جھت معاینھ و  ۶

 یگیری بھ پزشک مراجعھ نمایید. 

تا  - ھر  ۶ماموگرافی  و  انجام  رادیوتراپی  تکمیل  از  پس  ماه 
  سال پیگیری شود. 

ورزشھایی کھ تحرک را بعداز عمل بھبود می  
  .بخشد

بازو   شانھ  تحرکت  حفظ  در  ،برای  حتی  زودتر،  ساعت    ٢۴خیلی 
برای   ورزش  انجام  شود.  می  تجویز  ورزش  جراحی،  از  بعد  اول 
تقویت قدرت عضلانی و توسعھ گردش خون بسیار مھم است. اگر  

ھفتھ بعد از جراحی باید از ورزش ھای شدید    ۴الی    ٣چھ حداقل  
اختصاصی   ھای  ورزش  شود.  اجتناب  آسیب  از  جلوگیری  برای 
توسط پزشک پیشنھاد می شود و با پیشرفت بھبودی تغییر خواھد  
کرد. درمان فیزیکی بخش مھم و لازم مراقبت بعد از ماستکتومی  

  .است کھ بھ فرایند بھبودی کلی کمک می کند

ھرکدام از ورزش ھا را سھ بار در روز ، پنج تا ده بار انجام  
  دھید . 

شانھ گردش  و    :  حرکت  قرارگیرید  نشستھ  حالت  در 
طوری کھ دستھایتان روی پا باشند ،شانھ ھا را بھ صورت  

 . دایره وار بھ جلو یا عقب حرکت دھید

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
در حالت نشستھ قرار بگیرید و طوری کھ دست    حرکت شانھ: 

ھایتان روی شانھ ھایتان قرارداد ،آرنج را بلا ببرید تا جایی کھ  
می   ،شما  بیاورید  پایین  را  ھا  آن  بعد  ،و  کنید  کشش  احساس 

 . توانید از آرنج سمت جراحی شده با دست دیگر حمایت کنید

 

دوطرف یک حولھ را طوری بگیرید کھ    : خشک کردن کمر
طرف   بھ  طرف  یک  از  را  ،حولھ  کند  حرکت  شما  پشت  بتواند 
دیگر جلو عقب بکشید ،سپس دست ھا را عوض کنید تا بازوی  

 دیگر بالاتر قرار بگیرد و این حرکت را تکرار کنید. 

 

،بھ      :   حرکت کشش شانھ دھید  قرار  دست ھا را در پشت 
را   آنھا  آرامی  بھ  و  بکشید  بالا  سمت  بھ  را  بازوھا  آھستگی 

 پایین بیاورید 

 

بازو کردن  بلند  دست    :  حرکت  بکشید  دراز  زمین  روزی 
آرنج صاف   کھ  در حالی  را  ،بازوھا  کنید  قفل  مقابلتان  ھارا در 
و   بیاورید  پایین  را  بازوھا  آرامی  ،بھ  ببرید  سر  بالای  تا  است 

 تکرار کنید 

 

نزدیک دیوار بایستید و دست ھا   :حرکت بالا رفتن از دیوار
ھ آھستگی دست  تر از شانھ روی دیوار قرار دھید ،برا بالا
رابھ احساس کشش  س  ھا  کھ  تا جایی  دھید  بالا حرکت  مت 

کنید.بعد آنھا را پایین بیاورید ،ھر بار سعی کنید دستھا را  
  .دفعھ قبل ببریدبالاتر ار  

  
  
  
  

  
  
  

 

بابل ابتداي امیركلا بلوار امام رضا بیمارستان خصوصي مھرگان: آدرس 
٠١١٣٢٣٩۵۵٩١ - ۴: تلفن 

ایمیل : info @ mehregan-hospital.com

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  واحد آموزش سلامت  

 

ورزش ھا و مراقبت ھا ویژه  
ی بعد از عمل جراحی سینھ 

 (ماستکتومی) 


