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Afingar eftir adgerd a brjosti og holhond

Markmidid med pessum afingum er ad koma i veg fyrir hreyfiskerdingu i 6xI og
vodvabolgu i herdum sem getur verid afleiding af adgerdinni. Mikilvaegt er ad gera
&fingarnar rélega. Einnig er askilegt ad nota héndina vid allar léttari athafnir daglegs
lifs svo sem ad pvo sér og borda.

/Askilegt er ad gera fingar & hverjum degi par til fullri hreyfingu er ndd um oxl.

Sjukrapjalfun @ Hringbraut er stadsett a deild 14D i adalbyggingu. Simi: 543 9300
Endilega hafdu samband ef:

* spurningar vakna eftir heimkomuna.

*  bu finnur fyrir myndun sogaedastrengja eftir adgerd. Pessir strengir eru
oftast mest dberandi undir / og Utfra - holhond og koma oftast i lj6s
um 2-5 vikum eftir adgerd.

* bad myndast bjugur & handleggnum sem hverfur ekki yfir nott.



AFINGAR EFTIR ADGERD A BRIOSTI OG HOLHOND

Fyrstu prjar =fingarnar er haegt ad
gera liggjandi a bakinu ef lidan
leyfir ekki setstodu.

1.

Spenntu saman greipum og lyftu
héndunum

Fyrstu vikuna eftir adgerd, Iyftir pu
handleggjunum ekki haerra en i 90°,
b.e. pegar olnbogar eru i sému haed
og axlir.

pegar vika er lidin fra adgerd, pa reynir
bu ad lyfta handleggjunum, eins hatt
upp med hofdinu og pu getur innan
sarsaukamarka.

Endurtaktu prisvar sinnum yfir daginn,
brisvar sinnum i hvert skipti.

2,

Settu hael handar vid gagnaugad,
og lattu olbogana siga nidur.

Eftir pvi sem lengra lidur frd adgerd og
bu treystir pér til feerir b hendur sma
samna ner hnakka, par til pu naerd ad
spenna saman greipar fyrir aftan hnakka
og neerd olnbogunum f beina stefnu (it
til hlidanna.

Endurtaktu prisvar sinnum yfir daginn,
brisvar sinnum i hvert skipti.
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3.

Ef pui finnur fyrir prota eda dofa i
fingrum er gott ad orfa blddrdsina med
bvi ad hreyfa hanndleggina upp og
nidur (hvort sem pu liggur eda situr)
og kreppa og rétta fingur résklega um
leid 15-20 sinnum { einu.

4,

Lyfta éxlunum upp (finna spennuna
i herdunum) og lata peer siga (finna
hvernig spennan hverfur).

Endurtaka prisvar sinnum.

5.

Halla h6fdi ad haegri oxlinni og teygja
vinstri handlegginn nidur um leid og
halda teygjunni i 10 sek. Halla sidan
héfdinu til vinstri og teygja haegri
handlegginn nidur, halda i 10 sek.

6.

Setja hond yfir & gagnstaeda 6xl, sidan
aftur fyrir bak og reyna ad snerta
herdablad.
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AFINGAR EFTIR ADGERD A BRIOSTI OG HOLHOND

1.

i standandi stédu: Teygja bada
handleggi aftur med beina olnboga,
|6far visa Ut og draga herdablodin saman.

i sitjandi stodu, getur pa beygt um 90°
olnboga og rennt peim sidan aftur & bak,
eins langt og pu treystir pér - halda pbeim
bar @ medan pu telur upp i prjd - og
slaka sidan 4.

Endurtaka fimm sinnum.

8.

Eftir ad vika er lidin fra adgerd, mattu
byrja ad gera pessa fingu.

Standa upp vid vegg med olnboga i

90 gradu beygju. ,Klifra” sidan upp
vegginn med fingrunum eins hatt og pu
kemst. Haegt er ad fylgjast med
framférum med pvi ad merkja & vegginn
hversu hétt pu kemst.
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Hafilegt er ad gera afingarnar 3 sinnum 4 dag pa adallega afingu 1. 0og 2. par til
fullri hreyfingu hefur verid ndd i kringum 6xlina (midad vid hina 6xlina). Eftir ad pvi
markmidi er ndd atti ad vera nog ad vidhalda hreyfingunni med athofnum daglegs
lifs. Gott er ad gera afingarnar um leid og pu pveerd pér og burstar tennur & kvoldin,

fyrir framan spegilinn.
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Eftir ad heim er komid getur pu unnid 6l 1étt heimilisstorf, stutta stund i senn

- ekki po lyfta handleggnum haerra en ad olnboginn fari i axlarhaed - fyrstu vikuna
eftir adgerdina. P parft ad hlusta & likamann og finna hvenaer pu preytist, pa attir
bu ad hvila pig og hafa ptida undir hondinni. Pegar pu ert buin ad jafna pig eftir
skurdadgerdina attir bt ad geta stundad alla venjulega leikfimi og sund, ad hofdu
samradi vid lekninn.

Eftir greiningu krabbameins er i bodi sjukrapjalfun & LSH - ndnari upplysingar ma fa &
vef spitalans: www.landspitali.is, undir sjuklingafraedsla og ,Sjukrapjalfun eftir
greiningu krabbameins”.

Bjugur

Konur sem fara i eitlatoku og/eda geisla i holhond geta fengid bjug & handlegginn.
Hafdu i huga ad mikid dlag badi likamlegt og andlegt getur aukid likur & bjuigsofnun.
Afingarnar eiga pvi eingdngu ad vera til ad vidhalda eda auka hreyfigetu. Ef pu hefur
tilhneigingu til bjugsofnunar & handlegg er ekki askilegt ad lyfta pungum hlutum.

Ef bjugséfnun verdur vandamal er best ad hafa samband vid heimilis-/krabbameins-
laekni og hann getur skrifad beidni til sjukrapjalfara um sogaedamedferd. Einnig er
hagt ad hafa kodda undir handleggnum og hvila pannig héndina svo hun safni sidur
a sig bjugi. Haegt er ad panta prystingsermi sem virkar 4 sama hatt og teygjusokkur,
hun eykur prysting utan um handlegginn og minkar pannig bjug.



AFINGAR EFTIR ADGERD A BRIOSTI OG HOLHOND

God rad til ad fordast bjigmyndun.

Umfang adgerdar & brjosti og holhdnd (s.s. fjoldi fjrarlegdra eitla) auk eftirmedferdar
hefur &hrif @ pad hversu vidkveemur handleggurinn verdur pad sem eftir er. Eftirfarandi
batti ber ad hafa i huga til bess ad minnka likurnar & bjugséfnun og sykingum:

+  Cott ad halda dfram ad gera allt sem pu ert von ad gera med
handleggnum en passadu big & ad halda ekki & mjog pungum hlutum
beim megin sem adgerdin var gerd.

*  Ekki er a@skilegt ad lata stinga i handlegginn pegar farid er i sprautur
eda blddprufur. Ekki atti heldur ad taka blodprysting & pessum
handlegg.

* Fordast sar og meidsli @ handleggnum med pvi ad bera krem @ purra
hud og nota t.d. hanska vid gardvinnu og raestingar.

+ Fordast heita potta sem eru med hita yfir 39°C. Ef pu ferd i heitan pott,
skaltu ekki hafa handlegginn ofan i lengi i einu.

+  Gott er ad vera med teygjuermi ef pu ferd i flug.

 Ef pu preytist i handleggnum t.d. i gonguferdum er gott ad hafa sjal eda
trefil til ad geta hvilt hondina i eins konar fatla.

Ef eitthvad er 6ljost eda spurningar vakna skaltu hafa samband vid endurhafingar-
deild LSH i sima 543 9300.
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