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Ushtrimet mbas nderhyrjes
kirurgjikale te gjirit te grate

Udhézues pér graté
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Ky udhézues éshté pér femrat té cilat kané kryer ndérhyrje kirurgjikale
né gji. Kancerii gjirit prek kryesisht femrat, ndonése c¢dovit ushtohet
edhe njé numeér i vogél meshkujsh qé diagnostikohen me kété
sémundje. Por kjo broshuré u rekomandohet kryesisht femrave té
cilat jané operuar nga gjiri, por ndihmon edhe meshkujt té cilét kané
kryer ndérhyrje kirurgjikale pérkancer gjiri.

Informacioni éshté i pérgjithshém dhe nuk pretendon té zévendésojé
diskutimet qé mund té béni me personelin shéndetésor pér kété
¢éshtje.

Instituti i Shéndetit Publik

Grupi i pérgatitjes sé broshurés:

Dr. Jeta LAKRORI
Dr. Kozeta FILIPI
Dr. Alban YLLI
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Hyrje

Ushtrimet jané njé pjesé e réndésishme e trajtimit té grave
dhe e shérimit pas ndérhyrjes kirurgjikale té gjirit. Kéto
mund t'ju ndihmojné:

= Té filloni aktivitetin tuaj té pérditshém pérséri
(si dushi dhe veshja)

= Té mbani né lévizje krahét dhe shpatullat

= Té pérmirésoni fuginé e muskujve

= Té reduktoni ngrirjen e kyceve

= Té reduktoni dhimbjen né gafé dhe né shpiné
= Té pérmirésoni mirégénien tuaj

Secili éshté i ndryshém dhe po késhtu éshté edhe shérimi.
Bisedoni me mjekun dhe me pjestarét e tjeré té personelit
shéndetésor pérpara se té filloni ushtrimet e rekomanduara
né broshuré dhe i tregoni atyre rreth pérmirésimit tua;j.
Afatet kohore jané vetém orientuese pér ju. Disa ushtrime
mund té fillojné menjéheré pas ndérhyrjes kirurgjikale .
Ushtrimet qé pérfshijné lévizjen e shpatullave dhe té krahéve
mund ti filloni menjéheré pas heqgjes sé tubit té drenimit.
Ushtrimet e véshtira dhe té kushtézuara duhet té shtohen né
rutinén tuaj té pérditéshme, ndérkohé ge ju jeni duke u
shéruar.
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Pérpara se té filloni

Eshté e réndésishme pérpara se té filloni ushtrimet ,té bisedoni me
mjekun tuaj ose me personelin shéndetésor. Mjeku juaj mund t'ju
sugjerojé ushtrime té vecanta ose mund tu sugjerojé té kontaktoni me
mjekun fizioterapist pér té pércaktuar ushtrimet tuaja.

Kéto udhézime té pérgjithshme mund t'ju ndihmojné té kryeni
ushtrime rutine té pérditéshme:

Vishuni né ményre té rehatshme dhe lehté.

= Ushtrohuni pas njé dushi té ngrohté kur muskujt jané té
shplodhur dhe té ngrohté.

= Merrni frymé thellé dhe shpesh pér ¢do ushtrim gé kryeni

= Béni ushtrimet derisa té ndiheni i shtendosur e pa ndjeré
dhimbje.

= Mos kérceni ose béni veprime té nxituara, ndérkohé qé
shtendoseni.

= Flisni me mjekun tuaj nése ju keni ndonjé énjtje té pazakonté
apo dhimbje.

= Shmangni sforcimet e tepérta. Ushtrimet dhe aktiviteti i
pérditshém nuk duhet té jené té dhimbshme. Nése keni
dhimbje, parehati dhe énjtje mé shumé se mé paré, kjo
mund té jeté pasojé e mbingarkesés me ushtrime.

Kontaktoni njé fizioterapist
Pér té gjetur njé fizioterapist, mund té pyesni mjekun tuaj ose té
pyesni gra té cilat i jané nénshtruar ndérhyrjes kirurgjikale té

gjirit. /




Menjéhére pas ndérhyrjes kirurgjikale

7 ditét e para
Kéto ushtrime, javén e paré pas ndérhyrjes kirurgjikale ose ndérsa
keni akoma njé tub drenimi duhen béré me kujdes.Eshté normale
té ndjeni lIékurén tuaj dhe indet e térhequra dhe té shtendosura
pak nga ushtrimet, por duhet treguar kujdes gé té mos kryeni
asnjé lévizje té papritur derisa plaga té jeté shéruar dhe té jené
hequr tubat e drenimit. Pérsérisni ushtrimt 3 deri né 4 heré né
dité.

Nése ndjeni dhimbje, mpirje ose mizérime

Nése ndérhyrja kirurgjikale ka ngacmuar disa prej mbaresave
nervore, ju mund té ndjeni dhimbje ose mpirje, ose ju mund té
ndjeni mizérime ose djegie né shpiné ose né kraharor (sipérfagja
pérreth shpatullave, poshté krahéve, poshté brinjéve). Kéto ndjesi
mund t “ju shtohen pas disa javéve pas ndérhyrjes kirurgjikale.
Vazhdoni té kryeni ushtrime nése nuk ndjeni ndonjé shtim té
edemés ose zbutje te Iékurés. Nése kjo ndodh, flisni me mjekun.
Ndonjéheré férkojeni lehté sipérfagen e Iékurés me dorén tuaj ose
me njé copé té buté qé do t'ju ndihmojé té ndiheni miré.

Merrni frymé thellé

Frymémarrja e thellé éshté pjesé e réndésishme e shérimit dhe
ndihmon né zgjerimin e mureve té kraharorit. Ajo ju ndihmon té
relaksoheni dhe ju kujton té mbushni mushkérité plotésisht.

1. Pérpiquni té shtriheni né shpiné ose té uleni dhe pastaj
ngadalé, merrni frymé thellé me hundé. Merrni frymé sa
mé shumé gé té mundeni dhe pérpiquni té hapni
kraharorin dhe té fryni stomakun.

2. Mos tendosni shpinén dhe qafén.

Qetésohuni dhe nxirrni frymén ngadalé dhe plotésisht.
4. Pérsériteni ushtrimin 4 ose 5 heré.
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bushuni me ajér

Ky ushtrim ndihmon né uljen e enjtjes pas ndérhyrjes kirurgjikale nga
pérdorimi i muskujve si njé pompé qé pérmiréson qarkullimin né

1. Pérpiquni té shtriheni né anén e kundért té ndérhyrjes
kirurgjikale , me krahun e prekur té ngritur sipér nivelit té
zemrés (pérdorni jastéké nése keni nevojé). Mund té uleni né
njé karrige me shpiné té miré dhe me krahun té mbéshtetur
mbi jasték.

2. Hapni dhe mbylini dorén ngadalé. Pérsériteni kété ushtrim 15
deri 25 heré.

3. Pastaj pérkulni ngadalé dhe drejtoni brrylin tuaj.

K 4. Pérsériteni ushtrimin 15 deri né 25 heré. /
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Ngritja , mbledhja dhe rrotullimi i shpatullave

Ky ushtrim duhet kryer ulur ose né kémbé.

1. Ngrini shpatullat né drejtim té veshéve. Mbani mjekrén té
fshehur lehtésisht. | mbani pér 5 deri 10 sekonda, dhe pastaj
ngadalé i ulni poshté dhe getésohuni. Pérsériteni kété 5 deri
10 heré.

2. Rotulloni té dyja shpatullat pérpara dhe lart, dhe pastaj
ngadalé prapa dhe poshté, duke kryer njé rrotullim. Mbani
mjekrén lehtésisht té shtrénguar. Ndaloni dhe e pérséritni né
drejtimin e kundért.

3. Pérsériteni ushtrimin 5 deri né 10 heré né secilin drejtim.
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Mblidhni krahét

Ky ushtrim duhet béré né pozicionin ulur ose né kémbé.

1. Bashkoni duart pérpara kraharorit. Brrylat duhet té rriné né

pozicion nga jashté.

2. Ngreini krahét ngadalé sipér derisa té ndjeni lehtésisht njé

térhegje.

3. Mbajini pér 1 deri 2 sekonda, dhe pastaj ngadalé kthehuni

né pozicionin fillestar.

4. Pérsériteni ushtrimin 5 deri né 10 her.

~
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beIidhni shpatullat prapa

Ky ushtrim do t'ju ndihmojé né pérmirésimin e lévizjeve té
shpatullave dhe té géndrimit tuaj.
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1. Uluni né karrige drejt, duke paré pérpara, por pa u mbéshtetur
né karrike, ose géndroni né kémbé. Krahét duhet té jené té s
htriré me péllémbét gé shikojné nga vetja.

2. Zgjeroni kraharorin, dhe mblidhni shpatullat ngadalé e poshté
dhe ktheni péllémbét e duarve nga jashté vetes.

3. Imbani pér5 deri né 10 sekonda dhe praktikikoni frymémarrje
ndérsa jeni duke géndruar né kété pozicion. Qetésohuni dhe
kthehuni né pozicionin fillestar.

4. Pérsériteni ushtrimin 5 deri 10 heré.

>

Ndihmoni né uljen e enjtjes pas ndérhyrjes kirurgjikale
Né mbrémje ose gjaté dités, pérpiquni té mbeshtesni krahét mbi nj
jasték gé té ulét enjtja pas ndérhyrjes kirurgjikale.
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Stadi i paré i shérimit

6 javét e para pas ndérhyrjes kirurgjikale

Menjéheré pas heqgjes sé tubit té drenimit, éshté e réndésishme té
pérpigeni té ktheni shpatullat tuaja né funksion té ploté. Filloni me
kéto ushtrime té lehta, dhe pastaj ngadalé me ushtrime mé té
véshtira menjéheré sapo té ndiheni mé i fugishém. Nga fundi i kétij
stadi, ju do té kryeni lévizje té plota té krahéve dhe té shpatullave
dhe do té ndjeni dhe trupin. Ju nuk do té ndiheni keq pas kétyre
ushtrimeve.

Bisedoni me mjekun tuaj ose ndonjé nga pjestarét e grupit qé ju
trajton pérpara se té filloni ndonjé prej kétyre ushtrimeve.

Ménjanoni ngritjen e peshave

Gjaté kétij stadi té shérimit, mos ngrini pesha mé té rénda se mé
shumé se 5 kg, duke patur parasysh se edhe kjo peshé varet nga lloji i
ndérhyrjes kirurgjikale qé keni kryer.




/Ushtrimet me shkop \

Kéto ushtrime ndihmojné né pérmirésimin e lévizjes pérpara té
shpatullave. Si fillim, ju duhet njé shkop. Né fillim do té ndjeni njé si
térhegje ose pickim gjaté ushtrimeve,por jo dhimbje . Nése ju jeni
duke béré ushtrimet, ndaloni ato pérpara pikés sé dhimbjes ose
pickimeve.

Pozicioni 1

e -

1. Shtrihuni né shpiné me gjunjét e ngritur. Mbértheni shkopin
me té dyja duart, me péllémbét poshté, dhe duart duhet té
jené té larguara aq sa gjérésia e supeve.

2. Ngrini shkopin mbi koké aq lart sa ju té ndjeni njé térhegje.
Krahu i pa prekur(i shéndetshém) do t'ju ndihmojé té ngrini
shkopin.

3. Mbajeni pér 1 deri né 2 sekonda. Ulni krahét.

4. Pérsériteni ushtrimin 5 deri né 10 heré.

Pozicioni 2
Pérsériteni me péllémbét poshté por lehtésisht vendosini duart mé

Qéré se sa supet. /
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/Ngrini krahét \

Ky ushtrim pérmiréson lévizjen e kraharorit dhe té shpatullave. Kjo
mund té kérkojé disa javé me ushtrime té rregullta pérpara se brrylat té
géndrojné né dysheme. Nése ndjeni dhimbje ose pickime né shpatulla,
vendosni njé jasték té vogél prapa kokés, sipér shpatullés sé prekur.

1. Shtrihuni né shpiné me brrylat lart. Prekni veshét me gishta me
brrylat té ngritur sa mé lart. Nése e keni té pamundur té
vendosni duart né vesh, vendosni gishtat né koké me péllémbét
gé shikojné njera tjetrén.

2. Lévizni brrylat pjesérrisht poshté shtratit (ose dyshemesg).
Mbajini pér 1 deri né 2 sekonda.

3. Pérsériteni ushtrimin pér 5 deri 10 heré.

o /
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Ngjitja e murit

Ky ushtrim ndihmon né rritjen e lévizshmeérisé sé shpatullave.
Pérpiquni té arrini pak lartési né mur pér ¢do dite. Ky ushtrim duhet
kryer né dy drejtime: pérballé murit ose né krahun e prekur.

Pérballé murit

1. Qéndroni me krahun e prekur 2 hapa larg nga muri, sa té
prekni murin me gishta.

2. Ecni me gishta né mur si né rastin kur géndruat pérballé tij.
Mos u ktheni nga muri. Mbani bustin tuaj duke paré pérpara

edhe sikur ju mos té ngjisni gishtat lart.

3. Ulini dhe pérséritini ushtrimet 5 deri 10 heré.
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Né krah té murit

1. Qéndroni me krahun e prekur 2 hapa larg nga muri, sa té prekni
murin me gishta.

2. Ecnime gishta né mur si né rastin kur géndruat pérballé tij. Mos
u ktheni nga muri. Mbani bustin tuaj duke paré pérpara edhe

sikur ju mos té ngjisni gishtat lart.

3. Ulini dhe pérséritini ushtrimet 5 deri 10 heré.




Engjéjt e ngriré

Ky ushtrim mund té kryhet duke u shtriré poshté né dysheme ose
mbi krevat.

1. Shtrihuni né shpiné dhe shtrini krahét anash.
2. |lévizni ato sipér kokés ,prekni gishtat dhe pastaj ulini
poshté ,ngjitur me trupin(sikur po béni njé éngjéll né

déboré).

3. Pérsériteni ushtrimin 3 deri né 5 heré.

Kéto ushtrime si edhe ushtrimet e mbledhjes se

\_

shpatullaveduhen kryer menjéheré pas ndérhyrjes kirurgjikale.
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shtrime me té pérparuara

Menjéheré sapo ju té ndiheni mé miré, pérpiquni té pérparoni mé te;j.
Kthimi i krahéve
Ky ushtrim ndihmon né pérmirésimin e lévizjeve né té dy anét e trupit.

~

Uluni né karrige dhe bashkoni lart té dy krahét e shtriré.

Ngadalé ngrini krahét pérsipér kokés. Ktheni lehtésisht
brrylat.

Kur té keni krahét mbi koké, |évizni belin dhe trupin né té
djathté. Qéndroni késhtu pér 1 deri 2 sekonda.

Pérdorni dorén e djathté me ngadalé pér té shtyré krahun e
majté mé shumé né té djathté. Vazhdoni té

géndroni ulur né karrige. Merrni dhe nxirrni frymén thellé.

Ktheni krahét né géndér e sipér kokés, dhe pastaj lévizni
né té majté duke pérdorur dorén e majté gé té térheqi

krahun e djathté sa mé shumé gé mundeni.

Pérséritini ushtrimetr 5 deri né10 heré né secilén ané.

%
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/Arritja e lévizjes sé ploté té krahéve \

Vazhdoni me kéto ushtrime derisa ti ndjeni té dy krahét njésoj té
forté dhe té |évizin lehtésisht. Kjo mund té zgjasé nga 2 deri né 3
muaj. Kur té ngrini duart sipér kokés dhe té prekni me gishta veshin
e kundért pa dhimbje dhe té shtrini krahun tuaj, atéhere ju keni
arritur té lévizni plotésisht krahét tuaj.

Rreth 6 javé pas ndérhyrjes kirurgjiale ju mund té kryeni lehtésisht
puné shtépie duke pushuar heré pas heré. Punét e véshtira mund ti
filloni 6 javé mé voné. Gjithmoné bazohuni te niveli i dhimbjes,
parehatité e vogla jané té pranueshme por nése ndjeni shumé
dhimbje, kjo do té thoté gé jeni duké béré shumé puné.




6 javé pas ndérhyrjes kirurgjikale

Sapo té ndiheni mé e fugishme, ju gradualisht do té jeni mé e
pérmirésuar dhe mé aktive né jetén e pérditéshme. Pér disa gra, kjo
do té thoté kthim né rutinén e méparshme, ndérsa pér té tjera do té
thoté pérpjekje pér té béré disa aktivitete té reja.

Bisedoni me mjekun tuaj ose me ndonjé antar tjetér té ekipit
mjekésor gé kujdeset pér ju rreth fillimit té programeve fuqgizuese
specifike ose ushtrimeve té aerobisé, dhe pyesni nése duhet té
merrni disa masa pérgatitore pér kétée.

Nése ju keni dhimbje, ndjeni shpatullat tuaja gé jané té tendosura
ose krahét fillojné té enjten, bisedoni me mjekun tuaj.

Fuqizimi

Ju do ti ktheheni me ngadalé si,punéve té shtépisé, punéve té
kopshtit ose punéve té oborrit, rutinés gé do té sjellé dhe té ndjerit
meé miré.

Brenda 4 deri né 6 javé pas ndérhyrjes kirurgjikale, ju mund té filloni
ushtrimet tuaja me ngritjen e peshave té lehta (1 kg deri né 2 kg).
Nése ju nuk keni pesha té lehta ngrini ené plastike té mbushura me
ujé. Diskutoni me mjekun tuaj ose me fizioterapistin pér té vendosur
peshén gé duhet té ngrini si dhe pér ushtrimet fugizuese qé jané té
pérshtatéshme pér trupin tuaj.

E réndésishme éshté qé té veprohet ngadalé. Filloni té ushtroheni
ngadalé duke filluar me pesha té lehta dhe mé pas duke | rritur.

fStadi I dyté i shérimit \




K(ushtet e pérgjithéshme \

Gjendja juaj e pérgjithéshme do té pérmirésohet, me ushtrime
aerobike té pérditéshme, té cilat béjné gé mushkérité dhe zemra té
punojné mé shumé. Ushtrimet mund t'ju ndihmojé né pérmirésimin
tuaj dhe gjendjen tuaj té pérgjithéshme. Ato mund:

= Té ndihmojné sistemin tuaj kardiovaskular — gé zemra,
mushkérité dhe qgelizat e gjakut té furnizojné muskujt me
oksigjen - pér té patur njé aktivitet fizik sa mé té miré.
= T'ju ndihmojé juve né mbajtjen e peshés trupore.
= Tjundihmojé gé té ndiheni mé miré, pér té ulur stresin dhe
ankthin
* Tju ndihmojé juve té pérballeni me sfidat e jetés
Shembuj té miré ushtrimeve aerobike jané, ecja e shpejté, noti,
vrapi, ciklizmi, skité dhe kércimi.

Shqgetésimet né sqetull

Shgetésimet né sqgetulla jané njé problem gé mund té gjenden pas
ndérhyrjes kirurgjikale té gjirit. Eshté njé simptom qé zgjat, i
dhimbshém poshté lIékurés né sqgetulla e deri poshté krahut. Kéto
shtrihen pas brrylit deri te kygi | dorés. Nése keni kéto shqetésime ju
do té véreni se éshté e véshtiré té arrini objekte mbi koké, té ngrini
krahun ose té drejtoni bérrylin.

Shkaku i kétij procesi mund té mos gjendet, por mund té keté lidhje
edhe me sistemin limfatik ose me venat gé mund té jené démtuar
gjaté ndérhyrjes kirurgjikale. Ky fenomen véréhet né javét e para pas
ndérhyrjes kirurgjikale. Shtrirja e pérditshme e shpatullave do té
ndihmojé né ¢lirimin e ngurtésimit. Nése do té keni kéto simptoma,
aktivizoni shpatullat derisa té ndjeni térhegje, jo dhimbje dhe
kontaktoni me mjekun fizioterapist. Né shumicén e rasteve, kjo kalon
me kalimin e kohés.

N /
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Duhet té jeni e ndérgjegjéshme se ne periudhén e shérimit pas
ndérhyrjes kirurgjikale mund té ndodhé dhe limfedema. Limfedema
éshté enjtja nga ana e prekur, e krahut, dorés ose kraharorit nga
Iéngu limfatik. Enjtja ndodh sepse gjendrat limfatike, gé veprojné si
filtra mbrojtés, nuk veprojné pasi ato jané hequr gjaté ndérhyrjes
kirurgjikale, ose jané démtuar gjaté radioterapisé. Limfedema éshté e
ndyshme nga enjtja né gjoks, sgetull dhe krahé qé mund té ndodhé
pas ndérhyrjes kirurgjikale.

Limfedema ndodh menjéheré pas trajtimit, ose disa muaj madje dhe
vite me voné. Mund té jeté e pérkohéshme ose té vazhdojé dhe té
zgjasé gjaté. Eshté e lehté té dominohet nése kujdesesh menjéheré
pér té.

Kini kujdes pér shenjat e limfedemés

Fillimi i limfedemés éshté i véshtiré té vihet re, por éshté shumé e
réndésishme qé té trajtohet menjéheré. Tregoini mjekut menjéheré
nése ju vini re enjtje té krahut, dorés ose té kraharorit- edhe sikur té
keté kaluar shumé koh ndérhyrjes kirurgjikale. Disa nga shenjat e
tjera gqé ju duhet té kini kujdes jané:

= Ndjenja e fryrjes, enjtjes ose peshés sé krahut

= Kufizim i lévizshmérisé sé dorés, kycit dhe krahut

= Ndjenjé e shtréngimit té rripit té orés, byzylykéve, edhe pa
ndryshim té peshés trupore

= Ndjenja e ngushtimit t&€ méngéve té veshjeve

« Skugje ose ngrohtési, gé do té thoté se ju keni njé infeksion

fLimfedema \

N /

21



fMényra pér té parandaluar ose menaxhuar Iimfedemén\

Njé nga ményrat pér té menaxhuar limfedemén éshté té vishni
méngé shtrénguese.
Késhilla
= Kujdesuni pér |Iékurén. Pérpiquni té ménjanoni hapje té
|ékurés gé mund té ¢ojné né infeksion.

= Mbani krahun té lagésht. Kjo do t'ju ndihmojé né gjallérimin
e lékurés dhe né parandalimin e tharjes dhe té carjeve.
Lékura e shéndoshé mund té ndihmojé trupin né

ménjanimin e infeksionit.

= Lani miré me sapun dhe me ujé zonén e gérvishtur. Mbajeni
pastér dhe e mjekojeni até.

= Trajtoni infeksionet sa mé shpejt té mundeni. Kujdesuni té
mbani antibiotiké né shtépi.

= Shmangni géndrimin direkt né rrezet e diellit, dhe pérdorni
krem pér mbrojtjen nga diegiet nga dielli, vecanérisht né
gjoks dhe né krahé.

= Mbrohuni nga pickimi i insekteve

= Kujdesuni pér mishrat pérreth thonjve duke mos i preré

= Kini kujdes kur pérdorni brisk roje pér depilim

= Pérdorni krahun tjetér pér té marré gjak pér analiza ose pér
injeksione té mundshme.

= Vishni doreza pune kur punoni né kopésht.

= Vishni doreza kur punoni me detergjente né shtépi ose kur
duart jané né ujé pér njé kohé té gjaté.
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Pérdorni gishtéza metali pér té mbrojtur gishtat nga gpimem
me gjilpér,a nése punoni me to apo gepni veshje.

Ménjanoni pérdorimin e krahut né anén e prekur pér ngritur
pesha

Béni ushtrime rregullisht, pa u sforcuar. Lévizni krahét pér té
kontraktuar muskujt dhe pér té ndihmuar né garkullim e
Iéngjeve té krahéve. Shtoni ushtrimet pérdité dhe
kontrolloni trupin.

Mbani njé peshé té shéndetéshme té trupit. Nése ju jeni
mbipeshé, ju jeni mé né risk pér té béré limfedemé, dhe do
té jeté shumé e véshtiré té kontrolloni té ngrénit.

Ménjanoni veshjet e ngushta, rripat e oréve, byzylykéve,
bizhuterive dhe recipetat e ngushta.

Kini kujdes né pérdoimin e saunave, banjave apo dusheve
me ujé té nxehté.Disa grave i nxehti ju pérkegéson
limfedemén.

Udhétoni me kujdes. Disa gra véné re se limfedema
pérkeqgésohet kur ata udhétojné pér distanca té gjata me
avion(4 oré) apo né vende me klimé té nxehté.
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