" HELSINGIN JA UUDENMAAN SAIRAANHOITOPIIRI

Terveiden elaméantapojen merkitys rintasyopaleikkauk-
sen jalkeen

Taman ohjeen tarkoituksena on antaa sinulle tietoa likunnan ja terveellisen ravitsemuksen
vaikutuksista seka hyodyista rintasyopéleikkauksen jalkeen ja rintasyopahoitojen aikana.

Liikunnan hyodyt

Liikuntaharjoittelu parantaa fyysista toimintakykya ja elaméanlaatua kaiken ikaisilla. Riittavalla
ja monipuolisella liikunnalla voit

- lisatéa lihasvoimaa ja nivelten liikkuvuutta

- parantaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa, joka on saattanut hoitojen aikana heiken-
tya

- tukea painonhallintaa yhdessa terveellisen ravitsemuksen kanssa

- hidastaa luukatoa ja ehkaistd murtumia.

Saannollinen liikunta vahentaa rintasydvan uusimisriskia painonhallinnan ja terveellisen ravit-
semuksen ohella.

RintasyOpéaleikkauksen jalkeen lilkkunta on turvallista eik& se esimerkiksi lisda ylaraajaturvotuk-

sen esiintymista.

Harjoittele oman vointisi ja mielenkiintosi mukaan

Valitse itsellesi sellainen liikuntamuoto, josta nautit. UKK-instituutin liikuntapiirakka kuvaa hy-
vin terveysliikunnan viikottaista maaraa ja esittelee eri liikuntamuotojen vaihtoehtoja. Muista,
ettd kevytkin saanndéllinen liikkunta hyodyttaa.
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http://www.ukkinstituutti.fi/liikuntapiirakka

Lisaa harjoittelussa ensin liikuntakertojen maaraa ja kestoa ja vasta sitten liikunnan tehoa.
Tarvittaessa voit vuorotella likunnan ja levon valilla samassa harjoituksessa. Muista myos ve-
nytelld liikuntasuoritusten jalkeen.

Kestavyyskunto

Voit parantaa kestavyyskuntoa liikkumalla useana paivana viikossa yhteensa ainakin 2 t 30
minuuttia reippaasti tai 1 t 15 minuuttia rasittavasti (hengastyen ja hikoillen). Rasittavammalla
kestavyysliikunnalla kehitat tasmallisemmin terveyskunnon tiettya osa-aluetta, kuten sydan- ja
verenkiertoelimiston terveyttd. Reipas liikunta, kuten arki- (esim. kavely kauppaan), hyo6ty- ja
tydmatkaliikunta vaikuttaa myds positiivisesti terveyteen.

Lihaskunto ja nivelten liikkuvuus

Lihaskuntoa ja liikehallintaa parantavaa liikuntaa tulisi harrastaa kaksi kertaa viikossa. Lihas-
kunnon ja liikehallinnan harjoitukset vahvistavat tuki- ja liikuntaelimistdd. Apuna voit kayttaa
kevyita painoja.

Ylaraajan liikkuvuusharjoituksia kannattaa tehda paivittain olkanivelten likkuvuuden seka li-
hasten joustavuuden yllapitamiseksi ja parantamiseksi. Apuna voit kayttaa keppia tai kasipai-
noja.

Ylavartaloon kohdistuvat harjoitukset, kuten esim. uinti, soutu tai lihaskuntoharjoittelu voivat
hyvin kuulua harjoitusohjelmaasi. Jos sinulla on todettu ylaraajan turvotusta, kayta kompres-
siotuotteita likuntaa harrastaessasi. Liikuntaa voi turvallisesti harrastaa oireiden sallimissa
rajoissa. Aloita harjoittelu asteittain kuormitusta portaittain lisaten. Mikali turvotus lisaantyy tai
kasi kipeytyy harjoittelusta, on harjoitteluohjelmaa syyta keventaa.

Liikunta ja luukadon ehkaisy

Luukato on ik&dantymiseen liittyva normaali tapahtuma. Naisilla vaihdevuosiin liittyy ylim&arai-
nen kiivaan luukadon vaihe, joka kestaa kolmesta kahdeksaan vuoteen. Osa rintasydvan lii-
tannaishoidosta kiihdyttaa luukatoa. Suurelle osaa alle vaihdevuosi-ikaisilla naisilla solunsal-
paajahoidot aiheuttavat ennen aikaiset vaihdevuodet, jota seuraa kiihtynyt luukato ja lisaanty-
nyt murtumariski. Antiestrogeeni tamoksifeeni suojaa luukadolta vaihdevuosi-ian ohittaneita
naisia, mutta lisda jonkin verran luukatoa nuoremmilla naisilla. Aromataasiestajat altistavat
luukadolle ja lisaavat luun murtumien riskié.

Luun kuntoon voi vaikuttaa elaméntapavalinnoilla. Tarke&& on luukadon hillitseminen ja kaa-
tumisten estdminen. Liikunta hidastaa luukatoa ja parantaa lihaskuntoa ja tasapainoa.. Hyva
tasapaino puolestaan vahentédé kaatumisia. Luukadon_hidastamisen ja murtumien ehkaisyn
kannalta tarkeitd asioita ovat luustoa kuormittava liikunta esimerkiksi kavely, sauvakavely,
juoksu, kuntosaliharjoittelu, jumpat. Sen sijaan pyorailyssa ja uinnissa kuormitus ei niinkaan
kohdistu luustoon, mutta ovat erittdin hyvia lajeja kohottamaan kestavyyskuntoa ja painonhal-
linnassa. Murtumien ehkaisyssa myos liikkunnan monipuolisuus, taitoa ja tasapainoa vaativat
suoritukset (esimerkiksi jumppa), ovat tarkeita.

Liikunnalla iloa elamaan

Kaikenlainen sdanndllinen harjoittelu vaikuttaa positiivisesti mielialaan, parantaa omakuvaa ja
vahentdd mahdollisia uupumus- ja vasymysoireita. Ryhmassa tapahtuvassa likunnassa myos



sosiaalinen aktiivisuus paranee, Saanndéllinen lilkkunta auttaa sinua jaksamaan. Muista, etta
likunnan tulee olla hauskaa!

Harjoittelu solunsalpaaja- ja sadehoitojen aikana

Leikkauksen jalkeen ja solunsalpaajahoitojakson aikana rasituksen sieto on yleensa alentunut,
mik& pitaa ottaa huomioon harjoitusohjelmaa suunniteltaessa. Harjoittelun tulee tapahtua aina
omien voimavarojen mukaan. Hoitopaivina kannattaa levata, mutta akuuttien sivuvaikutusten
vaistyttya kannattaa alkaa harjoitella pienia maaria kerrallaan kevytta lilkkuntaa voinnin salli-
missa rajoissa. Liikunnan pitdé tuntua hyvalta. Sytostaatti- ja/ tai sadehoidon aikana kannattaa
valttaa vesi- ja ryhmaliikuntaa kohonneen tulehdusriskin vuoksi.

Terveellinen ravitsemus ja painonhallinta

Rintasyovan laakehoitoihin liittyy painonnousua ja moni potilas lihoo hoitojen aikana. Huomat-
tava painonnousu voi lisata rintasydvan uusiutumisriskid, minka takia painonhallinta on tarke-
aa. Painonhallinnassa terveellinen ruokavalio ja liikunta ovat avainasemassa.

Rintasydvan sairastaneille kasvispitoinen ja vaharasvainen ruokavalio on todettu vahentavan
rintasydvan uusimisriskia. Myds omega-3 rasvahappoja siséltavien rasvaisten kalojen syonti
pari kertaa viikossa nayttaisi vahentavan rintasyovan uusimisriskia.

Lautasmalli on hyva apu aterioiden koostamisessa. Valitse runsaasti kasviksia, hedelmia ja
marjoja - mieluiten joka aterialle. Valitse mieluummin taysjyvaviljaa kuin vaaleita viljatuotteita.
Kala ja broileri ovat suositeltavia - valitse niitd useammin kuin nautaa tai possua. Kayta rasvat-
tomia ja vaharasvaisia maitotuotteita. Kayta salaatissa Oljypohjaista kastiketta, leivalla kasvi-
margariinia ja ruoanvalmistuksessa 0ljya — kaikkia rasvoja kohtuudella. Lisatietoa terveytta
edistavasta ruokavaliosta l6ytyy mm. osoitteesta www.vrn.fi

Kalsiumin ja D-vitamiinin riittavasta saannista tulee huolehtia. Koska rintasyépéhoidot voivat
kilhdyttaa luukatoa, tulisi ravinnosta saada paivittain noin 1000 mg kalsiumia ja 400 KY (10
pg) D-vitamiinia. Kalsiumia saa runsaasti maitotuotteista. Myos kaloissa on kohtuullisesti kal-
siumia. D-vitamiini syntyy ihossa auringonvalon vaikutuksesta. Talvisaikaan Pohjolassa D-
vitamiinia ei saada riittavasti auringonvalosta, vaan ravinto on silloin tarkein D-vitamiinin lahde.
Kaloissa on runsaasti D-vitamiinia, mutta sitd saa myds nestemaisista maitotuotteista, joihin
on lisétty D-vitamiinia (huom. luomutuotteisiin ei lisata D-vitamiinia), margariinista seka jonkin
verran kananmunista.

Esimerkkeja ravinnon kalsium- ja D-vitamiinipitoisuuksista:
Kalsiumia mg / annos

Maito, piima, viili, jogurtti 240 mg/ 2 dl
Juusto 100 mg / reilu viipale eli 10 g
Jaatelo 75 mg /dl
Kirjolohi 130 mg/100¢g
Silakka 70mg/100¢g

D-vitamiinia KY / annos
(Kirjo)lohi 400 - 800 KY /100 g
Silakka 150 KY / yksi kappale 20 g
Ahven, hauki, kuha 20 -1000 KY /100¢
Tonnikala 320 KY / rasiallinen (sisaltaa 150 g kalaa)
Kananmuna 90 KY / kappale

Margariini 20 KY /1l


http://www.vrn.fi/

Nautintoaineiden kaytto
Saanndllinen alkoholinkaytto lisaa rintasyovan uusiutumisriskia. Kohtuukaytté on sallittua.

Tupakointi lisda hieman rintasydvan uusiutumisriskid. Tupakointi on myés monella muulla ta-
voin haitallista terveydelle ja se lisdd sydan- ja verisuonitautien riskid, osteoporoosia ja luun-
murtumia, seké etenkin yhdessa sadehoidon kanssa keuhkosyovan riskia. Tupakoinnin lopet-
taminen kannattaa aina ja johtaa merkittaviin terveyshyotyihin.

HYKS Syopékeskus Palliatiivisen yksikon ylilaakari Tiina Saarto
HYKS Syopéakeskus Kiinteiden kasvainten linjan ylilaakéari Johanna Mattson

Liikuntaosuuden kirjallisen osuuden ovat tydstaneet HYKS Sydpakeskuksen fysioterapeutit Terhi Pyy-
konen, Katja Ristimaki, Minna Syrjala, lida Myllymaki ja Kirsi-Tuulia Heikkila.

Ravinto-osuuden on tyostanyt HYKS Sytpéakeskuksen ravitsemusterapeutti Pia Nikander



