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Stage 0 Stage 1 Stage 2 Stage 3

 હાથના �લ�ફેડેમાના �ટેજ (Upper Limb Lymphoedema Stages)

YOUR HEALTH IS YOUR GREATEST WEALTH

�તન કે�સર અંગેના �લ�ફેડેમા (સો�)ના �પે�યાલી�ટ ઓ�કો �ફ�ઝયોથેરા�પ�ટની �ૂ�મકા

મોટાભાગના �લ�ફેડમેાના દદ�ઓએ ક�મો અને રે�ડયોથેરાપી લીધી હોય છે. 
સજ�ર� પછ� ભારતમાં 41.1% જેટલા દદ�ઓને �લ�ફેડમેા થાય છે. 
તબીબી ���એ ન�ધપા� �લ�ફડમેા 33.5% લોકોને અને 17.2% લોકોને ગંભીર �લ�ફેડમેા હતો.
સજ�ર�થી સારવાર લેતા દદ�ઓમાં �લ�ફેડમેાનો શર�રમાં ફેલાવો 13.4% હતો, �યાં સજ�ર� અને

રે�ડયોથેરાપીથી સારવાર લેતા દદ�ઓમાં આ ફેલાવો 42.4 % હતો.

�લ�ફેડેમાના �ટેજ

હાથના �લ�ફેડેમા (સજ�ર� પહેલા)

બેઝલાઇન માપવા માટ ેહાથ માપવા, ��યે�ગ અને ફલે�કસ�બલીટ� ની કસરતો �વષે સમ�વ�ું જેથી

હાથની કામ કરવાની �મતા વધે અને સજ�ર� પછ� તે જકડાઈ �ય ન�હ.
તમારા અસર��ત હાથમાં �લ�ફેડમેાના લ�ણો જેવા કે તમારા હાથમાં સોજો (જેમાં આંગળ�ઓનો

પણ સમાવેશ થાય છે), કળતર, પીડા કે વધારે ગરમી અ�ુભવવી, હાથમાં સોજો કે ભારેપ�ં અ�ુભવ�ું,
છાતી, �તન અથવા અંડરઆમ�માં કઠણતા અ�ુભવવી, સાંધા જકડાઈ જવા અને હલન-ચલનમાં
તકલીફ થવી, �ૂળ જેવી પીડા અ�ુભવવી, વાર�વાર ચેપ લાગવો, ચામડ� સખત અને �ડ� થવી
(ફાઇ�ો�સસ).



બંને હાથ વડ ેઆગળ પહ�ચો, પછ� તમારા હાથ
પાછળ ખ�ચો �ણે તમે તમારા ખભાના �લેડ
વ�ચે ક�ઈક �પ�ચ કર� ર�ાં હોવ. 
5 સેક�ડ માટ ેપકડ� રાખો.

કોણી વાળ�ને (�ાથ�ના જેવી ��થ�તમાં)
તમાર� છાતીની સામે તમારા હાથ એકબી�

સામે દબાવો. 
5 સેક�ડ માટ ેપકડ� રાખો.

 હાથના �લ�ફેડેમાની કસરતો

HEALTH IS A PRICELESS WEALTH. INVEST WHILE YOU CAN

ઇ�ફેકશનના લ�ણો 
લાલાશ થવી (સે��ુલાઇ�ટસ તર�કે
ઓળખા�ું ચામડ� ઉપર�ું ઈ�ફેકશન).
ચકામાં દેખાવા (જે વધારે ગંભીર સં�મણ
�લ�ફે��ઇ�ટસ)
તાવ 
સામા�ય બીમાર�

જો ઈ�ફેકશનના લ�ણો હાજર હોય તો
શર�રના અંગ પર કોઈપણ �કાર�ું દબાણ પડે
એવી વ��ુ ના પહેરો (પાટો બાંધવો અથવા એવા

વ�ો). 
યેપ વ�ુ વધે તે પહેલા, તરત જ તબીબી સહાય
લો. (સામા�ય ર�તે સારવાર તર�કે
એ��ટબાયો�ટકસ �ૂચવવામાં આવે છે). 
કસરત અને અ�ય ��ૃ��ઓ બંધ કરવી જોઈએ.

સજ�ર� �ારા સમ� �તનને દૂર કર�ને �તન કે�સરની સારવાર કરવાની એક ર�ત મા�ટકેટોમી છે. 
�લ�ફેડનેેકટોમી કે લ�સકા ગાંઠો�ું �વરછેદન એ લ�સકા ગાંઠોના એક અથવા વ�ુ જૂથોને સ�� કલ ર�તે દૂર કર�ું
તે છે. 
�લ�ફેડમેા એ ચામડ�ની નીચે ચરબી�ુ�ત પેશીઓમાં લ�સકા �વાહ� એક��ત થાય છે. તે સારવાર પછ� �વકસી
શકે છે. 
સજ�ર� પછ� કે રે�ડયેશન થેરાપી પછ� તરત જ સોજો આવવો સભા�ય છે, જેને ટ�ેપરર� �લ�ફેડમેાં કહ� શકાય.
આ સોજો સામા�ય ર�તે મ�હના પછ� જતો રહે છે.
સારવાર પછ� મ�હનાઓ કે વષ� પછ� �ો�નક (ફર�વાર ઉથલો માર�ું) કે લો�ગ ટમ� (લાંબા ગાળા�ું) �લ�ફેડમેા
થઇ શકે છે. જેને રોક� શકાય છે. 
જો સારવાર પછ� મ�હનાઓ કે વષ� પછ� તમને �લ�ફેડમેાં થાય તો તેની સારવાર માટ ે�લ�ફડમેા
�પે�યાલી�ટની મદદ લેવી / સારવાર લેવી.

�લ�ફેડેનેકટોમી સાથે કે �વના મા�ટેકટોમી



 A HEALTH OUTSIDE STARTS FROM THE INSIDE

હાથના �લ�ફોડેમાને ઓછુ�  કરવા માટેની કસરતો

થેરપી બોલ વડે  કરવાની હાથની કસરતો

FINGER FLEXION

POWER GRIP PINCH TABLE ROLL

FINGER SQUEEZE THUMB OPPOSITION

THUMB EXTENSION

THUMB ROLL

Open and close your hand Move your Wrist forward and back Bend and straighten your elbow

Lift your hand up toward the ceiling and
gently lower back down

Raise arms from your side up above your head
and gently lower back down

Roll your shoulders in a backward direction



Retraction/external rotation

બધી કસરતો 10-15 વાર અને �દવસમાં 2 વખત કરવી જોઈએ.

આ બધી કસરતો કયા� પછ�, સે�ફ MLD (મે��ુઅલ �લ�ફે�ટક �ેનેજ) 25-30
�મ�નટ માટે કરવી જોઈએ.

Pendular exercise

Table

Flexion/lying Abduction/lying Horizontal abduction on lying

Elevation/elbow flexed Elevation with stick Abduction with stick Elevation with stick

Depression/elevation on lying Crawling  fingers Crawling abduction

Weight-bearing shoulder extention Hand behind back/neck

Retraction/external rotaion

AWARENESS IS POWER, FIGHT CANCER WITH HOPE AND HEART, NEVER GIVE UP



�ંુ કર�ંુ જોઈએ (DO'S) :

તમારા હાથને તડકાથી બચાવો. 
�વજ��ુના કરડવાથી બચો. 
ગાડ�નમાં કામ કરતી વખતે મો� પહેરો. 
�નય�મત કસરત કરો.
ઓવનમાંથી કે બન�ર પરથી ગરમ ડ�શ પકડતી
વખતે હાથ �ુર��ત રહે તે માટ ેમો� પહેરો.
તમારા હાથને સાફ રાખો અને �નય�મતપણે

મોઇ�રાઇ�ઝ�ગ ��મ લગાવો. 
ઈ� થાય તે પછ� તરત જ તે જ�યાને સાફ કરો. 
કોઈ પણ ��ેચ અથવા કટ પર એ��ટબાયો�ટક

લગાવ�ું અને પાટો બાંધવો. 
�નાન કયા� પછ� તમારા હાથને સાર� ર�તે �ુછવો. 
સોફટપેડ વાળ� �ા પહેરો.
દાઝવા�ું બને એટ�ું ટાળો.
�યારે પણ તમે હવાઈ �ુસાફર� કરો �યારે
ક��ેશન �લીવ પહેરો. 
તમારા અંડરઆમ� સાફ ઇલે���ક રેઝરથી શેવ
કર�ું અને સે��સટ�વ ��કન માટ ેઅ�ુકૂળ લેબલ
વાળ� હેર �ર�ૂવલ ��મ વાપરો. 
�યાં �ુધી તમે તમાર� સામા�ય ��થ�ત પાછ� ના
મેળવો �યાં �ુધી �દવસમાં બે વાર કસરત કરો. 
આરામદાયક �ુ�લા કપડા� પહેરો. 
તમારા અસર��ત હાથનો ઉપયોગ તમારા વાળ
ઓળવા, નાહવા અને કપડા� પહેરવામાં કરો. 
�વાહ� લેવામાં વધારો કરો (4-5 લીટર પાણી

પી�ું.); કબ�જયાત અને ઓછા મીઠાના આહારને

રોકવા માટ ેઉરચ ફાઇબરવાળા ખોરાક લો. 
BMI 25 �ુધી �ળવી રાખો. 
હાથ અને શર�રના ઉપલા ભાગને મજ�ૂત કરવા
માટ ેસાદ� કસરત કરવા માટ ેડૉ�ટરની સલાહ લો.

�ંુ ના કર�ંુ જોઈએ (DON'TS)

અ�યંત ગરમ પાણીથી નહા�ું ન�હ. 
તમારા નખની �ળવણી ક૨તી વખતે તમારા
નખની �વચાને કાપશો નહ�. 
તમારા હાથ પર કોઈપણ �કારની �ુ�ત
જવેલર� ન પહેરો. 
જોખમ હોય તેવા હાથના ખભા ઉપર ભારે

પસ�, બેગ કે �ીફકેસ લટકાવશો નહ�. 
જે હાથમાં તકલીફ છે �યાંથી લોહ� લેવાની
મંજૂર� આપશો નહ�. 
રસી અથવા અ�ય કોઈ પણ ઇ�જેકશનને

તકલીફ વાળા હાથમાં �ૂકવાની મંજૂર�

આપશો નહ�. 
તબીબી કમ�ચાર�ઓને તકલીફ વાળા હાથની
આસપાસ �લડ �ેશર કફ �ૂકવાની મંજૂર�

આપશો નહ�. 
બહારના પાળ�ુ �ાણીને ��ેચ કે તમારા
હાથને કરડવા દો નહ�. 
તકલીફ હોય એવા અંગોને હ�ટ વાળ�
વ��ુઓ થી દૂર રાખો. 
એવી રમતો ન રમશો કે જેનાથી તમારા
હાથમાં ઈ� થઈ શકે. 
આંગળ�માં સોય વાગી ના �ય તે સામે
ર�ણ માટ ેઅં�ૂઠો પહેયા� �સવાય �સલાઈ
કામ કરશો ન�હ. 
હાથ મો�નો ઉપયોગ કયા� �વના શાકભા�

કાપશો નહ�. 
હાથને સાફ કરતી વખતે તમારા ટુવાલથી
હાથને બળ �ૂવ�ક ઘસશો નહ�.
તમારા અસર��ત હાથ પર �ુ�ુ નહ�.

SELF-CARE IS HOW YOU TAKE YOUR POWER BACK


