Apakah yang perlu dilakukan oleh mereka yang telah menjalani pembedahan?
Pesakit perlu beringat, pembedahan membuang kanser payudara bukanlah penyelesai sepenuhnya kanser payudara tersebut….Tindakan susulan serta keprihatinan lanjut perlu diberikan kepada penjagaan payudara berkenaan.

Statistik menunjukkan, pengulangan terjadinya kanser payudara kepada mereka yang pernah mengalami atau menghidapi kanser payudara tersebut adalah lebih kurang 20%. Payudara memerlukan pergerakkan yang semulajadi aktif bagi mengembalikan ia kepada struktur asal. Majoriti mereka yang pernah melalui pembedahan kesan-kesan lenguh, kurang selesa serta kesakitan akan kerap terasa. Pembentukkan aktiviti sel-sel baru untuk terus aktif adalah amat penting dan ini akan memberi kesan kepada pembentukkan sel-sel payudara seterusnya. 
Beberapa jenis senaman telah diperkenalkan dan dipraktikkan dikalangan mereka yang telah menjalani pembedahan Kanser Payudara. Berikut adalah beberapa langkah perlu untuk penjagaan seerta aktiviti selepas pembedahan kanser payudara; 

1) Senaman regangan kedua belah tangan secara berbaring dilantai
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2) Senaman melegakan payudara dengan mengawal bahagian lengan dan ketiak
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3) Senaman meregangkan bahu dan dada dengan posisi 90”
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4) Senaman menggerakkan kedua belah bahu dengan pergerakkan tolak-tarik kedua tangan dengan posisi duduk 90’
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5) Senaman pergerakkan meregangkan bahagian bahu, lengan, serta payudara ke sisi badan kiri dan kanan
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6) Senaman Memanjat dinding dengan jejari perlahan-lahan menaiki dinding dengan regangan yang sekata
[image: image6.jpg]



7) Senaman meregangkan kedua belah bahu dan lengan dengan menapakkan kedua belah tangan ke dinding
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Untuk lebih informasi sila layari website :http://www.qldcancer.com.au/ atau Persatuan Kebajikan Kanser Payu Dara Wilayah Persekutuan & Negeri Selangor (BCWA)
