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1. կազմակերպել նյٳթական, հոգեբանական, սոցիալական, 

իրավաբանական և վերականգնողական օգնٳթյٳն իր շահա-

ռٳներին, իրականանցնել պացիենտների կրթٳմ և պացիենտ-

ների հզորացٳմ,

3. բարձրացնել Հայաստանٳմ ٳռٳցքային հիվանդٳթյٳննե-

րի խնդրի մասին հասարակٳթյան իրազեկվածٳթյան մակար-

դակը,

ԼԻՄՖԵԴԵՄԱ. 

 յց կրծքագեղձի քաղցկեղով ախտորոշվածٳղեցٳ

պացիենտների համար

Վերոնշյալ խորագրով գրքٳյկը մշակվել է «ՀԵՆԱՐԱՆ» բարե-

գործական հիմնադրամի նախաձեռնթյամբ, որը գործٳմ է 

հօգٳտ իր շահառٳների՝ քաղցկեղից բٳժվող պացիենտների, 

քաղցկեղ վերապրածների, նրանց ընտանիքի անդամների ٳ 

խնամատարների։ «ՀԵՆԱՐԱՆ» հիմնադրամի առաքելٳթյٳնն 

է ակտիվ մասնակցել Հայաստանٳմ քաղցկեղի դեմ պայքա-

րին, նպաստել ٳռٳցքային հիվանդٳթյٳնների և դրանց հնա-

րավոր կանխարգելման մասին հանրային իրազեկվածٳթյան 

բարձրացմանը: «ՀԵՆԱՐԱՆ»-ի հիմնական նպատակներն են.

2. բարձրաձայնել քաղցկեղի սքրինինգային ծրագրերի և վաղ 

ախտորոշման կարևորٳթյٳնը և նպաստել Հայաստանٳմ 

քաղցկեղի պիլոտային և/կամ հանրապետական սքրինինգա-

յին ծրագրերի ներդրմանն ٳ հետագա զարգացմանը՝ համա-

գործակցելով առողջապահٳթյան ոլորտի պետական կառٳյց-

ների, ինչպես նաև այլ հայկական և միջազգային կազմակեր-

պٳթյٳնների հետ,

ÐºÜ²ð²Ü
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5. խթանել ٳռٳցքաբանٳթյան բնագավառٳմ գործող հաս-

տատٳթյٳնների ինստիտٳցիոնալ և մասնագիտական կարո-

ղٳթյٳնների հզորացٳմը՝ դասընթացների, սեմինարների, գի-

տաժողովների և կոնֆերանսների միջոցով:

Facebook`  Հենարան Հիմնադրամ/Henaran Foundation

«ՀԵՆԱՐԱՆ» հիմնադրամն այն կառٳյցն է, որտեղ մշտապես 

հնարավոր է ստանալ հոգեբանական և իրավաբանական ան-

վճար աջակցٳթյٳն: Այստեղ Ձեզ կօգնեն հասկանալ` ինչպես 

կողմնորոշվել առողջապահٳթյան համակարգٳմ, կներկա-

յացնեն Ձեր իրավٳնքները և կտրամադրեն համապատաս-

խան խորհրդատٳների, տնային խնամքի ծառայٳթյٳն մա-

տٳցող և տեղեկատվական կենտրոնների կոնտակտային 

տվյալներ:

4. նպաստել ٳռٳցքային հիվանդٳթյٳնների վերաբերյալ ան-

հրաժեշտ գրականٳթյան ստեղծմանն ٳ տպագրٳթյանը, կլի-

նիկական ٳղեցٳյցների կազմմանը և/կամ թարգմանٳթյանն 

-փոխա ٳ թյան տարածմաննٳթյանը, տեղեկատվٳտպագր ٳ

նակմանը,

Քաղցկեղ ախտորոշման հետ հաշտվելը դժվար է, և բազմաթիվ 

հիվանդների ٳ նրանց ընտանիքների համար սա դառնٳմ է 

լրջագٳյն խնդիր: «ՀԵՆԱՐԱՆ» հիմնադրամը կարող է օգնել 

Ձեզ ավելի լավ հասկանալ ٳռٳցքի հետ կապված հարցերը, 

բٳժման տարբերակներն ٳ աջակցٳթյան միջոցները, ինչպես 

նաև «աջակցման խմբի» միջոցով կազմակերպել օգտակար 

շփٳմ նմանատիպ այլ հիվանդների, այդ թվٳմ նաև ապաքին-

վածների հետ։

Էլ.փոստ՝      henaran.fund@gmail.com

www.henaran-fund.org 
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Կրծքագեղձի քաղցկեղի դեմ բٳժٳմ ստացող կանանց մոտ երբեմն զարգանٳմ 

է վերին վերջٳյթի լիմֆեդեմա՝ ավշային կանգով պայմանավորված այտٳց։ 

Նման այտٳցի առաջացման բարձր ռիսկ ٳնենٳմ են այն կանայք, ٳմ ախտա-

հարված կրծքագեղձի անٳթափոսի ավշահանգٳյցներն ընդգրկված են լինٳմ 

 մ լիմֆեդեման վաղٳդեպք ٳմ չստանալٳժٳմ: Որևէ բٳցքային գործընթացٳռٳ

թե ٳշ կզարգանա: Վիրահատական բٳժٳմից հետո նٳյնպես առկա է նման 

բարդٳթյան ռիսկ: Հնարավոր չէ կանխատեսել, թե կոնկրետ ٳմ մոտ կզար-

գանա լիմֆեդեմա, սակայն դրա վաղ հայտնաբերٳմն ٳ անհետաձգելի բٳժٳմը 

դրա կառավարման լավագٳյն միջոցն են։ Հայտնի են որոշ ռիսկի գործոններ՝ 

անٳթափոսի բոլոր ավշահանգٳյցների հեռացٳմ, գերքաշ, հետվիրահա-

տական ճառագայթային բٳժٳմ, վերին վերջٳյթի ֆիզիկական ծանրաբեռնٳմ: 

«Առողջ կրծքագեղձ» նախագծի հեղինակ

,.յժ, բ.գ.թٳցքաբան, կրծքագեղձի վիրաբٳռٳ

Ի՞նչ պետք է իմանա լիմֆեդեմայի մասին յٳրաքանչյٳր կին, որն առերեսվٳմ է 

կրծքագեղձի քաղցկեղի հետ։ Տվյալ գրքٳյկٳմ ներկայացվٳմ է, թե ինչ է լիմֆե-

դեման, դրա զարգացման ռիսկը նվազեցնելٳ նպատակով ինչ քայլեր կարելի է 

ձեռնարկել և ինչ ախտանշանների է հարկավոր ٳշադրٳթյٳն դարձնել։ Գրքٳյ-

կը վստահաբար տալիս է պատասխաններ այն հնարավոր հարցերին, որոնք կա-

րող են առաջանալ կրծքագեղձի քաղցկեղով պայմանավորված վիրահատական 

կամ ճառագայթային բٳժٳմից հետո, ինչպես կազմակերպել ձեռքի ٳ թևի 

խնամքը, ինչպես վարվել տարբեր իրավիճակներٳմ և այլն։  

Ձեր ձեռքٳմ է մի եզակի աշխատٳթյٳն, որը ստեղծվել 

է բժիշկների և պացիենտների համատեղ ջանքերով։ 

Հայաստանի ٳռٳցքաբան-վիրաբٳյժներն ٳ վերա-

կանգնողական թերապիայի մասնագետները, արձա-

գանքելով պացիենտների հնչեցրած՝ հայալեզٳ համա-

պատասխան ٳղղորդիչ գրականٳթյٳն ٳնենալٳ ան-

հրաժեշտٳթյան կոչին, մշակել են այս գրքٳյկը՝ շնոր-

հիվ քաղցկեղ վերապրածների և պացիենտական կազ-

մակերպٳթյٳնների մեծ աջակցٳթյան։

Արթٳր Արմենակի Ավետիսյան

Լիմֆեդեման կարող է լٳրջ փոփոխٳթյٳններ առաջացնել Ձեր կյանքٳմ՝ ազ-

դեցٳթյٳն թողնելով Ձեր ընդհանٳր վիճակի վրա։ Ուստի բնական է, որ մտա-

հոգ եք այս խնդրով։ Բժիշկների և քաղցկեղ վերապրածների համոզմամբ, եթե 

պացիենտը նախապես իրազեկված է սպասվող երևٳյթների ٳ բարդٳթյٳննե-

րի և դրանց կանխարգելման մասին, ապա ավելի պատրաստված կարող է կազ-

մակերպել իր ապաքինման գործընթացը։

Ուռٳցքաբանٳթյան ազգային կենտրոնի փոխտնօրեն,

Հարգելի՛ բարեկամ,
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ԻՆՉ Է ԱՎԻՇԸ

Մարդٳ օրգանիզմٳմ արյան անոթների փակ համակարգի 

հետ միասին գործٳմ է նաև մեկ այլ անոթային համակարգ, 

որն իր մեջ ընդգրկٳմ է ավշային մազանոթներն ٳ անոթները։ 

Ավիշ բառը ծագٳմ է լատիներեն «lympha» (լիմֆա) բառից, որը 

թարգմանվٳմ է «մաքٳր ջٳր»։ Ավիշը սկիզբ է առնٳմ արյան 

պլազմայից գոյացած հյٳսվածքային հեղٳկից, շարժվٳմ ավ-

շային անոթներով և կրկին լցվٳմ արյան մեջ։ Ավշի շարժման 

այս ٳղին ընդٳնված է անվանել ավշաշրջանառٳթյٳն։ Ավիշը 

թափանցիկ դեղնավٳն հեղٳկ է, բաղկացած է պլազմայից, 

ճարպերից, մահացած բջիջներից, սպիտակٳցներից և այլ բա-

ղադրիչներից։ Ավիշը պարٳնակٳմ է նաև լեյկոցիտներ, որոնք 

-մ են մեզ պայٳն և օգնٳթյٳնոլոգիական նշանակٳնեն իմٳ

քարել վարակների դեմ։

Ավշային 
հանգٳյցներ

Ավշային 
անոթներ
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Մարդٳ օրգանիզմٳմ ավշային հանգٳյցների ٳ ավշային 

անոթների համակարգը տեղափոխٳմ ٳ հեռացնٳմ է ավիշը 

ճիշտ այնպես, ինչպես արյٳնատար անոթներն են մարմնի բո-

լոր հատվածներٳմ ապահովٳմ արյան շրջանառٳթյٳնը։ 

Կրծքագեղձի քաղցկեղի վիրահատٳթյան ժամանակ սովորա-

բար վիրաբٳյժն անٳթափոսից հեռացնٳմ է որոշ ավշային 

հանգٳյցներ՝ հետազոտելٳ քաղցկեղի տարածվածٳթյٳնը։ 

Սրա հետևանքով դեպի ավշային հանգٳյցներ ավիշը տեղա-

փոխող ավշային անոթներն անդառնալիորեն վնասվٳմ են։

Լիմֆեդեման սովորաբար դանդաղ է զարգանٳմ ժամանակի 

ընթացքٳմ։ Այտٳցը կարող է տատանվել միջին աստիճանից 

մինչև խիստ արտահայտված, այն կարող է զարգանալ անմի-

ջապես վիրահատٳթյٳնից կամ ճառագայթային բٳժٳմից հե-

տո կամ էլ մի քանի ամիս ٳ նٳյնիսկ տարիներ անց։ Այն կա-

ԻՆՉ Է ԼԻՄՖԵԴԵՄԱՆ

Ավշային հանգٳյցների ٳ անոթ-

ների հեռացٳմը փոխٳմ է ավ-

շային հեղٳկի հոսքը մարմնի վե-

րին հատվածի վիրահատված 

կողմٳմ՝ ավելի դժվարացնելով 

ավշի շրջանառٳթյٳնը թևից և 

կրծքավանդակից դեպի անٳ-

թափոս։ Եթե մնացած ավշային 

անոթները կրծքի և անٳթափո-

սի հատվածٳմ չեն կարող բա-

վարար քանակٳթյամբ ավիշ տե-

ղափոխել, ապա մնացորդային 

հեղٳկը կٳտակվٳմ է և առաջացնٳմ այտٳց, որը կոչվٳմ է 

լիմֆեդեմա։ Ճառագայթային բٳժٳմը նٳյնպես կարող է 

ազդել թևի ٳ կրծքի հատվածٳմ ավշային հեղٳկի հոսքի վրա՝ 

պացիենտին ենթարկելով լիմֆեդեմա ٳնենալٳ ավելի մեծ 

ռիսկի։

նորմալ

լիմֆեդեմա
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նայք, որոնց մոտ բազմաթիվ ավշային հանգٳյցներ են հե-

ռացվել, որից հետո նրանք ճառագայթային բٳժٳմ են ստացել, 

կարող են լիմֆեդեմայի ավելի բարձր ռիսկ ٳնենալ, սակայն 

բժիշկները դեռևս լիովին չեն բացահայտել, թե ինչٳ որոշ պա-

ցիենտների մոտ հեղٳկի կٳտակման խնդիրները կարող են 

ավելի հավանական լինել, իսկ ոմանց մոտ՝ ոչ։ Սակայն ակն-

հայտ է, որ գեր կանանց և նրանց մոտ, որոնք ստացել են ճառա-

գայթային բٳժٳմ, լիմֆեդեմայի ռիսկը բարձր է: Կրծքագեղձի 

վիրահատٳթյٳններն ٳ բٳժٳմը շարٳնակաբար դառնٳմ են 

ավելի պահպանողական (այսինքն՝ ավելի շատ կանայք են են-

թարկվٳմ օրգանպահպան վիրահատٳթյٳնների), իսկ գիտա-

հետազոտական առաջընթացն անդրադառնٳմ է նաև գործո-

ղٳթյٳնների վրա, օրինակ՝ պահակային ավշային հանգٳյցնե-

րի բիոպսիա, որը միջամտٳթյան այնպիսի տեսակ է, որով վի-

րաբٳյժը կարող է ընդամենը մի քանի ավշային հանգٳյց հե-

ռացնել։ Այս ամենի շնորհիվ բժիշկներն ակնկալٳմ են, որ 

ավելի քիչ կանանց մոտ կզարգանա լիմֆեդեման։ Թեև շատ 

բան կա դեռ ٳսٳմնասիրելٳ այս խնդրի վերաբերյալ, այնٳ-

ամենայնիվ տարբեր միջոցներով կարող եք հետևել թևի ٳ 

կրծքի հատվածին ٳ անٳթափոսին՝ նվազեցնելٳ հետագայٳմ 

խնդիրներ ٳնենալٳ հավանականٳթյٳնը։

Նորմալ ավշային համակարգ

Գործող ավշային անոթների վնասված լինելٳ կամ դրանց 

կրճատված քանակի հետևանքով ավշի հոսքի նվազٳմ
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ԻՆՉՊԵՍ ՎԻՐԱՀԱՏؤ﬘ؤՆԻՑ ԿԱՄ 

ՃԱՌԱԳԱՅԹԱՅԻՆ ԲؤԺؤՄԻՑ ՀԵՏՈ 

ՆՎԱԶԵՑՆԵԼ ԱՅՏؤՑԸ

Վիրահատٳթյٳնից անմիջապես հետո վիրահատված կրծքի 

կամ դրան հարող թևի հատվածٳմ կարող է որոշ այտٳցվա-

ծٳթյٳն գոյանալ, որը սովորաբար ժամանակավոր բնٳյթ է 

կրٳմ և աստիճանաբար կանհետանա հաջորդ 6-12 շաբաթնե-

րի ընթացքٳմ։ Հետևյալ խորհٳրդները կարող են թեթևացնել 

այտٳցը՝

џ Վիրահատված կրծքին հարող թևը սովորականի պես օգ-

տագործեք՝ մազերը սանրելٳց, լոգանք ընդٳնելٳց, շորեր 

հագնելٳց և ٳտելٳց։

џ Թևը սրտից ավելի բարձր դիրքٳմ պահելٳ ընթացքٳմ մար-

զանք կատարեք՝ 15-25 անգամ ձեռքով բռٳնցք կազմելով ٳ 

արձակելով։ Վարժٳթյٳնը կրկնեք օրական 3-4 անգամ։ 

Այն կօգնի նվազեցնել այտٳցը՝ չվնասված ավշային անոթ-

ներով թևից դٳրս մղելով ավշային հեղٳկը։

џ Ուսի և թևի բնականոն շարժٳմների ազատٳթյٳնը վերա-

կանգնելٳ համար վիրահատված կրծքին հարող թևը սկսեք 

մարզել վիրահատٳթյٳնից մոտ մեկ շաբաթ անց՝ համա-

ձայն բժշկի, բٳժքրոջ կամ ֆիզիոթերապևտի ցٳցٳմների։ 

Հիմանկանٳմ շարժٳմների բնականոն ազատٳթյٳնը վե-

րականգնվٳմ է 4-6 շաբաթների ընթացքٳմ։

Եթե վիրահատٳթյٳնից հետո ստանٳմ եք ճառագայթային 

բٳժٳմ,  ապա այն կարող է երկարաձգել թևի այտٳցվածٳ-

թյٳնը կամ բٳժման ավարտին մոտ շրջանٳմ կրծքի հատվա-

џ Պառկած վիճակٳմ վիրահատված կրծքին հարող թևը 

սրտից ավելի բարձր դիրքٳմ պահեք 45 րոպե շարٳնակ՝ 

կրկնելով այս վարժٳթյٳնն օրական 2-3 անգամ։ Թևն այն-

պես տեղավորեք բարձ(եր)ի վրա, որ ձեռքն ավելի բարձր 

դիրքٳմ լինի, քան դաստակը, իսկ արմٳնկն ավելի բարձր, 

քան ٳսը։
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ծٳմ որոշ այտٳցվածٳթյٳն առաջացնել, որը ժամանակավոր 

բնٳյթ է կրٳմ և աստիճանաբար կանհետանա։ Բٳժման ըն-

թացքٳմ և դրանից հետո մինչև 18 ամսվա ընթացքٳմ հարկա-

վոր է ամենօրյա ձգողական պարզ վարժٳթյٳններ կատարել՝ 

պահպանելٳ ٳսի շարժٳմների ազատٳթյٳնը։

11
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ԻՆՉՊԵՍ ԿԱՆԽԵԼ ԵՎ ՎԵՐԱՀՍԿԵԼ 

ԼԻՄՖԵԴԵՄԱՆ

Փորձեք խٳսափել վարակներից

Վարակին արձագանքելٳ և դրա դեմ պայքարելٳ նպատակով 

Ձեր մարմինը լրացٳցիչ քանակٳթյամբ բորբոքային հեղٳկ է 

արտադրٳմ։ Ավշային հանգٳյցների և անոթների հեռացٳմը 

կամ դրանց վնասվելն ավելի է դժվարացնٳմ այդ լրացٳցիչ 

հեղٳկի տեղափոխٳմը, ինչն էլ կարող է առաջացնել 

լիմֆեդեմա։ Պատշաճ հիգիենան ٳ մաշկի զգٳյշ խնամքը 

կարող են նվազեցնել լիմֆեդեմայի զարգանալٳ ռիսկը՝ 

օգնելով Ձեզ խٳսափել վարակներից։ Հետևեք այս խորհٳրդ-

ներին, որոնք կօգնեն Ձեզ խնամել վիրահատված կրծքին հա-

րող ձեռքն ٳ թևը։

џ Եթե հարկավոր է արյան հետազոտٳթյٳն կատարել, ապա 

արյան նմٳշառٳմը, ներերակային միացٳմն ٳ ներար-

կٳմները հնարավորٳթյան դեպքٳմ կատարեք վիրահատ-

ված կրծքի հակառակ թևից։ Գրիպի դեմ և այլ պատվաս-

տٳմները կատարեք վիրահատված կրծքի հակառակ թևին 

կամ մարմնի այլ հատվածٳմ, օրինակ՝ ազդրին։ Տեղեկաց-

րեք Ձեզ սպասարկող բٳժանձնակազմին, որ Ձեզ մոտ առ-

կա է լիմֆեդեմայի առաջացման ռիսկը։

џ Մշտապես փափٳկ ٳ խոնավ պահեք Ձեր ձեռքերն ٳ 

եղٳնգների կٳտիկٳլները՝ կանոնավոր կերպով խոնա-

վացնող լոսյոն կամ կրեմ կիրառելով։ Ավելի ճիշտ է կٳտի-

կٳլները փայտիկով հետ մղել, քան կտրել մկրատով։

Թեև առկա չեն կանանց կողմից լիմֆեդեման կանխելٳ հնա-

րավորթյան մասին փաստող գիտական աշխատٳթյٳններ, 

այնٳամենայնիվ շատ փորձագետներ խորհٳրդ են տալիս հե-

տևել ստորև բերված պարց ցٳցٳմներին, որոնք կարող են 

նվազեցնել լիմֆեդեմա ٳնենալٳ Ձեր ռիսկը կամ հետաձգել 

դրա առաջացٳմը։
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џ Թևն ամբողջٳթյամբ մաքٳր պահեք։ Մաքրեք ٳ պաշտ-

պանեք մաշկի ցանկացած վնասվածք, որն առաջացել է  

կտրվածքից, քերծվածքից, միջատների խայթոցից, եղٳն-

գամերձ մաշկի պատռվածքից կամ կտրված կٳտիկٳլից։ 

Ցանկացած վնասվածքի վրա՝ այն նախապես մաքրելٳց հե-

տո, օգտագործեք դեղատներٳմ ազատ վաճառվող որևէ 

հակամանրէային կրեմ, այնٳհետև վնասվածքը ծածկեք վի-

րակապով։

џ Կրեք պաշտպանիչ ձեռնոցներ այնպիսի կենցաղային գոր-

ծեր կատարելٳց, որոնք առնչվٳմ են քիմիական մաքրող 

նյٳթերին կամ մետաղալարերով սպٳնգին, այգեգործٳ-

թյանը կամ բակային տարածքի մաքրմանը և նٳյնիսկ եր-

բեմն ամաններ լվանալիս։

џ Թևատակի մազերը հեռացնելٳ համար օգտագործեք 

էլեկտրական սափրիչ սարք, որը Ձեր մաշկը վնասելٳ ավե-

լի քիչ հավանականٳթյٳն ٳնի՝ ի տարբերٳթյٳն սٳր ածե-

լիի կամ մազերը հեռացնող կրեմների։

џ Կարٳձև անելٳց մատնոց կրեք՝ խٳսափելٳ մատերն 

ասեղի սٳր ծայրով ծակելٳց։

Ինչպես վարակները, այնպես էլ այրվածքները կարող են Ձեր 

օրգանիզմին ստիպել լրացٳցիչ քանակٳթյամբ հեղٳկ ար-

տադրել, որը կարող է կٳտակվել և այտٳց առաջացնել այն կա-

նանց մոտ, որոնց ավշային հանգٳյցները հեռացված են կամ 

վնասված։ Այրվածքներից խٳսափելٳ խորհٳրդներն են՝

џ Բացօթյա տարածքներٳմ գտնվելիս անհրաժեշտٳթյան 

դեպքٳմ օգտագործեք հակամիջատային քսٳքներ՝ խٳսա-

փելٳ թրչող միջատների խայթոցներից։ Եթե վիրահատված 

կրծքին հարող թևի որևէ հատվածٳմ մեղվի խայթոց է տեղի 

-սա ٳ մ պահեքٳնեցել, ապա մաքրեք թևը, բարձր դիրքٳ

ռٳյց դրեք, իսկ վարակային նշանների ի հայտ գալٳ դեպ-

քٳմ տեղեկացրեք Ձեզ բٳժող բժշկին։

Փորձեք խٳսափել այրվածքներից
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џ Ջեռոցից օգտվելիս ձեռնոցներ հագեք։

Թևի կծկٳմը կամ սեղմٳմը կարող է դրդել արյան շրջանառٳ-

թյٳնը, որը կարող է հանգեցնել լրացٳցիչ հեղٳկի գոյացմանն 

 յթներնٳցի առաջացմանը։ Որոշ կանայք այս երևٳայտ ٳ

ասոցացնٳմ են լիմֆեդեմայի առաջացման հետ։ Լիմֆեդեմայի 

առաջացٳմն ասոցացվٳմ է նաև օդանավով թռիչքի հետ՝ 

հավանաբար օդանավի խցիկٳմ ցածր ճնշման պատճառով։ 

Առաջարկվող նախազգٳշացٳմներն են՝

џ Խٳսափեք միկրոալիքային վառարանٳմ բարձր ջերմաս-

տիճանով մթերք տապակելٳ կամ շոգեխաշելٳ ժամանակ 

ձեթի ժայթկٳմներից կամ եռացող հեղٳկների տաք գոլոր-

շٳց։

Փորձեք խٳսափել կծկٳմներից/սեղմٳմներից

џ Պաշտպանեք Ձեր թևն արևային այրվածքներից։ SPF15 

կամ ավելի բարձր մակնշմամբ արևապաշտպան քսٳքներ 

օգտագործեք և օրվա ամենաշոգ ժամերին փորձեք խٳսա-

փել արևի ազդեցٳթյան տակ գտնվելٳց։

џ Խٳսափեք չափազանց բարձրաստիճան տաքٳթյٳնից, 

ինչպիսիք են տաք լոգանքն ٳ սաٳնան, քանի որ բարձր-

աստիճան տաքٳթյٳնը կարող է նպաստել հեղٳկի կٳ-

տակմանը։

џ Մի կրեք ٳսապարկեր, որոնք ճնշٳմ են գործադրٳմ ٳսերի 

հատվածٳմ։

џ Կրեք ազատ նստող կրծկալ, որի ٳսային կապերը ճնշٳմ 

չեն գործադրٳմ ٳսերի հատվածٳմ։ Կրծքագեղձի հեռաց-

նելٳց  հետո կրեք կրծքի՝ թեթև քաշով պրոթեզ։

џ Վիրահատված կրծքին հարող թևին խորհٳրդ չի տրվٳմ 

կրել այնպիսի ոսկյա/արծաթյա զարդեր և բիժٳ, հագٳստ և 

ձեռնոցներ, որոնք կիպ են նստٳմ կամ սեղմٳմ են։

џ Հասարակ պայٳսակներ և փաստաթղթային պայٳսակներ 

կրելٳց խٳսափեք ٳսերի հատվածով անցնող կապերից։
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џ Մարզանք կատարեք կանոնավոր կերպով, սակայն խٳսա-

փեք թևի գերլարٳմից։ Նախքան որևէ ծանր վարժٳթյٳն 

կատարելը, ինչպիսիք են ծանրամարտը կամ թենիսը, տե-

џ Վիրահատված կրծքին հարող թևն օգտագործեք որքան 

հնարավոր է սովորականի պես։ Շարٳնակեք կատարել այն 

գործողٳթյٳնները, որոնք կատարٳմ էիք նախքան վիրա-

հատٳթյٳնը, և կատարեք այնքան ժամանակ, մինչև լիար-

ժեք կապաքինվեք՝ 4-6 շաբաթ վիրահատական կամ ճառա-

գայթային բٳժٳմից հետո։

џ Կանոնավոր կերպով արյան ճնշٳմը չափելիս՝ չափեք այն 

վիրահատված կրծքին հակառակ թևի վրա, իսկ երկٳ թևե-

րի վնասված լինելٳ պարագայٳմ ճնշٳմը չափեք ազդրի 

վրա։

џ Օդանավով հաճախակի ճամփորդٳթյٳնների կամ երկա-

րատև թռիչքների ժամանակ կոմպրեսիոն ձեռնոց կրեք։ 

Հնարավորٳթյան դեպքٳմ թևը սրտից վերև բարձրադիր 

դիրքٳմ պահեք և ճամփորդٳթյան ժամանակ հաճախակի 

մարզեք այն։ Թևի վրա ճիշտ նստող կոմպրեսիոն ձեռնոցը 

կարող է կանխել այտٳցի առաջացٳմը։ Խոսեք Ձեզ բٳժող 

բժշկի կամ ֆիզիոթերապևտի հետ այն մասին, արդյոք 

սպասվող օդանավային ճամփորդٳթյան ժամանակ Ձեզ 

հարկավոր է կոմպրեսիոն ձեռնոց կրել, եթե այո, ապա հար-

կավոր է նախօրոք կազմակերպել դրա չափٳմներն ٳ գնٳ-

մը կամ պատվիրٳմը։

Փորձեք խٳսափել մկանային լարٳմից/ձգٳմից

Կարևոր է վիրահատված կրծքին հարող թևն օգտագործել 

ամենօրյա գործողٳթյٳններ կատարելٳց, ինչպիսիք են մա-

զեր սանրելն ٳ լոգանք ընդٳնելը, որպեսզի պատշաճ կերպով 

կազդٳրվեք ٳ վերականգնեք ٳժերը։ Սակայն որոշ կանանց 

մոտ վիրահատված կրծքին հարող թևի չափից դٳրս օգտա-

գործٳմն ասոցացվٳմ է լիմֆեդեմայի առաջացման հետ։ Հոր-

դորٳմ ենք հնարավորٳթյան դեպքٳմ հետևել այս խորհٳրդ-

ներին՝
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ղեկացեք Ձեր բժշկից, բٳժքրոջից կամ ֆիզիոթերապևտից, 

թե որոնք են Ձեր դեպքٳմ առանձնահատٳկ սահմանա-

փակٳմները, որպեսզի կարողանաք որոշել, թե որ վարժٳ-

թյٳններն են Ձեզ ցٳցված։ Պարզեք բժշկից կամ ֆիզիոթե-

րապևտից, արդյոք ծանր վարժٳթյٳններ կատարելիս Ձեզ 

անհրաժեշտ է կոմպրեսիոն ձեռնոց կրել։

џ Վնասվածքի հատվածը պատեք հակաբիոտիկային կրեմով 

կամ քսٳքով։

Ինչպես խնամել կտրվածքները, կոշտացٳմները կամ 

այրվածքները

џ Վնասվածքի հատվածը լվացեք օճառաջրով։

џ Ծածկեք մաքٳր ٳ չոր մառլյայով կամ վիրակապով։

џ Այրվածքների դեպքٳմ 15 րոպե շարٳնակ սառٳյցով պարկ 

կամ սառը ջٳր օգտագործեք, այնٳհետև լվացեք օճառա-

ջրով և ծածկեք մաքٳր ٳ չոր վիրակապով։

џ Ուշադիր եղեք վարակի առաջացման վաղ ախտանշաննե-

րին՝ մաշկի գրգռվածٳթյٳն, կարմիր կետային ցան, այ-

տٳց, սովորականից բարձր ջերմٳթյٳն այդ տարածքٳմ, 

ցավի առկայٳթյٳն, տենդ։ Վարակի առաջացման կասկա-

ծի դեպքٳմ անմիջապես տեղեկացրեք Ձեզ բٳժող բժշկին։

џ Ծանր փաթեթներ կամ տٳփեր կրելٳց կամ երեխաներ 

գրկելٳց հնարավորինս շատ օգտագործեք վիրահատված 

կրծքի հակառակ թևը կամ երկٳ թևերը միաժամանակ։

16



ԼԻՄՖԵԴԵՄԱՅԻ ՆՇԱՆՆԵՐԸ

џ Նկատել եք որևէ այտٳց՝ ցավով կամ առանց ցավի, որը 

տևٳմ է 1-2 շաբաթ։

Որ դեպքերٳմ տեղեկացնել բٳժող բժշկին

џ թևٳմ ծանրٳթյٳն կամ հեղٳկի կٳտակٳմ,

џ Ունեք մարմնի 38°C-ից բարձր ջերմٳթյٳն, որը կապված չէ 

մրսածٳթյան կամ գրիպի հետ։

Լիմֆեդեմայի նշանները կարող են ներառել հետևյալը՝

џ բաճկոնի կամ վերնաշապիկի թևքերի մեջ դժվարٳթյամբ 

եք մտցնٳմ թևերը,

џ մաշկի ձգվածٳթյٳն,

џ ձեռքի կամ դաստակի հատվածٳմ սահմանափակ շարժٳ-

նակٳթյٳն կամ ճկٳնٳթյٳն,

џ թեև վիրահատված կրծքին հարող թևի վրա արգելվٳմ է 

կրել մատանի, ժամացٳյց և/կամ թևնոց, իսկ Դٳք այնٳ-

ամենայնիվ կրٳմ եք, ապա ٳշադրٳթյٳն դարձրեք, ար-

դյոք դրանք սովորականից ավելի կիպ չեն նստٳմ՝ առանց 

քաշի ավելացման։

Եթե Ձեզ մոտ հեռացրել են ավշային հանգٳյցներ կամ ճառա-

գայթային բٳժٳմ եք անցել, ապա խորհٳրդ ենք տալիս հայե-

լٳ առջև ٳշադիր զննել մարմնի վերին հատվածը։ Եթե նկա-

տեք վերոհիշյալ նշաններից որևէ մեկը և դրանց տևողٳթյٳնը 

կազմٳմ է 1-2 շաբաթ, ապա տեղեկացրեք դրա մասին Ձեզ բٳ-

ժող բժշկին։

џ Վիրահատված կրծքին հարող թևի կամ թևատակի (անٳ-

թափոսի) որևէ հատվածٳմ զգٳմ եք ջերմٳթյٳն, կարմրٳ-

թյٳն կամ հանկարծակի այտٳց։ Այս ախտանշանները կա-

րող են վկայել վարակման մասին՝ նախատեսելով հակա-

բիոտիկային բٳժٳմ։

17



ԼԻՄՖԵԴԵՄԱՅԻ ԲؤԺؤՄ

Եթե Ձեզ մոտ ախտորոշվել է լիմֆեդեմա, գոյٳթյٳն ٳնի ար-

դյٳնավետ բٳժٳմ, որի նպատակն է նվազեցնել և/կամ կան-

խել այտٳցի հետագա զարգացٳմը և սահմանափակել վարա-

կի առաջացման ռիսկը։ Սովորաբար այդ բٳժٳմը նշանակٳմ 

է բٳժող բժշկը, և այն պետք է իրականացվի փորձառٳ մաս-

նագետի կողմից։ Թեթև արտահայտված լիմֆեդեման պետք է 

բٳժի ֆիզիոթերապևտը կամ առողջապահٳթյան որևէ այլ՝ հա-

տٳկ վերապատրաստٳմ անցած մասնագետը։ Միջին կամ 

ծանր արտահայտված լիմֆեդեման դեպքերի մեծամասնٳթյٳ-

նٳմ բٳժվٳմ է հատٳկ որակավորٳմ ٳ վերապատրաստٳմ 

անցած փորձառٳ մասնագետի կողմից, որը հետևٳմ է նաև 

մաշկի խնամքին, լիմֆոդրենաժային մերսٳմներին, հատٳկ 

վիրակապերին, մարզանքներին և կոմպրեսիոն ձեռնոցի ճիշտ 

չափٳմներին։ Վաղ շրջանٳմ բժշկին դիմելը և բٳժօգնٳթյٳն 

ստանալը պետք է կրճատեն լիմֆեդեմայի բٳժման գործընթա-

ցը՝ այն հսկողٳթյան տակ պահելով և նվազեցնելով զարգաց-

ման վտանգը։

18
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ՖԻԶԻԿԱԿԱՆ ՎԱՐԺؤ﬘ؤՆՆԵՐ՝ 

ԿՐԾՔԱԳԵՂՁԻ ՎԻՐԱՀԱՏؤ﬘ؤՆԻՑ ՀԵՏՈ

1-4 վարժٳթյٳնները կարելի է կատարել վիրահատٳթյան 3-րդ օրվանից սկսած (նե-

րառյալ վիրահատٳթյան օրը)։ Վարժٳթյٳնների տևողٳթյٳնը՝ 1 րոպեից սկսած 

մինչև որքան հնարավոր է դիմանալ՝ առանց  հոգնելٳ կամ ցավ զգալٳ։

Ելման դիրք՝ պառկել հատակին կամ հարթ մակերևٳյթին։

Կատարել օրը 3 անգամ և շարٳնակել կատարել տանը՝ 1-2 անգամ։ Վարժٳթյٳննե-

րի ընթացքٳմ թٳլացնել մարմինը և խաղաղեցնել միտքը։

1. Ձեռքերի մատները խաչաձև 

միացնել իրար (կողպել) և դնել գլխին, 

որոշ ժամանակ մնալ այդ դիրքٳմ։

2. Կրկին կողպել ձեռքերի մատները՝ 

բարձրացնելով որքան կարող եք 

գլխից վեր (ափերը ներս) և մնալ այդ 

դիրքٳմ։

3. Վարժ. 1 և 2 նկարարագրված դիրքից, արմٳնկները սեղմել հատակին և 
0աստիճանաբար տարածել ձեռքերը մինչև արմٳնկների հետ կազմի 90 ։

4. Իրանից ٳղղահայաց 

բարձրացրած ձեռքերով 

շրջականկներ նկարել առաստաղին։
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5. Ուսերը 

բարձրացնել 

վեր, իջեցնել, 

թٳլացնել 

մկանները։ 

Կրկնել 6-8 

անգամ։

6. Ձեռքերը դնել 

 ,սերինٳ

արմٳնկները 

բարձրացնել, 

իջեցնել, 

թٳլացնել 

մկանները։ 

Կրկնել 4-6 

անգամ։

Ելման դիրք՝  կանգնել  կամ նստել (կախված ինքնազգացողٳթյٳնից), ձեռքերը՝ 

կողքերի երկարٳթյամբ: 5-11 վարժٳթյٳնները կարելի է սկսել վիրահատٳթյան 

7-րդ օրից:

7. Ձեռքերը դնել կոնքերին, 

մարմինը թեքել աջ և ձախ, 

առանց տեղից շարժվելٳ։ 

Յٳրաքանչյٳր կողմի 

համար 4-6 անգամ։

  

8. Ձեռքերը կողպել, 

ինպես վերևի 

վարժٳթյٳններٳմ 

(ափերը դեպի 

ներս) բարձրացնել 

հնարավորինս վեր, 

իջեցնել, թٳլացնել 

մկանները։ Կրկնել 

3-4 անգամ։

9. Ձեռքերը կողպել և 

դնել ծոծրակին, 

արմٳնկերը տանել 

ետ և հնարավորինս 

մնալ այդ դիրքٳմ։ 

Թٳլացնել մկանները։ 

Կրկնել 3-4 անգամ։
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10. Դեմքով կանգնել 

դեպի պատը, երկٳ 

ձեռքերը կողք կողքի 

դնել պատին՝ առավել 

չափով բարձր, 

հնարավորինս մնալ 

այդ դիրքٳմ և 

սահٳն իջեցնել։ 

Թٳլացնել մկանները։ 

Կրկնել 2-3 անգամ։

11. Ելման դրٳթյٳնից 

թեքվել աջ, աջ ձեռքը 

սահեցնելով ներքև աջ 

ազդրի վրայով, 

միաժամանակ ձախ 

ձեռքը սահեցնելով 

բարձրացնել մինչև 

ձախ թևատակ։ Կրկնել 

նٳյնը ձախ կողմի 

համար։ Թٳլացնել 

մկանները։

12. Երկٳ ձեռքով բռնել ձողը և  

դանդաղորեն հետ տանել՝ 

հեռացնելով իրանից և ٳղղելով 

 սերը, ետ բերել դեպի իրան։ٳ

Թٳլացնել մկանները։ Կրկնել 6-8 

անգամ։

13. Ձողը բռնել երկٳ 

ծայրերից, ձեռքերը 

ներքև, բարձրացնել 

դեպի աջ՝ հատակին 

 ,ղղահայաց դիրքիٳ

իջեցնել հատակին 

հորիզոնական դիրքի, 

բարձրացնել դեպի 

ձախ՝  հատակին 

 ,ղղահայաց դիրքիٳ

վերադառնալ 

նախնական դիրքին։

Կրկնել 6-8 անգամ։
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14. Ձողը բռնել ծայրերից և 

բարձրացնել գլխավերև, 

հնարավորինս բարձր, իջեցնել։ 

Թٳլացնել մկանները։

Կրկնել 4-6 անգամ։

15. Ձողը պահել առջևٳմ, հեռացնել և 

մոտեցնել իրանին այնպես, որ նկարեք 

դեպի իրան եկող շրջանակներ։ Կրկնել 

6-8 անգամ։

16. Ձողը բռնել ծայրերից՝ ձեռքերը ներքև, բարձրացնել գլխավերև, տանել ետ  և  

դնել ٳսերին (ինչպես հնٳմ ջٳր էին բերٳմ), կրկին բարձրացնել վեր և իջեցնել։ 

Եթե սկզբնական շրջանٳմ դժվարանաք կատարել այս վարժٳթյٳնը, ապա 

կարող եք ձողը միայն բարձրացնել գլխավերև և իջեցնել՝ առանց ٳսերին դնելٳ, 

բայց աստիճանաբար պետք է անել այնպես, ինչպես գրված է։
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17. Աջ ձեռքٳմ բռնել ձողը (մեջտեղից), երկٳ ձեռքերը բարձրացնել վեր, 

տարածել, գլխավերևٳմ փոխանցել ձողը աջ ձեռքից ձախ, իջեցնել։ Կատարել 

նٳյնը՝ ձախից՝ աջ։ Թٳլացնել մկանները։ Կրկնել 4-6 անգամ։

Ելման դիրք՝  կանգնել, ձեռքերը՝  կողքերի երկարٳթյամբ:

17-21 առավել բարդ վարժٳթյٳնները կարելի է կատարել կարերը հեռացնելٳց 

և լիմֆոռեայից (ավշահոսٳթյٳնից) հետո։

18. Ձողը պահել 

մեջքի ետևٳմ՝ մի 

ձեռքով բռնելով  

վերևի ծայրից, 

մյٳսով՝ ներքևի։ 

Մեջքի ետևٳմ 

փայտը վերٳվար 

տանել՝ պահելով 

 ղղահայացٳ

դիրքٳմ։ 

Հաջորդաբար  

փոխել ձեռքերը։ 

Կրկնել 4-6 անգամ։

19. Երկٳ ձեռքով 

բռնել ٳղղահայաց 

դիրքով գետնին 

դրված ձողը (առաջ 

մեկնած ձեռքերի 

հեռավորٳթյամբ), 3 

անգամ 

զսպանակաձև 

կռանալ, 4-րդ 

հաշվին՝ ٳղղվել։
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20. Ձողը բռնել ծայրերից 

և դնել ٳսերին այնպես, 

ինչպես նկարագրված է 

16-րդ վարժٳթյٳնٳմ։ 

Ուղիղ պահած մեջքով և 

գլխով թեքվել առաջ։ 

Վերադառնալ ելման 

դիրք։ Կրկնել 5-6 անգամ։

21. Առաջ մեկնած երկٳ ձեռքով ձողը բռնել մեջտեղից, կքանստել (պպզել), ձողը 

դնել հատակին, ٳղղվել, կրկին կքանստել, ձողը հատակից վերցնել և 

վերադառնալ նախնական դիրքին։
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џ Վարժٳթյٳնների կանոնավոր և ճիշտ կատարելը էականորեն 

կարագացնի ապաքինման ընթացքը և կբարելավի 

ինքնազգացողٳթյٳնն ٳ տրամադրٳթյٳնը։

џ Վարժٳթյٳնները կատարելիս պետք առաջնորդվել  

ինքնազգացողٳթյամբ։ 

џ Սկզբٳմ ընտրեք համեմատաբար թեթև վարժٳթյٳնները, այնٳհետև 

աստիճաբար ավելացրեք ծանրաբեռնվածٳթյٳնը։

ԿԱՐԵՎՈՐ Է ՀԻՇԵԼ՝

џ Վարժٳթյٳնները կատարեք օրը մեկ անգամ՝  ձեզ հարմար ժամի։

џ Հանգստացեք յٳրաքանչյٳր հաջորդ վարժٳթյٳնից առաջ։

џ Վատ ինքնազգացողٳթյան պարագայٳմ կարելի է բաց թողնել 

մարզանքը կամ մասնակի կատարել անկողնٳմ պառկած։

џ Ցավի առկայٳթյան պարագայٳմ ՝ չկատարել տվյալ վարժٳթյٳնը,  

փորձել այնքան մինչև լիովին անցավ կլինի։

ՆՇؤՄՆԵՐԻ ՀԱՄԱՐ
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«Առողջ կրծքագեղձ» կրծքագեղձի առողջٳթյան և կրծքագեղձի քաղցկեղի 

կանխարգելման ծրագրի հայալեզٳ կայք 

Առողջ Կրծքագեղձ/Breast Health

«Առողջ կրծքագեղձ» կրծքագեղձի առողջٳթյան և կրծքագեղձի քաղցկեղի 

կանխարգելման ծրագրի Ֆեյսբٳքյան էջ

www.breast.am

Լիմֆեդեմային կամ կրծքագեղձի քաղցկեղին առնչվող այլ հարցերի 

վերաբերյալ տեղեկٳթյٳններ կարող եք գտնել հետևյալ հղٳմներով՝ 

ԼՐԱՑؤՑԻՉ ՏԵՂԵԿؤ﬘ؤՆՆԵՐ

ԼԻՄՖ վերականգնողական կենտրոն – Տիգրանյան 6, Երևան, հեռախոս՝ 

(099) 23-99-77, Ֆեյսբٳքյան էջ՝ Lymph Reha-Center

«Առողջ կրծքագեղձ» կրծքագեղձի առողջٳթյան և կրծքագեղձի քաղցկեղի 

կանխարգելման ծրագրի հատٳկ ալիքը Youtube-ٳմ

BreastAM - Breast Health Project in Armenia

https://www.facebook.com/lymphrehacenter/ 



Սٳյն գրքٳյկի ցանկացած վերարտադրٳմն ٳ տարածٳմն առանց 

«ՀԵՆԱՐԱՆ» բարեգործական հիմնադրամի համաձայնٳթյան արգելվٳմ է։

«Լիմֆեդեմա. ٳղեցٳյց կրծքագեղձի քաղցկեղով ախտորոշված պացիենտների 

համար» գրքٳյկٳմ տեղ գտած կարծիքներն ٳ մտքերը կարող են չհամընկնել 

«ՀԵՆԱՐԱՆ» բարեգործական հիմնադրամի տեսակետին: Այստեղ շարադրված 

խորհٳրդները բժշկական կամ իրավաբանական բնٳյթի չեն և չեն փոխարինٳմ 

մասնագետի խորհրդատվٳթյանը: Առողջական վիճակի հետ կապված ցանկա-

ցած հարցով պետք է անհապաղ դիմել բժշկի: Մի՛ մերժեք մասնագետների 

խորհրդատվٳթյٳնը և մի՛ հետաձգեք բժշկին այցելٳթյٳնը (եթե անգամ 

գրքٳյկٳմ առկա են Ձեր դեպքին համապատասխան տեղեկٳթյٳններ): Եթե 

գրքٳյկٳմ հիշատակված է ինչ-որ սննդատեսակ, ծառայٳթյٳն կամ բٳժման եղա-

նակ, ապա դա չի նշանակٳմ, որ վերջիններս առաջարկվٳմ են Ձեզ «ՀԵՆԱՐԱՆ» 

բարեգործական հիմնադրամի կողմից: Հիվանդների համար կրթական նյٳթերٳմ 

զետեղված տեղեկٳթյٳնը նախատեսված չէ կիրառվելٳ որպես բժշկական խոր-

հٳրդ կամ փոխարինելٳ բٳժող բժշկի մասնագիտական դատողٳթյանը։ 

«ՀԵՆԱՐԱՆ» բարեգործական հիմնադրամի կարծիքով՝ բٳժմանն առնչվող բոլոր 

որոշٳմները հիվանդներն ٳ նրանց բժիշկները պետք է համատեղ կայացնեն։



Գրքٳյկը տրամադրվٳմ է ԱՆՎՃԱՐ:

Գրքٳյկը մշակվել և տպագրվել է 

«ՀԵՆԱՐԱՆ» բարեգործական 

հիմնադրամի նախաձեռնٳթյամբ։

Գրքٳյկի խմբագրٳմն ٳ սրբագրٳմը, ինչպես 

նաև որոշ նյٳթերի հայերեն թարգմանٳթյٳնն 

իրականացվել են «ՀԵՆԱՐԱՆ» բարեգործական 

հիմնադրամի աջակիցների և «Առողջ կրծքագեղձ» 

նախագծի՝ կրծքագեղձի քաղցկեղից ապաքինված 

հայ կանանց մասնակցٳթյամբ։

Ձևավորٳմը՝ Անահիտ Մٳրադյանի


