18 KROKOW ZAPOBIEGANIA OBRZEKOWI
LIMFATYCZNEMU KONCZYN GORNYCH

Dla 0séb zagrozonych rozwojem obrze¢ku limfatycznego oraz dla oséb, u ktérych juz rozwinat
sig¢ obrzek limfatyczny konczyny gornej.

KTO JEST W GRUPIE RYZYKA POWSTANIA OBRZEKU LIMFATYCZNEGO?

Rozwojem obrzeku limfatycznego konczyny gornej i przylegtej czesci tutowia zagrozony jest
kazdy u kogo wykonano zabieg prostego odjecia gruczotu piersiowego, czgsciowego usunigcia
gruczotu piersiowego albo catkowitego usuniecia gruczotu piersiowego z usuniecciem weziow
chtonnych pachowych i czgsto dodatkowo zostat poddany leczeniu za pomoca radioterapii. Obrzgk
moze pojawié sig¢ bezposrednio po zabiegu operacyjnym, w przeciagu kilku miesigcy, paru lat lub
nawet 20 i wigcej lat po zakonczonej terapii przeciwnowotworowej. Stosujac wiasciwa edukacje |
opieke¢ mozna unikna¢ obrzeku limfatycznego. Gdy dojdzie do jego pojawienia si¢ i rozwoju,
mozna we wilasciwy sposob go kontrolowaé, nie dopuszczajac do jego zaostrzenia.

Ponizsze zalecenia dotyczace wiasciwego postepowania powinny by¢ przeanalizowane przed
zabiegiem operacyjnym i oméwione z Twoim lekarzem lub fizjoterapeuta.

1. Absolutnie nie ignoruj objawow niewielkiego zwiekszenia obrzeku w obrebie ramienia, reki,
palcéw, szyi lub klatki piersiowej (w sytuacji watpliwej skonsultuj sie natychmiast z lekarzem).

2. Unikaj wykonywania iniekcji dozylnych oraz pobierania krwi w obrebie konczyny gornej
zagrozonej obrzgkiem limfatycznym (w sytuacji w ktérej nie istnieje inna mozliwos$¢ pobrania
krwi oraz dokonania iniekcji niz z konczyny gornej po stronie operowanej nalezy doktadnie
zadba¢ o odpowiednia higieng skory w miejscu jej zaktucia).

3. Kontroluj wysokos¢ cisnienia tgtniczego krwi po stronie konczyny nie zagrozonej obrzekiem
limfatycznym (po stronie nieoperowane;j).

4. Utrzymuj odpowiednig higieng obrzeknietej konczyny gdrnej lub zagrozonej rozwojem obrzeku
limfatycznego. Uzywaj odpowiednich balsamoéw (lotionéw) kosmetycznych po kapieli. Skére
wycieraj delikatnie i doktadnie do sucha. Upewnij sie, czy skdra jest sucha w obrebie
zmarszczek, bruzd i pomigdzy palcami rak.

5. Unikaj energicznych i powtarzajacych sie¢ ruchdéw konczyna goOrna objeta obrzekiem
limfatycznym lub zagrozona jego rozwojem wykonywanych przeciw oporowi (np. szorowania,
pchania, ciagniecia, szarpania).

6. Unikaj obciazania konczyny gornej objetej obrzekiem lub zagrozonej jego rozwojem. Nigdy nie
no$ ciezkich torebek lub toreb na pasku przewieszonym przez bark.

7. Nie nos ciasnej bizuterii lub elastycznych opasek wokét palcow lub ramienia konczyny gérnej po
stronie operowanej (ramion w sytuacji obustronnego zabiegu).

8. Unikaj krancowych zmian temperatur, kiedy kapiesz si¢ lub zmywasz naczynia (nie korzystaj z
sauny, albo goracej kapieli w wannie). Chron konczyne gorna po stronie wykonanego zabiegu
przed promieniami stonecznymi.

9. Unikaj jakichkolwiek urazéw (sttuczen, skaleczen, poparzen stonecznych i innych oparzen,
zranien, obrazen sportowych, ukaszen owadow, zadrapan przez kota, itp).

10. No$ dtugie rekawy i ubieraj rekawiczki podczas wykonywania porzadkéw domowych,
zajmowania si¢ ogrodnictwem lub jakakolwiek inna praca, ktéra moze by¢ powodem nawet
matych uszkodzen i urazow.

11. Kiedy wykonujesz manikiur unikaj wycinania skorek wokot paznokci (poinformuj o tym swoja
manikiurzystke).
12. Cwiczenia rehabilitacyjne sa bardzo wazne, ale staraj si¢ zasigga¢ w tej kwestii zawsze porady
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fizjoterapeuty. Nie doprowadzaj do przemeczenia (przeciazenia) konczyny gornej zagrozonej
obrzekiem limfatycznym. Jesli konczyna gdrna po stronie operowanej zacznie bole¢, potéz sig i
uloz ja w pozycji uniesionej. Zalecane dla Ciebie rodzaje aktywnosci fizycznej to: spacery,
plywanie, aerobik o niskiej intensywnosci, jazda na rowerze i specjalnie zaplanowane elementy
baletu albo jogi (staraj si¢ nie dzwiga¢ konczyna gorna po stronie operowanej wiecej niz okoto 6-
7 kilogramow).

Podczas podrézowania samolotem osoby z obrzekiem limfatycznym lub nim zagrozone powinny
by¢ zaopatrzone w specjalny rekaw kompresyjny na czas przelotu. Podczas diugich lotow
samolotem osoby te moga wymaga¢ dodatkowego zabezpieczenia specjalnymi bandazami
kompresyjnymi. Zwieksz spozycie ptynow podczas przebywania w powietrzu w czasie lotu
samolotem.

Kobiety z bardzo duzym biustem powinny nosi¢ |zejsza proteze piersi (zbyt ciezka proteza moze
wywiera¢ zbyt duzy nacisk na obojczyk i okolicg barku). Wskazane jest, aby umiesci¢ migkkie
podktadki pod waskimi paskami biustonosza. Nalezy ubiera¢ dobrze dopasowany i
podtrzymujacy biustonosz.

Uzywaj elektrycznej golarki do usuwania wtoséw pod pachami. Konserwuj we wiasciwy sposéb
golarke elektryczna, wymieniajac gtowice jesli zaistnieje taka potrzeba.

Pacjentki ze stwierdzonym obrzekiem limfatycznym, powinny nosi¢ dobrze dopasowany,
kompresyjny rekaw przeciwobrzekowy, ktory powinno si¢ zaktadac po przebudzeniu (po wstaniu
z tozka) i nosi¢ przez caty dzien. Co najmniej, co 4-6 miesigcy zalecana jest kontrola
fizjoterapeutyczna w celu oceny skutecznosci dziatania bielizny kompresyjnej. Jesli rekaw jest za
luzny moze to prawdopodobnie $wiadczy¢ o tym, ze zmniejszyty si¢ obwody w obrebie
konczyny goérnej lub ze, rekaw stracit swoje wiasciwosci kompresyjne. W takiej sytuacji
profilaktyka obrzeku limfatycznego nie jest skuteczna.

UWAGA: Jesli zauwazysz wysypke, pecherze, zaczerwienienie, podniesienie temperatury lub
goraczke natychmiast skonsultuj si¢ ze swoim lekarzem. Zapalenie albo infekcja (zapalenie
naczyn limfatycznych) moze by¢ przyczyna pojawienia sie obrzeku limfatycznego konczyny
gornej lub pogorszenia sie juz istniejacego.

Utrzymuj prawidtowa wage ciata. Stosuj diete nisko sodowa, bogata w btonnik. Unikaj picia
napojow alkoholowych oraz palenia tytoniu. Obrzek limfatyczny jest obrzekiem
wysokobiatkowym, lecz spozycie zbyt matych ilosci protein raczej nie doprowadzi do ich
zredukowania w czesci sktadowej limfy, a wrgcz przeciwnie moze ostabic i nadwyrezy¢ strukturg
tkanki tacznej w organizmie i zaostrzy¢ proces chorobowy. Dlatego dieta powinna zawieraé
fatwo przyswajalne biatka znajdujace si¢ np. w rybach, kurczakach, czy tofu.

Pamietaj, ze prewencja nie jest metodq leczenia. Stafa obserwacja Twojego obrzeku limfatycznego
jest mozliwa tylko podczas okresowych badaz majqcych miejsce w czasie kontroli stanu choroby
nowotworowej lub istniejgcego obrzeku limfatycznego w odpowiednio do tego przygotowanych

placéwkach sfuzby zdrowia (osrodkach onkologicznych).

Przettumaczyt i opracowal:

Zespot Fizjoterapeutéw Dziatu Rehabilitacji
Dolnoslaskiego Centrum Onkologii we Wroctawiu
na podstawie:

»Eighteen steps to prevention for upper extremities”
by the National Lymphedema Network

UWAGA:
Broszura: ,,18 krokéw zapobiegania obrzekowi limfatycznemu konczyn gornych”
jako zrodto informacji i przewodnik po tym problemie,
nie moze zastepowac wihasciwej konsultacji lekarskiej i fizjoterapeutycznej.

Woroctaw, 8.11.2007




