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18 KROKÓW ZAPOBIEGANIA OBRZ KOWI
LIMFATYCZNEMU KO CZYN GÓRNYCH

Dla osób zagro onych rozwojem obrz ku limfatycznego oraz dla osób, u których ju   rozwin
si  obrz k limfatyczny ko czyny górnej.

KTO JEST W GRUPIE RYZYKA POWSTANIA OBRZ KU LIMFATYCZNEGO?

Rozwojem obrz ku limfatycznego ko czyny górnej i przyleg ej cz ci tu owia zagro ony jest
ka dy u kogo wykonano zabieg prostego odj cia gruczo u piersiowego, cz ciowego usuni cia
gruczo u piersiowego albo ca kowitego usuni cia gruczo u piersiowego z usuni ciem w ów
ch onnych pachowych i cz sto dodatkowo zosta  poddany leczeniu za pomoc  radioterapii. Obrz k
mo e pojawi  si  bezpo rednio po zabiegu operacyjnym, w przeci gu kilku miesi cy, paru lat lub
nawet 20 i wi cej lat po  zako czonej terapii przeciwnowotworowej. Stosuj c w ciw  edukacj  i
opiek  mo na unikn  obrz ku limfatycznego. Gdy dojdzie do jego pojawienia si  i rozwoju,
mo na we w ciwy sposób go kontrolowa , nie dopuszczaj c do jego zaostrzenia.

Poni sze zalecenia dotycz ce w ciwego post powania powinny by  przeanalizowane  przed
zabiegiem operacyjnym i omówione z Twoim lekarzem lub fizjoterapeut .

1. Absolutnie nie ignoruj objawów niewielkiego zwi kszenia obrz ku w obr bie ramienia, r ki,
palców, szyi lub klatki piersiowej (w sytuacji w tpliwej skonsultuj si  natychmiast z lekarzem).

2. Unikaj wykonywania iniekcji do ylnych oraz pobierania krwi w obr bie ko czyny górnej
zagro onej obrz kiem limfatycznym (w sytuacji w której nie istnieje inna mo liwo  pobrania
krwi oraz dokonania iniekcji ni  z ko czyny górnej po stronie operowanej nale y dok adnie
zadba  o odpowiedni  higien  skóry w miejscu jej zak ucia).

3. Kontroluj wysoko  ci nienia t tniczego krwi po stronie ko czyny nie zagro onej  obrz kiem
limfatycznym (po stronie nieoperowanej).

4. Utrzymuj odpowiedni  higien  obrz kni tej ko czyny górnej lub zagro onej rozwojem obrz ku
limfatycznego. U ywaj odpowiednich balsamów (lotionów) kosmetycznych po k pieli. Skór
wycieraj delikatnie i dok adnie do sucha. Upewnij si , czy skóra jest sucha w obr bie
zmarszczek, bruzd i  pomi dzy palcami r k.

5. Unikaj energicznych i powtarzaj cych si  ruchów ko czyn  górn  obj  obrz kiem
limfatycznym lub zagro on  jego rozwojem wykonywanych przeciw oporowi (np. szorowania,
pchania, ci gni cia, szarpania).

6. Unikaj obci ania ko czyny górnej obj tej obrz kiem lub zagro onej jego rozwojem. Nigdy nie
no  ci kich torebek lub toreb na pasku przewieszonym przez bark.

7. Nie no  ciasnej bi uterii lub elastycznych opasek wokó  palców lub ramienia ko czyny górnej po
stronie operowanej (ramion w sytuacji obustronnego zabiegu).

8. Unikaj kra cowych zmian temperatur, kiedy k piesz si  lub zmywasz naczynia (nie korzystaj z
sauny, albo gor cej k pieli  w wannie). Chro  ko czyn  górn  po stronie wykonanego zabiegu
przed promieniami s onecznymi.

9. Unikaj jakichkolwiek urazów (st ucze , skalecze , poparze  s onecznych i innych oparze ,
zranie , obra  sportowych, uk sze  owadów, zadrapa  przez kota, itp).

10. No  d ugie r kawy i ubieraj r kawiczki podczas wykonywania porz dków domowych,
zajmowania si  ogrodnictwem lub jak kolwiek inn  prac , która mo e by  powodem nawet
ma ych uszkodze  i urazów.

11. Kiedy wykonujesz manikiur unikaj wycinania skórek wokó  paznokci (poinformuj o tym swoj
manikiurzystk ).

12. wiczenia rehabilitacyjne s  bardzo wa ne, ale staraj si  zasi ga  w tej kwestii zawsze porady
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fizjoterapeuty. Nie doprowadzaj do przem czenia (przeci enia) ko czyny górnej zagro onej
obrz kiem limfatycznym. Je li ko czyna górna po stronie operowanej zacznie bole , po  si  i

 j  w pozycji uniesionej. Zalecane dla Ciebie rodzaje aktywno ci fizycznej to: spacery,
ywanie, aerobik o niskiej intensywno ci, jazda na rowerze i specjalnie zaplanowane elementy

baletu albo jogi (staraj si  nie d wiga  ko czyn  górn  po stronie operowanej wi cej ni  oko o 6-
7 kilogramów).

13. Podczas podró owania samolotem osoby z obrz kiem limfatycznym lub nim zagro one powinny
by  zaopatrzone w specjalny r kaw kompresyjny na czas przelotu. Podczas d ugich lotów
samolotem osoby te mog  wymaga  dodatkowego zabezpieczenia specjalnymi banda ami
kompresyjnymi. Zwi ksz spo ycie p ynów podczas przebywania w powietrzu w czasie lotu
samolotem.

14. Kobiety z bardzo du ym biustem powinny nosi  l ejsz  protez  piersi (zbyt ci ka proteza mo e
wywiera  zbyt du y nacisk na obojczyk i okolic  barku). Wskazane jest, aby umie ci  mi kkie
podk adki pod w skimi paskami biustonosza. Nale y ubiera  dobrze dopasowany i
podtrzymuj cy biustonosz.

15. ywaj elektrycznej golarki do usuwania w osów pod pachami. Konserwuj we w ciwy sposób
golark  elektryczn , wymieniaj c g owic  je li zaistnieje taka potrzeba.

16. Pacjentki ze stwierdzonym obrz kiem limfatycznym, powinny nosi  dobrze dopasowany,
kompresyjny r kaw przeciwobrz kowy, który powinno si  zak ada  po przebudzeniu (po wstaniu
z  ka)  i  nosi  przez  ca y  dzie .  Co  najmniej,  co  4-6  miesi cy  zalecana  jest  kontrola
fizjoterapeutyczna w celu oceny skuteczno ci dzia ania bielizny kompresyjnej. Je li r kaw jest za
lu ny mo e to prawdopodobnie wiadczy  o tym, e zmniejszy y si  obwody w obr bie
ko czyny górnej lub e, r kaw straci  swoje w ciwo ci kompresyjne. W takiej sytuacji
profilaktyka obrz ku limfatycznego nie jest skuteczna.

17. UWAGA: Je li zauwa ysz wysypk , p cherze, zaczerwienienie, podniesienie temperatury lub
gor czk  natychmiast skonsultuj si  ze swoim lekarzem. Zapalenie albo infekcja (zapalenie
naczy  limfatycznych) mo e by  przyczyn  pojawienia sie obrz ku limfatycznego ko czyny
górnej lub pogorszenia si  ju  istniej cego.

18. Utrzymuj prawid ow  wag  cia a. Stosuj diet  nisko sodow , bogat  w b onnik. Unikaj picia
napojów alkoholowych oraz palenia tytoniu. Obrz k limfatyczny jest obrz kiem
wysokobia kowym, lecz spo ycie zbyt ma ych ilo ci protein raczej nie doprowadzi do ich
zredukowania w cz ci sk adowej limfy, a wr cz przeciwnie mo e os abi  i nadwyr  struktur
tkanki cznej w organizmie i zaostrzy  proces chorobowy. Dlatego dieta powinna zawiera
atwo przyswajalne bia ka znajduj ce si  np. w rybach, kurczakach, czy tofu.

Pami taj, e prewencja nie jest metod  leczenia. Sta a obserwacja Twojego obrz ku limfatycznego
jest mo liwa tylko podczas okresowych bada  maj cych miejsce w czasie kontroli stanu choroby
nowotworowej lub istniej cego obrz ku limfatycznego w odpowiednio do tego przygotowanych

placówkach s by zdrowia (o rodkach onkologicznych).

Przet umaczy  i opracowa :

Zespó  Fizjoterapeutów Dzia u Rehabilitacji
Dolno skiego Centrum Onkologii we Wroc awiu

na podstawie:
„Eighteen steps to prevention for upper extremities”

by the National Lymphedema Network

UWAGA:
Broszura: „18 kroków zapobiegania obrz kowi limfatycznemu ko czyn górnych”

jako ród o informacji i przewodnik po tym problemie,
nie mo e zast powa  w ciwej konsultacji lekarskiej i fizjoterapeutycznej.

Wroc aw, 8.11.2007


