OBRZEK LIMFATYCZNY - CO WOLNO, A
CZEGO UNIKAC?

Czym jest obrzegk limfatyczny?

Obrzek limfatyczny moze pojawi¢ si¢ po usunieciu weztow chtonnych lub radioterapii. Objawia si¢
m.in.:

*  uczuciem cig¢zkoSci

. »opuchnieciem” reki lub nogi

*  napigciem skory, mrowieniem

*  zmniejszeniem sprawnosci dfoni / stopy

Wazne: im wczeSniej dziatlamy, tym fatwiej ograniczy¢ objawy.
Co WOLNO (i zwykle jest korzystne)

1) Ruch - tak, ale madrze

Delikatny, regularny ruch i stopniowe wzmacnianie zwykle sg zalecane. Obserwuj konczyng w
trakcie 1 po aktywnoSci: czy roSnie uczucie ci¢zkoSci / obwdd / napigcie.

2) Pielegnacja skory
e  nawilzanie (zeby nie pgkata)
e  szybka reakcja na otarcia

*  ochrona przed poparzeniami i ukgszeniami
3) Utrzymanie masy ciala

Nadwaga/otyto$¢ zwigksza ryzyko i nasilenie obrzgku — dbanie o wagg to realny element terapii.

Czego UN IKAC (najczestsze bledy)

Ponizsze zasady czesto pojawiajg si¢ w zaleceniach dot. redukcji ryzyka i kontroli obrzeku:
1) Ucisku i ,,duszenia” konczyny

e  ciasnej bizuterii, ciasnych rekawow/skarpet

e  dlugiego noszenia cigzkiej torby na barku po stronie ryzyka

e  powtarzalnego, mocnego ucisku



2) Przegrzewania

*  gorgcych kgpieli, sauny (zwtaszcza bez konsultacji)

*  intensywnego opalania
Ciepto moze nasila¢ obrzek u czgSci 0s6b.

3) Urazoéw i infekcji skory
. skaleczenia, zadrapania, poparzenia

* niekontrolowanych zabiegéw kosmetycznych (np. agresywny manicure po stronie ryzyka)

Czy mozna robi¢ badanie ciSnienia / pobranie krwi po stronie
ryzyka?

To temat indywidualny, ale wiele zalecen wskazuje, by jesli to mozliwe, unikaé¢ powtarzalnych
pomiardw ciSnienia 1 wktué po stronie ryzyka (zwlaszcza jesli obrzek juz wystepuje).

Czy potrzebna jest kompresja?

To zalezy od stopnia obrzgku i reakcji na aktywno$¢. Czgs¢ zalecen wskazuje, ze kompresja w
trakcie ¢wiczefi moze by¢ przydatna u oséb, u ktérych wysitek nasila obrzgk — decyzj¢ najlepiej
podjac po konsultacji.

Objawy alarmowe — kiedy szybko skontaktowac si¢ ze
specjalistg
*  nagly wzrost obrzeku lub bdl
*  zaczerwienienie, ucieplenie skdry, gorgczka (podejrzenie infekcji)
e  twardnienie tkanek, szybkie pogorszenie ruchomosci

*  sgczace zmiany skorne
Co mozesz zrobié¢ dzi§ (mini-plan)

1. 10-20 min spokojnego marszu
2. 5 min delikatnych ruchéw konczyny (bez bélu)
3. nawodnienie + nawilZenie skory

4. obserwacja: czy konczyna jest ,,lzejsza” czy ,,cigzsza” po aktywnoSci?



Zrédta i inspiracje:

Materiat edukacyjny opracowany na podstawie aktualnych zalecef i wytycznych organizacji
zajmujacych si¢ rehabilitacjg onkologiczng, m.in.:

— American College of Sports Medicine (ACSM)

— American Cancer Society

— National Health Service (NHS, Wielka Brytania)

— National Lymphedema Network

— aktualnych rekomendacji rehabilitacji onkologicznej

- National Lymphedema Network — position papers / risk-reduction practices

CRMed - Centrum Rehabilitacyjno-Medyczne
ul. Wolnosci 20, 44-100 Gliwice

Q. 698 158 611

> www.crmed.com.pl

Specjalizujemy si¢ w fizjoterapii i rehabilitacji onkologicznej, pomagajac pacjentom bezpiecznie
wraca¢ do sprawnosci po leczeniu nowotworowym.
! Informacja

Materiat ma charakter edukacyjny i nie zastgpuje indywidualnej konsultacji medyczne;j.

W przypadku watpliwoSci zalecamy kontakt z lekarzem lub fizjoterapeuts.


http://www.crmed.com.pl/

