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18 KROKOW: Zapobiegajacych obrzekowi
limfatycznemu konczyn gornych:

KROK 1: Pamietaj o mierzeniu obwoddéw operowanej koriczyny.
W przypadku nawet niewielkiego zwiekszenia obwodu ramienia,
reki lub palcédw niezwtocznie skontaktuj sie ze swoim lekarzem.

KROK 2: Unikaj wykonywania iniekcji zylnych oraz pobierania krwi
z koriczyny po stronie operowane;.

KROK 3: Kontroluj wysokos¢ ci$nienia tetniczego krwi po stronie
przeciwnej do kofczyny operowanej.

KROK 4: Pamietaj o uzywaniu odpowiednich balsaméw, kosmetykéw do
kapieli (powinny mie¢ obojetne pH). Skére wycieraj delikatnie i dokfadnie.

KROK 5: Unikaj energicznych i powtarzajacych sie ruchéw konczyna
po stronie operowanej (np. szorowania, pchania, ciggniecia, szarpania).

KROK 6: Unikaj obcigzenia kohczyny gérnej zagrozonej obrzekiem.
Nigdy nie nos ciezkich toreb lub torebek na pasku przewieszonym przez
bark. Pamietaj, ze maksymalny ciezar jaki mozesz podniesc to 7 kg.

KROK 7: Nie no$ bizuterii, zegarka lub elastycznych opasek na konczynie
operowanej.

KROK 8: Chron konczyne po stronie wykonywanego zabiegu przed
promieniami stonecznymi. W letnie stoneczne dni zakfadaj koszulke
z dtugim rekawem.

KROK 9: Unikaj krancowych temperatur. Goracy prysznic lub kapiel zastap
chtodniejszym. Zrezygnuj z sauny. Unikaj takze krioterapii.

KROK 10: Unikaj wszelkich urazéw. Sttuczenia, skaleczenia, poparzenia,

zranienia i zadrapania a nawet ukaszenia owaddéw moga przyczynic sie
do powstania obrzeku limfatycznego.



18 KROKOW: Zapobiegajacych obrzekowi
limfatycznemu konczyn goérnych c.d.

KROK 11: No$ dtugie rekawy i ubieraj rekawiczki podczas wykonywania
porzadkéw domowych, prac w ogrodzie lub innej pracy ktéra moze Cie
narazi¢ na zadrapania lub kontakt z chemig gospodarcza.

KROK 12: Kiedy wykonujesz manikiur unikaj wycinania skorek wokot
paznokci. Poinformuj o tym swoja manikiurzystke.

KROK 13: Pamietaj o zaleconych ¢wiczeniach i automasazu,
wykonuj je od 3 do 5 razy dziennie.

KROK 14: Przed podréza samolotem zaopatrz sie w specjalny rekaw
kompresyjny.

KROK 15: Pamietaj, aby odpowiednio dobra¢ proteze piersi.
Jedli masz duzy biust wybierz dla siebie troche mniejszg i Izejsza proteze.

KROK 16: Uzywaj elektrycznej golarki do depilacji wtoséw pod pachami.

KROK 17: Jesli wystapi u Ciebie obrzek limfatyczny no$ dobrze
dopasowany rekaw przeciwobrzekowy. Powinnas go zakfadac zaraz
po przebudzeniu i nosi¢ przez caty dzien. Co 4-6 miesiecy powinnas
skontaktowac sie ze specjalista w celu dobrania elastycznosci rekawa.

KROK 18: Jesli zauwazasz wysypke, pecherze, zaczerwienienie,
podwyzszenie temperatury lub gorgczke natychmiast skontaktuj sie
ze swoim lekarzem.




Jl\
. Uktadanie konczyny na klinie przeciwobrzekowym

-

W celu unikniecia obrzeku limfatycznego pamietamy by konczyne po
stronie operowanej uktada¢ ZAWSZE na klinie przeciwobrzekowym tak,
aby dton byta wyzej niz tokie¢. Dzieki takiej pozycji utatwiony jest odptyw
limfy i w potgczeniu z automasazem uchroni Cie przed wystapieniem
obrzeku.

UWAGA!

Jesli nie posiadasz klina mozesz zastgpi¢ go odpowiednio
uformowanymi poduszkami lub kocem. Jest to jednak trudniejsze
i nie zawsze zapewnia odpowiednia pozycje i wygode.

Klin przeciwobrzekowy.
Powinien miec trzy boki ré6znej
dtugosci, tak aby umozliwiat
przyjecie komfortowej pozycji
podczas dtugiego lezenia oraz
w trakcie snu.




Automasaz

Automasaz wykonujemy na siedzaco z koniczyna utozong na klinie
przeciwobrzekowym. Pozycja powinna by¢ wygodna, tak aby zapewnic
petne rozluznienie masowanej koriczynie. Nie uzywaj zadnych masci,
kreméw lub innych Srodkéw do masazu, skéra musi by¢ czysta i sucha.
Pamietaj, aby masowac catg koiczyne, nie zaniedbuj spodniej strony.

KOLEJNOSC MASAZU:

1. okolica barku

2. dton

3. przedramie

4. ramie

5. przedramie

6. okolica barku i klatka piersiowa
7. dot pachowy

8. cata koniczyna.

Wykonuj masaz 2-3 razy dziennie!

Mierzenie konczyny

Pamietaj, aby codziennie kontrolowa¢ obwody konczyny po stronie
operowanej. Pomiary wykonujemy centymetrem krawieckim,
rozpoczynamy od kornczyny po stronie nieoperowanej, a nastepnie
wykonujemy pomiar po stronie operowane;j.




Mierzenie konczyny c.d.

Tabela pomiaru kornczyn.

10 cm
powyzej tokcia

5cm
powyzej tokcia

10cm
ponizej tokcia

Przez nadgarstek

Przez srodek dtoni

W sytuacji zwiekszenia obwodéw konczyny gérnej po stronie operowanej
0 wiecej niz 2 cm poréwnujac z korczyng po stronie nieoperowanej na tym
samym poziomie pomiaru, nalezy zgtosi¢ zaistniatg sytuacje lekarzowi
prowadzacemu na najblizszej wizycie kontrolne;j.

Cwiczenia

Gimnastyka to bardzo wazny element rehabilitacji. Nie zaniedbuj jej,
pamietaj, aby ¢wiczy¢ przynajmniej dwa razy dziennie!

Od 1 do 3 doby po zabiegu operacyjnym wszystkie ¢wiczenia wykonujemy
na lezaco z konczyna utozong na klinie przeciwobrzekowym.



Cwiczenia

CWICZENIE 1
Zaciskanie dtoni w pies¢, a nastepnie otwieranie z szeroko rozstawionymi
palcami. 10-15 powtdrzen

g~
Szeroko otwdrz palce!

CWICZENIE 2
Zginanie dtoni z uniesieniem jej z klina i opuszczanie.
10-15 powtdrzen

Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny

CWICZENIE 3

Zgiecie i wyprost w stawie tokciowym. Dotykamy dtonig barku i opuszczamy
z powrotem na klin.

10-15 powtorzeri

L\

Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny




A
CWICZENIE 4
Ramiona ugiete w stawach tokciowych, reka po stronie operowane;j
spoczywa na rece po stronie nieoperowanej, ktéra jg podpiera od spodu
i wspomaga ruch. Zatozone ramiona ostroznie unie$ do géry, najpierw
ponad gtowe, potem za gtowe. Nie przekraczaj granicy bélu.
10-15 powtdrzen

Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny

(

CWICZENIE 5

Konhczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych, reka po stronie
operowanej spoczywa na rece po stronie nieoperowanej, ktora ja podpiera
od spodu i wspomaga ruch. Unies ramiona nad gtowe i powoli opus¢.
10-15 powtdrzen

Otrzqgsanie wyprostowanej koriczyny

CWICZENIE 6

Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych.
Unies konczyny nad gtowe.

10-15 powtdrzeni

@ Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny

—_—



Cwiczenia / wykonujemy siedzac na KRZESLE lub tOZKU
tak, aby stopy byty oparte na podtodze.

CWICZENIE 1
Unies barki do géry i powoli opus¢. 10-20 powtdrzen
A A
Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny
Al
CWICZENIE 2

Krazenia barkéw w tyt. 10-20 powtdrzen

A A
l é ‘ Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny
[ W

CWICZENIE 3

Ramiona ugiete w stawach tokciowych, reka po stronie operowane;j
spoczywa na rece po stronie nieoperowanej, ktéra jg podpiera od spodu

i wspomaga ruch. Zatozone ramiona ostroznie unie$ do géry ponad gtowe
i powoli opus¢. 10-20 powtdrzen

A A
[ é ‘ Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny
) v

CWICZENIE 4

Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych, reka po stronie
operowanej spoczywa na rece po stronie nieoperowanej, ktéra ja podpiera
od spodu i wspomaga ruch. Unie$ ramiona nad gtowe i powoli opusé.
10-20 powtdrzen

Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny




Cwiczenia / wykonujemy siedzac na KRZESLE lub tOZKU
tak, aby stopy byty oparte na podtodze.

CWICZENIE 5

Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych. Unie$ konczyny
w gére ponad gtowe i powoli opusé.

10-20 powtdrzen

\
M y/| Otrzqgsanie wyprostowanej koriczyny

CWICZENIE 6

Stan twarza do $ciany, na wyciggniecie wyprostowanej reki i zréb pot kroku
do przodu. Wspinaj sie palcami po $cianie i powoli zejdz na dét.

10-20 powtdrzen

3

¥

Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny

CWICZENIE 7

Stan bokiem (po stronie operowanej) do sciany, na wyciggniecie
wyprostowanej reki i zréb p6t kroku do Sciany. Wspinaj sie palcami po
Scianie i powoli zejdz na dét.

10-20 powtdrzen

I

l - Otrzgsanie wyprostowanej koriczyny

fhidininibinning



Powyzej 7 doby po zabiegu operacyjnym

Wykonuj ¢wiczenia z 4-6 doby oraz dodatkowo ¢wiczenia z wykorzysta-
niem laseczki gimnastycznej. Jesli nie masz takiej w domu mozesz uzy¢
kija od szczotki. Cwiczenia wykonujemy siedzac na krzeéle lub taborecie.

CWICZENIE 1
Konczyny gérne wyprostowane w stawach tokciowych. 10-20 powtdrzeri

Opusc ramiona Opusc¢ laseczke z koriczynami
zlaseczkq gornymi wyprostowanymi
gimnastycznq w stawach tokciowych
na kark

Unies laseczke —\

do géry nad gtowe

do petnego wyprostu .

CWICZENIE 2

Chwy¢ laske gimnastyczng konczyng po stronie operowanej mniej wiecej
w 1/3 jej wysokosci. Unies laseczke ku gorze i opus¢ w dot. W pierwszym
okresie mozesz ten ruch wspomagac reka po stronie nieoperowane;j.
10-20 powtdrzen

Otrzqgsanie
wyprostowanej
koriczyny

CWICZENIE 3

Wykonuj kragzenia koriczynami gérnymi po torze ésemki z wykorzystaniem
laseczki gimnastycznej, pamietaj aby podczas ¢wiczenia siegac az na kark.
10-20 powtdrzen

@@ @d@




www.ecz-otwock.pl

Mamy nadzieje, ze ten poradnik pomoze Ci
w szybkim powrocie do zdrowia.
Pamietaj - dbaj o Siebie!



