Czy nadal obowiazuja mnie zasady profilaktyki przeciwobrzekowej?

Pytanie takie zadaja pacjentki po leczeniu raka piersi, mowiac: jestem juz przeciez 2, 3, 5
czy10 lat po operacji, wiec nie ma takiej potrzeby!

Obrzek limfatyczny jest najczestszym péZnym powiktaniem u chorych leczonych z powodu
raka piersi. Czesto$¢ wystepowania waha sie w granicach 30% - 50% i uzalezniona jest od
metody leczenia tj. rodzaju operacji i leczenia uzupetniajacego, ale takze czynnikow
zewnetrznych, w tym takze postepowania pacjentki.

Zgodnie z zasadg: lepiej zapobiegac niz leczy¢ ( a leczenie obrzeku jest procesem
dhugotrwatym, uciazliwym i przynoszacym niezbyt zadowalajace efekty ), bardziej
korzystne, bez wzgledu na czas, ,ktéry uptynat od operacji, jest state prowadzenie profilaktyki
przeciwobrzekowej .,.

Zeby w pelni zrozumie¢, dlaczego obrzek limfatyczny moze ( moze, nie musi ) powsta¢
rowniez wiele lat po operacji, trzeba sobie uswiadomic, jaki jest mechanizm jego
powstawania.

W czasie operacji zostaja usuniete wezty chtonne dolu pachowego po stronie operowanej
piersi. Powoduje to niewydolno$¢ uktadu chtonnego, czyli utrudnienie w odptywie limfy z
konczyny strony operowanej. Moze to doprowadzi¢ do stopniowego gromadzenia sie chonki,
prowadzac do obrzeku.

A dlaczego moze powstac dopiero kilka lat po operacji?

Z uptywem kolejnych lat zycia zmniejsza sie wydolnosS¢ naszego organizmu. Dotyczy to
wszystkich uktadow, nie tylko chtonnego, ale krazenia, oddechowego, czy kostno-
stawowego, a organizm to przeciez jedna catos¢. Utrudnienia w prawidlowym
funkcjonowaniu, ktére mogt wyréwnac wczesniej, nie zawsze potrafi skompensowac po
kilku, czy kilkunastu latach

Pamietaj, Ze stosujac ustalone i sprawdzone zasady profilaktyki, mozna unikna¢, lub w
znacznym stopniu zmniejszy¢ wielkoS¢ powstajacego obrzeku. A jak to zrobic?

Przede wszystkim pomagamy chlonce w odplywie z konczyny strony operowanej,
wykorzystujac site ciezkosci:

— co jakis czas reke unosimy, rozluzniamy, idac ulica mozna ,,pozdrowi¢” znajomego,
poprawic¢ wlosy czy apaszke,

- ogladajac telewizje czy czytajac ksiazke, reke opieramy na klinie, oparciu fotela, czy
kanapy,

- w czasie snu ( wazne: na plecach lub zdrowym boku ) do podparcia wykorzystujemy klin, a
w czasie podrozy mozna uzy¢ poduszki,, walki, czy zwiniety koc- istotne jest to, by byla
uniesiona i oparta, rozluzniona,

Wspomagamy tzw. pompe miesniowq :

- jednym z fizjologicznych mechanizmoéw przesuwajacych chionke, jest praca miesni: ich
skurcz powoduje jej przeptyw w kierunku ujscia (specjalne zastawki wymuszajg jeden
kierunek ruchu ),

- wykonujemy rozne ruchy w poszczegolnych stawach: zginanie i prostowanie palcow, ruchy
okrezne w nadgarstku, zginanie tokcia czy ruchy ramienia, najlepiej, gdy reka jest uniesiona.

Wspomagamy przepltyw chlonki, systematycznie wykonujac automasaz , dwa razy dziennie
/rano i wieczorem /.



W trakcie automasazu konczyna jest uniesiona, oparta o $ciane lub na klinie i rozluZniona.
Pamietajmy, zeby kazdy ruch masazu zaczynac najpierw od tokcia, p6Zniej od nadgarstka,
powtarzajac po trzy razy z kazdej strony, konczac na sasiednich weztach chtonnych, czyli na
lopatce, na biodrze i przy pasze zdrowej konczyny.

Nie ,,przeszkadzamy” chlonce w odplywie z konczyny :

1.- nie uciskamy reki, gdyz to powoduje pogorszenie przeptywu chtonki,
nie nosimy na niej obcistych rekawow, bransoletek a jesli zegarek ,to luzno zapiety,
nie mierzymy na niej cisnienia, a jesli jest taka koniecznos¢ ( leczenie obustronne) robimy
to aparatem nadgarstkowym,
2.- Staramy sie nie dopusci¢ do przerwania ciggtosci naskérka ( mozliwosci zanieczyszczenia
i dalej stan6w zapalnych. )
- nie wykonujemy na niej zastrzykow, szczepien, nie pobieramy krwi, a jesli jest taka
konieczno$¢ ( leczenie obustronne )robimy to w okolicach nadgarstka,
- unikamy urazéw w postaci ukaszenia przez owady, uktucia, skaleczenia czy oparzenia, a
jesli do tego dojdzie, dezynfekujemy ogo6lnie dostepnymi Srodkami i zaklejamy plastrem
z opatrunkiem,

3. Staramy sie nie przecigza¢ konczyny dtugotrwala praca fizyczna.

- dtuzsza prace przerywamy, rozluzniajac reke,

- nie nosimy w niej ciezarow, wykorzystujac ja do pomocy; a jesli to mozliwe
lepiej ciezar podzieli¢, Zzeby zdrowa reka nie zareagowata bélem,

- prace domowe, jak pranie, prasowanie czy sprzgtanie organizujemy tak, zeby moc je
wykonywac w krotszym czasie,

- unikamy pracy tzw. izometrycznej, czyli napiecia bez zmiany dlugosci miesni (wykrecanie
po praniu, odkrecanie stoika typu twist, trzymanie sie uchwytu w autobusie czy tramwaju )

- w czasie dlugotrwatego prowadzenia samochodu staramy sie zrobi¢ przerwe, a krétki
postdj np. na Swiatlach, wykorzystujemy na rozluznienie reki,

4. Unikamy szarpniec¢ reki strony operowanej (smycz psa, czy uchwyt w srodkach lokomocji
trzymamy zdrowa konczyng).

5. Unikamy przegrzewania konczyny (solarium, gorace kapiele, masci rozgrzewajace czy
przebywanie w otwartym stonicu w godzinach najwiekszego nastonecznienia).

6. Unikamy przyrostu wagi, gdyz otylosS¢ sprzyja powstawaniu obrzeku.
7. Nosimy dobrze dobrang proteze i odpowiednia, nie uciskajaca bielizne.

Po zapoznaniu sie z zasadami profilaktyki przeciwobrzekowej pamietajmy, Ze
najwazniejszy jest umiar i rozsadek.

Wiedzac czego nalezy unikac¢, wszystkie czynnos$ci codzienne mozna zorganizowac tak by
nie dopuscic¢ do sytuacji niekorzystnych dla konczyny.

Czynny tryb zZycia, gimnastyka, ptywanie z jednej strony a pogoda ducha, zyczliwos¢
usmiech z drugiej, zapewnig dobre samopoczucie, zdrowie i sprawnosc.



