PENTRU PACIENTII CU LIMFEDEM // INTREBARI SI RASPUNSURI



1. CE ESTE
LIMFEDEMUL?

Limfedemul apare atunci cand circulatia limfei este intrerupta la nivelul
bratului, piciorului sau in orice parte a corpului. Astfel limfa stagneaza,
ceea ce duce la umflarea zonei respective.

Limfa este un lichid transparent care exista in mod normal in tesuturi si
circula in organism, la fel ca si séangele.

Circulatia limfei poate fi intrerupta si daca nodulii (ganglionii) limfatici
sunt afectati in urmatoarele feluri:

- au fost indepartati pe cale chirurgicala

+ s-a facut radioterapie pe aria respectiva

+ celulele canceroase au blocat ganglionii.

In aceste cazuri, acumularea de limfa duce la umflarea (edemul) zonei
respective. Limfedemul poate sa apara imediat dupa operatie sau
radioterapie, dar si la cativa ani dupa tratament.



2. CUM SE |\/|AN|FESTA Edemul bratului sau al piciorului este cel mai frecvent semn, dar nu
LIMFEDEMUL? Singurul

Alte semne sunt:
* pielea pare mai intinsa
* miscati cu greutate mana sau piciorul
* hainele pe care le purtati in mod obisnuit va strang
+ aveti senzatia de rigiditate/tensiune la nivelul membrului.



CE MASURI RECOMANDAM PACIENTILOR CU LIMFEDEM
AL MEMBRULUI SUPERIOR

INGRIJIREA
TEGUMENTULUI

Spalati zilnic si uscati bine membrul edematiat + zona dintre
degete si la nivelul cutelor (exista riscul aparitiei infectiilor).
Aplicati zilnic creme/ uleiuri hidratante (verificati sa nu contina
lanolina - risc de a dezvolta diverse infectii)!

Atentie la taierea unghiilor - folositi unghiera - cu grija sa nu taiati
sau sa intepati pielea din jurul unghiilor!

Nu va taiati cuticulele (pielitele), deoarece va puteti produce
intepaturi sau taieturi prin care intra bacteriile si pot apare infectii!
Tratati orice taietura sau zgarietura cu antiseptic (ex: Rivanol)!
Pentru epilat nu folositi ceara/lama — folositi eventual un aparat
electric pentru a evita arsura sau taierea pielii.

Daca ati avut infectii repetate, e bine sa aveti la indeméana
antibiotic (medicul va va indruma in legatura cu ce antibiotic sa
luati in caz ca infectia se repeta).



ACTIVITATI ZILNICE

LA DOCTOR SAU SPITAL

Evitati activitatile obositoare.

Evitati sa carati greutati/ plase cu méana afectatal!

Protejati mainile cand spalati sau gradinariti (folositi manusi de cauciuc)!
Cand gatiti atentie la foc, folositi manusi de protectie!

Folositi degetar cand coaseti!

Faceti gimnastica zilnic!

Nu lasati sa vi se recolteze sange din membrul afectat, nu faceti
injectii la acest nivel!!!

Nu lasati sa vi se masoare tensiunea arteriala la acest nivel!!!
Mergeti urgent la medic daca apar semne de inflamatie/ infectie
(roseata, durere, umflare a zonei afectate, caldura locala, febra)!
Evitati acupunctura.



IMBRACAMINTE S|+ Nu purtati haine prea stramte, inconfortabile!
ACCESOR’H * Nu purtati genti grele pe umarul membrului afectat.
+ Evitati sa purtati pe mana afectata bijuterii sau ceas care pot strange.

SFATURI PE - Protejati membrul edematiat de soare (stati la umbra, folositi crema
TIMPUL VERII anti-solara cu factor de protectie mare, 20-30)!
+ Evitati caldura si umiditatea crescuta!
+ Evitati intepaturile de insecte (folositi spray-uri/ creme contra
intepaturilor de insecte)!
+ Tratati intepaturile cu antiseptic.

CALATORIl - Evitati calatoriile cu avionul/ excursiile la munte (presiunea
atmosferica scazuta poate duce la umflarea membrului afectat )!
+ Daca totusi calatoriti, purtati maneca, manusa elastica.



EXERCITIILE FIZICE
SI SPORTUL

Exercitul fizic moderat este deosebit de important, ajutand la mentinerea
mobilitatii si trebuie sa faca parte din rutina zilnica.

Muschii actioneaza ca o pompa in timpul exercitiilor, stimuland circulatia
limfatica si ajuta la trimiterea limfei in circulatie.

Exercitiile trebuie incepute treptat, adaptate abilitatilor fiecarei persoane
si se fac lent. Daca obositi sau apare durere in timpul programului,
reduceti numarul de exercitii.

In timpul exercitiilor nu purtati haine stramte (care ar putea opri limfa sa
circule) si aplicati maneca elastica pe toata lungimea membrului afectat.

Programul de exercitii trebuie s& dureze 15-20 de minute zilnic. Inainte si
la sfarsitul programului de exercitii se fac cateva respiratii profunde.

Exercitiile in apa si inotul sunt recomandate persoanelor cu limfedem.



1. Rotirea umerilor. Folositi acest 2. Strangerea $i desfacerea 3. Exercitii pentru cot: Mentineti

exercitiu pentru incalzire. in pozitie pumnului. In pozitia sezand, spatele pozitia de la exercitiul 2, luati in

sezanda, relaxati-va mainile in poala; si gatul drepte, umerii relaxati si fiecare mana o greutate de 500 g

rotiti umerii Tnainte (20 ori) si inapoi cotul sprijinit, strAngeti o minge de (sau un pet de 0.5 | plin cu apa).

(20 ori). cauciuc in mana / daca nu aveti Incet indoiti coatele si ridicati mainile
minge inchideti si deschideti pumnul. catre torace. Cand mainile sunt la
Repetati de 20 ori. jumatatea distantei, opriti si mentineti

pozitia 6 secunde, apoi coborati lent
mainile in poala. Repetati de 10 ori.
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4.\Exercitii pentru cot. Intindeti-va 5. Exercitii-pentru umeri. Stati pe 6. Exercitii pentru umeri. Stati in
pe spate in pat, indoiti genunchii. pat, intinsa pe spate si cu genunchii picioare, mainile lipite pe langa corp.
Ridicati mainile (cu greutati de 500 indoiti. Tineti méinile intinse si incet ridicati ambele maini; cand

g), apoi indoiti coatele spre fata pana departate de corp. Ridicati ambele sunt aproape de cap faceti pauza si
se formeaza un unghi de 90 grade maini intinse pana se intalnesc in mentineti pozitia 6 secunde. Apoi lent
(vezi poza), mentineti 6 secunde, apoi  mijloc deasupra corpului. Reveniti la coboréti ambele maini langa corp.
ridicati lent mainile. Repetati de 10 ori.  pozitia din imagine. Repetati de 6 ori. Odihniti-va cateva secunde. Repetati

de 10 ori.



7. Exercitii pentru umeri. Aceeasi
pozitie ca la exercitiul anterior. Tineti
in ambele maini greutati, mainile usor
indepartate de corp. Ridicati lent,
mainile fiind intinse, cand ajungeti

deasupra capului mentineti 6 secunde.

Coboréti lent, odihniti-va cateva
secunde apoi repetati de 10 ori.

MASAJUL

AUTOMASAJUL

Masajul pentru limfedem se face
de catre persoane specializate.
Exista mai multe feluri de masaj in
functie de tipul limfedemului.
Masajul este insotit intotdeauna de
exercitii de respiratie profunda.

Automasajul se poate face de
catre pacient sau apartinatori dupa
ce au fost invatati tehnica de catre
0 persoana specializata.
Automasajul trebuie facut zilnic,
miscarea este usoara ca o
mangaiere si trebuie sa dureze
aproximativ 20 minute.



COMPRESIA EXTERNA Se face cu manusi / mansete / bandaj elastic sau cu pompa pneumatica.
Alegerea marimii manusii / mansetei elastice se face de catre personal
specializat intr-un centru de limfedem unde se masoara membrul afectat
Si se stabileste marimea potrivita.

Este necesara reevaluarea periodica prin masuratori deoarece
dimensiunile membrului se pot modifica.

Manusa / manseta se poarta ziua si se scoate noaptea. Se poarta in
timpul exercitiilor.

Compresia cu pompa pneumatica se face cu un aparat cu maneca
gonflabila conectat la 0 pompa electrica care aplica o anumita presiune.
Membrul este introdus in maneca ce se umfla si dezumfla periodic.

Nu purtati manusi/ mansete elastice si nu faceti masaj pana nu consultati un specialist in limfedem.




CE MASURI RECOMANDAM PACIENTILOR CU LIMFEDEM
AL MEMBRULUI INFERIOR

INGRIJIREA * Nu mergeti cu picioarele goale; va puteti intepa sau taia si sa
TEGUMENTULUI | | facetiinfectie. ¢ ]
+Purtati incaltaminte comoda!
+ Dupa spalare, uscati bine membrul edematiat + zona dintre degete
(pot aparea infectii)!
* Aplicati creme/ uleiuri hidratante zilnic (verificati sa nu contina lanolina
- risc de a face infectii)!
+ Atentie la taierea unghiilor - folositi unghiera - aveti grija sa nu taiati
sau intepati pielea din jurul unghiei!
+ Tratati orice taietura sau zgarietura cu antiseptic (ex: Rivanol)!
+ Daca ati avut infectii repetate, e bine sa aveti la indemana antibiotic
(medicul va va indruma in legatura cu ce antibiotic sa luati in caz ca
infectia se repeta).
+ Pentru epilat nu folositi ceara/lama - folositi eventual un aparat
electric pentru a evita arsura sau taierea pielii.



LA MEDIC SAU SPITAL

Céand apar semne de infectie la nivelul membrului, cum ar fi roseata,
durere, caldura, umflare, febra, mergeti urgent la medic!!!

* Nu faceti injectii in membrul afectat.

* Nu faceti acupunctura.

ACTIVITATI ZILNICE - Evitati activitatile obositoare.
’ - Evitati sa stati mult timp in picioare sau picior peste picior!
+ Faceti zilnic gimnastica.

IMBRACAMINTE + Nu purtati haine prea stramte, incomfortabile!
+ Purtati incaltaminte corespunzatoare care sa nu fie stramta.
+ Evitati ranile facute de incaltaminte.



N TIMPUL VERIlI -« Protejati membrul edematiat de soare (folositi crema anti-solara cu

factor de protectie mare, 20-30)!

* Nu va expuneti la soare, lasati membrul acoperit cu imbracaminte.

+ Evitati caldura si umiditatea crescuta!

+ Evitati intepaturile de insecte folosind creme/ spray-uri contra
intepaturilor de insecte

+ Tratati intepaturile de insecte cu antiseptice si antihistaminice
(medicamente impotriva alergiilor)!

CALATORI|I - Evitati calatoriile cu avionul/ excursiile la munte (presiunea

atmosferica scazuta favorizeaza cresterea membrului in dimensiuni)
+ Daca totusi calatoriti, folositi un ciorap elastic pe membrul afectat.



EXERCITIILE FIZICE Exercitul fizic moderat este deosebit de important, ajutand la mentinerea
é| SPORTUL mobilitatii. Trebuie sa faca parte din rutina zilnica.

Muschii actioneaza ca o pompa in timpul exercitiilor, stimuland circulatia
limfatica si ajutand trimiterea limfei in circulatie.

Exercitiile trebuie incepute treptat, adaptate abilitatilor fiecarei persoane
si se fac lent. Daca obositi sau apare durere in timpul programului,
reduceti numarul de exercitii.

In timpul exercitiilor nu purtati haine stramte (care ar putea opri limfa sa
circule) si aplicati ciorap elastic pe toata lungimea membrului afectat.

Inainte si la sfarsitul programului de exercitii se fac cateva respiratii
profunde. Durata programului este de 15-20 minute zilnic.

Exercitiile in apa si inotul sunt recomandate sa se practice periodic.



1. Pozitionare si respiratii. Asezati- 2. Exercitii pentru genunchi. Stati 3. Exercitii'pentru muschii coapsei.

va in pat sau pe podea pe spate, pe spate in pat, mainile pe langa Stati intins pe spate, picioarele intinse
tineti picioarele ridicate (puneti perne  corp, genunchii indoiti si sprijiniti-ii si asezati sub acestea perne pentru
pentru sprijin) si mainile pe langa pe perne. Deplasati picioarele cu sprijin. Ridicati lent piciorul bolnav,
corp. Puteti pune perna sub cap. genunchii indoiti spre torace lent, pana se face unghi de 90 de grade
Relaxati-va si faceti 5 exercitii de apoi reveniti cu picioarele pe perne. intre bazin si picior. Reveniti incet pe
respiratie profunda. Repetati de 20 de ori. perne, odihniti-va cateva secunde si

repetati de 10 ori.
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4. Flexia si extensia gleznei.
Asezati-va intins pe spate, picioarele
intinse fara suportul pernelor si faceti
exercitii cu laba piciorului.Trageti laba
piciorului spre dumneavoastra apoi
impingeti spre exterior. Repetati de
20 ori.

5. Rotiri ale gleznei. Rotiti spre
exterior glezna de 20 ori, dupa o
pauza de cateva secunde rotiti spre
interior de 20 ori.




COMPRESIA EXTERNA Se face cu ciorap elastic sau cu pompa pneumatica.

Alegerea marimii ciorapului elastic se face de catre personal specializat
intr-un centru de limfedem unde se masoara membrul afectat si se
stabileste marimea potrivita.

Este necesara reevaluarea periodica prin masuratori, deoarece
dimensiunile membrului se pot modifica.

Ciorapul se poarta ziua si se scoate noaptea. Se poarta in timpul
exercitiilor.

Compresia cu pompa pneumatica se face cu un aparat cu ciorap
gonflabil conectat la o pompa electrica care aplica o anumita presiune.
Membrul este introdus in ciorapul care se umfla si dezumfla periodic.



MASAJUL Masajul pentru limfedem se face de catre persoane specializate.
Exista mai multe feluri de masaj in functie de tipul limfedemului.
Masajul este insotit intotdeauna de exercitii de respiratie profunda.

AUTOMASAJUL Automasajul se poate face de catre pacient sau apartinatori dupa ce au
fost invatati tehnica de catre o persoana specializata.
Automasajul trebuie facut zilnic, miscarea este usoara ca o mangaiere si
trebuie sa dureze aproximativ 20 minute.

Nu purtati méanusi/ mangete elastice si nu faceti masaj pana nu consultati un specialist in limfedem.
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