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Ste po operdcii prsnika alebo znamienka, rana je zahojend a citite
sa dobre. Jedného dna si na operovanej strane vSimnete opuch hor-
nej koncatiny, ktory méze byt sprevddzany pocitom napatia a tlaku. Pri
pretrvavajucich tazkostiach navstivite lekdra, ktory vdm diagnostikuje
lymfaticky opuch — lymfedém.

Lymfedém je castou komplikaciou onkologickych pacientov.

Pacientka, operovand na nador prsnika alebo znamienka, by mala byt
vopred informovana o moznosti vyskytu vzniku lymfedému ako moznej
komplikdcie po odstraneny lymfatickych uzlin alebo po radioterapii.

Délezitd je skord diagnostika a liecba lymfedému. Nediagnostikova-
ny alebo neskoro lieceny lymfedém pacientku traumatizuje nielen fy-
zicky, ale aj psychicky. Velkost lymfedému méze dosiahnut znacnych
rozmerov s ochrnutim koncatiny vplyvom tlaku na prebiehajlce nervo-
vé Struktury.

Starostlivost o pacienta patri do ruk odbornikov viacerych medicin-
skych odborov.

60 JE LYMFEDEM?

Lymfedém je chronické ochorenie s nahromadenim lymfatickej tekutiny
v medzibunkovom priestore, ktora je bohata na bielkoviny. Vznika najma na
koncatinach.

Lymfa, ¢ize miazga, je svetlozltd tekutina v ludskom organizme, podob-
na krvi, pozostavajuca z lymfatickej plazmy a lymfatickych teliesok. Prudi vo
vlastnej lymfatickej — cievnej sustave. Lymfaticky opuch podmieriuje poru-
cha tejto sustavy. Pri nedostato¢nom odtoku lymfy dochddza k hromadeniu
bielkovin a tym aj tekutiny, ktord je v nich viazana. Vznika lymfaticky opuch,
Cize lymfedém.

Lymfatické uzliny su organy, akési ,filtre“, velkosti Sosovice az fazule,
vclenené do lymfatickych ciev.
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Podl'a vyvolévajt]cej priciny rozli§ujerhe dva druhy lymfedému: '

1. Primarny, ¢ize prvotny: vznika na zaklade vrodenej poruchy v lymfa-
tickom systéme. Je zriedkavy a pricina jeho vzniku nie je znama.

2. Sekunddrny, cize druhotny: vznika nasledkom zapalov, urazov, ja-
ziev, nadorovych alebo plesrovych ochoreni a po ozZiareni.

PRECO VZNIKNE LYMFEDEM?

Lymfedém je doésledok poruchy odtoku v lymfatickom systéme. Je spdso-
beny zmensenou transportnou kapacitou lymfatického systému v postih-
nutej oblasti.

Odstranenim lymfatickych uzlin v podpazusi sa prerusi odtok lymfy
z koncatiny, ako aj z prilahlych casti trupu. Priebeh lymfatickych ciev hornej
koncatiny sa u f'udi lisi. Su pacienti, u ktorych lymfatické cievy hornej kon-
catiny vyustuju do lymfatickych uzlin podpazusia, a su pacienti, u ktorych
lymfaticka cieva hornej koncatiny vyustuje do lymfatickej uzliny uloZenej
nad kl'tcnou kostou, ktora prevezme funkciu nefunkénych lymfatickych
ciev hornej koncatiny. K tomu treba pripocitat aj regeneracnu schopnost
lymfatického systému. Oba konce prerusenych lymfatickych ciev sa mézu
opat spojit, a tak sa moéze preruseny lymfaticky tok v podpazusi upravit. To
znamena, Ze aj pacienti, ktori nemaju takuto lymfaticku cievu, mozu byt bez
opuchu.

Predpokladom je hojenie tkaniva bez tvorby jaziev v hibke opera¢ného
pola, pretoze jazvy zabranuju znovuzrasteniu prerusenych lymfatickych ciev.
Namdhavé, trhavé, alebo svihové pohyby mézu mat za nasledok zvyraznenie
jazvovatenia v podpazusi a tym zabrdnenia regeneracie lymfatickych ciev.

Lymfatické cievy obsahuju v stene dobre vytvorenu hladku svalovinu. Tok
lymfy sa udrzuje pulzaciou ciev svalov. Chlopne lymfatickych ciev podporuju
prudenie lymfy od periférie smerom do centra. Ak ddjde k zvySeniu lymfa-
tickej zataze, rozsiri sa cieva a zacne pulzovat so zvysenou a zosilnenou silou.
Pri tomto pracovnom vykone ¢asom svalovina lymfatickych ciev zosilnie ako
svalovina pri tréningu. Tak ako pri priprave na Sportovy vykon, stupfovanie
zétaZze mad byt postupné, zo dna na den. Aby sme zabranili pretazeniu lymfa-
tického systému, je potrebné zabranit dalsej namahe svaloviny lymfatickych
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ciev. Pri velkej lymfatickej zatazi moze dojst k pretazeniu svaloviny lymfatic-
kych ciev. Svalovina sa unavi, cieva sa pasivne natiahne, chlopne sa nemé-
Zu dostatocne uzavriet, tok lymfy sa zastavi. Hromadenie lymfy sa prenasa
az k pociatoc¢nym lymfatickym cievam, ktoré su priepustné a tym dochdadza
k vniknutiu lymfy do prilahlého tkaniva. Pri dlhotrvajucom lymfedéme moze
dojst postupne k prestavbe nahromadenej tekutiny bohatej na bielkoviny
(lymfy) v medzibunkovom priestore. Z lymfatickej cievy sa ¢asom stane tuha,
nepohybliva rura a lymfa sa hromadi v rozsirenych lymfatickych cievach. Krv-
nymi kapilarami vnikaju nadalej bielkoviny do tkaniv. Lymfaticka zataz sa ne-
moZze odtransportovat, vznika lymfaticky opuch.

Radioterapia sa moze tiez podielat na vzniku lymfedému vytvorenim fib-
rotickych zmien v podkozi (zhrubnutim spojivového tkaniva).

Tymto sa da vysvetlit, Ze lymfaticky opuch hornej koncatiny sa prejavi
u niektorych pacientiek uz niekol’ko mesiacov po operacii, u niektorych az
po rokoch alebo sa vébec nevytvori. Polovica vietkych druhotnych opuchov
vznikd v prvom roku po operacii alebo po oZiareni. Ostatné sa mozu objavit
az neskorsie.

Lymfaticky opuch moéZe vzniknut aj progresiou zdkladného ochorenia
(poskodenie lymfatickych ciev prerastanim nadorového tkaniva alebo me-
tastazami). RozliSenie medzi zhubnym (malignym) a nezhubnym (benignym)
typom lymfedému je ulohou lekara.

PRiZNAKY LYMEEDEMU

opuch koncatiny

zmena tvaru koncatiny

zmena farby koze

bolest

e pocit napitia
« pocit tazoby
« Unava koncatiny

Tieto priznaky su vo velkej miere sprevddzané psychickou zatazou pa-
cientky, najma ak je pritomny a viditelny opuch koncatiny.

Opuch moze byt makky alebo tvrdy. To zavisi od jeho Stadia.
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PREVENCIA

Mnohé rady smerujuce k prevencii vzniku lymfedému su totozné
s odporucaniami, ktoré sa tykaju uz vyvinutého lymfedému.

Cielom je zabranit poskodeniu zvysnych lymfatickych ciev
a udrzat tvorbu lymfatickej tekutiny na ¢o najnizsej trovni. Tre-
ba predchadzat poraneniam, pretoze mozu viest k poskodeniu
lymfatickych ciev alebo k tvorbe krvnych podliatin, ktoré zvysuju
hromadenie lymfy v tkanivach. Zvysenu pozornost je treba da-
vat najma pri pracach v kuchyni, v zahrade, siti, atd". Vyvarovat
sa treba odberu krvi, podavaniu injekcii a infuzii do konca-

tiny na operovanej strane. Neodporuca sa meranie tlaku
a ani akupunktura na postihnutej koncatine.

Pacienti by mali dbat na to, aby horna koncatina na
postihnutej strane nebola prilis namahana dlhotrvaju-
cimi jednostrannymi pohybmi (umyvanie okien, pisa-
nie na pocitaci, Zehlenie). Neodporuca sa nosit tazka

batoZina, ako aj namahavé Sportovanie. Vhodné je
liecebné plavanie a I'ahka liecebna gymnastika.

Pri dlhotrvajucej polohe koncatiny v zvislej
polohe (sedenie v aute, pri televizii) je vhodné
polohu koncatiny menit alebo ju podkladat
do zvysenej polohy makkou podlozkou.
Nevykonavat klasické masaze. Zvysenym
prekrvenim tkaniva sa zvysuje tvorba
lymfy. Okrem toho je tu nebezpecenstvo
poskodenia ciev.

Treba sa
vyvarovat
prehriatiu

a podchladeniu
organizmu

KOMPLIKACIE LYMFEDEMU

Stav lymfedému sa méze zhorsit v désledku roznych komplikacii. Méze
dojst k postupnému zhrubnutiu spojivového tkaniva (fibrotizacii), ¢o byva
niekedy sprievodnym javom po vysokych davkach radioterapie na oblast
pazuchy. Nebezpecnym javom su infekcie, ktoré mézu vzniknut pri porane-
ni opuchnutej koncatiny. NajzavaznejSou komplikaciou je ruza (erysipel).

Lymfatické tkanivo je vhodnou zivnou pddou pre rast baktérii (strepto-
kokov, stafylokokov), pretoze bunkové a iné obranné mechanizmy st v iom
poskodené.

Je zndme, Ze v jednej patine pripadov moze erysipel vzniknut bez akych-
kol'vek ndznakov vonkajsieho poranenia. Erysipel sa niekedy opakuje, a to
najma v tych pripadoch, kde sa edém zhorsuje. Lieci sa antibiotikami a kon-
¢atina musi by v klude.

Sprievodnym javom méze byt niekedy postihnutie ramenného kibu za-
palovymi ochoreniami, ktoré sa liecia obvyklym spésobom, hlavne protiza-
palovymi a antireumatickymi liekmi, pricom pouzitie teplolieCebnych pro-
cedur je zakdzané. U niektorych pacientiek sa moze objavit aj ekzém.

V ojedinelych pripadoch moéze dojst k zhubnej (malignej) prestavbe
opuchnutého tkaniva a k vzniku lymfangiosarkému, ktory sa da liecbou len
vel'mi tazko zvladnut.

Zasadou je, Ze pri objaveni sa akejkolvek zmeny na koncatine treba ih-
ned’ vyhl'adat lekara.

PROGNOZA OCHORENIA

Nelieceny alebo neskoro zisteny (diagnostikovany) lymfedém moze
skomplikovat, predizit alebo ohrozit tspesnost dalsej liecby. Pri skorej
diagnostike a skorom zacati ucinnej odbornej liecby, pri dobrej spolupraci
pacienta a zdravotnickych pracovnikov, ako aj pri dodrziavani Zivotospra-
vy pacientom je ochorenie znesitelné a priebeh bez komplikacii. Nemenej
dolezité je dodrziavanie pokynov fyzioterapeutov a lekara, ako aj pokynov
v tejto brozurke.



LIECBA

MozZe byt chirurgickd alebo konzervativna.

K chirurgickej liecbe sa pristupuje v ojedinelych pripadoch. Zameria-
va sa na radikadlne odstranenie opuchnutého tkaniva z postihnutej kon-
¢atiny alebo pomocou mikrochirurgickych technik sa zakladaju spojky
medzi lymfatickym a Zilovym systémom.

Zakladom liecby lymfedému je liecba konzervativna, ktord sa pouziva
vo vacsine pripadov. Je to dlhodob4d liecba a pozostava z dvoch etap,
ktoré na seba nadvazuju.

Prva etapa (redukcia lymfedému) spociva v liecbe na Fyziatricko -
rehabilitacnom oddeleni alebo pri 16zku pacienta, kde pacient absolvuje
Specialne cvicenie, manualnu lymfodrendz a kompresivne bandazovanie.

Druhou etapou (udrziavacou) je liecba v domacich podmienkach.
Pacient musi nosit stale kompresivnu pomocku (elasticky rukavnik s ru-
kavickou alebo bez nej, alebo pri nekonstantnej vel'kosti koncatiny ovi-
nadlo s kratkym tahom). Musi doma pravidelne cvicit podla pokynov
fyzioterapeuta a lekara. Mal by byt inStruovany o autodrenazi. Neodde-
litelnou sucastou liecby je polohovanie postihnutej koncatiny do vyvy-
senej polohy.

Predpokladom uspesnej liecby je aktivna spoluprdca chorého. Pacient
si musi byt vedomy, Ze Uspech liecby je aj v jeho rukach a zavisi od dodr-
Ziavania pokynov a odporucani lekara.

1. Manualna lymfodrenaz

2. Antiedematdzna gymnastika (drendzne cvicenie)

3. Viacvrstvova kompresivna bandaz hornej koncatiny
4. Kompresivne ndvleky na hornu koncatinu

5. Lymfotaping

MANUALNA LYMFODRENAZ

Je zakladom lie¢by lymfatickych opuchov. Specidlnou ruénou techni-
kou pomaha terapeut zlepsit odtok lymfy smerom z periférie. Podporuje
zachované vstrebavacie a transportné funkcie lymfatickej sustavy. Prin-
cipom masaze je vyvijanie jemného tlaku na kozu a podkoZie. Metdda je
vysoko efektivna.

Tuto Specidlnu masaz moéze vykondvat len fyzioterapeut na odportca-
nie a za pravidelnej kontroly odborného lekara.

ANTIEDEMATOZNA GYMNASTIKA

V antiedematdznej gymnastike sa vyuzivaju prvky cievnej gymnastiky.
Cviky aktivuju svalovd pumpu a tym napomdhaju ndvratu lymfy a Zilovej
krvi.

Zasady pri cviceni:

vsetky cviky sa cvicia so zabandaZovanou hornou koncatinou alebo
v kompresivnom ndvleku — rukdvniku

cvicit 2-krat denne (poobede a vecer — zvysuje sa zataz lymfatického
systému)

cvicenie nesmie sposobovat bolest

necvicit rychlo

cvicit s prestavkami a cvicit len do Unavy

pouzivame rozne pomocky — palicky, lopty — overball, fluiball

vsuvame dychové cviky



Cvi¢ebna jednotka — stoj rozkro¢ny na $irku panvy, chrbat vzpriameny 2. Striedavo silno otvarame a zatvarame paste pri:

1. Snadychom a s vydychom: a) predpazeni
a) zdvihame ramend hore a pustame dole b) vzpazeni
C) upazeni

3. Ruky za chrbtom:

a) postupne vytiahnut hore medzi lopatky

b) kruzime ramenami do jednej a nasledne do druhej strany b) horné koncatiny spustime dole a velkym oblikom s pretocenim dlani

¢) stiahneme lopatky dozadu k sebe a uvolnime ruky vylozime za hlavu
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4. Cviky s palickou:
a) vystreté lakte, palicku drzime na Siroko a zdvihame ruky

b) konce palicky oprieme do dlani a jednou rukou vytlacame hornu kon-
¢atinu cez upazenie do vzpazenia

¢) palicku uchopime za chrbtom a zapazujeme

d) palicka za chrbtom a snazime sa ju dvihat za chrbtom smerom hore so
sucasnym pokréenim laktov

e) palicku uchopime do vystretych hornych koncatin, zdvihneme nad
hlavu, pokréime lakte, polozime pali¢ku za hlavu na ramena a znovu
vzpazime
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f) hornd koncatina vystretd v lakti a predpazena, kratkymi chopmi pus-
tame palicku od dolného konca k hornému a spat vyhadzujeme palic-
ku k dolnému koncu - silny Uchop a stisk

5. Cviky s overball a fluiball:

a) horné koncatiny mame pred trupom, pokréené v laktoch, overball
medzi dlafami — zatlacame overball a uvolfiujeme tlak

b) odovzdavame siloptu z ruky do ruky, ¢o najdalejpred a za sebou - opi-
sujeme okolo seba kruh

¢) stldacame loptu medzi trupom a pripazenou hornou koncatinou

d) horné koncatiny su vzpaZzené, loptu pevne uchopime a robime krazky
v zapasti, po kazdom kruzku vymenime loptu z ruky do ruky
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€) podavame siloptu z ruky do ruky ponad hlavu VIACVRSTVOVA KOMPRESIVNA BANDAZ HORNEJ KONCGATINY

Kompresivna bandaz je hlavnou sucastou komplexnej antiedematdznej
terapie, ktorou mozeme dosiahnut redukciu lymfedému. Podporuje drendz
lymfatického systému.

o od distdlnej casti koncatiny — ruka, prsty a naklada sa proximdlne do
axily

o kratkotazné ovinadla — nizky pokojovy tlak a vysoky pracovny tah
© nesmie sposobovat bolest

* nesmie obmedzovat pohyb

© nesmie sa zarezavat

© nesmie vyvolat alergicku reakciu na material

Na hornu koncatinu sa navinie v niekol'kych vrstvach kompresivny mate-
rial, aby odpor svalstva, ktory svojim pohybom posuva lymfu, bol ¢o najucin-
nejsi. Viacvrstvova bandaz - vrstvy bandaze:

Takto zabanddzovanu hornu koncatinu méZzeme ponechat cely deri — od
rana do vecera az 24 hodin a nasledne opat previazat. Samozrejme pacient
udrzia osobnu hygienu.

» dekompenzovand ischemickd choroba srdca
o akutne bakteridlne infekcie koZe a podkozia
o pokrocilé poruchy arteridlneho systému

o spastické parézy

o alergia na kompresivny material
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KOMPRESIVNE NAVLEKY NA HORNU KONGATINU

Po ukonceni lie¢by a po dosiahnuti urcitého tvaru a objemu hornej kon-
Catiny musi pacient nosit kompresivny navlek — rukavnik, rukavicka, thorax
— bandaz hrudnika. Pacient ma narok zo zdravotného poistenia na predpis
pomdcky raz za 6 mesiacov.

Pacient si musi uvedomit, ze lymfedém je celozivotné ochorenie a bez no-
senia kompresivnych pomdcok, by sa lymfa nadalej hromadila a lymfedém by
sa zhor3oval.

LYMFOTAPING

Lymfotaping je jedna
z technik kinesiotapingu.
Tato technika patri k dopln-
kovym  fyzioterapeutickym
metddam v liecbe lymfedé-
mu. Pre medicinske pouzitie
tejpovacej pasky pouzivame bavinenu pasku s vrstvou antialergického lepidla
popretkavaného elastickymi vlaknami bez obsahu latexu. Tejpovacia pdska sa
aplikuje tak, aby pozdiznym tahom vytvarala podtlak tkaniva, nad ktorym je
nalepena. Prihliadame vzdy na anatémiu lymfatického systému. Kotva pas-
ky sa musi nachadzat v oblasti lymfatickych uzlin, ku ktorym smeruje drendz.
Lymfotaping svojim tlakom a tahom pri beznych pohyboch uvoltiuje podkoz-
né tkanivo a otvdra lymfatické chlopne.

Ciel' lymfotapingu:
podporovanie lymfatickej drendze
Uprava prekrvenia
aktivacia svalstva, zlepsenie hybnosti
zlepsenie svalovej funkcie
podpora pri drendzi na miestach, ktoré sa tazko bandazuju — hrudnik, tvar

Zasady pre aplikaciu tejpovacej pasky:
koZa musi byt umyta, suchd a odmastena
depildcia pri nadmernom ochlpeni
pasku nakladame s nulovym napatim
po nalozeni pasku zahrejeme Suchanim — lepsia prilnavost
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po aplikacii pasky moze pacient citit svrbenie, ktoré by malo do 30 mi-
nut ustupit. Pri pretrvdvani svrbenia treba pasku odlepit!

tejpovaciu pasku ma pacient nalepend 3 — 5 dni

pasku zlepujeme postupne rolovanim

Kontraindikacie lymfotapingu:
opuch kardidlneho alebo renalneho pévodu
hnisavé kozné vyrazky
ekzémy
kozné defekty
citlivd a podrazdenad koza
lymforea — vytekanie lymfy cez kozu
akutne zapalové ochorenia
horuckové stavy
trombdza
maligne ochorenie koze

Ak mate moznost, doporucujeme pridat k liecbe a prevencii plavanie. Po-
hyb vo vodnom prostredi pomaha zvysovat cirkuldciu lymfatického systému.
Tlak vodného stipca pdsobi ako kompresia — bandaz a ma podporny efekt na
drendz lymfy. Plavanie a cvicenie vo vode zlepsuje rozsah pohybu opuchnu-
tej koncatiny. Redukuje sa pocit tazoby, relaxuje sa stuhnuté svalstvo celého
tela. Posobi aj na zlepsenie koordindcie a rovnovahy.

Lieky (benzopyrony, flavonoidy) pouzivané pri liecbe lymfedémov, maju
podporny charakter.

Pacient musi byt pod kontrolou lekara.

Treba vediet, Ze pouzivanie diuretik (liekov na odvodnenie) je prisne za-
kazané. Tieto lieky riesia len odvodnenie koncatiny. Lymfa, bohata na biel-
koviny sa zahustuje, jej odtok sa staZuje a opuch koncatiny sa zhorsuje. Lieky
potrebné na liecbu lymfedému predpisuje lekar. Treba ich uzivat dlhodobo
a v davke urcenej lekdrom.

Predpis liekov inym lekdrom je potrebné oznamit lekarovi, ktory lieci Vas
lymfedém.
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Starostlivost o jazvu je tak isto dolezitd, ako starostlivost o zvySok tela. Nejed-
na sa len o esteticku nedokonalost, ale 6Ze sa za tym skryvat ovela viac, ako sa
na prvy pohlad moze zdat.

Jazva prechadza cez jednotlivé vrstvy makkého tkaniva koZe, Co sa prejavuje
ako citelne znizena schopnost pohyblivosti koZe voci hlbsim vrstvam. Jednotlivé
vrstvy maju tendenciu sa hojit a zrastat spolu a to méZe vytvarat negativny stav.

Faktory, ktoré sa podielaju na hojeni jazvy su vek pacienta, samotna lokalita
a hlbka operacného rezu. Vplyv na samotné hojenie jazvy maju aj pridruzené
ochorenia ako napriklad diabetes mellitus.

Kontraindikacie terapie jazvy su:

infekcia, zapal, ak je jazva otvorena, mokva, cervena, tepla.

Ako sa starat o jazvu
Jazva musi byt Cista a sterilna, treba ju nechat volne dychat.

Jazva musi byt bez operacnych stehov, zhojena, celistva — vtedy moze-
me zacat s rehabilitdciou.

Pracujeme so samostatnou jazvou ako aj s jej okolim.

Vyuzivané fyzioterapeutické techniky pri terapii jazvy

Mobilizacia jazvy, makké techniky okolia — sa vyuzivaju pre uvolnenie
a obnovu funkcie makkych tkaniv. Princip pozostava z posunov jednot-
livych vrstiev koZe oproti sebe, pri¢om sa vytvori koZnd riasa. Vytvorime
kozné riasy dvoch typov — v tvare pismena C a S. Tieto typy striedame.
Danu oblast prejdeme niekol'kokrat.

Pravidlom je neodtahovat kozu od seba — sp6sobuje zvacsenie jazvy,
pracujeme na sucho, aby sme lepsie vedeli vytvorit koznu riasu a aby sa
prsty neSmykali, aspor 10 min viackrdt denne.
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Tlakovad masaz jazvy — Jednym prstom prechadzame po jazve zhora/
zdola, priloZime prst na jazvu aplikujeme jemny tlak chvilku podrzime
a posunieme sa dalej po jazve. Tlak nesmie spdsobovat bolest. Opaku-
jeme niekol'kokrat.

Pohybova aktivita — dochddza k aktivite vietkych zloZiek pohybového
aparatu v danej oblasti. Vykonanym pohybom sa aktivuje aj oblast koze
v okoli jazvy. Pri jednotlivych pohyboch sa koZa natahuje, pracia sa jej
elasticita, pruznost.

Vlybrané hmaty manudlnej lymfodrenaze.

ZASADY ZIVOTOSPRAVY

DoéleZitou sucastou liecby je Uprava denného reZimu pacienta. Treba do
denného reZimu zaradit ¢innosti, ktoré pomahaju odtoku lymfy (cvicenie,
polohovanie), vylucit tie, ktoré toto ochorenie zhorsuju (tazka praca, dlho-
trvajuca jednostranna poloha koncatiny). Pozor na Urazy — mozu poskodit
lymfatické cievy a zhorsit lymfaticky opuch. Chory s lymfedémom by nemal
robit Ziadnu tazku pracu. Nesmie nosit v opuchnutej ruke nakupy a iné taz-
Sie predmety, nemal by umyvat riad a prat v horucej vode.

Pri domdcich pracach treba nosit elasticky rukavnik a k jeho ochrane po-
uzivat gumenu rukavicu.

Lekar
Do opuchnutej koncatiny neaplikovat Ziadne injekcie, inflzie, aku-
punkturu, nemerat na nej tlak krvi.

Domacnost a praca

Davat pozor pri praci s nozom a inymi ostrymi predmetmi (noznicky,
rozbité sklo, konzervy).

Na obarenie, popdalenie pri vareni a peceni, pri Zehleni, pri siti.
Na uhryznutie zvieratom a postipanie hmyzom.

Pri praci s chemikaliami a dezinfekénymi prostriedkami.
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Oblecenie
Odev ma byt volny.
Nenosit tazké kabaty, rukavy Siat a blizok sa nesmu zarezavat.
Ramienka na podprsenke nesmu byt tzke.
Na chorej ruke nenosit Ziadne prstene, naramky a hodinky.

Prsnikova epitéza ma byt lahkd, nesmie tlacit.

Starostlivost o telo a osobna hygiena
Opatrnost pri manikure.
Vylucit pobyt v hortiicom prostredi (sauna, horuca voda, priame sinko).
Nepouzivat drazdivé kozmetické pripravky.

Neaplikovat klasické masaze na opuchnutu koncatinu a prilahlu cast
tela.

Vyvarovat sa parafinovym zabalom, hordcemu bahnu, diatermii, solu-
xu, fénovaniu.

Chranit si koncatinu pred vacsim chladom a omrznutim.

Sport

Vlyhybat sa namdhavym a vycerpavajucim Sportom, ako su napriklad:
tenis, vietky loptové hry, silové 3porty, streCing, aerobik, gymnastika
(okrem liecebnej) a takym, kde by mohlo déjst k zraneniu chorej konca-
tiny. VZdy sa vopred poradit s lekdrom. Vhodné je pldvanie, prechadzky.

Dovolenka

Je potrebné sa vyvarovat:
vlhkému teplu v trépoch,
oblastiam s vysokym vyskytom hmyzu,
nadmernému slneniu.

Dovolenku je vhodné travit na miestach s chladnejsou klimou, chranit sa
pred prudkym sinkom, vyberat si oblasti s malym vyskytom hmyzu a vyvarovat
sa prehriatiu organizmu. Pri dlhsich cestdch autom, autobusom, vlakom, lieta-
dlom treba dodrziavat prestavky a pri opuchu koncatiny menit ¢asto jej polohu.
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Strava

Udrziavat si idedlnu hmotnost. Nadvahu treba redukovat konzumaciou
potravin s nizSou energetickou hodnotou. Strava ma byt vyvazena, ma
obsahovat dostatocné mnozstvo vitaminov, mineralov, stavebnych latok
a stopovych prvkov. Nie su vhodné tazké, mastné, prilis sladké a korenisté
jedla.

ZAVEREGNE POUGENIE

Zopakujme si
Prvym krokom k Uspesnej liecbe je vas pozitivny pristup a maximalna
spolupraca s lekdrom.
Snazte si vsunut do svojho denného programu cvicenie ako nevyhnut-
nu sucast denného rezimu.
Najdite si ¢as na oddych a pri relaxacii polohujte koncatinu vo zvysenej

polohe. Pod choru koncatinu si podlozte makky vankusik alebo nafu-
kovaciu podlozku. Cez noc nelezte na opuchnutej koncatine.

Pravidelne noste kompresivnu pomécku (ovinadlo alebo navlek nosit
iba cez den).

Nikdy si nenechajte do lymfedémom postihnutej koncatiny pichat in-
jekcie, infuzie alebo akupunkturne ihly. Nenechajte si na nej merat krv-
ny tlak a odoberat si z nej krv.

Vyvarujte sa teplu, poraneniu a lokalnej kompresii.

Nepite alkohol, nefajcite.

Uzivajte len lekarom predpisané lieky. Liecte si samozrejme aj iné pri-
druzené ochorenia. Chodievajte pravidelne na kontroly nielen k leka-

rovi, ktory vam lieci lymfedém, ale aj na ostatné kontroly (onkologické,
gynekologické, interné, diabetologické).

Ak vas koncatina zacne boliet, zmeni farbu (zacervenanie), zacne opu-
chat alebo dostanete teplotu, ihned' vyhladajte lekara. Takisto aj pri
drobnom poraneni.

Lymfedém je chronické ochorenie, ktoré svojou povahou zmeni kvali-
tu vasho zivota. Pri dodrzani uvedenych zasad v spolupraci s lekarom
a zdravotnickymi pracovnikmi mozno dosiahnut zlepsenie vasho zdra-
votného stavu.
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