Sfaturi pentru prevenirea limfedemului dupa operatia de cancer de san

Prevenirea limfedemului este esentiald pentru pacientii care au suferit o interventie
chirurgicala sau radioterapie in zona ganglionilor limfatici. Desi nu poate fi intotdeauna

evitat, respectarea unor reguli simple poate reduce semnificativ riscul de aparitie sau agravare
a limfedemului.

111, Evita traumatismele si infectiile 1a bratul afectat

< Protejeaza pielea pentru a preveni zgarieturile, taieturile sau Intepaturile care pot favoriza
infectiile.

< Evita injectiile si analizele de sdnge pe bratul afectat.

< Foloseste manusi la treburile casnice sau gradindrit pentru a preveni leziunile.
< Aplica protectie solard pentru a evita arsurile solare care pot agrava inflamatia.
< Daci ai o rand micd, dezinfecteaz-o imediat si aplicd un pansament.

2[ 1. Mentine o buna igiena si hidratare a pielii
< Foloseste creme hidratante pentru a preveni uscarea si craparea pielii.
< Evita baile fierbinti si saunele — caldura excesiva poate agrava edemul.

<& Poartd haine lejere — hainele strimte sau sutienele cu bretele dure pot obstructiona
circulatia limfatica.

3[1. Evita presiunea excesiva asupra bratului afectat

< Nu purta bijuterii, ceasuri sau haine prea strimte pe bratul afectat.

< Nu dormi pe partea afectatd pentru a nu comprima vasele limfatice.

<& Nu ridica greutdti mari (inclusiv sacose de cumpdaraturi) cu bratul afectat.

4. Fii activa si fa exercitii regulate

<& Exercitiile blande (yoga, pilates, inot, mers pe jos) sunt excelente pentru stimularea
circulatiei limfatice.

< Eviti sporturile de contact sau miscarile care pot suprasolicita bratul afectat.



<& Fi exercitii de intindere si mobilitate pentru a preveni rigiditatea umarului.
< Ridica usor bratul afectat din cand in cand pentru a favoriza drenajul limfatic.

501, Poarta maneca compresiva (daca este recomandata)

<& Dacd medicul iti recomanda, poartd o manecd elasticd de compresie pentru a preveni
acumularea de lichid.

<& Asigura-te ¢ maneca este de dimensiunea corectd si nu te stringe prea tare.

<> Nu purta maneca in timpul somnului, decit daci medicul recomanda altfel.

6. Controleaza-ti greutatea si adopta o alimentatie sanatoasa

<& Mentinerea unei greutiti normale ajutd la reducerea presiunii asupra sistemului limfatic.
< Evitd alimentele procesate, sarea si zahdrul excesiv, deoarece favorizeazd retentia de
lichide.

<& Consuma alimente bogate in antioxidanti, proteine si fibre, cum ar fi fructele, legumele si
pestele.

7.1. Monitorizeaza-ti bratul si reactioneaza rapid la primele semne

< Verifica periodic bratul pentru orice umflare, senzatie de greutate sau modificare a pielii.
<& Daci simti o crestere in volum sau tensiune in brat, cere sfatul unui specialist cAt mai
repede.

Concluzie: Prevenirea limfedemului necesitd o combinatie de atentie la igiena, protectia
bratului, exercitii regulate si un stil de viata sandtos. Respectarea acestor sfaturi te poate ajuta
sa mentii un flux limfatic optim si sa reduci riscul de complicatii.



