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Zivljenje z limfedemom

Raka dojk so imele moja mama, sestra, stara mama
in $tiri tete. In vsaka od njih je nosila svoj kriz. Eni Prof. dr
je omahnila glava, drugi je opesal spomin, tretja
ni smela ve¢ okopavati svojega vrta, ena je imela
namesto dojke eno samo veliko rakrano in dve sta morali prezgodaj

zapustili svoje majhne otroke. Teta Desa pa je imela limfedem.

Neizmerno lepo je imeti nekoga, ki te ima rad. Tako kot je mene
imela rada moja draga teta Desa. Vzgajali so me v duhu, da je Crna
gora nekaj posebnega. Se zdaj mi zaigra srce, ko v vrotini zasligim
glasen napev skrzatov, ko pojem drnuljo in se mi usta zaradi trp-
kosti skréijo ali pa vidim, kako kobaca Zelva ali v daljavi zariga osel.
Od nekdaj sem cenil te pametne in plemenite Zivali. Najbrz Ze
od tedaj, ko sva z dedom Vukoto tovorila sod¢ke do njegove hise
precej visoko nad polje, na katerem sva jih iz globokega vaskega
vodnjaka napolnila z ledeno mrzlo vodo. Osel naju je spremljal
tudi, ko je Sel ded podret staro hrusko na najino livado. Vedel sem,
da bo neko¢ moja. Preden je hruska padla, se je ded celo popoldne
mudil s sekanjem. Nazaj grede se osel pred prihajajo¢im vlakom ni
hotel umakniti s proge. To je storil zadnji hip. To oslovo trmo sem
dozivel kot zelo junasko dejanje, ki je pri¢alo, da osel vseeno ve,
kaj je prav, in da v Zivljenju ni potrebno takoj popustiti. Naslednje
poletje je ded oblezal zaradi plju¢nega raka. Ni mogel ve¢ skrbeti
za nase ovce, najinega osla in njegove cebele. Tisto jesen, ko je lilo
kot iz skafa, je umrl.

Pri enajstih letih sem si najbolj na svetu Zelel taborit s skupino
tabornikov. Ampak mama jim ni hotela zaupati svojega sina. Da

Uvodnik

Nikola Besi¢, dr. med.
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bi bil njen sin na milost in nemilost prepuséen kacam in drugim
divjim Zivalim, ko bi spal v Sotoru? To pa ne! Moje razocaranje je
bilo neizmerno zaradi njene, kot se mi zdelo, zelo krute odlo¢itve.
Mama pa je vedela, kako me lahko prepri¢a. Vedela je, da bom Zeljo
po taborjenju opustil, ¢e se bom lahko peljal z letalom. Predlagala
je, naj namesto odhoda na tabor kar sam odletim v Crno goro.
Moje otroske sanje so namre¢ bile, da bom pilot. To je bila ponud-

ba, ki je nisem mogel zavrniti. Tako sem prisel na pocitnice k teti
Desi.

Teta Desa je bila velika in pokonéna Zenska, precej ve¢ja in mo¢-
nej$a od svojega starejSega moza. Bila je kmetica. Po smrti njene
matere in moje babice je skrbela za o¢eta Vukoto, mlajso sestro in
oba mlaj$a brata. Ko so otroci zrasli, pa je lahko pricela Ziveti tudi
zase. Poro¢ila se je na samotno kmetijo, visoko v ¢rnogorske hribe.
Do njihove domacije, pred katero sta ponosno in pokonéno stali
dve visoki cipresi, se je prislo le po pespoti, uro navkreber skozi
makijo, divja granatna jabolka in drenovo grmovje, nizek hrastov
gozd in murvov nasad. Bilo je tako vroce, da so se kace hladile kar
na drevju in vejah grmovja. Po vodo smo do izvira, ki je bil deset
minut hoda od hise, hodili z dvema velikima vedroma. Elektri¢na
napetost, kadar je sploh bila, je zado$¢ala zgolj za tri medle Zarnice
in radio ali pa gramofon. To pastoralno Zivljenje je imelo tudi svoje
velike prednosti. Ni se bilo mogoce umivati. In enkrat tedensko
sem lahko jezdil osla. Tedaj smo §li v dolino do ceste po krmo za
prasice. Oslicek je z brega nesel mene, nazaj grede pa je tovoril dve
veliki vre¢i krme. Ko smo opoldne izmucéeni prilezli navkreber
do domadije, smo poceli tisto, po ¢emer so Crnogorci znameniti.
Lezali smo v postelji in klepetali. Tedaj sem od tete Dese izvedel
vse o svojih dedih in prapradedih in njihovih dedih. Kar je 8lo iz
roda v rod. Kje vse je bila sablja, ki sedaj visi na nasi podstrehi.
Brala mi je ljudske pesmi o junastvih nasih prednikov, dokler vro-
¢ina ni popustila in smo lahko odsli na delo v sadovnjak ali na vrt.

Teta Desa ni imela elektri¢nega $tedilnika, pa¢ pa takega na drva.
Kruh pa je pekla kar pod peko. Kako prelestno je disal in kako

dober je bil, siv od pepela in oblozen z mehkim, sveZim belim



domadim sirom, ki je kar skripal pod zobmi! Zivljenje v hribih
pa je tezko. Se posebej za gospodinjo, ki je imela po operaciji in
obsevanju zaradi raka dojke velik limfedem. Ta jo je oviral pri
kmeckih in gospodinjskih opravilih. Najve¢ teZav pa ji je limfedem
povzrodal, ko je mesila testo za kruh. A testo je morala na roke
zamesiti vsakih nekaj dni. Mesenja testa ni in ni bilo konca. Po
tem opravilu je bila njena levica Se bolj otekla kot sicer. Ko je v tisti
peklenski opoldanski vroéini, ko je puhtelo od razbeljenih sten,
kon¢no zamesila kruh, si je privoscila pocitek. Tisti popoldnevi
so minevali drugace. Ni bilo junaskih zgodb o mojih prednikih ...
Se vedno jo lahko slisim, kako v popoldanski pripeki stoka zaradi
bolecin v otekli roki, ko lezi na postelji. Imela je dvignjeno roko, si
jo z drugo roko malce masirala, a oteklina kljub ves ¢as dvignjeni
roki tudi po ve¢ urah ni prav ni¢ uplahnila. Nositi rokavico, da bi
se zmanjsala oteklina, je bilo v tisti vrodini prakti¢no nemogoce.

Cudno je Ziveti in éudno je ne ziveti. O marsitem odloéamo sami,
o nekaterib stvareb pa ne moremo. Vsaka tegoba pa je tudi priloz-
nost, da najdemo nactin, da sprejmemo sebe in svojo preizkusnjo.
Samo tako jo po svoje nekako zmoremo obvladovati in naprej Ziveti
z njo. Potrpljenje je boZja mast, bi rekla moja stara mama. Z njo se
mazejo revezi. Pogosto drugace pac ne gre.

Teta Desa je oteklo in boleco roko sprejela kot dejstvo, tako kot
vse druge tegobe, ki jih je pred njo postavilo Zivljenje. In teh je bilo
obilo. A sprejela jih je z ljubeznijo in s potrpezljivostjo. S svojimi
mo¢nimi in toplimi rokami je §e preostanek svojega prekratkega
zivljenja skrbela, da je osrecila svojega sina in ostarelega moza. In
kadar je le mogla, tudi nas, ki smo bili pri¢a tihemu trpljenju in
$irokemu srcu ter ponosni pokonéni postenosti, dostojanstvu in
nesebi¢ni ¢lovecnosti.

Ja, tudi z limfedemom je mogoce Ziveti.

Nikola Besi¢

Uvodnik
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Knjizici na pot

Limfedem je kroni¢no in napredujoce stanje, ki negativno vpliva
na kakovost Zivljenja. Ne poznamo nacina, kako ga prepredit,
poznamo pa $tevilne ukrepe, s katerimi oteklino zmanjsamo in
preprec¢ujemo poslabsanje. KnjiZica, ki je nastala, naj vam bo v
pomo¢ pri odkrivanju prvih znakov limfedema, pri iskanju nadi-
nov zdravljenja, predvsem pa naj vas spomni na razli¢ne nacine, s
katerimi lahko uspesno prepre¢imo poslabsanje otekline in vzdr-
zujemo zadovoljivo stanje.

Natasa Kos



Knjizici na pot

Sanja Bukic,
dipl. fiziot., spec.

Moje delo diplomirane fizioterapevtke s specialni-
mi znanji (limfterapevtka) na Onkoloskem institutu
Ljubljana poteka od leta 2010. Obravnava limfe-
dema je kompleksna in zahteva od terapevta, da se
nenehno izobraZuje in redno obnavlja svojo licenco.
Ro¢no limfno drenazo, ki je del kombinirane dekognestivne terapije,
zelo rada izvajam. Trudim se, da bi bil moj pristop topel, sréen in
hkrati profesionalen. Zavedam se, da je limfedem kroni¢no stanje
in da je moja naloga izvesti kombinirano dekongestivno terapijo
(KDT) v celoti. Vsak ukrep je pomemben, poleg KDT je najpo-
membnej$a vloga limfterapevta edukacija in opolnomocéenje bolnic,
kako in na kaksen na¢in naj skrbijo, da se limfedem ne pojavi, ¢e pa
se Ze pojavi, kako skrbeti, da se stanje ne poslabsa.

Sanja Duki¢
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Limfa - kaj je to

Limfa je tekocina, ki vsebuje veliko beljakovin. Potuje po limfnem
sistemu, ki je sestavljen iz limfnih Zil in limfnih vozlov (bezgavk) in
predstavlja del cirkulatornega sistema. Funkcija limfnega sistema je
odplakovanje in filtriranje z beljakovinami bogate teko¢ine (limfe)
iz medceli¢nega prostora in vracanje precis¢ene tekocine v cirku-
latorni sistem. Dnevno se tako predela liter do dva litra limfe. Za
normalen pretok limfe je pomembno ravnovesje med nastajanjem
limfe in odplavljanjem te tekocine.

Kaj je limfedem po zdravljenju
raka dojke

Limfedem nastane zaradi nabiranja vode, elektrolitov in beljakovin
v medceli¢nem prostoru in je rezultat motnje v delovanju limfne-
ga sistema. Vzroki za pojav motenj v delovanju limfnega sistema
pri raku dojk so povezani z obseznimi zasevki raka v bezgavkah,
z odstranitvijo ali okvaro bezgavk po operaciji in/ali obsevanju.
Okrnjen ali onemogocen pretok limfe mimo pazduhe vodi v zastoj
limfe v zgornji okonéini, kar povzroda pojav otekline, ki se izrazi
vzdolz dela ali vzdolZ celotnega zgornjega uda. Oteklina pa je
lahko prisotna tudi v predelu pazduhe in dela prsnega kosa.

Podatki o pogostosti limfedema so razli¢ni. Navadno nastane pri
eni od dvanajstih do eni od treh bolnic po kirurskem zdravljenju
raka dojk. Oteklina se lahko pojavi Ze med zdravljenjem ali po ve¢
letih. Velika ve¢ina bolnic, 80 %, je zbolela za limfedemom v prvih
treh letih po operaciji. Obstaja povezava med nastankom limfede-
ma in obsegom kirurskega posega, ve¢jim §tevilom odstranjenih
bezgavk, obsevanjem dojke oz. bezgavénih loz in prekomerno
telesno teZo.
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Limfedem lahko trajno vpliva na kakovost Zivljenja. Zgodnja dia-
gnoza in ustrezno zdravljenje pomagata zmanjati njegov vpliv na
kakovost zivljenja.

Postavitev diagnoze

Pri bolnicah z rakom dojk lahko Ze na podlagi anamneze (pogovo-
ra) in klini¢ne slike postavimo diagnozo. Pri tem je zelo pomem-
ben podatek o obsegu in volumnu nadlahti in podlahti. Redkokdaj
so potrebne dodatne laboratorijske ali druge preiskave: magnetna
resonanca (MR), ra¢unalniska tomografija (CT), ultrazvo¢na pre-
iskava, biopsija koze ali bioimpendanca. V redkih primerih, ko se
odlo¢imo za operativno zdravljenje, pa je zlati standard izotopska
limfoscintigrafija, ki je potrebna, da lahko ustrezno nalrtujemo
operativni poseg.

Zgodnji opozorilni znaki limfedema so obcasni in lahko
vklju€ujejo:

o Prehodno otekanje okoncine ali drugega dela telesa.
Otekanje se lahko poveda zaradi vrodine, prekomerne
obremenitve, trajnega poloiaja, neprimernega zunanjega
stiskanja nedrcka, spodnjega perila ali oblacil, dolgotrajne
aktivnosti in je bolj o¢itno popoldne in zveler.

e Ponavljajoca se rdecina in oteklina (celulitis) dela koze
zgornje okoncine.

o Obcutek bole¢ine, mravljinéenja, odrevenelosti, teze ali
togosti v zgornji okonc¢ini.

e Zmanjsan obseg gibanja sklepov zgornjega uda.

e Obladila ali nakit na prizadeti strani lahko povzrocijo
obcutek tesnosti.

n
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Klinicna slika limfedema

Znactilnost razvitega limfedema je pojav otekline. Obicajno je
oteklina prisotna na zgornjem udu na strani, kjer je bil rak dojk.
Otece lahko celoten ud ali pa samo del. Véasih se oteklina razvije
tudi v podpazdusnem predelu ali pa celo v predelu okoli lopatice.
Oteklina je lahko sprva le blaga in nakazana. Ker je limfedem
kroni¢na bolezen, s¢asoma pride do ve¢anja otekanja, kar vodi tudi
v pojav trdega, nestisljivega edema s spremembami kozZe. Le-ta je
tudi bolj obcutljiva za pojav infekcij, kar Zal povzroca $e doda-
tno povecanje obseznosti limfedema. Otekanje lahko spremljajo
obcutek tezke roke, obéutek mravljinéenja in bolecina; pogosto se
zmanjsa gibljivost posameznih sklepov zgornjega uda in uporab-
nost roke za izvajanje razli¢nih aktivnosti.

Stopnje limfedema

Limfedem se razvija pocasi. Lo¢imo ve¢ stopenj limfedema (Tabela

1):

Stopnya 0 — prikrito ali subklini¢no stanje: otekanje kljub ovira-
nemu limfnemu pretoku ni oéitno; lahko mine veliko ¢asa, preden
edem postane bolj izrazit.

Stornja 1 — zgodnje kopicenje tekocine, bogate z beljakovinami:
otezeno je dviganje okoncine, lahko se pojavijo vdolbine, oteklina
je mehka in lahko ¢ez no¢ ali ob dvigu roke splahni.

Stopnya 2 — oteklina je $e vtisljiva, vendar pocasi postaja bolj
elasti¢na: dvig okoncéine redko vpliva na zmanj$anje otekline, tudi
ponoéi oteklina ne splahni, prisotne so vdolbine tkiva; lahko pride
do deformacije okon¢ine zaradi fibroze.
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StopNjA 3 — elefantiaza: ni vdolbine tkiva, oteklina je trda, razvi-
jejo se trofiéne koZne spremembe.

Tabela 1: Stopnje limfedema

Stadij limfedema Klini¢na slika

Oalila Latentni ali subklinicni limfedem

| Ze prisotna mehka in vtisljiva oteklina, ki lahko preko noti
splahni

Il Oteklina sprva vtisljiva, kasneje postane elasti¢na in se
preko noci ne zmanjsa

Il Trd obseZen edem, spremenjena koza s trofi¢nimi spre-
membami, lahko limforeja

Bolje je prepreciti kot zdraviti

Ker je limfedem kroni¢na bolezen, vsem bolnicam, ki so imele
kirurs$ko zdravljenje in/ali obsevanje dojk oz. bezgav¢nih loz,
svetujemo, naj redno izvajajo preventivne ukrepe za preprecevanje
limfedema (Tabela 2) in vaje za razgibavanje ramenskega obroca
in zgornje okon¢ine (Tabela 3). Pri izvajanju vaj je potrebna vztraj-
nost, pri izvedbi doslednost — kar se vedno obrestuje!

Priporo¢il za preprecevanje limfedema naj se drZijo tudi bolnice, ki
Ze imajo limfedem, saj z njihovim izvajanjem prepre¢imo, da bi se
limfedem povecal.

13
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Tabela 2: Navodila za preprecevanje nastanka limfedema

Nosite zasditno rokavico, ko vrtnarite in delate stvari, pri

katerih bi si lahko poskodovali koZo na rokah.

Vzdrzujte optimalno telesno teZo in skrbite za uravnote-
zeno prehrano.

Bodite telesno aktivni: redno izvajajte vaje za gibljivost
ramenskega obroca in hrbtenice.

Nosite udobno spodnje perilo in nedréek, ki ne stiska.

Obhranite kozo v dobrem stanju z dobro higieno. Redno
uporabljajte vlaZilno kremo, da se izognete razpokam na
kozi.

Izogibajte se izpostavljanju ekstremni toploti ali mrazu
(sonce, savna, sopara pri kuhanju, pomivanje z vroco ali
zelo mrzlo vodo).

Uporabljajte sredstva za zai¢ito pred soncem in piki
insektov.

Izogibajte se jemanju krvi ali nastavitvi kanala na okondi-
ni, na kateri so bile odstranjene bezgavke.

Ce ste v bolnisnici, povejte vsem zdravstvenim delavcem o
tezavah z okonéino.

Ne dovolite stalnega merjenja arterijskega tlaka na okonci-
ni, na kateri so bile odstranjene bezgavke.

Izogibajte se praskam domacih Zivali.

Kadar pride do praske ali poskodbe koze, ta predel umijte
z milom in vodo. S poskodovano okon¢ino pocivajte tako,
da bo dvignjena nad nivo srca.

Pordelo kozo hladite s hladilno oblogo (vendar ne iz
zamrzovalnika!).

Ce opazite rde¢ino na kozi ali je ta toplej$a od okolne
koZe, bo verjetno potrebno zdravljenje z antibiotikom. S
pregledom pri zdravniku ne odlasajte!
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Ce je roka otekla ali imate v njej obéutek teZe, tega ne
ignorirajte, ampak pojdite nemudoma na pregled k dru-
zinskemu zdravniku ali onkologu.

Pri nenadni oteklini, rde¢ini ali vro¢i koZi na prizadeti
zgornji okonéini se nujno posvetujte s svojim zdravnikom.
Ce vam tako svetuje zdravnik, nosite kompresijsko rokavi-
co, ki vam jo je predpisal.

Tabela 3: Vaje za razgibavanje ramenskega obroca in zgornje okoncine

Vaje izvajajte redno in veckrat na dan.

Med vajami bodite pozorni na to, da so ramena v isti vi§ini

(vadite pred ogledalom).
Vaje izvajajte z obema rokama.

Vaje v zacetku lahko izvajate tudi v postelji oz. sede na
stolu.

Vsako vajo ponovite 5- do 10-krat oz. kolikorkrat zmore-
te.

Posebej se posvetite gibu ali vaji, ki vam dela najve¢ tezav.
Gibi naj bodo gladki, izvajajte jih s hitrostjo, ki vam je
prijetna.

Pri vsakem gibu stojte z vzravnano hrbtenico. Noge raz-
maknite v $irini bokov, s stopali trdno na tleh.

Konéne polozaje gibov zadrZite nekaj sekund.

Med vajami ne zadrZujte dihanja in dihajte spros¢eno.

15
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VAJA 1

Roki imejte spros¢eni ob telesu. Dvignite rameni proti uSesu,
pri tem pa globoko vdihnite skozi nos in izdihnite skozi usta pri
spustu ramen navzdol.

-

1 1

VAJA 2
Roki sklenite pred seboj in ju sklenjene dvignite nad glavo.

16
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VAJA 3

V zadetnem poloZaju iztegnite roki ob telo in ju nato iztegnjeni po

kroZni poti vstran poskusajte zdruziti nad glavo.

VAJA 4
Komolca pokréite za glavo in ju potisnite narazen, pri tem so
lopatice stisnjene skupaj.

17
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VAJA 5

Iztegnjeni roki sklenite za hrbet, nato z njima drsite ob hrbtenici
in s pokréenima komolcema poskusajte posnemati zapiranje
nedrcka.

18
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Zdravljenje limfedema

Cilj zdravljenja limfedema je zmanj$anje otekline in preprecevanje
ter odlo¢no zdravljenje okuzb koze, ¢e do njih pride. Kadar pride
do praske ali poskodbe koze, moramo ta predel umiti z milom
in vodo. Poskodovana okonéina naj pociva tako, da bo dvignjena
nad nivo srca. Pordelo koZo hladimo s hladilno oblogo (vendar
ne iz zamrzovalnika!). Ce pacientka opazi rde¢ino na kozi ali je ta
toplejsa od okolne koze, bo verjetno potrebno zdravljenje z antibi-
otikom. S pregledom pri zdravniku pacientka ne sme odlagati! Ce
je roka otekla ali nastane v njej obcutek teZe, naj tega ne ignorira,
ampak naj gre nemudoma na pregled k druZinskemu zdravniku ali
onkologu.

Limfedem ni ozdravljiv, z ustreznim zdravljenjem pa ga lahko
zmanj$amo. Ce limfedem ugotovimo in ustrezno zdravimo v zade-
tni fazi, ga lahko tudi odpravimo.

Veliko vedino bolnic in bolnikov zdravimo konservativno, saj
kirursko zdravljenje pride v postev le v zelo redkih primerih.

Konservativno zdravljenje

Zdravljenje je razdeljeno na dve fazi: intenzivno fazo zdravljenja in
vzdrzevalno fazo.

V intenzivni fazi zdravljenja je poudarek predvsem na kombinirani
dekongestivni terapiji, ki zajema skrb za koZo, prevencijo infekcije,
roéno limfno drenazo, kompresijsko povijanje oz. uporabo kom-
presijskega oblacila in specifi¢ne vaje za aktivacijo limfnega sistema.
Intenzivno fazo pri¢nemo izvajati Sele, ko ni ve¢ prisotno vnetje
koze. Intenzivno fazo lahko izvajajo le ustrezno usposobljeni fizio-
terapevti (limfterapevti).
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V vzdrzevalni fazi mora za ukrepe za preprecevanje poslabsanja
otekline skrbeti pacientka sama. Poleg redne uporabe kompresij-
skega oblacila je nujna ustrezna skrb za koZo. Ta je pogosto suha in
se lu§di, izgublja elasti¢nost, razraséa se fibrozno tkivo. Zato je zelo
pomembno, da pacientka koZo redno maZe z ustreznimi mazili.
Posebej je potrebno paziti, da se koza ne poskoduje. Poskodovana
koza lahko pospesi razvoj vnetja podkoznega tkiva, t. i. celulitis, ki
predstavlja eno od nezelenih komplikacij limfedema, saj dodatno
unicuje obstojece limfne Zile in povecuje oteklino.

Pomen kompresijskih oblacil

Uporaba kompresije je pomembna tako v intenzivni kot tudi v
vzdrZevalni fazi. Med izvajanjem kombinirane dekongestivne tera-
pije uporabljamo kompresijsko povijanje, ki ga kasneje nadomesti
uporaba kompresijske rokavice. Rokavica naj bo izdelana po meri,
za boljsi u¢inek priporocajo vzdolZno tkanje. Stopnjo kompresije
dolodi zdravnik individualno. Lo¢imo ve¢ kompresijskih razredov
(I do IV), visja kompresija ima ugodnejsi u¢inek. Najpogosteje
uporabimo kompresijo razreda II. Rokavico mora pacientka nositi
ves dan. Zdravstvena zavarovalnica ZZZS pacientki vsako leto
financira dve elasti¢ni rokavici.

Navodila za prepreCevanje
poslabsanja limfedema

V vzdrzevalni fazi je poleg uporabe kompresijskih rokavic potreb-
no skrbeti za ustrezno nego koze. Koza mora biti suha in negova-
na, paziti je potrebno, da se ne poskoduje. Odsvetujemo jemanje
krvi iz oteklega zgornjega uda ali dolgotrajno merjenje krvnega
pritiska. Izogibati se je potrebno uporabi roke za ponavljajoce se
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aktivnosti in za teZja fizi¢na opravila — s tem prepre¢imo preobre-
menitev. Poseben poudarek je na vzdrzevanju dobre gibljivosti vseh
sklepov zgornjega uda z izvajanjem vaj, ki se jih pacientka nauéi
med obravnavo limfedema v prvi intenzivni fazi in jih mora redno
izvajati vsak dan.

Kdaj na ponovno obravnavo?

Na ponovno izvajanje kompleksne dekongestivne terapije napotimo
pacientko, ¢e opazimo poslabsanje limfedema.
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VpraSanja in odgovori

Kako vzdrzevati funkcionalnost okonéine, ce imam limfe-
dem?

Zagotovimo jo z ohranjanjem popolne in dobre gibljivosti vseh
sklepov zgornjega uda, s stalnim no$enjem kompresijske rokavice
in nego kozZe. Dobro gibljivosti vseh sklepov zgornjega uda ohra-
nimo z rednim in natan¢nim izvajanjem vaj, ki se jih pacientka
nau¢i med obravnavo limfedema pri limfterapevtu v intenzivni fazi
zdravljenja. Vaje mora pacientka redno izvajati vsak dan.

Kako prepreciti poslabsanje in vzdrzevati pridobljeno sta-
nje, ce imam limfedem?

Poslabsanje limfedema prepre¢imo s stalnim nosenjem kompresij-
ske rokavice, z vzdrzevanjem dobre gibljivosti vseh sklepov zgor-
njega uda in z dobro nego koze. Se posebej je pomembna ustrezna
skrb in preprecevanje poskodb koze. Le-ta je pogosto suha, se luséi
in izgublja elasti¢nost; razras¢a se fibrozno tkivo. Zato je zelo
pomembno redno mazanje z ustreznimi mazili. Otekle roke ne
smemo preobremenjevati s ponavljajoc¢imi se gibi in z opravljanjem
tezjih opravil.

Kako prepreciti okuzbo koze?

Tako, da prepre¢imo poskodbo koZe. Redno uporabljamo sredstva
za zadlito pred soncem in piki insektov. Izogibamo se ekstremni
toploti in mrazu ter praskam in ugrizom domacih Zivali.

Kako preprecimo poskodbo koze?

Poskodbe prepre¢imo tako, da nosimo zai¢itno rokavico, ko vrtna-
rimo in delamo stvari, pri katerih bi si lahko poskodovali kozZo.
Izogibati se moramo izpostavljanju ekstremni toploti ali mrazu
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(sonce, savna, sopara pri kuhanju, pomivanje z vro¢o ali zelo mrzlo
vodo). Uporabljati moramo sredstva za za§¢ito pred soncem in piki
insektov. Izogibamo se praskam ali ugrizom domacih Zivali.

Kako prepoznati okuzbo?

V primeru okuzbe koZe se pojavijo rdecina, oteklina in bole¢nina.
Lahko je povi$ana tudi telesna temperatura.

Kako ravnamo v primeru okuzbe?

Poskodovana ali vneta koZa zgornje okonéine na strani, na kateri
je bil rak dojke, je urgentno stanje. Ze ob sumu na okuzbo koZe
moramo nemudoma na pregled k druZinskemu zdravniku. Kadar
ta ni dosegljiv, moramo na pregled v ambulanto nujne medicinske
pomoéi. S pregledom ne smemo odlasati, saj moramo ¢m prej
priceti jemati antibiotik! Z njim prepre¢imo povecanje limfedema,
ki se lahko razvije kot posledica bakterijske infekcije.

Kam se napotimo v primeru okuzbe med prazniki oz.
vikendi?

Napotimo se v najbliZjo ambulanto za nujno medicinsko pomo¢,
lahko pa tudi na Onkoloski institut.

Kako ravnati v zdravstveni ustanovi?

Ce ste v bolnignici, povejte vsem zdravstvenim delavcem o teza-
vah z okontino. Izogibajte se jemanju krvi ali nastavitvi kanala
na okon¢ini, na kateri so bile odstranjene bezgavke. Ne dovolite
stalnega merjenja arterijskega tlaka na okon¢ini, na kateri so bile
odstranjene bezgavke.
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Kako pacienka z limfedemom ve, da se izvaja pravilna
rocna limfna drenaza?

Roéno limfati¢no drenaZo (po dr. E. Voddru) izvajajo vsi limftera-
pevti, ki so za to ustrezno Solani. Seznam limfterapevtov je obja-
vljen na spletni strani Zdruzenja za limfedem (www.limfedem.si).

Kaksna limfaticna drenaza je priporocena za zdravljenje
limfedema?

Ob poslabsanju limfedema oz. med intenzivnim zdravljenjem je
priporocena zgolj ro¢na limfati¢na drenaza. Ob obravnavi med
vzdrzevalnim zdravljenjem limfedema pa se limfterapevt lahko
odlo¢i tudi za strojno limfno drenazo.

Kako lahko preverim pri izvajalcu (npr. v zdravilis¢u), ali se
pri njih izvaja pravilna limfaticna drenaza?

Zdravstveni delavci morajo izvajati svoje delo v skladu s pravili
stroke. Vsakdo lahko preveri, ¢e je izvajalec limfne drenaZe na
seznamu ustrezno usposobljenih limfterapevto, ki je objavljen na
spletni strani Zdruzenja za limfedem: http://www.limfedem.si/
seznam-limfterapevtov.

Kako ravnamo v primeru, da nam je ponujena strojna limf-
na drenaza?

Pacientko naj zdravi usposobljen limfterapevt, ki ima ustrezno
licenco. Strojna limfna drenaZa pride v postev, ¢e se tako odlo¢i
ustrezno usposobljen limfterapevt, ki je na seznamu, objavljenem
na spletni strani Zdruzenja za limfedem: htep://wwwlimfedem.si/
seznam-limfterapevtov.

Kdaj se izvaja kompresijsko povijanje?

Terapevtsko kompresijsko povijanje naj v intenzivni fazi zdra-
vljenja izvaja limfterapevt, v kroni¢ni fazi pa tudi pacientka sama.
Limfterapevti v ¢asu usposabljanja pridobijo znanje in izku$nje
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glede pravilnega povijanja. To je del obravnave, ki se ga mora
pacientka nauditi, ¢e Zeli sama povijati zgornjo okonc¢ino. Ker je
povijanje zamudno in ga pacientka sama tezko dobro izvaja, v kro-
niéni fazi limfedema namesto povijanja uporabljamo kompresijsko
rokavico.

Kalsen je pravilen nacin povijanja?

Pri povijanju uporabimo kratko- ali dolgoraztezne povoje — krat-
koraztezni so namenjeni aktivnim posameznicam, dolge uporabi-
mo, & bolnice veé pocivajo. Pomemben je pritisk povijanja, ki je
stopnjevan in je na spodnjem delu najvedji, nato popusdéa, ko gremo
po roki navzgor. Pri pravilnem izvajanju povijanja najprej povijemo
roko z bombazno tkanino, nato dodamo podlogo iz pene in na
koncu $e raztezni povoj, ki ga name$¢amo od spodaj navzgor.

Postopek kompresijskega povijanja leve zgornje okoncine

Ali si lahko bolnica sama povija roko?

Seveda, a povijanje mora izvajati na pravilen nacin. Tega se mora
nauciti oz. jo nauci Iimfterapevt.
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Kdaj nosimo kompresijsko rokavico?

Kompresijsko rokavico nosimo od trenutka, ko vstanemo iz poste-
lje, vse dokler ne gremo spat. Rokavico nosimo v vzdrzevalni fazi,
namestimo jo zjutraj in jo nosimo ¢ez dan do vecera.

Kdo nas napoti na limfno drenazo?

Na izvajanje limfne drenaZe, ki je del kombinirane dekongestivne
terapije, nas lahko napoti katerikoli zdravnik.

Kdaj bolnici v okviru zdravstvenega zavarovanja pripada
ponovna napotitev na limfno drenazo?

Napotitev na ponovno limfno drenaZo je nujna in bolnici pripada
v primeru poslabsanja limfedema.

Kje je objavljen seznam limfterapevtov?

Seznam certificiranih limfterapevtov je objavljen na spletni strani
Zdruzenja za limfedem (wwwlimfedem.si): http://www.limfe-
dem.si/seznam-limfterapevtov.
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Osebna izkusnja z limfedemom

Naucila sem se Ziveti
Z limfedemom

Po operaciji raka dojk in odstranitvi pazdusnih bezgavk sem
bila s strani onkologa in fizoterapevtk Onkoloskega insituta
Ljubljana seznanjenja o limfedemu in metodah njegovega pre-
precevanja; dobila sem tudi informacijo o $enu, vendar so druge
skrbi v zvezi z zdravljenjem, rehabilitacijo in povratkom na
delo prekrile skrbi za roko. Sele ko se je limfedem pojavil, sem
ga pocasi spoznavala, upala, da bo ¢udeZno izginil, ga s¢asoma
sprejela v svoje Zivljenje in se naudila z njim Ziveti.

Po operacii raka dojk in odstranitvi
bezgavk sem pridno telovadila po
navodilih fizioterapevtk, vendar sem
s¢asoma, ko se je stanje po operaci-
ji izboljsalo, telovadbo za preprecitev
nastanka limfedema izvajala vse red-
keje. Sem pa upostevala priporocilo in
vedno pri jemanju krvi opozorila, naj
mi iz roke z limfedemom ne jemljejo
krvi; vedinoma sem pri delu na vreu
nosila zas¢itne rokavice, nisem nosila

tezkih bremen ipd.

Po dolocenem casu pa se je zalela
kazati oteklina na roki, tako na nadlah-
ti kot podlahti; limfedem je bil tu. Kaj
sedaj? Predpisana mi je bila nosnja
ro¢no izdelane rokavice in enkrat letno
tudi ro¢na limfna drenaZa z obve-
znim povijanjem z razteznimi povoji
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na fizioterapiji zdravstvenega doma ali na Onkoloskem institutu v
Ljubljani. Ve¢kratna obravnava in povijanje sta zmanjsala oteklino,
vendar se je ¢ez dolocen ¢as vrnila. Cutila sem jo kot pritisk kot
pritisk pod koZo in tudi na videz je bila roka veliko mo¢nejsa od
tiste, na kateri ni bilo limfedema.

Priznati moram, da sem v zaletku $e upala, da bo oteklina izginila,
da se bo roka ¢udezno popravila, a ni bilo tako. Pocasi sem tudi
dojela, da ¢e redno nosim rokavico, je roka boljsa oz. se stanje vzdr-
zZuje; ¢e sem jo za kaksen dan izpustila, sploh pri naporu ali §portu,
se je takoj pojavila vedja oteklina, ki je lezla v dlan. Gre za neke
vrste jojo efekt. Ko sem nosila rokavico, sem lepo vzdrzevala stanje,
de je nisem, se je stanje poslabalo. Seveda se je zaradi odebeljene
roke spremenil tudi moj nacin oblaéenja. Bluze in oprijete majéke
so s¢asoma izginjale iz omare in vse ve¢ je bilo ohlapnejsih oblacil.
To sem tezko prenasala. Sploh ko sem se vrnila v sluzbo, v poslov-
ni svet. Kako se oblec¢i primerno in da me ne bo vsak drugi spraseval,
kaj je z mojo roko? Ce so bili kak$ni pomembnejsi dogodki, sem
rokavico pustila doma, ¢eprav sem tudi brez nje imela obcutek,
da vsi gledajo mojo »oteceno« roko. Vse to s¢asoma nac¢ne tudi
samopodobo. Imela sem veliko pogovorov sama s sabo in si vlivala
notranjo spodbudo.

Pred $tirimi leti sem dobila tudi Sen, ki sem ga staknila na vrtu pri
pobiranju buck, tokrat brez rokavice. Velika Sola in boleca izkusnja.
Roka je v hipu otekla in rde¢ina se je irila. Pristala sem na urgenci,
ker je bil vikend. Ceprav sem jim povedala, da sumim na $en, so
bili na urgenci previdni in Sele po dolgih urah so potrdili diagnozo
in me oskrbeli z antibiotikom. Danes vem, da bi lahko poiskala
pomo¢ tudi na Onkoloskem institutu v Ljubljani, saj imam tukaj
celoletno napotnico. Zdravljenje $ena je bilo dolgotrajno in bolece.
Oteklina ni in ni hotela izginiti. Iz te izkusnje sem se veliko nau-
¢ila, predvsem pa, da je potrebno roko res zas¢ititi in paziti nanjo,
saj so posledice $ena hkrati tudi poslabsanje stanja.

Po letih izkusnj z limfedemom lahko recem, da je postal del moje-
ga zivljenja, da je tu in da nikamor ne bo izginil. Spoznanje, da je
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potrebno stanje tudi pridno vzdrzevati, me je naudilo strategij, ki
mi pomagajo, da se stanje ne slabsa. Ko se pojavi vedja oteklost
roke, bodisi po naporih ali poleti, ko sem na morju, jo povijam s
peno in razteznimi povoji preko noéi; veckrat obis¢em tudi pla-
¢ljivo limfno drenaZo pri certificirani fizioterapevtki z obveznim
povijanjem z razteznimi povoji, telovadim oz. delam vaje, ki si mi
jih pokazali na Onkoloskem institutu Ljubljana, predvsem pa redno
nosim rokavico, saj se z njo pocutim bolj varno in z zavedanjem,
da mi je v podporo in pomoc.

Ce danes pogledam na svoj limfedem z distance, me sicer opomni
na preteklo izkusnjo z rakom, obsezno zdravljenje in soocanja s
posledicami, vendar me hkrati tudi ozaves¢a, da sem s pomodjo
zdravljenja $e vedno Ziva, da Zivim kakovostno in lepo Zivljenje in
da sem nasla tudi veliko poklicanost in smisel Zivljenja v pomoci
bolnikom z rakom v okviru Drustvu onkoloskib bolnikov Slovenije.
S svojo izkusnjo raka delujem kot prostovoljka, bodisi v obliki indi-
vidualne pomo¢i ali kot sovodja skupin za samopomo¢. Velikokrat
pa mi lastna izkusnja z limfedemom pomaga pri pogovoru z bolni-
cami, ki jih pesti podobna tezava, tako pri ozavescanju o prepreci-
tvi limfedema kot pri vzdrZevanju stanja.

Breda Brezovar Goljar

»Z, leti bo nasa pot le $e beZen spomin. Nas in pa spomin tistih, ki
smo se jih dotaknili. Pot se bo zaklju¢ila, vpliv bo ostal. Pot bo z leti
vedno bolj oddaljena. A izku$nja nam bo ostala za vedno. Izkusnja,
brez katere bi bili drugac¢ni.«

Petra Skarja
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Moj limfni edem

Leto 1980. Rak dojke, pozitivne bezgavke, operacija, terapija in
potem vse dobro ...

Pazila sem na roko, vedno skrbela, da mi niso jemali krvi iz vene
na levi roki in tam merili pritiska, nosila sem primerna obla¢ila,
brez prstanov in ure ...

Potem pa so se pred 20 leti pojavili zapleti pri dodatnem zdravlje-
nju in ob eni izmed operacij sem dobila limfedem. Najbolj mi je
roka zatekla od komolca navzdol, vklju¢no z dlanjo.

Predpisali so mi limf-
ne drenaZe in primerno
rokavico po meri. Pri teh
terapijah so mi odpra-
vili oteklino z dlani,
vse drugo pa je ostalo
nespremenjeno vse do
danes.

Tako sedaj Zivim z limfe-
demom. V zacetku me je
zelo motilo, vendar pa se
moramo v zivljenju vsake
stvari navaditi in sedaj s
tem nimam vec¢ tezav oz.
sem jih odmislila. Morda
véasih moti druge ljudi,
ko se ozrejo na mojo
roko, nekateri tudi kaj
vprasajo.

Prijazno jim povem, kako
in zakaj. Zadovoljni so.
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Pri delu in raznih aktivnostih nosim rokavico, ko pa grem na kavi-
co, sem raje brez nje. Tudi ponodi je ne nosim.

Zdi se mi, da smo si ljudje tako razli¢ni in posledi¢no si vsakdo
uredi Zivljenje po svoje. Seveda $e naprej hodim na limfne drenaze
(ki jih sicer na napotnico v na§em zdravstvu dobimo absolutno
premalo), vsako jutro telovadim, se eno uro sprehajam, jem razno-
liko hrano s poudarkom na sadju in zelenjavi ...

Skratka, po 43 letih raka dojk z zelo neugodno diagnozo, po 20
letih limfedema in pri svojih 72 letih lepo ZIVIM.

Sre¢no tudi vsem vam, ki greste po moji poti!

Marina Burjan
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