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Zaklad Rehabilitacji
PROFILAKTYKA I POSTEPOWANIE PRZECIWOBRZEKOWE- GLOWA I SZYJA
Poradnik dla Pacjenta

Mechaniczne naruszenie regionalnych weziow chitonnych rejonu glowy 1 szyi
(limfadenektomia) po chirurgicznym leczeniu raka skory, $linianek i1 wielu innych
nowotworow zlosliwych moga spowodowa¢ trudnosci z prawidlowym odptywem chtonki,
czego objawem jest obrzgk limfatyczny twarzy i/lub szyi. Obrzgk chlonny najczgsciej pojawia
si¢ w okresie odlegltym od zabiegu ($rednio po 1-1,5 roku) i manifestuje takimi symptomami
jak: wzrost objetosci obszaru twarzy i/lub szyi (widoczne spuchnigcie, §lady na skorze po jej
nacis$ni¢ciu, stwardnienie skory), dolegliwosciami bolowymi (bol rozpierajacy, piekacy,
uczucie cigezkosci), czy uposledzeniem funkcji ruchowej odcinka szyjnego kregostupa,
a czasem obreczy barkowej. Do czynnikéw ryzyka wystgpienia obrz¢ku limfatycznego
zalicza sig¢:

. nadwage, zwlaszcza otytos¢,

o zastosowanie radioterapii,

. urazy i zakazenia (uwaga na oparzenia, ukgszenia, rézne skaleczenia, rowniez
w czasie pielegnacji skory),

o czynniki termiczne (przeciwwskazaniem sauna, gorace kapiele),

J brak aktywnosci fizycznej, ale i nadmierny wysitek fizyczny.

Oprocz wiasciwego postepowania i ochrony uszkodzonego w czasie leczenia rejonu, przed
szkodliwymi czynnikami, istotne znaczenie w profilaktyce przeciwobrzekowej odgrywa
przeprowadzanie autodrenazu i ¢wiczen ruchowych. Masaz wykonywany samodzielnie przez
pacjenta ma na celu mechaniczne usprawnienie funkcji uktadu chlonnego. Wykorzystuje si¢
w  nim elementy technik drenazu  limfatycznego. Nalezy go  stosowaé
1-2 razy dziennie np.: rano i wieczorem przez ok. 10 min w potaczeniu z gimnastyka.

o Masaz nie powinien przynosi¢ bolu. Nalezy wykonywa¢ go w sposob delikatny,
powolny i powierzchowny, bez gwattownych i mocnych bodzcow.

. Przed rozpoczeciem nalezy umy¢ regce 1 okolice, ktora bedzie masowana oraz zdjaé
bizuteri¢ z obu rak.

o Kazdy chwyt masazu powinien by¢ powtdrzony 5 — 6 razy.

o Przy wykonywaniu masazu nalezy omija¢ okolice blizny i miejsc napromienianych.

Poprawne przeprowadzanie technik i zachowanie odpowiedniej kolejnosci ruchéw jest
niezbednym warunkiem efektywnego automasazu.

Gimnastyka udrazniajaca — zasady

Gimnastyka udrazniajaca ma na celu zwickszenie mozliwos$ci odptywu chlonki poprzez prace
»pompy miesniowej”. Praca ta stosowana jest zar6wno w prewencji obrzeku limfatycznego
jak i w leczeniu juz wystepujacego powiktania.

e Cwiczenia przeprowadzaé z zachowaniem wysokiej pozycji drenazowe;.
e Ruchy glowy i szyi powinny by¢ aktywne, ale nie gwattowne, bez bolu.

e Dawkowanie: 3 x dziennie po 15-20 min, ilo$¢ powtorzen kazdego ¢wiczenia: 6-
10.

e Nalezy stopniowo zwigksza¢ czas trwania i intensywno$¢ aktywnosci ruchowej
1 stosowac przerwy w celu odpoczynku, szczegolnie w juz rozwinigtym obrzeku.

Niniejszy dokument stanowi wlasno§¢ Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
Zadna cze$é niniejszego dokumentu nie moze by¢ przedrukowywana ani kopiowana jakakolwiek technika
bez zgody Dyrektora Swietokrzyskiego Centrum Onkologii.
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Automasaz rejonu szyi i twarzy

Przyja¢ wygodna pozycje siedzaca przed lustrem

1. Rozpoczaé¢ od pobudzenia wegztow chtonnych ruchem okreznym — rozcieranie:
a) w rejonie wezlow chtonnych nadobojczykowych obustronnie — zgiete palce za
obojczykami,

b) w rejonie weztow chlonnych szyjnych bocznych obustronnie — dtonie na bokach szyi.
W przypadku braku weztéw chlonnych wymienionych w punkcie a i b rozpocza¢ od
pobudzenia rejonu weziow chtonnych pachowych obustronnie. Cata dton w dole pachowym
prawym, a nastepnie lewym, wykonujac ruchy rozcierania okr¢znego w miejscu.

2. Gtaskanie okolicy podobojczykowej prawej w kierunku weztow chtonnych
pachowych prawych. Tak samo po stronie lewej.
3. Glaskanie twarzy w pasmach:

a) od $rodka brody pod zuchwa i przez zuchwe do bokéw szyi,
b) od kacikow ust do zuchwy,

C) od nosa przez policzki do zuchwy i uszu,

d) od $rodka czota do skroni.

4. Rozcieranie twarzy opuszkami palcéw II-1V w pasmach:
a) na zuchwie w kierunku bokoéw szyi,

b) pod dolng wargg w kierunku zuchwy,
C) nad gorng warga w kierunku zuchwy — opuszkiem palca 11,

d) na policzkach w kierunku zuchwy i uszu,
e) pod okiem w Kierunku uszu— opuszkiem palca Il,
f) na czole w kierunku skroni.

5. Delikatne oklepywanie miotetkowe w rejonach jak w punkcie 4. i ponowne glaskanie
tych obszarow jak w punkcie 3.

Gimnastyka udrazniajaca rejonu glowy i szyi

1. Pozycja wyjsciowa (p.w.): siad na krzesle przed lustrem.
ruch: krazenie glowa w wolnym tempie w prawo, a po przerwie w lewo.
2. p.W.: jw.
ruch: przyciagna¢ podbrodek do klatki piersiowej — wytrzymaé 1-3 sek., nastgpnie
wyprostowaé glowe (w tyt) — wytrzymacé 1-3 sek.
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3. P.W.. jw.
ruch: patrzac na wprost lustra wysungé glowe do przodu — wytrzymaé 1-3 sek.
i cofng¢ glowe — wytrzymac 1-3 sek.
4. p.w.: jw. prawa reka za plecami, lewa na glowie (dton nad prawym uchem).
ruch: skton glowy w lewo do granicy ruchu (ucho do barku) — napig¢ mieénie przez
przeciwstawianie oporowi reki ulozonej na glowie i wytrzymaé 1-3 sek.,
nastgpnie rozluzni¢ migs$nie i poglebi¢ ruch sklonu bocznego glowy. Po 2-3
powtorzeniach, to samo w przeciwnym kierunku.
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5. p.w.: jw. obie rece na biodrach
ruch: rotacja glowy w prawo (broda do barku) wytrzymac¢ 1-3 sek., to samo w lewo.
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6. p.w.:siad na krzesle, plecy wyprostowane, dlonie splecione palcami, uloZzone na glowie.
ruch: $ciggniecie topatek z jednoczesnym ruchem tokci w tyt — wdech nosem 1-2 sek.,
rozluznienie konczyn — wydech ustami 3-6 sek.
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7. p.w.:siad na krzesle, dionie splecione na czole.
ruch: napig¢ migsnie przez przeciwstawianie oporowi rgk ulozonych na czole
1 wytrzymac 1-3 sek., nastepnie rozluznic.
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8. p.w.: siad na krzesle, dtonie splecione na potylicy (z tytu gtowy).
ruch: napig¢ migsnie przez przeciwstawianie oporowi rak ulozonych na potylicy
1 wytrzymac 1-3 sek., nast¢pnie rozluznic.
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9. p.w.: stojgca, konczyny gorne wzdtuz tutowia.
ruch: krazenie konczyn gornych w przod, po przerwie w tyt.
10. p.w. stojaca, rece obejmuja talie pod zebrami.
ruch: wdech nosem z wypelnienie powietrzem przepony (kierowac¢ powietrze na dlonie)
1-2 sek., wydech i rozluznienie brzucha 3-6 sek.
11. p.w. stojaca ramiona wzdtuz tutowia.
ruch: krazenie barkami w przod, po przerwie w tyt.

Opracowanie: dr n. med. Anna Opuchlik
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