Instruktion i selvdranage
af hojre arm




VAR OPMZ/ZERKSOM PA...

Pjecen er beregnet til at understgtte en forudgdende instruktion i
selvdraenage og bor ikke st alene.

Den kan bruges bade af kvinder, der er nervgse for at fa et lymfedem
af armen, og af kvinder, der allerede har udviklet et.

Du skal veere opmaerksom pa:

« Du skal arbejde med hele din handflade.

« Dit trykretning skal altid ga i den retning, hvortil lymfen draeneres.
« Du skal bruge en langsom rytme.

+ Du har hele tiden hudkontakt.

+ Det tryk, du bruger, skal foles, som nar du terrer en fed creme ud
pa din hud.

« Hvis du har travlt, skal du aldrig veelge at springe de indledende
ovelser over. Det er vigtigt, at du begynder med “at dbne op”i de
velfungerende lymfeknudestationer og dermed skaber “et sug”

« Du kan altid vzelge at give et omrade mere opmaerksomhed ved at
lave flere strygninger end angivet.



VEJRTRAKNING

Sid eller sta.

Treek vejret ind, nar du bgjer
nakken bagover.

Pust ud, nar du bgjer
nakken frem.

Bliver du utilpas eller svimmel af gvelsen, kan
du i stedet lgfte skuldrene op til grene, mens
du traekker vejret ind og puste ud, nar du lader
dem falde pa plads.




Kryds dine underarme og placer et par flade fingre
lige over kravebenet i hver side. Lav et let tryk “ned
bag kravebenet’, hvor lymfebanerne munder ud i
blodkarrene og lad dernaest fingrene glide tilbage
til udgangsstilling. Gentag 5 gange.

Placer en hand fladt lige under hvert ere, sa
fingrene peger bagud. Traek haenderne frem og
lad dem glide tilbage til udgangsstillingen i rolig
rytme. Gentag 10 gange.

Kryds igen armene og arbejd som fgr omkring
kravebenet.

Forestil dig, at du opdeler din ikke-opererede arm-
hule i 3 omrader. Laeg en flad hand op i armhulens
yderste omrade og udfer 5 gange et let tryk op i
armhulen.

Flyt handen lidt leengere ind mod brystvaeggen og
tryk igen 5 gange for til sidst at flytte handen helt
ind mod brystvaeggen og tryk 5 gange.

Hold hele tiden rytmen tryk/slap af.



BRYST OG H@JRE LYSKE

Leeg din hgjre hand pa brystbenet, sa fingrene
peger ud mod den ikke-opererede armhule.
Stryg med fast tryk og fuld hudkontakt (som
smerer du creme pa) fra brystbenet og ud til den
ikke-opererede armhule.

Nu udfgrer du samme bevaegelse, men starter ved
den opererede sides armhule og stryger over hele
brystet til den ikke-opererede armhule.

Du kan evt. veelge at skifte hand undervejs.
Gentag 5 gange.

Forestil dig, at du opdeler lysken i den opererede
side i 3 omrader lige neden for lysken (ved trusse-
kanten).

Start yderst i omradet, og udfer 5 gange et let tryk
lige neden for og ind imod lysken. Flyt handen lidt
leengere ind mod kensbenet.

Tryk igen let pd samme made 5 gange.

Flyt til sidst handen naesten helt ind til kens-
benet og tryk/slip 5 gange.

Hold hele tiden rytmen tryk/slap af.




ARMHULE TIL LYSKEN

Start med 5 strygninger fra taljen i hgjre side

og ned til lysken.

—

Fortsaet nu med strygninger, der starter helt oppe ved
den opererede armhule og ender ved lysken.

J




DRANAGE AF ARM

Stryg med flad hand fra hgjre overarm op over
skulder til kravebenet. Gentag 5 gange.

Stryg nu fra albuen, op over overarmen og skulderen, hen over brystet og
afslut i ikke-opereret armhule. Gentag 5 gange.
Byt evt. hand undervejs, hvis det falder dig bedst.

Arm:
Stryg fra handryggen, op over armens overside, op over skulder og til ikke-op-
ereret armhule. Gentag 5 gange.




DRANAGE AF ARM

Stryg fra handfladen pa din opererede side, op langs armens underside til
armhulens BAGKANT og videre ned langs kroppen til lige under lysken.
Veer omhyggelig med at ga uden om selve armhulen i den opererede side.
Gentag 5 gange.

Du kan evt. veelge at holde armen op mod loftet, nar du udferer gvelsen, det
falder nogle lettere end at holde den frem foran sig.

Du har nu udfert selvdraenage af din heajre arm.
Maske du oplever en rislen i armen, en traethed, en lethed, eller at du skal
tisse. Det er alt sammen helt normalt.



DET KAN DU SELV GORE

« Arbejd pa at genvinde vaevets forskydelighed og den generelle
bevaegelighed.

« Brug armen som vanligt nogle uger efter operationen, men ga
gerne frem med langsomt stigende intensitet.

« Undga ting, der strammer og dermed hindrer lymfetransporten.
(smalle bh-stropper, smykker, etc.)

« Undga statisk arbejde med armen, som f.eks. at sidde lzenge ad
gangen ved en pc, sidde og strikke i lange perioder, o.s.v.

- Forebyg adgang for bakterier i din arm, da det vil belaste lymfe-
systemet yderligere. Brug en god creme for at holde huden blgd
og smidig, brug handsker ved beskidt arbejde, og hav en god
neglepleje for at undga negleradder.

Hvis du skal ud og flyve langt, kan du overveje at kebe et standard
kompressionsaerme til brug under flyveturen.
Du kan kgbe aermet hos en bandagist.



RISIKOFAKTORER

Risikofaktorer for at udvikle lymfgdem:

« Fjernelse af mere end skildvagtlymfeknuden (knuderne)
i armhulen

+  Fysisk inaktivitet

. Stralebehandling

+ Stramt veev

+ Overvagt (fedt binder vaeske)

Hvis din arm pludselig haever, skal du henvende dig til den afdeling,
du er tilknyttet pa hospitalet. De vil hjaelpe dig med det videre forlgb.
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Har du spgrgsmal vedrgrende lymfgdem eller selvdraenage,
skal du i fgrste omgang kontakte din kontaktperson.

Center for Kraeft og Sundhed
Kebenhavn
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