Ratgeber fiir Menschen mit Arm-Lymphodem-Gefahrdung

Durch Entfernung von Lymphknoten aus dem Achselbereich bzw. durch Strahlentherapie ist der
Lymphabfluss aus dem Arm beeintrachtigt. Oft kann der Kdrper Umgehungswege aktivieren um die
Beeintrachtigung des Lymphflusses zu kompensieren, so dass es zu keiner erkennbaren Schwellung
des Armes kommt.

Dennoch koénnen sich durch den verschlechterten Lymphabfluss schadliche Stoffe im Gewebe ansam-
meln und die korpereigene Abwehr in dem betroffenen Bereich schwachen. Daher besteht hier eine
erhéhte Neigung zu Entziindungen. Jede Entziindung der LymphgefalRe und des sie umgebenden
Gewebes schadigt das Lymphsystem zusatzlich. Verletzungen sind Eintrittspforten fir Krankheits-
erreger. Aufgrund der lokalen Schwachung der kdrpereigenen Abwehr kann es zu heftigen Entzin-
dungen, dem Erysipel, auch Wundrose genannt, kommen. In Minutenschnelle stellt sich hohes Fieber
ein, der Arm rétet sich flachenhaft und schmerzt flrchterlich. In diesem Fall ist sofort eine Behandlung
mit einem Antibiotikum angezeigt. In schweren Fallen hat diese mittels Infusion (im Krankenhaus) zu
geschehen.

Nachfolgend finden Sie Empfehlungen, was Sie tun kénnen, um das Risiko, ein Lymphédem zu
bekommen, so gering wie maoglich zu halten.

Verletzungen
e Wunden — selbst kleinste — vermeiden (Handschuhe bei Blumenpflege, Gartenarbeit etc.,
Vorsicht beim Spielen mit Haustieren, Schirfungen beim Sport, Skiabfahrtslauf etc.).

e Sonnenbrand, Verbrennungen (heiRes Kochgeschirr, Backofen, Bligeleisen, Grillparty etc.),
Verbrihungen verhindern.

¢ Insektenstichen vorbeugen (langarmelige Kleidung, im Urlaub Miickengebiete meiden,
Insektenschutzmittel etc.).

e Vorsicht bei der Nagelpflege.

e Jede Bagatellverletzung des geschadigten Armes liber mehrere Tage mehrmals taglich mit
Desinfektionsmittel (sollten Sie zuhause und im Urlaub immer bei sich haben) behandeln.

¢ Keine Blutabnahme, keine Blutdruckmessung, keine Injektion, Infusion oder Akupunktur am
betroffenen Arm.

e Bei Knochenbriichen, Blutergiissen, Verstauchungen, Zerrungen manuelle Lymphdrainage
anwenden.

e Operationen am betroffenen Arm und dem zugehdérigen Rumpf-Quadranten sind nur zur
Abwendung erheblicher Gefahrdungen (Lebensgefahr etc.) erlaubt. Nach der Operation manuelle
Lymphdrainage, evtl. stationare Behandlung in einer lymphologischen Fachklinik.

Uberlastungen
¢ Im Beruf keine mittelschweren oder gar schweren Arbeiten verrichten.

e Keine mehrstiindigen — selbst leichte — einférmigen Arbeiten mit dem betroffenen Arm
(FlieRband, Scanner-Kassen, Hand- und Maschinenschreiben nur eingeschrankt méglich)
ausuben.

e Vermeiden Sie bei der Hausarbeit Putzen mehrerer Fenster innerhalb eines Tages, stundenlanges
Blgeln oder Stricken.

e Einkaufstasche, Koffer etc. mit dem gesunden Arm tragen, Tasche oder Koffer mit Rollen benutzen.

e Keine Sportarten mit ruckartigen Bewegungen (Handball, Volleyball, Tennis, Golf, riskanter
Skiabfahrtslauf etc.).
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Hitze, Kilte, Entziindungen, Hautprobleme

Urlaub in heiRen Landern (Hitze, Sonnenbrandgefahr) nur mit groRer Vorsicht
Warmwasserbad, Thermalbad nicht Giber 33 °C, besser bis maximal 28 °C.

Sauna vorsichtig ausprobieren. Wenn sich danach ein Spannungs- oder Schweregefihl, Kribbeln
(-Ameisenlaufen®), Schwellungen der Finger (Ring wird zu eng!) oder gar Schmerzen einstellen,
informieren Sie Ihren Arzt dariiber und meiden Sie die Sauna zukiinftig.

Keine heilRen Packungen, Kurzwelle oder Heilluft (Friseurtrockenhaube) am betroffenen Arm oder
zugehdrigen Rumpf-Quadranten. Anwendungen an der anderen Schulter bzw. der Wirbelsaule
(HWS, BWS) nur in Kombination mit manueller Lymphdrainage des betroffenen Arms durchfihren.

Starke Unterkihlungen und Erfrierungen fliihren zu Schaden an Blutgefalien. Bei der nachfolgenden
Wiedererwarmung kommt es zu verstarkter Durchblutung mit gesteigerter Lymphflissigkeitsbildung.

Meiden Sie allergie-auslésende Kosmetika, Hautmittel und Medikamente. Sprechen Sie bei berufs-
bedingter Allergie mit Ihrem Arzt Gber einen Berufswechsel. Ekzeme missen konsequent
behandelt werden.

Bei trockener Haut zur Hautpflege leicht saure Salbe (Urea [Harns&ure], Lactat [Milchsaure],) verwenden.

Verstarkte Durchblutung

Keine Massagen oder Massagegerate am betroffenen Arm und zugehoérigen Rumpf-Quadranten
anwenden. Die dadurch erhéhte Gewebsdurchblutung fuhrt zu verstarkter Bildung von Lymph-
flissigkeit. Zudem besteht die Gefahr der Blutgefalizerreilung mit Blutergussbildung. Marnitz-
Therapie und Krankengymnastik am betroffenen Arm sind erlaubt. Massagebehandlung der
anderen Schulter bzw. der Wirbelsaule (HWS, BWS) nur in Kombination mit manueller Lymph-
drainage des betroffenen Arms durchfihren.

Behinderung des Lymphabflusses

Keine abschniirende (schmale) BH-Trager (insbesondere bei groRen Bristen) oder Kleidung.
Schulterriemen der Handtasche nicht auf der betroffenen Seite tragen.
Armbanduhr, Armreifen und Ringe miissen locker anliegen.

Nach Méglichkeit leichte Brustprothese wahlen. Bei schwerer Brustprothese Spezial-BH mit
breiten Tragern verwenden. Bei schmalen Tragern Polsterung unterlegen. Eventuell Brust-
verkleinerung an der anderen Seite erwagen.

Ernahrung, Korpergewicht

Starkes Ubergewicht vermeiden bzw. abbauen. Fettmassen kénnen Lymphgefale abdriicken,
so dass der Lymphabfluss zusatzlich behindert wird.

Ernahrung mit moglichst wenig Kochsalz und Fett, dafiir mit ausreichend Eiweil’. Kochsalz zieht
Wasser an, Fett (wird von den Lymphgefal3en des Darmes aufgenommen) macht die Lymphe
dickfllssig, Eiweifls im Blut bremst den Austritt von Wasser aus den Kapillaren in das Gewebe.

Sport, Freizeit

Anstrengenden Sport als Intervalltraining ausiiben: Vor Einsetzen der Muskelermiidung Pause
einlegen.

Uberanstrengungen der Arme vermeiden. Darum Tennis, Golf, Skilanglauf etc. moderat gestalten.
Gunstig sind Schwimmen, Gymnastik und Walking mit Stécken.

Dauerndes Hangenlassen des Armes ist unglinstig. Daher nachts und auch tagstiber (zum Beispiel
beim Fernsehen, bei langeren Autofahrten) den Arm moglichst Giber Herzhéhe lagern. Spezielle
Lagerungskissen sind z.B. unter www.lymphoedem-kissen.de erhaltlich.
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