» Exercici terapéutic:

iS’han de realitzar al menys un cop al dia, amb una
duracié minima de 15-20 minuts/diaris.

iEs realitzaran asseguts a la cadira, o dempeus. Cal

fer entre 5 i 20 repeticions de cada exercici, a un ritme
lent. Recomanem realitzar-los amb les dues extremitats,
no tan sols amb I'afectada.

iTambé pot ser recomanable la practica d'alguna
activitat esportiva que resulti motivadora, com exercici
terapéutic, amb una freqliencia de 3 cops per setma-
na, amb una duracié minima de 30-40 minuts/sessio.

» Exercicis respiratoris:

Estirats, amb els bracgos recolzats sobre el llit.

iinspiracié: agafem aire pel nas i elevem |'abdomen.
iEspiracio: expulsem l'aire per la boca lentament, i
anem descendint I'abdomen.

Repetim aquest exercici 5-10 vegades.

P> Exercicis extremitats superiors:

P Realitzar girs ambdues
espatlles

P> Ajuntar els palmells de la
mans i pressionar

P Girar el cap de dreta a P> Realitzar elevacions amb
esquerra les espatlles

P Realitzar el gest d’enroscar
i desenroscar amb cada ma
alternativament

P Fer e gest de remar

P Estendre i flexionar els bragos,
subjectant el pal amb les dues
mans

P> Realitzar girs amb ambdds
canells
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» El sistema limfatic

Es un sistema de vasos paral-lel a la circulacié
sanguinia. La seva funcid és la d’actuar com a sistema
accessori que permet recuperar el flux de liquid

dispers entre els teixits, retornant-lo al torrent sanguini.

Aquest liquid, que es caracteritza per ser blanc, sense
hematies, s'anomena limfa i durant el seu trajecte,
passa per diverses estructures, que anomenem ganglis
limfatics, amb una funcié de filtrat, important per al
nostre sistema immunologic.

» Les tres funcions que realitza la limfa sén:

1. Recollectar i retornar el liquid intersticial a la sang.
2. Defensar el cos contra les infeccions.

3. Absorbir els nutrients de I'aparell digestiu i
transportar-los juntament amb I'oxigen als llocs

on no hi ha vasos capil-lars.

El sistema limfatic requereix del treball muscular per
ajudar als seus sistemes de bombeig, com sén les
contraccions del propi vas, els moviments respiratoris
aixi com els de les extremitats, per aconseguir una
correcta circulacié de la limfa.

Aquest flux pot veure's alterat per la cirurgia (reseccié
parcial o complerta de la cadena ganglionar axil-lar),
o bé pels tractaments de radioterapia. D'aqui la
importancia de seguir les segiients recomanacions i
realitzar I'exercici terapéutic assenyalat.

» El limfedema

Es una acumulacié anormal de liquid, que es troba
entre els teixits, produit per una alteracié en la
capacitat de transport del sistema limfatic.

Signes incipients del limfedema:

* Augment de la mida del pit, torax, espatlla, brag
i/o ma.

* Sensaci6 de pesadesa a |'extremitat.

e Canvis en la textura de la pell, sensacié de
tensio i/o duresa.

Signes d'alarma per consultar al metge:
* Induracié i envermelliment d'alguna zona de
de I'extremitat, pit i/o torax.

» RECOMANACIONS

Relacionades amb I'augment de la temperatura
local del brag:

Evitar exposar el brag al sol i a d"altres fonts de calor
com les calefaccions i descartar I'aplicacié de calor
amb finalitats analgesiques o relaxants (sauna).

Quan hi ha una major produccié de limfa:
No sotmetre |'extremitat a exercici vigords. Cal minvar
el risc de ferides o lesions cutanies que puguin derivar
cap a infeccions locals, utilitzant per exemple didals
per cosir, guants per a rentar plats i per a

la jardineria...

Respecte la cura de |'aspecte fisic:

Es recomana I'Gs de la maquina de rasurar electrica
com a mitja de depilacié i evitar tallar les cuticules o
arrencar els “rapalons”.

Relacionades amb la compressié

del brag afectat:

Prescindir de I'Gs de roba o complements que
comprimeixin la brag afectat. També evitar aquelles
exploracions que requereixin d'una compressié

del brag afectat (prendre la tensié arterial). No esta
recomanada la pressoterapia com a Unic tractament,
si es vol fer-ne Us cal que es realitzi també drenatge
limfatic manual.

Davant de qualsevol lesié cutania o ferida:
Cal mantenir una bona higiene de la zona afectada,
aplicar un antiseptic i tapar amb un aposit la ferida.

Canvis en l'estil de vida

* Una bona higiene e hidratacié de la pell.

* Una dieta equilibrada, mediterrania o baixa

en greixos.

* Exercici terapeutic. Fer una activitat esportiva,
de manera regular i planificada, que sigui de baix
impacte i amb una intensitat baixa-moderada,
sempre segons tolerancia.







