APUNTES_REHABILITACION PROGRAMADA: LINFEDEMA

Os programas de rehabilitacion son particularmente importantes despois da mastectomia para
previr o linfedema.

O linfedema é un edema ou hinchazén crénico do brazo, por acumulacién de liquido linfatico.
(A linfa non pode circular ben).

Non ocorre cada vez que operan dun tumor de mama, sé pode suceder si na intervencion

extirpan os ganglios linfaticos da axila.

O método de prevencidon son os exercicios, antes do alta:

e Abrir e cerrar a man do brazo afectado.

e Co pulgar tocar todos os dedos da mesma man.

e Facer o movemento de peinarse, limpar os cristais.
e Realizar os exercicios de forma suave.

O dia seguinte da intervencidon débese comezar cos exercicios mais sinxelos e pouco a pouco
pasar s de maior amplitude.

O Servizo de Rehabilitacién do hospital e os fisioterapeutas son os que dardn as orientacidns
precisas sobre os exercicios mais recomendables en cada caso.

Exercicios para facer no domicilio:

e N21
A) Brazos extendidos ao longo do corpo e ombreiros relaxados.
B) Ascender os ombreiros.
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e N22
A) Mover a barbilla cara o ombreiro dereito.
B) Mover a barbilla cara o ombreiro esquerdo.
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Ne 3
A) Baixar a cabeza intentando tocar coa barbilla o peito.
B) Subir a cabeza ata a posicidn normal. Non inclinar cara atras.

a 0O

N2 4

A) Elevar os antebrazos 6 nivel do peito, conxuntamente, un sobre outro e en angulo
recto.

B) Aproximar as escapulas & columna vertebral.
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Ne 5

A) Cos antebrazos a nivel do peito, angulo recto, xuntar as palmas das mans e realizar
unha forza suave.

B) Separar pouco a pouco as palmas das mans.

N2 6
A) Alzar e estiras os brazos 6 nivel dos ombreiros. Movelos cara atras.
B) Realizar o mesmo exercicio pero en sentido contrario.



e N27
Subir o brazo a altura do ombreiro coa man extendida e rotar o pulso con delicadeza cara

un e outro lado.

e N28
Alzar os brazos por enrriba da cabeza e facer pequenos xiros cara adiante e cara atras

cos ombreiros.

e N29
A) Realizar o xesto de limpar os cristais pero coas mans hacia abaixo e os cébados

flexionados en angulo recto.
B) O mesmo xesto pero coas mans hacia arriba e os cébados tamén flexionados en

angulo recto.
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A) Os brazos extendidos cara arriba inclinalos 6 lado dereito.
B) Os brazos extendidos cara arriba inclinalos 6 lado esquerdo.

e N211
A) Man dereita sobre a cabeza e man esquerda por detras da cintura.

B) O mesmo exercicio invirtindo os brazos.
C) Realizar os dous exercicios alternandoios.
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e N212
A) Por as mans entrecruzadas por detras da nuca.
B) Intentar acercar os cébados.
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A) Cos brazos estirados por enrriba da cabeza, cunha toalla ou un pau de fregona collido
polos extremos, facer unha forza suave cara fora.
B) O mesmo exercicio cos brazos estirados para abaixo.

e N214
Cunha toalla ou un pau suxeitado polos extremos e colocado detras da espalda, facer
pequenos movementos tratando de subir e baixar o pau/toalla.

E importante que estes exercicios se realicen nunha boa posicién, aconsellase espalda recta e
ombreiros relaxados, tamén comezar frente a un espello. Respirar inspirando polo nariz e
espirando pola boca.

As repeticiéns dependen das limitaciéns de cada persoa pero débese intentar 10 por cada
exercicio.

IMPORTANTES coidados/precaucions:
Evitar roces, abrasions, féridas, ou calquer cousa que afecte a integridade da pel:

Usar guantes para o forno, coidar o xardin ou no uso de deterxentes fortes.

Empregar dedal para coser e previr pinchazos.

Non cortar as cuticulas, e en todo caso, facelo con cortauiias para previr pequenas
féridas.

Depilarse con maquinilla eléctrica ((non cuchillas)), preven abrasidns.

Utilizar auga morna e secar ben as mans.

Hidratar ben a pel.
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Protexerse do sol.



Tamén se debe evitar todo aquilo que oprima o brazo:

Vestir roupa cémoda que non aprete nin dificulte a circulacién.

Evitar sobrecarga nese brazo.

Procurar evitar arafazos de gato, picaduras de insectos, roces asperos.

Evitar todo o posible as puncions na vena (andlisis do sangue) e a presién sobre ese brazo
(medicions da presidn arterial).
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Informacidn IMPORTANTE para o paciente, si lesiona a pel do brazo debe:

e Lavar a férida e desinfectala ben.

e Tapar a férida para evitar infeccion.

e Vixilala cada dia.

e Se non evoluciona ben (non cicatriza, é dolorosa ou esta inflamada e vermella), acudir 6
médico.



