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Efter axillautrymming av lymfkortlarna i armhalan

Det lymfatiska systemet forsvagas i 6vre extremiteten och brdstkorgen. Det finns en risk att det
bildas 6dem i armen och/eller delar av kroppen, speciellt pa den opererade sidan. Dessa
instruktioner ar till for att férebygga denna typ av 6dem.

Kroppstallning

e Lat inte armen hanga langa stunder, stdd hellre armen lite bojt pa t.ex. ett armstod eller i
hdglage med hjalp av dynor.

e Undvik langa, ensidig sysslor utan pauser (t.ex. tvatta fonster, klippa buskar/grenar).
Pausa ibland nagra minuter, da du stracker pa dig och tanjer bada sidorna av kroppen.

Motion

e Motionera regelbundet.

e GoOr pumpande rorelser med fingrarna, hall handerna uppat.

e Valj en motionsform du tycker om. Rekommenderar t.ex. simning, promenader,
stavgang, cykling och skidning. All motion ar bra for dig!

e Om nagon rorelse upprepande ganger orsakar svullnad/6dem i 6vre extremiteten/armen,
byt ut den rérelsen, men sluta inte réra pa dig.

e Strecha/tanj pa kroppen sidvis (sida och armhala) minst en gang om dagen, 2-3 minuter.
Kom ihag att ta armarna med i rérelsen.

Huden

e Den opererade sidans arm ar mera utsatt for infektioner &n tidigare, darfor skall du ta bra
hand om huden. Hall huden ren, hel och smorj regelbundet med bassalva.

e Undvik att branna dig i solen.

e Ta hand om nagelbanden.

e Anvand skyddshandskar da du arbetar i t.ex. tradgarden. Anvand aven insektsmedel for
att forebygga t.ex. myggbett.

e Se upp med husdjurens vassa Klor.

Kladsel

e Undvik klader som spanner kring armen.
e Foredra behan med breda axelband.



Kost

e At mangsidigt och anvand lite sal.
e Hall koll pa vikten.

Annat att beakta

e Mat blodtrycket och ge blodprov hellre fran den o-opererade sidans arm.
e Vaccinationer ges alltid i den o-opererade sidans arm.

e Undvik akupunktur i den opererade sidans arm.

e Undvik langa heta bastubad, foredra lagre temperaturer i bastun.

Ma val!



