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Verhaltensregeln bei Armlymphédemen

Tipps und Tricks fur den Alltag

Odemgefiahrdet ist, wer an der Armwurzel
eine Operation (Lymphknotenausraumung
von Achsel oder Schltisselbeingrube) oder
Bestrahlung erlitten hat. Ziel dieser Ver-
haltensregeln ist es, am Arm eine weitere
Schadigung der restlichen LymphgeféaBe
zu verhindern und die Bildung von Lymph-
flussigkeit moglichst gering zu halten. Eine
Odemverbesserung ist meist nur durch die
physikalische Odemtherapie, der Kombi-
nationaus Lymphdrainage, Kompressions-
behandlung, gymnastischem Intervalltrai-
ning und Armhochlagerung méglich. Die
Bandagen oder Kompressionsstrimpfe
soliten moglicht tagstiber dauernd getra-
gen werden.

Vorsicht vor Verletzungen

BeiderKuchenarbeit mit spitzen und schar-
fen Gegenstanden Handschuhe, beim
Spulen  Gummihandschuhe benutzen.
Beim Nahen Fingerhut aufsetzen. Bei der
Blumenpflege und Gartenarbeit wegen
der Stacheln und Dornen sowie beim
Umgang mit Haustieren wegen der Kratz-
und BiBwunden Handschuhe anziehen.
Bei Gefahr von Insektenstiche langarme-
lige Kleidung und eventuell Handschuhe
tragen. Mlckengebiete im Urlaub meiden.
Bei der Nagelpflege nicht in die Finger
schneiden.

e Beim Arzt keine Blutentnahmen oder
Infusion am Arm, keine Injektionen
oder Akkupunkturbehandlungen in den
Arm oder den zugehdrigen Kérperqua-
dranten.

e Keine haufigen Blutdruckmessungen
am gefahrdeten Arm, die auBerdem
bei starkergradigen Armédemen falsch
Uberhdhte Werte ergeben kénnen. Bei
beidseitigen Armddemen Blutentnah-
me aus einer Leistenvene.

e Keine Sportarten, welche die Arme
besonders geféhrden wie Handball
und zu riskanter Skiabfahrtslauf. Keine
Uberdehnenden, reiBenden oder zer-
renden Bewegungen.

e Bei Armbrichen oder Bluterglissen
Lymphdrainagebehandlung verstéarken.

Vorsicht vor Uberlastungen

e Im Beruf keine mittelschweren und
schweren Arbeiten, keine mehrstiin-
digen monotonen Arbeiten mit den
Armen (zum Beispiel am FlieBband,
Hand- und Maschinenschreiben nur
eingeschrankt moglich).

e Bei der Hausarbeit kénnen Fensterput-
zen, stundenlanges Bugeln oder Stri-
cken unglnstig sein. Einkaufstasche
mit dem gesunden Arm tragen, evil.
Tasche oder Koffer auf Radern benut-
zen.

e Beim Sport sind Uberanstrengungen
der Arme unglnstig. Nicht Uberan-
strengender Sport ist im Sinne eines In-
tervalltrainings - einer Pause vor Einset-
zen der Muskelermidung - erlaubt, z.
B. Tennis, Skilanglauf in MaBen. Glns-
tig sind Schwimmen und Gymnastik.
Alle Sportarten und Gymnastik (auBer
Schwimmen) mdglichst mit Kompres-
sionsarmstrumpf betreiben, da diese
den LymphabfluB3 férdern.

Dauerndes Herunterhdngenlassen des
Armes ist ungunstig, weil der Lymphab-
fluB erschwert wird. ,Bergauf flieBt die
Lymphe langsamer als bergab“, daher
nachts und zeitweilig auch tagstber den
Arm moglichst Uber Herzhdhe lagern,
z. B. auf Armliegekeil. Nachts kann eine
leichte Bandage oder ein leichter Arm-
strumpf benutzt werden.

Vorsicht vor klassischer Knet-
massage

Die durch Massage erhohte Gewebs-
durchblutung fuhrt zu verstarkter Lymph-
flussigkeitsbildung. AuBerdem besteht die
Gefahr der BlutgefaBzerreiBung mit Blut-
erguBbildung.

* Keine Massagen oder Massagege-
rate am Odemarm und zugehdriger
Schulter anwenden. Massagebehand-
lung der anderen Schulter sowie von
HWS und BWS nur in Kombination mit
Lymphdrainagebehandiung des Ode-
marmes durchfiihren.

Vorsicht vor Uberwarmung

FUhrt zu gesteigerter Lymphflissigkeits-
bildung.

e Urlaub in heiBen L&ndern wegen Hitze
und l&angerer Sonnenbestrahlung mit
Sonnenbrandgefahr unglnstig. Son-
nenbestrahlung nur erlaubt, wenn
Strahlenintensitat nicht zu groB, nicht
zu heiB und nicht zu lange ist. Achtung
vor Verbrennungen. Besonders bei der
Hausarbeit am Ofen, Herd und mit
dem Blgeleisen Handschuhe be-
nutzen. Spllwasser nicht zu hei3.

e Warmwasserbad und Thermalbad nicht
Uber 33° - 34°, glnstig 25° - 28°.

e Keine heiBen Packungen, Kurzwelle
oder HeiBluft auf Odemarm oder zuge-
horige Schulter. Anwendungen an der
anderen Schulter oder an HWS und
BWS nur in Kombination mit Lymph-
drainagenbehandiung des Odemar-
mes. Sauna kann ungunstig sein.

Vorsicht vor Erfrierungen

Starke UnterkUhlungen und Erfrierungen
fihren zu BlutgefaBwandschédigungen,
die bei der nachfolgenden Wiedererwar-
mung mit verstarkter Durchblutung zu
gesteigerter Lymphflissigkeitsbildung fih-
ren.

* Warme Kleidung mit dicken Handschu-
hen empfehlenswert.

Vorsicht vor Entziindungen

e Die Wundrose (Erysipel), eine durch
Streptokokkenbakterien  hervorgeru-
fene Entzlindung, ist die héufigste
Komplikation des Lymphddems. Zur
Erysipelprophylaxe 2 bis 3-mal taglich
ein Desinfektionsmittel auf jede Baga-
tellverletzung des geschadigten Armes
Uber mehrere Tage auftragen. Beim
Auftreten eines Erysipels (Schwellungs-
zunahme, Rotung, Schmerzen, Fieber)
dringend Arzt aufsuchen. Desinfekti-
onsmittel und Antibiotikum zu Hause
und im Urlaub immer bei sich haben.

e Pilzerkrankungen des Armes und der Hand intensiv mit
entsprechenden Salben oder Losungen behandeln.

e Bei trockener Haut zur Hautpflege leicht saure Salbe ver-
wenden.

Vorsicht vor Ekzemen
Fuhren zu einer Erhdhung der Lymphflissigkeitsbildung.

e Allergisierende Kosmetika, Hautmittel und Medikamente
meiden. Ekzeme konsequent behandeln.

Vorsicht vor einengender Kleidung

Die restlichen LymphgefaBe werden eingeengt und so der
Lymphabfluss behindert.

e Keine abschniirenden Armel. Bei schwerer Silikon-Brust-
prothese entsteht Zug am BH-Trager, der die Lymphgefa-
Be auf der Schulter abklemmt. Daher leichte Brustprothe-
se aus Schaumstoff oder kombiniert aus Schaumstoff mit
Silikon. Evtl. breites Schiebepolster unter BH-Trager oder
Spezial-BH mit breiten Tragern. Hochrutschen der leichten
Brustprothese kann durch eingendhte BH-Taschen oder
Spezial-BH verhindert werden.

e Schulterriemen der Handtasche auf gesunde Seite aufle-
gen.

¢ Armbanduhr, Armreifen, Ringe mussen locker anliegen.

Vorsicht vor Operationen am Odemarm und
dem zugehorigen Quadranten

Flhren zu Zerstérungen von LymphgefédBen und somit zu
verschlechtertem Lymphabfluss, daher nur bei lebensnot-
wendiger Operation erlaubt.

e |m Anschluss an eine Operation Lymphdrainagebehand-
lung intensivieren, evtl. stationdre Lymphdrainagebehand-
lungen in einer lymphologischen Fachklinik.

Vorsicht vor Ubergewicht

Fettmassen fuhren zu einer Komprimierung der Lymphgefa-
Be, so dass der Abfluss etwas behindert wird.

e Fett und Lymphe vertragen sich nicht“, Gewichtsabnah-
me bei Adipositas ist ratsam.

¢ FEine besondere Lymphdiat gibt es nicht. Die Kost sollte
gemischt sein mit vielen pflanzlichen Anteilen. Kochsalzar-
me Ernéhrung ist glinstig.

¢ Nikotin verschlechtert ein Lymphddem nicht, ist jedoch ge-
sundheitsschédlich.

e Alkohol kann ein Lymphddem verschlechtern.
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