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إحتباس  هي  اللمفاوية  الوذمة 

السائل اللمفاوي في الذراع القريب 

بعد  خاصة  و  المصاب،  الثدي  من 

اللمفاوية  العقد  إستئصال  عملية 

أو بعد العلاج الإشعاعي.

خلال  التورم  أو  الانتفاخ  يحدث  قد 

سنوات.  عدة  بعد  أو  أشهر  بضعة 

ليس من الممكن علاج هذه الحالة 

السيطرة  الممكن  من  ولكن 

تجنب  أيضاً  الممكن  و من  عليها. 

الاصابة بها عن طريق زيادة الوعي و 

العناية الخاصة بالأطراف المتأثرة.

الوذمة اللمفاوية
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كيف يمكن التعرف
على أعراض الوذمة اللمفاوية :

حرارة  درجة  في  �إرتفاع  �أو  �إنتفاخ  �أو  �إحمرار  �أو  الخدر  �أو  بالتنميل  ال�شعور   •
الأطراف.

الحجم. في  زيادة  • �أي 
الحلي. �أو  الملاب�س  ب�ضيق  الامتلاء/ال�شعور  �أو  بالثقل  • ال�شعور 

المت�أثرة. الأطراف  في  • �ألم 
ن�شاط. ب�أي  القيام  بعد  • �ألم 

.........................................................
إذا لاحظت

أياً من الأعراض 
أخبر الطبيب أو الممرضة.

.........................................................

عندما ت�صابين بالوذمة اللمفاوية �سيقوم طبيبك بتحويلك الى ق�سم العلاج الطبيعي 

لتقييم الحالة و معالجتها عند ال�ضرورة.

يت�ألف العلاج من:

التدليك بوا�سطة  اللمفاوي،  ال�سائل  لت�صريف  جديدة  قنوات  •فتح 
ت�ضميد الذراع 

�ضاغط. جورب  • �إ�ستعمال 
الم�صاب. للطرف  الخفيفة  الريا�ضية  • التمارين 

الفحو�صات. لمتابعة  المعتادة  مواعيدك  على  • حافظي 
�أو  الالتهابات  من  الم�صابة  الذراع  حماية  على  ي�ساعد  الإر�شادات  هذه  �إتباع 

م�ضاعفات قد تزيد الحالة �سوءاً...
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أولًا: 
حاولي تفادي الإصابة

بالجروح في الطرف المصاب :

تزيد  كما  اللمفاوية،  الأوعية  لتهتك  ت�ؤدي  منها  ال�صغيرة  حتى  الإ�صابات   •
تجمع ال�سائل الليمفاوي في الذراع.

مثل  الحادة  الأدوات  تجنبي   . المنزلية  بالأعمال  قيامك  �أثناء  حذرة  كوني   •
ال�سكاكين و المق�صات.

• �إرتدي القفازات العازلة �أو الواقية من الحرارة عند �إ�ستخدام الفرن، و كوني 
حذرة �أثناء كي الملاب�س من الإ�صابة بالحروق.

�أ  تهيج  ت�سبب  التي  الكيميائية  المواد  و  القوية،  التنظيف  مواد  تجنب  • حاولي 
تح�س�س الجلد.

و  الخدو�ش  لأن  الأليفة:  المنزلية  الحيوانات  مداعبة  عند  الحذر  توخي   •
الع�ضات قد تتحول �إلى �إلتهابات.

ت�ؤدي  قد  بعو�ضة  قر�صة  �أن  حيث  الح�شرات.  قر�صات  لتفادي  الحذر  • توخي 
�إلتهاب جلدي و زيادة في حجم الطرف العلوي. لذا �إ�ستخدمي مرهم واقي  �إلى 

من قر�صات الح�شرات

الأظافر. حول  الجلد  تنزعي  ولا  ب�أظافرك  العناية  عند  حذرة  • كوني 
الم�صابة. باليد  ال�سيجارة  تم�سكي  فلا  مدخنة،  كنت  • �إذا 
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ثانياً:
حاولي تجنب الحرارة :

)ال�سونا( البخار  حمامات  ت�ستخدمي  • لا 
• حاولي  ممكن  كان  و�إذا  طويلة،  لفترات  ال�شم�س  �أ�شعة  تحت  التعر�ض  • تجنبي 

�أن ت�أخذي �إجازتك في الأماكن ذات الجو البارد.

معتدلة. الماء  حرارة  درجة  تكون  �أن  حاولي  الا�ستحمام  • عند 

يجب �أن لا تتعر�ض الذراع الم�صابة للآتي:

• الكمادات الحارة و الهواء ال�ساخن و العلاج بالموجات ق�صيرة المدى.
التجميل. �صالونات  في  • التدليك 

الجلد. تهيج  قد  التي  التجميل  • م�ستح�ض�ضرات 
الحار. و  البارد  بين  بالحرارة  المفاجئة  و  المتفاوتة  • التغيرات 

ثالثاً:
قومي بجميع الأنشطة بإعتدال :

متدليتان. يداك  تدعي  لا  المنا�سب،  الحذاء  �إرتداء  مع  ممتاز  تمرين  • الم�شي 
المفا�صل. على  جهد  ت�سبب  لا  بحيث  الممتازة  التمارين  من  �أي�ضاً  • ال�سباحة 

• لا ين�صح بممار�سة ريا�ضة التن�س، الغولف، التزلج �أو رفع الأثقال.
باليد  الثقيلة  الأ�شياء  من  غيرها  و  الأمتعة  و  الحقائب  تحملي  لا  ان  • حاولي 

الم�صابة.

�إ�ستراحات  �أخذ  مع  ب�إعتدال  تمار�س  �أن  يجب  ال�سنارة  و  التطريز  �أعمال   •
متكررة.

تحريك  و  لتمديد  متكررة  �إ�ستراحات  خذي  مكتبي،  عمل  تعملين  كنت  �إذا   •
يداك.

�إحتبا�س  ي�سبب  الطابعة قد  الآلة  و  الكمبيوتر  العمل على  المتكررة مثل  • الحركة 
ال�سوائل في يدك، لذلك حاولي �أحذ �إ�ستراحات متكررة و القيام ببع�ض التمارين 

التي ت�ساعد على �ضخ ال�سوائل.
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رابعاً: 
إرتدي الملابس المناسبة :

اللمفاوي. لل�سائل  الجيد  التدفق  تمنع  قد  ال�ضيقة  • الملاب�س 
ال�صدر. ودوران  الكتف  منطقة  على  ت�ضغط  لا  مريحة،  �صدر  حمالة  • �إرتدي 

ال�صدر  ت�ستخدم  لمن  بالن�سبة  الخفيف  الوزن  من  �صناعي  �صدر  �إرتدي   •
ال�صناعي.

• يجب �أن تكون �ساعة اليد و الخواتم مريحة و غير �ضيقة و �أن لا تلب�س لفترات 
طويلة في اليد الم�صابة.

خامساً: 
قواعد عامة :

• �سيتم �صرف رباط �ضاغط على الذراع �إذا تطلب و�ضع اليد، و �إرتدي الرباط 
ال�ضاغم �أو اللبا�س ال�ضاغط �أثناء النهار فقط و �إنزعيه خلال الليل. 

الليل. �أثناء  الم�صابة  اليد  • �إرفعي 
يومياً. تعلمتها  التي  بالتمارين  • قومي 

• عندما ت�سافرين بالطائرة ارتدي الرباط ال�ضاغط �أو لفي اليد الم�صابة بلفة 
�ضاغطة �أثناء رحلة الطيران.

�إحمرار  )الحرارة،  الإلتهاب  �أعرا�ض  من  �أي  ظهور  عند  الطبيب  �إلى  • �إذهبي 
الجلد، الحمى، ق�شعريرة، �أو زيادة في الإنتفاخ(.

اللمفاوية. الوذمة  حول  �إ�ستف�سار  لديك  كان  �إذا  بال��سؤال  تترددي  • لا 
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�أن�شطة مفيدة
�أن�شطة

 متو�سطة الخطورة 

�أن�شطة

 �شديدة  الخطورة 

ال�سباحة
ريا�ضة الجري

 و الهرولة
الأعمال المنزلية المرهقة 

ركوب الدراجةريا�ضة الم�شي
�أعمال الحدائق

 و المزارع

التمارين المائية
تمارين رفع الأثقال 

لغير الطرف الم�صاب

نقل الأثاث 

و حمل الأمتعة 

تمارين الت�صريف 

اللمفاوي اليدوي 

الذاتي

حمل �أكيا�س البقالة

الأعمال التي تتطلب 

فرك و دعك مثل:

الف�ضيات – و غ�سل 

الملاب�س يدوياً - حمل 

الأثقال - ركوب الخيل 

العنيف

تأثير الأنشطة اليومية
على الذراع بعد عملية إستئصال الثدي:
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تجنبي ....
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