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stopper opp blir symptomene snart påtagelige. 
Derfor er det så viktig å holde flyten i gang.
Hver lille innsats har verdi. Og her skal man enda 
en gang huske på at selv små aktiviteter gjør stor 
forskjell.
For eksempel kan man lære seg dyppusting – det 
kan for noen være helt avgjørende for å få flyten 
til å pulsere og kan innebære at fem milliliter 
ekstra lymfevæske transporteres bort fra en arm 
hver dag. For mange kan det være alt som behø-
ves for å gjøre den lille forskjellen, – instruerer 
professoren.

Risikobedømminger
Seminardeltakerne lyttet oppmerksomt på hvilke 
behandlingsmetoder som ble brukt på den lymf-
ødemklinikken Neil Piller har bygget opp i forbin-
delse med kirurg- og kreftavdelingen i Adelaide. I 
behandlingen forholder man seg til den enkelte 
pasients risikofaktorer.
Det finnes de som har fått fjernet mer enn 20 
lymfeknuter etter en operasjon, men som likevel 
ikke rammes av lymfødem. Man må derfor alltid 
stille seg spørsmålet: hva det var som utløste det 
spesifikke lymfødemet? Og her må man tenke 
holistisk, – det vil si se på hele mennesket, sa pro-
fessor Piller og listet opp spørsmål som er viktige 
å stille seg: arvelighet, sykdommer i slekten, tid-
ligere sykdommer, andre medisiner som kan for-
verre hevelse, spesifikk operasjons- og strålebe-
handlingshistorikk. Hvordan ser livssituasjonen 
ut? Helsen ellers? Når risikofaktorene er registrert, 
er det på tide å systematisk gå gjennom hvordan 
effektene skal kunne reduseres i hvert enkelt til-
felle.
Alt i alt, jo mer man kan gjøre for å minske belast-
ning på systemet og øke flyten, jo bedre er det, 
overbeviste professor Piller og ga en rekke eksemp-
ler på små tiltak som gjør forskjell:

Tren litt før du legger deg•	
Ta av kompresjonsstrømpen først når du ligger •	
i sengen
Sov på tom mage•	
Hold huden i bra stand, og smør ikke bare inn •	
hånden, men hele kroppen, 

– oppfordret professoren som fra tid til annen ut-
løste varme latterbølger med sitt engasjerte kropps-
språk.

Hjelpemidler for økt flyt
Massasje er viktig. Og bevegelse.
Gjør massasjen til en rutine og involver dine nære.
Like viktig som at du børster tenner morgen og 
kveld er det å aktivisere et tregt lymfesystem, opp-
fordret professor Piller og viste bilder av massasje 
på lymfødemklinikken i Adelaide der de lærer opp 
både pasienter og pårørende til å utføre massasje 
på korrekt måte. 
Massasjen skal utføres med lett berøring fra områ-
det der hevelsen sitter mot lymfeknutene, – harde 
trykk kan gi direkte motsatt effekt. Og like viktig 
er det å gjøre de tai-chi-inspirerte armbevegelsene 
med dyppusting i forkant av massasjen for å 
vekke opp systemet, blir vi fortalt. 
Når det gjelder fysisk aktivitet kan man i prinsipp 
gjøre hva man vil, men man skal huske at det er 
viktig med både en lang oppvarming og en lang 
nedtrapping for ikke å øke hevelsen. 

I tillegg til en gjennomtenkt og individbasert egen-
behandling finnes det tekniske hjelpemidler som 
både kan oppdage tidlig lymfødem og gi lindring. 
Seminardeltakerne fikk se bilder av en rekke ek-
sempler, blant annet laser, en teknikk som har vært 
brukt med stor fremgang i Australia. Den har vært 
grundig testet med dobbelt-blind-tester som viser 
at behandlingen ikke bare lindrer, men også myker 
opp strukturen i vevet ved fibrotisering.

Neil Piller som er et av styremedlemmene i Inter-
national Society for Lymphology avsluttet semi-
naret med å informere om lymfologi-kongressen 
som skal holdes i Sydney i høst. Der kommer nett-
opp forebyggende behandling, tidlig diagnose og 
forbedrede behandlingsmetoder av lymfødem å 
være tema, – og han ønsket alle velkomne dit for 
å lytte. n


