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. Katru dienu valkajiet savu kompresijas apgerbu vai apséju
Uzvelciet vai uzlieciet to uzreiz no rita un novelciet vai nonemiet pirms gulétieSanas (ja vien jlsu
terapeits nav ieteicis citadi). Vienmér salidziniet visus jaunos apgérbus ar vecajiem, lai parliecinatos, ka
tie ir tadi pasi (ja tie ir pasutiti atkartoti).

2. Labi rupéjieties par savu adu
Katru dienu mazgajiet un mitriniet ekstremitati, izmantojot ieteikto krému, lai uzturétu adu laba stavokli

un samazinatu infekcijas risku.

3. Esiet aktivs!
Sézot/stavot viena pozicija (1pasi tad, ja ekstremitate ir pasivi nolaista), piettikums palielinasies;
vienkarsi Stpojot kajas, piece|oties un staigajot pa istabu / dazas reizes kapjot vienu pakapienu uz augsu
vai uz leju, uzlabosies skidruma cirkulacija.

4. Domajjiet par savu svaru
Samaziniet vai saglabajiet savu svaru normas robezas, izmantojot veseliga uztura planu un regularas
fiziskas aktivitates, jo tas pozitivi ietekmés limfoedemas kontroli.

5. Turiet ekstremitati uz augsu
Lai kontroletu tasku, ir loti svarigi gulét gulta, nevis krésla vai atptas krésla ar nolaizamu atzveltni. Lai
palidzétu limfatiskajai sistemai, paceliet ekstremitati uz augsu kaut vai uz neilgu bridi dienas laika.

Ja jums ir kadi jautajumi vai bazas, péc iespéjas atrak sazinieties ar savu limfoedémas terapeitu.
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