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. Purtai imbracamintea sau fasa compresiva in fiecare zi
Aplicati-o la prima ora a diminetii si scoateti-o fnainte de culcare (daca terapeutul dumneavoastra nu
v-a oferit alte recomandari). Comparati intotdeauna articolele de imbracaminte medicala noi cu cele
vechi, pentru a va asigura ca sunt la fel (daca sunt comandate pe baza de prescriptie recurenta).

2. Ingrijiti-va pielea
Spalati si aplicati zilnic o crema hidratanta recomandata pe membrul afectat, pentru a mentine buna
stare de sanatate a pielii si a reduce riscul de infectie.

3. Faceti activitate fizica!
Statul intr-o pozitie fixa pe scaun sau in picioare (mai ales cu membrul atarnand) agraveaza
tumefierea/umflarea; prin simplul fapt de a va scutura picioarele, de a va ridica si a va plimba prin
camerd/a urca si cobori o treapta de cateva ori, circulatia fluidelor corporale se va imbunatati.

4. Controlati-va greutatea
Reduceti sau mentineti greutatea corporala in limitele normale utilizand un plan de alimentatie
sanatoasa si exercitiu fizic regulat, deoarece acesta va avea beneficii in gestionarea limfedemului.

5. Ridicarea membrului afectat
Dormitul in pat, si nu intr-un scaun sau fotoliu rabatabil, este esential pentru controlarea tumefierii/
umflarii. Pentru a ajuta sistemul limfatic, ridicati membrul chiar si pentru perioade scurte de timp pe
parcursul zilei.

Daca aveti intrebari sau nelamuriri, contactati-va terapeutul specializat in limfedem in cel mai scurt timp.
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