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LYMPHODE
& LIPODEM

lhre Gesundheit. Ihre Starke. Ihr Alltag. ()

Mit dem richtigen Wissen und ein paar guten Gewohnheiten

kénnen Sie aktiv zu lhrem Wohlbefinden beitragen und

Ihre Lebensqualitat verbessern.

PFLEGE & HYGIENE

Eine gute Hautpflege schiitzt vor Entzlindungen
und unterstiitzt die Behandlung.

& Haut tiglich reinigen und sorgfiltig

BEWEGUNG & SPORT

RegelméaBige Bewegung fordert den

Lymphfluss und verbessert die Lebensqualitat.

EMPFEHLENSWERT SIND:

KOMPRESSIONSVERSORGUNG

Die Kompressionsversorgung ist ein wichtiger
Bestandteil der Behandlung.

SO GELINGT DER ALLTAG:

abtrocknen - besonders zwischen Zehen

und Hatbra ] @ Spazierginge und Walking

@ Radfahren
@ Schwimmen oder Wassergymnastik

@ Gymnastik und Dehniibungen

@ Kompressionsstriimpfe téglich tragen -
mdaglichst vom Morgen bis zum Abend.
& Taglich eine pH-neutrale, feuchtigkeit-

spendende Lotion oder Creme verwenden. @ Morgens direkt nach dem Aufstehen anziehen,

@ Anziehhilfen nutzen, wenn das Anziehen

@ Kleine Verletzungen sofort desinfizieren
schwerféllt.

und beobachten. @ Krafttraining mit leichter

bis moderater Belastung

@ Yoga oder Pilates

@ Strimpfe tiglich nach Herstellerangaben

@ FuB- und Nagelpflege vorsichtig durchfiihren,
waschen.

£ Sonnenbrand, Insektenstiche und
Verletzungen méglickst vermeiden.

WICHTIG:
Bei Rotung, Uberwirmung, Schmerzen

oder Fieber bitte umgehend &rztliche
Hilfe in Anspruch nehmen.

Dies kiénnen Anzeichen einer
Entziindung sein.

@ 7Zwei Versorgungen im Wechsel tragen.

@ RegelmiRig die Passform iiberpriifen lassen

e Tragen Sie beim Sport - sofern empfohlen - und bei Verdnderungen neu vermessen.

lhre Kompressionsversorgung.
® Steigern Sie die Belastung langsam.

e Vermeiden Sie Uberlastung und haren
Sie auf Ihren Kérper.
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. BEI LANGEM STEHEN UND SITZEN: & N IBp:
ZUSATZLICHER TIPP FUR DEN SOMMER: : Ofter mal die FiiBe an- und entspannen “UL " Legen Sie bei lingeren Ruhephasen
* An heiflen Tagen die betroffenen : und bewegen. die betroffenen Arme oder Beine
5 Extremitéiten ofter kishlen (z. B. mit : » Beim Stehen: Auf die Zehenspitzen maéglichst hoch.
kiihlen Umschlagen oder Kiihipads) stellen.
und hochlagern. : = Beim Sitzen: FiiBe an- und entspannen

und bewegen — beugen, strecken,
kreisen,

EMPFEHLUNGEN:

& Viel Gemiise, Obst und Vollkornprodukte

@ Ausreichend EiweiR (z. B. Fisch, Hiilsenfriichte, Milchprodukte)
2 Hochwertige Pflanzenéle bevorzugen

@ Ausreichend Wasser oder ungesiiBten Tee trinken

£ Moglichst salzarm essen

& Alkohel reduzieren

@ Zucker und stark verarbeitete Lebensmittel nur in MaBen geniefien

GUT ZU WISSEN:

Es gibt keine spezielle Diat
gegen Lymph- oder Lipodem.
Ein gesundes Karpergewicht
kann Beschwerden jedoch
VErTingern.

ERNAHRUNG

Eine ausgewogene Erndhrung
unterstitzt Ihre Gesundheit,

DAS KONNEN SIE SELBST TUN
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Bei Beschwerden

Kontrolltermine

Haut RegelmaBig Kompression Ausgewogen essen
taglich pflegen bewegen konsequent tragen und ausreichend wahrnehmen frishzeitig medizinischen
trinken Rat einholen

GEMEINSAM AKTIV FUR IHRE GESUNDHEIT

Mit einer konsequenten Behandlung, Bewegung und guter Selbstpflege
kénnen Sie lhre Beschwerden lindern und lhre Lebensqualitat verbessern.

Czybulka Physiotherapie
Bahnhofstralle 25
53340 Meckenheim

02225 702266

www.czybulka.de

Bei Fragen sprechen Sie |lhr behandelndes Team oder lhre
Lympththerapeutin bzw. lhren Lymphtherapeuten an.




