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Tedaviniz bittigi sUrecten itibaren doktorunuzun size énerdigi siklikta kontrollerinizi yaptinniz.
e Lenf 6deminizi kendi kendinize de izleyiniz.
e DuUzenli dlcim yapiniz, dlcUmler arasindaki dedgisiklikler yeni basi giysisi ya da tedavi
intiyacinin gerekliligini gosterir.
o Kizariklik, sislik, agri, enfeksiyon belirtisi olabilir. Bu durumda doktorunuza basvurunuz.

Basi giysinizi duzenli giyiniz;

e Basi giysinizi dUzenli giyiniz; gunduzleri giyip gece cikarniz.

Giymeden once fizyoterapistinizin size &grettigi Manuel Lenf Drenaj (MLD) teknigini
uygulayiniz.

Nemlendiricinizi sUrGnUz ve nemlendiricinin vUcutta tamamen emildiginden emin
olundugunuzda basi giysinizi giyiniz.

Basi giysilerinizi dUzenli yikayiniz ve Uretici firmalarin talimatlanni géz éninde bulundurunuz.
Basi giysilerini ihtiya¢ dogrultusunda degistiriniz (Yilda en az 1 kez dnerilmektedir).

Cilt bakimina ve yaralanmasina dikkat ediniz;

e Cilt kurulugunu 6nlemek icin pH degeri 5-5.5 olan nemlendiriciler kullaniniz.

o Odemli bélgedeki katlanma yerlerinde sik sk mantar olusup olusmadidini kontrol ediniz.

e Koruyucu elbise giyiniz. Uzun giymek cilt yaralanmalarnna karsi korunmaya yardimcli
olabilir. Kiyafetlerinizin siki degil, gevsek oldugundan emin olunuz.

e Cildiniz ¢cok hassas oldugu icin solaryum, lazer epilasyon gibi degdisik 1sinlara maruz
kalabileceginiz ortamlardan uzak durunuz.

e Kozmetik malzemelerin alerji yapmamasina dikkat ediniz.

e VUcudunuzun hicbir bdlumUne dbévme yaptirmamaya ézen gosteriniz.

Kisisel bakiminizda;

e Istenmeyen tUylerinizin temizlenmesinde elektrikli tiras makinesi kullanmaya dzen gdsteriniz
ve hijyeninden emin olunuz.

e Genel vicut hijyenine enfeksiyonlardan korunmak ve bagisiklik sistemini korumak acisindan
dikkat ediniz. Ozellikle genital bélge hijyenine dikkat ediniz (Olasi mantar enfeksiyonlar
vUcudunuza zarar verir).

e Tirnaklarinizi keserken dikkatli olunuz, cildinize zarar vermeyiniz.

e  ManikUr yaptirdiginizda, katikUllerinizi kesmeyiniz veya cekmeyiniz. Saglik gecmisinizi bilen ve
Ozel ihtiyaclarinizia calisabilecek bir manikirct bulmaya calisiniz.

Uzun, sicak banyo veya dus alimaktan kag¢ininiz;

Sicaklik ve masaqj ile artan isi siviyl bolgeye cekerek lenfédemi tetikleyebilir.
Etkilenen bdlgeye derin vicut masaj yaptirmaktan kacininiz.

Ayrica sauna, hamam, kaplica gibi sicak ortamlardan uzak durunuz.

Isitici pedleri veya diger isifici islemleri kullanmayiniz.

GunlUuk yasam aktivitelerinizde;

e Lenfdodemli bdélgenizi uzun sUre yoracak aktivitelerden kacininiz.

e Etkilenmis kolla adir valiz ve paket tasimaktan kacinmaya dikkat ediniz.

e Agir nesneler tasirken, kolu belinizin GstOnde kaldinniz.

e Zamanla guclendikce, yavas yavas daha agir nesneler tasimaya geri ddénebilirsiniz.
Giyiminizde;

o Kullandiginiz ic camasirt etek kemer gibi nesnelerin cildinizi sikistinp zedelememesine dikkat
ediniz.

e Meme protezi kullaniyorsaniz hafif olmasini tercih ediniz.

e Kullandiginiz aksesuarlarin cildinizi sikistrmamasina dikkat ediniz.

e SUtyenlerin omuz bdlgesinde ve géguUs kafesi bdlgesinde sikistirma yapmamasi icin genis
omuz askisi kullaniniz, gerekirse omuz askisinin altini pamuk vs. ile destekleyiniz.

Kolunuzu yukseltiniz;




Otururken kolunuzu yastikla destekleyerek yukseltebilirsiniz.
Lenfédemin kollarda, ellerde veya parmaklarda gelismesini dnlemede en etkili ydntemdir.

Seyahatler sirasindaq;

Basi giysinizi giyiniz.

Lenf 6demli bélgenize direkt gelen gines isinlarindan kendinizi koruyunuz.
Bocek isirklar ve sokmalarina karsi dikkatli olunuz.

Sicak ve tropikal bolgeleri tercih etmeyiniz.

Kolunuzu her tirli yaralanmalardan koruyunuz;

Evcil hayvan firmalamalarnna karsi dikkatli olunuz.

Kesikler, gines yanigi veya diger yaniklar, bécek isirklarnna karsi dikkatli olunuz.
Dikis yaparken elinize igne batmamasi icin bir dikis yuz0gU ya da eldiven kullaniniz.
Bahcecilik yaparken kalin eldivenler giyiniz ve bdcek sokmalarina dikkat ediniz.
Temizlik islerinde asin kimyasal iceren madde kullanmayiniz.

Ozellikle mutfak islerinde elin zedelenmesini engellemek icin eldiven kullaniniz.

Beslenmenizde;

ideal kilonuzu koruyunuz.

GUnlUk protein tUketiminiz normal sinirlarda yapiniz. Fazla protein iceren yiyeceklerden uzak
durunuz.

Asin tuzlu ve yagli yiyeceklerden kacininiz. GUnlUk kirmizi et, tereyagi, sGt ve diger hayvansal
UrUnleri az tUketiniz. Zeytinyagl, fistik yadi yagd icin en ideal kaynaklardir. Daha cok meyve,
sebze, tahil, fasulye, bezelye gibi dUsUk yag oraniiceren besinler tUketiniz.

Yeterli oranda vitamin almaya &zen gdsteriniz.

Bol sivi tUketiniz. MUmkUnse su tUketiniz. GUnlUk en az 6-8 bardak su tUketiniz. Ditretik ozelligi
olan sivilardan uzak durunuz (Cay, kahve, alkollG ve asitli icecekler).

Egzersiz yaparken;

GUnlUk akfivite seviyenizi koruyunuz.

GUn icinde kisa sureli (30-45 dk.) yurUyUsler yapiniz.

Egzersizleri dUzenli ritmik ve yavas sekilde fakat yorgunluk olusturmadan yapiniz.
Egzersizlerinizi yaparken agn olusmussa, kolunuzu kalp hizasina getiriniz. Eger agriniz 30
dakikadan uzun sUrUyorsa fizyoterapistinize danisiniz.

Kol egzersizlerinizi bandaj/basi giysinizi takarak yapiniz.

Egzersizlerinizi su icinde yaparken basi giysinizi giymenize gerek yoktur.

¢ Suicinde cildinizin kurumasini énlemek icin suya girerken ve cikarken nemlendiricinizi sGrmeyi

unutmayiniz.

YUzmek lenf 6dem hastalarmiz icin faydaldir (Kurbagalama stili tercih edebilirsiniz, serbest
ve kelebek stil yozme tercih edilmemektedir).

Egzersizlerinizi gunde 3-5 kez, her bir egzersiz 10’ ar tekrarl olacak sekilde baslayabilirsiniz.
Egzersiz cesitlerinde lenfédem fizyoterapistinize danisiniz.

Doktor ziyaretlerinizde, etkilenmis kolunuzdan igne yapfrmamaya ve tfansiyon
olctirmemeye 6zen gosteriniz.
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