AMERIKAN BACAK LENFODEMIi OLAN HASTALAR iCiN BILGILENDIRME FORMU
HASTANESI

Tedaviniz bittigi sUrecten itibaren doktorunuzun size énerdigi siklikta kontrollerinizi yaptinn.

e Lenf 6deminizi kendi kendinize de izleyiniz,

e DuUzenli dlcum yapiniz, dlcUmler arasindaki degisiklikler yeni basi giysisi ya da tedavi ihtiyacinin
gerekliligini gosterir.

o Kizariklik, sislik, agri enfeksiyon belirtisi olabilir bu durumda doktorunuza basvurunuz.

Basi giysinizi dUzenli giyiniz;

e Basi giysinizi dUzenli giyiniz; ginduUzleri giyip gece ¢ikariniz.

e Giymeden dnce fizyoterapistinizin size égrettigi Manuel Lenf Drenaj (MLD) teknigini uygulayiniz.

e Nemlendiricinizi sUrGn ve nemlendiricinin vicutta tamamen emildiginden emin olundugunuzda
basi giysinizi giyiniz.

e Basi giysilerinizi dUzenli yikayin ve Uretici firmalarnn talimatlarini géz dninde bulundurunuz.

e Basi giysilerini intiyac dogrultusunda degistiriniz (Yilda en az 1 kez 6nerilmektedir).

Cilt bakimina ve yaralanmasina dikkat ediniz;

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

Odemli bdlgedeki katlanma yerlerinde sik sk mantar olusup olusmadiginin kontrol yapiniz.

Ayak mantar olusmamasi icin azami dikkat ediniz.

Koruyucu elbise giyiniz. Pantolon giymek cilt yaralanmalarina karsi korunmaya yardimci

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 dévme yaptirmamaya dzen gdsteriniz.

Kisisel bakiminizda;

e Ayak firnaklariniz keserken dikkatli olunuz; cildinize zarar vermeyiniz, batik olusturmayiniz, kisiye
Ozel tirnak makasi kullaniniz.

e Tirnak etlerinizi kestirmeyiniz, pedikUr yaptirmayiniz.

e istenmeyen tUylerinizin temizlenmesinde elekirikli tiras makinesi kullanmaya dzen gdsteriniz ve
hijyeninden emin olunuz.

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

Bacaginizi yukseltiniz;

Lenfédem olma riski altindaysaniz, bunu dnlemenin bir yolu, risk altindaki bacaginizi momkin
oldugunca yuUksek tutmaktir. SirtUsto uyuyorsaniz dizlerinizin veya ayaklannizin altina bir yastik
yerlestiriniz.

Konumunuzu degistiriniz;

e Uzun sure oturmamaya ya da ayakta durmamaya calisiniz. Bunun yerine, kendinize
pozisyonunuzu dUzenli olarak dedistirmeyi hatirlatiniz (saatte bir kez olacak sekilde). Otururken
bacaklarnizi caprazlamayiniz ve kendinizi yatakta daha dik bir konuma getiriniz.

e Yatakta dik olmak vUcuttaki lenf sivilarinin drenajini artirr.

e Duzenli olarak hareket etmenizi hatirlatmak icin telefonunuzda veya zamanlayicida duozenli
uyarilar ayarlamaniz gerekebilir.

Seyahatler sirasindaq;

e Basi giysinizi giyiniz.

e Sicak ve tropikal bélgeleri tercih etmeyiniz. Lenf 6demli bdlgenize direkt gelen gunes
Isinlarindan kendinizi koruyunuz.

Uzun, sicak banyo veya dus almakian kagininiz;
e Sicaklik ve masaqjile artan isi siviyl bdlgeye cekerek lenf 6demi tetikleyebilir.




Etkilenen bolgeye derin vicut masajl yaptirmaktan kacininiz.
Sauna, hamam, kaplica gibi sicak ortamlardan uzak durunuz.
Isifici pedleri veya diger isitict islemleri kullanmayiniz.

Bacaginizi her tirli yaralanmalardan koruyunuz;

Rahat, kapall burunlu ayakkabi giymeyi tercih ediniz. Bu secim ayak ve ayak parmaklarinin
yaralanma riskini azaltir.

Topuklu ayakkabli giymeyi tercih etmeyiniz.

Ciplak ayak dolasmayiniz.

Evcil hayvan tirmalamalarina karsi dikkatli olunuz.

Kesikler, gines yanigi veya diger yaniklar, bécek isinklarnna karsi dikkatli olunuz.

Beslenmenizde;

ideal kilonuzu koruyunuz.

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

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

Yeterli oranda vitamin almaya 6zen gdsteriniz.

Bol sivi tUketiniz. MUmkUnse su tUketiniz. GUnluk en az 6-8 bardak su tUketiniz. DiUretik 6zelligi
olan sivilardan uzak durunuz (Cay, kahve, alkollU ve asitli icecekler).

Egzersiz yaparken;

GUnlUk aktivite seviyenizi koruyunuz.

YUrUyen merdiven veya asansér yerine merdivenleri kullaniniz. Ayrica gun icinde yapacaginiz
kisa yUrUyUsler (ortalama 30 dk.) aktivite seviyenizi korumaya yardimci olacakfir.

Masa basi isi yapiyorsaniz ayak altiniza denge tahtasi koyunuz.

Egzersizleri dUzenli, yavas ve ritmik sekilde fakat yorgunluk olusturmadan yapiniz.

Eger egzersiz sonrasinda 30 dakikadan uzun sUren agr, kizarklik veya sislik olusmussa
fizyoterapistinize danisiniz.

Egzersizleri her 2 bacaginizla ve dnce saglikl taraftan baslayarak dénusimlU olarak yapiniz.
Egzersizlerinizi bandaj/basi giysisi icinde yapiniz.

Egzersiz yaparken asin germe hareketlerinden kacininiz.

Havuz / deniz icinde egzersiz yapmak faydalidir, fakat enfeksiyondan kacinmak icin dnlemler
almalisiniz (Deniz terligi giymek- Hijyenik kurallara uymak).

Denize veya havuza girerken yUksek faktérli koruyucular kullanmayr unutmayiniz.

Egzersizlerinizi gunde 3-5 kez 10'ar tekrar yapmaya calisiniz.

Egzersiz cesitlerinde lenf 6dem fizyoterapistinize danisiniz.

Doktor ziyaretlerinizde, etkilenmis bacaginiza igne yaptirmamaya ézen gdsteriniz.

444 3 777

Fiziksel Tip ve Rehabilitasyon bélimimUz
hakkinda aynntili bilgi icin
1520-1521-1522
numaral dahili telefonlarn arayabilirsiniz




