£ssen & Trinken  Gesunde Erndhrung

Und wie immer heiB3t es: Ernahren Sie sich ge-
sund. Ungesunde Essgewohnheiten belasten das

Lymphsystem zusétzlich (z.B. durch Ubergewicht).

gewegen  Ubungen fortsetzen I-ymphOdem
wirksam vorbeugen

Um einen optimalen Erfolg lhrer physio-therapeu-
tischen Nachbehandlung zu erreichen, sollten

Sie die krankengymnastischen Ubungen, die Sie
an unserer Klinik erlernt haben, regelmaBig
durchfihren.

Als weitere wichtige BehandlungsmaBnahme kann
die Manuelle Lymphdrainage (MLD) mit Kompres-
sionsversorgung zur Prophylaxe und Behandlung
eines Lymphodems eingesetzt werden.
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Beim Sport

Sehr geehrte  nach einer Operation bzw. Sport ist gesund, wenn er im angemessenen Rah-
Patientin, nach einer Strahlenbehandlung men betrieben wird. Extrembelastungen sollten
kann sich am gleichseitigen vermieden werden. Geeignete Sportarten sind Wal-
Arm ein Lymphddem entwickeln. king, Schwimmen, leichtes Joggen und Radfahren.
Wir empfehlen Ihnen deshalb, Im Zweifelsfall holen Sie sich Rat bei lhrem Arzt
die nachfolgenden Hinweise zu oder Therapeuten.
beachten. . Soa :
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In der Freizeit J

Wahlen Sie bequeme Kleidung. Einschneidende

In Ihrer Freizeit sollten Sie sich vor iibermaBiger Son- Trager (z.B. beim BH), enge Gurtel oder einen-
neneinstrahlung, auch durchs Solarium, sowie extre- gende Unterwasche gehoren der Vergangenheit an.
mer Kalteeinwirkung schiitzen. Es empfiehlt sich, auf Uhren und Schmuck ddrfen nur locker -~
tiberhitzende Vollbader und Sauna zu verzichten. Die anliegen. & '_ 1 P—
optimale Wassertemperatur zum Schwimmen betragt . ?

25°-28° C. Halten Sie Insekten von sich oo Beim Arzt

fern —z.B. durch das Tragen langer [ﬁr\% Lassen Sie beim Arzt die Blutabnahmen, Blut-
Kleidung. Insektenstiche kénnen Ent- JE%; _d_d}""' druckmessungen oder Injektionen nur am nicht
ziindungen verursachen. In Ruhezeiten 4 q ™ betroffenen Arm durchfihren.
(z.B. Fernsehen) empfehlen wir, den Arm hoch zu x“‘—il;' i . 0 'f f:!
lagern und aktive Pumpiibungen mit den Handen }:ﬂ F |< \\' G r’:_";‘“'i
durchzufiihren. =" WP =

Im Haushalt und Garten

Uberanstrengung im Haushalt und im Garten l3sst sich Bei Entziindungszeichen

durch rechtzeitige Pausen vorbeugen. Holen Sie sich Beim Auftreten von Entziindungszeichen (Schwel-
wenn moglich Hilfe bei schweren Arbeiten. Das Tragen lung, Schmerz, Erwdrmung, Rétung, Bewegungs-
von Schutzhandschuhen verhindert Stich- oder Kratz- einschrankung, Fieber oder Schiittelfrost) muss

verletzungen bei der Gartenarbeit. der Arzt aufgesucht werden.



