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Lymfaturvotuksen itsehoitokeinot

Kohoasento

Makuulla ollessa turvonnutta raajaa/raajoja on suositeltavaa pitaa loivassa kohoasennossa esim. tyynyilla
tukien. Nain pyritadn valttamaan turvotuksen pakkautumista raajojen dareisosiin.

Pitkakestoista yhtdjaksoista istumista tulisi mahdollisuuksien mukaan tauottaa jaloittelemalla tai istuimen
sdadtémahdollisuuksia hyodyntéden (satulatuoli, sdhkopyoratuoli tms.), jolloin polvet ja lonkat ovat vahemman
koukussa.

Kylmahoito

Pitkakestoinen 1ampo (sauna, helle, kuuma kylpy tms.) voi lisdta turvotusta. Limmon vaikutusta
turvotusalueella voi lievittaa viilealld vedelld suihkuttamalla, hyddyntamalla viiled-/kylmapakkauksia tai
kayttamalla kylmalla vedella kasteltua pyyhetta.

lhonhoito

Turvotus heikentaa kudoksen aineenvaihduntaa seka pintaverenkiertoa. Taman seurauksena riski sairastua
ihon ja ihonalaiskudoksen infektioihin (esim. ruusu eli erysipelas) kasvaa. Hyva ihonhoito auttaa yllapitamé&an
ihon suojatoimintaa. Ihon kuntoa tulee seurata sddnndllisesti ja hoitaa pienetkin ihorikot huolella.
Rasvauksen merkitys korostuu, mikali iho on selvasti kuiva/hilseileva ja/tai kaytossa on kompressiotuotteet.

Kompressiohoito

Saannollinen kompressiohoito on turvotuksen hoidon kulmakivi. Paasaantodisesti kompressiotuote puetaan
paalle mahdollisimman pian herdaamisen jalkeen, jolloin turvotus on yleensa vahaisinta ja riisutaan
nukkumaan mentdessa. Mikali ihon rasvaus ajoittuu aamuun, huolehdi ettd ihovoide on hyvin imeytynyt
ennen kompressiotuotteen pukemista. Kompressiotuotteen pukemiseen on tarvittaessa saatavilla erilaisia
pukemisen apuvalineita.

Suositeltavaa on pesta kompressiotuote paivittain, jolloin sen hoito-ominaisuudet sailyvat pidempaan.
Noudata tuotteessa olevia pesuohjeita, alaka kayta huuhtelu-, tahranpoisto- tai valkaisuainetta. Kuivata
huoneenlammadssa. Oikein kaytettyna ja huollettuna kompressiotuotteen hoito-ominaisuudet sailyvat
vahintdan puoli vuotta, minka jalkeen se tulisi uusia.

Keskeyta kompressiotuotteen kaytto, mikali hoidettavalle alueelle puhkeaa akuutti ruusuinfektio
(erysipelas), tuote aiheuttaa hoidettavalle alueelle paikallista ihodrsytysta ja/tai kipua tai mikali turvotus
selvasti lisaantyy.

Liikeharjoitteet ja liikunta

Liikkeen avulla aktivoidaan lihaspumpputoimintaa ja sitad kautta virtausta veri- ja imusuonistossa. Taman
vuoksi tulisikin suosia erilaisia raajojen pumppaavia liikkeita niin arjessa kuin muussakin liikkumisessa.
Liikeharjoittelu voidaan toteuttaa omatoimisesti tai avustettuna. Lihaspumpputoiminta tehostaa
kompressiotuotteen hoito-ominaisuuksia ja siksi kompressiotuotteen kayttoé on tarkeaa myos
liikeharjoittelun ja muun liikkumisen yhteydessa.
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