Tipps fir
VITALE LYMPHE

* Tragen Sie jeden Tag ihre
Kompressionsversorgungen,
waschen sie diese téglich und lassen
Sie Passform und Funktion nach

spdtestens 6 Monaten iberpriifen.

* Beine oder Arme hoch:
Zwischendurch die Beine oder
betroffene Arme hoch legen.
UNSER TIPP:

Beine senkrecht an der Wand hoch
stellen macht besonders schnell
munter und hilft bei schweren

Beinen.

» Bewegung: Radfahren, Nordic
Walking und Wandern sind gesunde
Sportarten. Regelméaf3ig und noch
effektiver mit Kompressions-
Bandage oder -Strumpf.

UNSER TIPP:
Schwimmen ist ideal, denn Bewegung

im Wasser wirkt wie eine sanfte

Lymphdrainage.
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* Sonne und Sauna tabu:
Hitze und intensive Sonnen-
bestrahlung méglichst meiden.
UNSER TIPP: Kompressionsstrumpf

leicht mit Zerstduber anfeuchten.

Das kihlt wunderbar und wirkt
gegen Midigkeit in Arm oder Bein.

* Bequeme Kleidung:
Weite und nicht einschneidende
Kleidung tragen, um nicht
zusatzlich GefaBe abzudriicken.
UNSER TIPP: Blutdruck nie am

betroffenen Arm messen.

* Flache Schuhe: Bequeme und
flache Schuhe trainieren die
Muskeln der Waden und Fiif3e.
UNSER TIPP: Treppen steigen und
barfuf3 laufen aktivieren besonders

den LymphfluB3.

* Hautpflege: Sorgen Sie fir eine
intakte Haut durch Plege und Scho-
nung. Verletzungen durch Haustiere
und Pflanzen unbedingt vermeiden.
UNSER TIPP: Der Kompressions-
strumpf kann sogar vor Insekten-

stichen schiitzen.

Weitere aktuelle Informationen zu Gesundheitsthemen [=]; E
finden Sie im Internet unter www.gerstberger.com o
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