Goda rad for egenvard!

DJUPANDNING

Ta fem djupa andetag

dé och da under dagen,

sittande, liggande eller
stdende. Hall hdnderna pa magen,
andas in genom nésan och ut
genom munnen, och andas sé att

brostkorgen expanderar maximalt.

Genom det undertryck som
uppstér i1 brostkorgen vid
djupandning vidgas dven vart
allra storsta lymfkarl strax
nedanfor brostkorgen. Det bidrar
till att lymfvitska sugs in i detta
stora lymfkarl frdn mer avldgsna
lymfkarl.

HUD- OCH

NAGELVARD

Pyssla om din hud och

dina naglar. Viktigt att
smorja in huden sd den haller sig
mjuk och elastisk. Huden blir
ofta torr och oelastisk ndr man
har lymfédem vilket ytterligare
forsdmrar lymftransporten. En
torr hud far ocksa lattare sprickor
och sér.
Hall naglarna rena och
lufta mellan tarna, eftersom
kompressionsstrumpan kan 6ka
risken for svamp. Ett tips ar att
smoja in naglarna med Tea Tree
Oil for att halla svamp borta, men
det &r inte vetenskapligt bevisat
att det fungerar.

RORELSE

15-30 minuter lugna
rorelser som till
exempel simning,
vattengympa, stretching, tai-
chi och qigong dkar takten pé
lymfpumparna utan att 6ka
blodcirkulationen. Om man
vill {4 bort vétska bor man inte
oka blodcirkulationen genom
for héftiga rorelser, utan lugna
rorelsedvningar.
Muskelrdrelser stimulerar
lymfkérlen att arbeta snabbare
genom att musklerna trycker pa
lymfkérlen nir man ror sig.

KOMPPRESSION
For att forbattra
behandlingsresultatet
bor man anvinda
nagon form av kompression.
Kompressionen pressar in vatten
1 venerna, men kan inte helt
ersitta de lymfstimulerande
insatserna for lymfsystemets
motorik att transportera bort
lymfvitskan. Rorelsedvningar
med kompressionsstrumpa

pa ger ddremot en 6kning av
lymftransporten. Sitt alltsa inte
stilla for lange. Det dr ocksa
viktigt att kompressionsstrumpan
sitter rétt och inte for hart. Den
kan 1 sa fall hindra lymfflodet.
Kompressionen ska hjilpa flodet
och inte stoppa det! Prata med din
lymfterapeut.

MASSAGE

Innan du gér och lagger
dig: smorj in kroppen
med din favoritolja och
massera med bestimda, inte for
ytliga rorelser. Arbeta fran tarna
mot fotlederna, fran anklarna mot
knéna, fran 6vre delen av baken
framét mot ljumskarna samt ldngs
med armarna mot axlarna och
nyckelbenen och runt armhalan.
Massera gérna dvergdngen mellan
nacken och skallbasen. Dar finns
manga lymfkortlar. Tank pa att
arbeta langsamt, som om du foste
vattnet i vivnaden framat.

DET LILLA |

VARDAGEN

Byt stillning ofta. Om

du sitter mycket kan
du stilla saker pa avstand sa
du maste resa dig for att hamta
dem. Lyssna pé kroppen och
arbeta energieftektivt med olika
till synes smésaker, som till
exempel att dndra stdllning, att
byta grepp, att inte sta stilla och
vénta pd bussen utan att gunga
pa fotterna. Vixla mellan statiskt
och dynamiskt arbete, musklerna
forldngs och dras ihop. Stréava
efter att finna den egna balansen
mellan aktiviteter. Det finns inga
exakta matt, man maste lyssna pa
sin kropp och prova sig fram.



KOST MED LAGT GI
Snabba kolhydrater binder
vitska 1 kroppen. Vitskan
omvandlas sa sméningom
till fettvav. Var kropp ar inte avsedd
att hantera snabba kolhydrater, men
har ett fantastiskt system att bryta
ned langsamma kolhydrater 1 den takt
kroppen behdver. Prova att dta en kost
med 1agt GI (glykemiskt index), och
undvik snabba kolhydrater. Férutom
langsamma kolhydrater ska du na-
turligtvis dta proteiner och rétt sorts
fett”. For lite av ritt sorts fett kan
ocksé oka din vikt konstigt nog!
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Ny broschyr om lymfédem

Vad ir orsaken till svullna ben? Hur kan du sjilv
kinna igen lymf- och/eller lipodem? Hur allvarliga
ir dessa tillstand? Hur kan de behandlas?

I var nya broschyr Svullna ben ger vi littforstaeliga
och tydliga svar pa de viktigaste frigorna kring detta
amne.

Broschyren borjar med att forklara lymfsystemet
och dess funktion och slutar med forebyggande tips
och rad om vad Du boér tinka pd nir det giller Dina
ben.

Kontakta oss idag sa skickar vi en kostnadsfri

broschyr till Dig.
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