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14. Idéer for lyckad egenvard

Acceptera — Bli van med ditt 6dem. Vi &r oftast battre pa att hjalpa andra &n oss sjéalva. Betrakta
ditt 6dem som en god van som du bryr dig om och som behdéver hjalp.

Lar kanna ditt 6dem — Hur kianns 6demet nér du klammer pa det — ar det hért eller mjukt? Ar
det knoligt eller slatt? Hur ser det ut? Rynkar sig huden? Ar det bubbligt? Ar det annorlunda pa
morgonen an pa kvallen? Hur beter sig 6demet i olika situationer under dagen? Hur reagerar
ditt 6dem pa SLD-behandlingen? Hitta en matpunkt som referenspunkt for hur 6demet dkar
eller minskar. (Antingen med mattband eller hur 16st ett visst kladesplagg sitter.)

Utvardera. Var i kontakt med ditt 6dem flera ganger per dag. Hur lange kan jag sitta stilla utan
att ddemet kanns hardare? Hur paverkas mitt 6dem av en promenad? Pa gymet? Av
Vattengympan? Vilken kompression ger bast resultat? Klammer kompressionen nagonstans? Blir
6demet hardare av en kompressionsstrumpa men inte en annan? Hur ofta maste jag géra min
SLD for att inte 6ka i volym? Paverkas 6demet av det jag ater?

Rutin. | borjan kan det vara jobbigt att komma igadng med att kanna in hur 6demet beter sig och
gora sin egenbehandling. Da ar det viktigt att fa in en rutin. Till exempel kan du gora
djupandningsdvningen med armrorelser varje gang du gar pa toaletten. Rulla med axlarna 2-3
ganger varje gang du tittar pa din telefon. Gor egenbehandlingen med SLD pa kvéllen. Till slut
blir rutinen en vana och du marker inte att du till exempel rullar med axlarna oftare.

Hitta ratt kompression Det svaraste av allt ar att hitta ratt kompressionsplagg. Ibland maste
man véxla mellan flera olika typer och kompressionsklasser beroende pa vilken aktivitet man gor
under dagen. Eller kanske skaffa en kompression med kardborr-forslutning.

Hitta ratt traning Traning med mycket djupandningsdvningar och lugna rorelser aktiverar
lymfsystemet. Men traningen maste ocksa kannas rolig — annars kanske den inte blir av.

Ha talamod. Ge inte upp forran du blir van med ditt 6dem. Lagg mérke till de sma
forandringarna och vad 6demet svarar pa. Integrera egenbehandlingen under hela dagen. Ge dig
inte forran du far kontroll Gver ditt Gdem.

Sta pa dig for det du behdver for att halla 6demet under kontroll. For att lymfflodet skall
hallas i en niva dar ditt odem inte 6kar, kan det behdvas att du gor vissa saker under dagen — som
att resa dig och réra pa dig dven under arbetstid. VVaxla mellan att sitta och att sta eller lagga upp
fotterna hogt under en konferens. Kanske maste du avsluta ett moment tidigare an de andra vid
gruppgymnastik om det kinns som om armen eller benet 6kar i volym? Ar din underfunktion i
lymfsystemet sa stor sa att du férutom din egenbehandling behéver komplettera med
intensivbehandling av lymfterapeut eller annan specialisthjéalp?

Forskning om varfor man inte gor sin egenbehandling gjordes vid College of Nursing New
York. "Att skota sitt lymfodem cir inte bara att lara sig behandlingen. Motstand kan besta i: Trotthet.
fysiskt kravande arbete, arbetsplatsens installning och forstaelse, oregelbunden arbetstid, otillracklig
instruktion i egenbehandling, daligt organisatoriskt sinne, dalig support hemma och/eller av terapeut. ”

Nar du lart kdnna ditt 6dem och lagger marke till vad som ger minsta lilla
forandring at ratt hall kan du paverka ditt 6dem att minska i volym.
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