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Yla- ja alaraajan lymfaturvotuksen kotihoito

Naiden kotihoito-ohjeiden tarkoituksena on vahentda olemassa olevaa turvotusta seka
ennaltaehkaista turvotuksen syntymista.

Turvotukseen voi olla monia syitd, mm. imusuoniston vajaatoiminta, syovan vuoksi tehty
imusolmukkeiden poisto, sadetys tai muusta syysta johtuva imusuoniston vaurioituminen (mm.
murtumat, leikkaukset, palovammat).

Turvotuksen hoitoon kuuluvat asento- ja liikkehoito, kevyet liikuntaharrastukset,
kompressiotekstiilit, sidonnat, ihonhoito ja lymfaterapia. Lymfaterapiassa terapeutti tehostaa
kevyilla, rytmikkailla ja pumppaavilla otteilla kehon imunestekiertoa.

Asento

e Valta pitkakestoista ja yksipuolista tydskentelya (esim. ikkunanpesu, pensaiden leikkaus,
ATK-tydskentely).

e Valta pitkaan istumista ja seisomista, istuessasi tuolin reuna ei saa painaa reiden
takaosaa.

e Pida turvonnutta raajaa kohoasennossa mahdollisimman usein esim. tyynyjen avulla (n.
10 - 15 cm korotus).

e Valta nukkumista asennossa, jossa paino on turvonneen raajan paalla.

Liikunta ja litkehoito

e Harrasta sdannollisesti kevytta liikkuntaa terapeutilta saamiesi ohjeiden mukaan.

o Uinti, kavely, sauvakavely, pyoraily ja maastohiihto ovat suositeltavia liikuntamuotoja.

o Tee sadanndllisesti kevyita pumppaavia liikeharjoituksia terapeutin ohjeiden mukaan.
Lepaa harjoitusten valissa ja pida tarpeeksi lepotaukoja.

o Palleahengityksen avulla vilkastutat nestekiertoasi.

Kompressiot (tekstiilit, sidonta)
e Aloita kompression kaytto totutellen, edeten sidonnan tai ladkinnallisen hoitosukan
kokopaivaiseen kayttoon.
Ihonhoito (raaja on altis tulehduksille)

¢ Huolehdi ihon kunnosta, puhdista ja pehmitéa perusvoiteella.
e Suojaa iho auringolta.



e Pida kynnet lyhyina ja kynsinauhat pehmeina.
o Kayta suojakasineitd esim. puutarhatdissa.
Muuta huomioitavaa

e Verenpaineen mittaus ja veri- yms. naytteet vain terveesta raajasta.
¢ Rokotukset terveeseen raajaan.
o Ala ota akupunktiota turvonneeseen raajaan.

Suojautuminen loukkaantumisilta

e Valta ihorikkoja tulehdusriskin takia, esim. kotieldainten raapaisuja, puremia, pistoja ja
haavoja
e Kayta suojakasineitad puutarha- ja kotitdissa.
Vaatetus

o Kayta kiristamattomia vaatteita, suosi joustavia materiaaleja ja rintaliiveissa leveita
olkaimia.

e Kayta hyvin istuvia, mutta riittavan tilavia kenkia.
Sauna

e Sauno miedossa loylyssa ja suosi suihkua peseytyessasi.

Ravinto

e Nauti vdhasuolaista ruokaa turvotuksen ehkaisemiseksi.
e Juo riittavasti vetta (n. 1%z - 2 | / paiva).
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