Lym phSerSthiIfe e. V. . . . und alles flieBt

Selbstmanagement
des Lymphodems




Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

in dieser Broschire versuchen wir, Ihnen das Leben
mit einem Lymphdodem etwas leichter zu machen, in-
dem wir Ihnen die von Betroffenen - unseren Mitglie-
dern - gesammelten Tipps zum Umgang mit dem
Lymphddem zur Verfligung stellen.

Wir wirden uns freuen, wenn Sie nach der Lektiire
das Heft auch anderen, z. B. in Ihrer Selbsthilfe-
gruppe zuganglich machen.

Doch zuerst wiinschen wir viel SpaB bei der Lektlre

Ihre
Suwsourwne Helmbrecht

Vorsitzende des Bundesverbandes Lymphselbsthilfe e. V.
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Wer wir sind...

Die Lymphselbsthilfe e. V. ist ein Bundesverband, der die Interessen der Betroffe-
nen von Lip- und Lymphddemen und verwandten Erkrankungen in ganz Deutsch-
land vertritt. Sie wurde im Marz 2012 gegriindet und ist gemeinniitzig tatig. Wir
arbeiten ehrenamtlich und sind auf Spenden angewiesen.

Unsere Ziele:

friilhere Diagnose, bessere Aufklarung, Behandlung und Akzeptanz unserer Er-
krankung

Vernetzung der Lymphselbsthilfe in Deutschland
Unterstiitzung bei Aufbau und Organisation regionaler Selbsthilfegruppen

Wir bieten:

Informationen Uber Lip- und Lymphddeme, Behandlungsmdglichkeiten und zu
aktuellen Themen

Interessenvertretung bei Neufassung der Leitlinien, im Gemeinsamen Bundes-
ausschuss und gegentiber der Gesundheitspolitik

Zwei Lymphselbsthilfe-Magazine/Jahr sowie Infos zu aktuellen Themen per Mail
und auf der Homepage fiir unsere Mitglieder

Vortrége, Schulungen, Infotische fiir Betroffene und Offentlichkeit sowie ein Fo-
rum auf der Homepage

Logo, Flyer, Infomaterial und Erfahrungsaustausch fiir unsere Selbsthilfegruppen

Werden Sie Mitglied — oder unterstiitzen Sie uns mit

Ihren Ideen, mit Ihrer Zeit oder finanziell.



Tipps fiir Arzt- und Klinikbesuch

Vorsicht mit der Nadel

Jede Form von Verletzung an einem geschwollenen Arm oder Bein, auch im Rah-
men einer Behandlung, verstérkt in der Regel das Odem. Vermeiden Sie deshalb
Injektionen oder Blutentnahmen an der geschwollenen Seite. Auch eine Akupunk-
tur sollte an dieser Stelle keinesfalls vorgenommen werden.

Keinen Druck ausiiben

Blutdruckmessungen am  ge-
schwollenen Arm sollten unterblei-
ben, da die LymphgefdBe nur un-
nétig gequetscht werden.

Massagen, aber richtig

Auch wenn die Lymphdrainage
eine Art Massage darstellt, entlas-

ten die leichten Bewegungen das Gewebe. Im Gegensatz dazu steht die herkdmm-
liche Massage, die das Gewebe und damit die Durchblutung anregt. Die erhdhte
Durchblutung wiederum fiihrt zu einer Steigerung der lymphpflichtigen Last. Da
dieser Effekt bei Patienten mit Lymphddemen und Lipédemen unerwiinscht ist, soll-
ten folgende MaBnahmen vermieden werden:

¢ knetende Massage

o Uberdehnung bei der Kranken-
gymnastik

e Fango- und Warmepackungen am
geschwollenen Korperglied

o Tiefenwdrme erzeugende Elektro-
und Strahlentherapie

¢ heiBe medizinische Bader




Gezielter Nichteingriff

An den geschwollenen Korperstellen sollten keine Operationen erfolgen. Vor allem
waagrechte Einschnitte sind gefahrlich, da sie in der Regel mehrere LymphgefédBe
auf einmal verletzen. Bei notwendigen Eingriffen Lymphdrainage in kiirzeren Zeit-
abstanden durchfiihren.

Tipps fiir den Berufsalltag

Im Beruf keine mittelschweren, schweren oder mehrstiindigen monotonen leichte-
ren Arbeiten mit den Beinen ausfiihren (z.B. FlieBband, Akkord oder ganztagig nur
sitzende oder nur stehende Tatigkeit wie im Biro oder als Verkauferin).

Die Entdeckung der Langsamkeit

Um die lymphpflichtige Last so gering
wie mdglich zu halten, sollten schnelle,
kraftige und anspannende Bewegun-
gen in jedem Fall vermieden werden.
Heben Sie deshalb keine schweren Ge-
genstande und verzichten Sie auf zi-
gige und beanspruchende Bewegun-
gen. Versuchen Sie stattdessen, kor-
perliche Tatigkeiten mit langsamen
und flieBenden Bewegungen auszufiih-
ren.

Lymphgerechtes Sitzen

Sitzen Sie aufrecht und mit dem Kérper auf der vorderen Stuhlhdlfte. Bei langen
Sitztatigkeiten, empfiehlt sich das sog. Bewegungssitzen. Hierbei bewegen Sie das
GesaB hin und her und versuchen, im Sitzen die Hifte zu kreisen. Alternativ
schwenken Sie einfach die Hiifte von links nach rechts. Achten Sie beim Sitzen
unbedingt darauf, die Schultern nicht nach vorn zu beugen und so im Bauch ein-
zuknicken. Dies blockiert namlich die tieferliegenden Lymphgefae und der Lym-
phabfluss wird eingeschrankt.



Beine hoch

Legen Sie, so oft es geht, Ihre
Beine hoch — am besten auf den
Tisch, sofern Sie nicht gerade im
Kundenbereich arbeiten. Halten
Sie Riicksprache mit Ihrem Vorge-
setzten und Ihren Kollegen, ob
diese nichts dagegen haben.
Sollte das Hochlegen der FiiBe aus
Griinden der Pietdt oder der Um-
setzung nicht mdglich sein, behel-
fen Sie sich mit einem Stuhl, einer
Kiste oder einem Regal.

Vom Sitzen in den Stand

Versuchen Sie, Ihre Tatigkeit abwechselnd so-
wohl im Sitzen als auch im Stehen auszuiliben.
Schon das Aufstehen kommt den Lymphgefa-
Ben zugute, weil es den Lymphabfluss unter-
stiitzt. Vielleicht gew6hnen Sie sich einfach an,
jeden zweiten Anruf im Stehen auszuflihren
und sich dabei leicht ténzelnd hin- und herzu-
bewegen.



Tipps fiir Arbeiten im Haushalt

Hilfe im Haushalt

Praktisch ware in Ihrem Fall eine Haushaltshilfe, die Sie unterstiitzt. Da dies jedoch
die finanziellen Mdoglichkeiten vieler Menschen (ibersteigt, missen sich
Lymphddem- und Lipodempatienten entsprechend lymphgerecht verhalten.

HeiBe Angelegenheit

Gefahrlich sind vor allem Tatigkeiten, bei de-
nen Hitze im Spiel ist. Nicht nur, dass Ver-
brennungen unansehnliche und stark schmer-
zende Wunden verursachen, auch die Heilung
selbst birgt Risiken. So fiihrt die dazu erfor-
derliche vermehrte Durchblutung des Gewe-
bes zu einer erhdhten lymphpflichtigen Last.

Beachten Sie deshalb folgende Hinweise:

e Seien Sie vorsichtig beim Bigeln, vor allem
mit Dampfbligeleisen

e Tragen Sie Handschuhe bei der Benutzung
des Herdes oder Backofens

e Auch bei der Hausarbeit sollten Sie Gummihandschuhe tragen, z.B. beim Spiilen
oder Putzen. Auf diese Weise schiitzen Sie Ihre Haut vor Verletzungen und scho-
nen ihre Armbandagen oder Kompressionsstriimpfe.

e Gehen Sie vorsichtig mit scharfen Gegensténden um, die Schnittverletzungen
verursachen kénnen.

¢ Verwenden Sie zum Reinigen kein heiBes Wasser, das den Lymphen schadet.



Schwerer Einkauf

Der Einkauf sollte als flieBende Bewegung stattfinden.
Versuchen Sie das Hineinlegen von Waren in den Korb
und das Legen der Waren auf das Forderband an der
Kasse flieBend auszufiihren. Nachteilig auf die Lymphe
wirkt sich das lange Warten in Schlangen aus. Hier emp-
fiehlt sich das Ausfiihren leichter Ubungen. Auch das Tra-
gen voller Einkaufstaschen sollten Sie Ihren Lymphen zu-
liebe vermeiden, indem Sie den gesunden Arm belasten
oder eine Rolltasche zum Ziehen verwenden.

Die richtige Haltung

Die meisten Hausarbeiten sind aufgrund ihrer jeweiligen Kérperhaltung lymph-
schadlich. Versuchen Sie deshalb, Tatigkeiten einzuschranken oder zu vermeiden,
die in geblickter oder gestreckter Haltung ausgefiihrt werden. Dazu gehort vor al-
lem das Fensterputzen mit geschwollenen Armen. Versuchen Sie zudem, Hausar-
beiten wie Staubsaugen und Staubwischen mdglichst mit tanzelnden Bewegungen
zu verrichten.



Tipps fir die Korperpflege

Keine Chance bei Entziindungen

Tritt eine Verletzung ein, kénnen durch sie
kleinste Verunreinigungen in die LymphgefaBe
gelangen. Dadurch kommt es meist zu Rétun-
gen, zusatzlichen und unnétigen Schwellungen
und schlimmstenfalls zu einer gefahrlichen
Wundrose (Erysipel), die eine durch Strepto-
kokkenbakterien hervorgerufene Entziindung
ist. Zur Erysipelprophylaxe ein Desinfektions-
mittel auf jede Bagatellverletzung tber meh-
rere Tage auftragen. Bei Auftreten eines Ery-
sipels (Schwellungszunahme, Rétung, Schmer-
zen, Fieber) Penicillinbehandlung, bei Penicilli-
nallergie Erytromycin- oder Tetracyclinbehand-
lung.

Zudem beglinstigt ein angegriffenes Lymph-
system bzw. ein eingeschrankter Lymphfluss
das Wachstum von Bakterien, fiir deren Ab-
transport und Vernichtung es ja eigentlich zu-
standig ist.

Prinzipiell jedoch fihrt jede Entziindung — und
sei sie noch so klein — zu einer Erhdhung der
lymphpflichtigen Last und somit zu einer star-
keren Schwellung. Nicht zuletzt sind Haut und Gewebe von Odempatienten schon
allein durch die fortwahrenden EntstauungsmaBnahmen wie Lymphdrainage und
das Tragen von Bandagen oder Kompressionsstriimpfen beansprucht.

Bei alledem ist eine sorgfaltige Hautpflege notwendig, um die Widerstandsfahigkeit
und damit gréBere Resistenz der Haut gegen Verletzungen zu steigern. Ungepflegte
Haut hingegen ist anfalliger fiir Krankheiten und andere Schadigungen.



Optimale Hautpflege

e Verwenden Sie zum Waschen oder Duschen pH-neutrale oder leicht saure Pfle-
geprodukte. Herkdmmliche Seife und andere alkalische Produkte greifen den na-
tlrlichen Sauregehalt der Haut an.

e Gummihandschuhe bei der Hausarbeit schiitzen nicht nur die Haut, sondern auch
Ihre Armbandagen oder Armkompressionsstriimpfe.

¢ Meiden Sie heiBes Wasser sowie heiBe Temperaturen. Verzichten Sie deshalb auf
Saunagange oder ausgiebige Sonnenbader.

e Geben Sie Acht beim Nagelschneiden, denn jeder Schnitt in die Haut kann schnell
eine Entziindung verursachen.

e FuBpilz (besonders zwischen den Zehen) intensiv mit entsprechenden Salben
oder Losungen behandeln.

Tipps fiir den Umgang mit Haustieren

Gegen das Halten von Haustieren ist grundsatzlich nichts einzuwenden. Speziell
Hunde sorgen schlieBlich dafiir, dass Sie sich mehrmals am Tag bewegen, um mit
ihm Gassi zu gehen. Dennoch gibt es einige Ratschldge, die Sie einhalten sollten.

Kontrolliertes Schmusen

Achten Sie bei der Erziehung Ih-
rer Haustiere darauf, dass sie
Krallen und Zahne bei Ihnen zu-
riickhalten. Gerade unbewusste
oder unerwartete Reaktionen der
Tiere kénnen zu Kratzern oder
Bissen flhren. Dadurch kann es
zu einer Verletzung der Lymph-
gefaBe mit bdsen Folgen kom-
men, z.B. zu einer Wundrose
durch eine Verunreinigung in den
LymphgefaBen. Insbesondere Katzen kénnen schnell Verletzungen verursachen,
wenn sie sich auf dem SchoB mit ausgefahrenen Krallen festhalten.
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Schonende Hilfs- und Pflegemittel.

Achten Sie darauf, dass die Hundeleine beim ,Gassigehen™ nicht zu sehr in die
Haut Ihres Hundes oder in Ihre Hand einschneidet.

Vermeiden Sie Verletzungen durch Hilfsmittel wie scharfe Hundebiirsten.

Verwenden Sie Pflegemittel, deren Zusammensetzung Ihnen nicht schadet, das
heiBt normalerweise lieber saure als alkalische Pflegemittel.

Tragen Sie zusétzlich zu Ihren Armkompressionsstriimpfen gegebenenfalls auch
Gummihandschuhe.

Tipps fiir richtige Kleidung

Weit und bequem

Tragen Sie weite Kleidung, die an keiner Stelle des
Korpers einschneidet und somit auch nicht die Ge-
fdBe abschniirt. Ein korrekter Lymphabfluss wird
dadurch gewahrleistet.

Vermeiden Sie Schuhe mit hohen Absatzen.

Verzichten Sie auf Kleidungsstiicke mit engen
Gummiziigen, vor allem in der Leiste, z.B. Doppel-
ripp-Unterwasche oder Miederhosen. Tragen Sie
stattdessen Unterwdsche mit breiten Blindchen.

Achten Sie ebenfalls darauf, den Glrtel nicht zu
eng einzustellen oder verzichten Sie ganz auf ihn. Greifen Sie alternativ zu Ho-
sentragern.

Die Armel der Pullover sollten weit genug sein, um Ihre GefaBe nicht einzuengen.
Auch von Armbanduhren sowie Arm- und Handschmuck oder Gummibandern,
wie sie Frauen manchmal tragen, sollten Sie absehen, wenn Ihre Arme geschwol-
len sind.



o Beim Biistenhalter sind weite Trager ratsam, die
weder am Brustkorb noch an den Schultern einschnei-
den. Sollten Sie nach einer Brustabnahme eine Brust-
prothese tragen, verwenden Sie eine sehr leichte, z.B.
aus Filz.

o Vermeiden Sie Kleidungsstiicke mit engen Kragen.
o Manner sollten ihre Krawatte nicht zu eng anlegen.

o Schulterriemen der Handtasche auf gesunde Seite
auflegen.

Vorsicht vor Verletzungen

e Zu enge oder schlecht sitzende Schuhe kdnnen zu Scheuerstellen oder Druck-
blasen fihren.

¢ Kein BarfuBgang auBerhalb der Wohnung.
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Tipps fiir das Verhalten auf Reisen und im
Urlaub

Sofern Sie durch Ihre Odeme nicht zu stark beeintréchtigt werden, spricht nichts
gegen eine Reise oder einen Urlaub. Dennoch sollten Sie auch hier einige Empfeh-
lungen beriicksichtigen.

An- und Abreise

Meiden Sie Lander mit heiBem Klima oder wéhlen Sie eine Jahreszeit, in der die
Temperaturen gemaBigt sind. Hohe Temperaturen filhren zum Anschwellen der
Beine und tragen dadurch zur Verschlechterung Ihrer Krankheit bei.

Unternehmen Sie keine langen Flugreisen.

Wenn Sie mit dem Flugzeug reisen, lassen Sie sich mdglichst einen Platz mit
Beinfreiheit geben, also direkt am Notausgang oder in der ersten Reihe eines
Abschnitts. Ansonsten nehmen Sie mit einem Platz am Mittelgang vorlieb, um
dort die Beine etwas strecken zu kénnen.

Tragen Sie in jedem Fall Ihre Kompressionsstriimpfe.

Nutzen Sie jede Mdglichkeit, aufzustehen und im Flieger auf und ab zu gehen
oder die FlBe hochzulegen, z.B. auf einer Tasche. Bewegen Sie darliber hinaus
Arme und Beine.

Die zuvor genannten Empfehlungen gelten auch fiir Reisen im Bus oder im Auto.
Versuchen Sie hier mdglichst viele Pausen einzulegen.
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Tropisches Klima

¢ Bei Reisen in tropische Lander achten Sie darauf, von keinem Insekt gestochen
zu werden. Schlafen Sie nachts unter dem Moskitonetz und verwenden Sie An-
timickenmittel.

e Tragen Sie auBerdem lange Kleidung.

e Nehmen Sie nach Ricksprache mit IThrem Arzt auf alle Falle Antibiotika mit.

Vorsicht vor Verletzungen

Beim Baden in natiirlichen Gewassern oder im Meer we-
gen der Verletzungsgefahr durch Muscheln oder Glas-
scherben Badesandalen tragen.

Bewegung im Urlaub

¢ Die richtigen Urlaube fiir Venenerkrankte sind mit viel Bewegung, z.B. durch
Ausdauersport, verbunden. Dies kann Radfahren, Wandern oder Schwimmen
sein.

e Das Wandern erweist sich als besonders effektiv und wohltuend, wenn Sie Wal-
king-Stocke fir die Arme benutzen.

« Beim Wandern wie beim Radfahren soliten Sie . =%
stets Ihre Kompressionsstriimpfe oder Banda- ‘\ﬁ
gen tragen. :

« Ebenfalls férderlich fiir den Riickgang von Ode-
men ist das Schwimmen.

e Dies jedoch sollten Sie nicht zu hastig tun.
Schwimmen Sie in einem langsamen Tempo o-
der gehen Sie im Wasser spazieren.
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Tipps fiir den erholsamen Schiaf

Abendliche Korperpflege

Bevor Sie sich Ihren wohlverdienten
Schlaf gonnen, sollten Sie Ihre Arme
und Beine kalt abduschen und sich
nach dem Abtrocknen mit einem Haut-
pflegemittel eincremen.

Hierbei empfiehlt sich eine Feuchtig-
keitscreme oder eine ureahaltige
Creme.

Neben dem Schlaf wirken sich diese

N
gald

=7

Anwendungen positiv auf die Regeneration und Erholung Ihrer Haut und Ihres

Gewebes aus.

Beine hoch

Zum Schlafen legen Sie
am besten Ihre Beine
hoch. Praktisch ist hier
ein Bett mit Lattenrost,
der sich verstellen
lasst. Alternativ kdnnen
Sie auch einen Keil un-
ter die FiiBe legen. Die-
ser ist im Fachhandel o-

der als zugeschnittener Schaumstoff- oder Styroporkeil im Baumarkt erhaltlich. Kis-
sen unter den Beinen sollten nur eine voriibergehende Lésung sein. Schwellen Ihre
Beine trotz dieser MaBnahmen nicht ab, helfen manchmal kalte Duschen auf die
geschwollenen Bereiche.

",//\ /
T e
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Tipps zur richtigen Ernahrung

Bewusst und gesund essen

Die meisten Menschen ernahren sich nicht
nur zu salzig, sondern essen auch zu viel, zu
fett und zu ballaststoffarm. Das Umsteigen
auf moderne und abwechslungsreiche Voll-
wertkost hilft dabei, durch weniger Fett,
Salz und mehr Ballaststoffe, das Normalge-
wicht zu halten oder anzustreben.

Keinesfalls sollten Hunger- oder Fastenkuren sowie ungezielte Diaten durchgefihrt
werden, um dem Korper lebenswichtige Nahrstoffe nicht vorzuenthalten. Wenn Sie
Uber Ihrem Sollgewicht liegen, versuchen Sie, diese Kilos zu verlieren, um die
lymphpflichtige Last nicht zusatzlich zu erhéhen.

Saures statt SiiBBes

o Verzichten Sie auf Zucker und SiiBigkeiten.

e Reduzieren Sie auBerdem Nahrungsmittel, die weiBes Mehl enthalten. Dieses
wird namlich wahrend des Verdauungsprozesses ebenfalls in Zucker umgewan-

delt.

Finger weg von zu viel Salz

In unserer Nahrung sind durch-
schnittlich 15 — 20 g Kochsalz ent-
halten, das oft versteckt ist, weil es
nicht Bestandteil der Zubereitung
ist. Der Kérper benétigt jedoch nur 8
— 10 g pro Tag. Vor allem weiterver-
arbeitete Lebensmittel wie Wurst,
Kase, Gerdauchertes, Gepokeltes,
Eingelegtes, Snacks und Konserven
enthalten mehr Kochsalz als die Aus-
gangsprodukte.
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Versuchen Sie deshalb, bei der Zubereitung Ihrer Mahlzeiten méglichst wenig Salz
zu verwenden. Greifen Sie auf natilirliche Gewiirze wie Krauter oder natriumarme
Gewlirzmischungen zuriick.

Zwei Liter taglich

Viele Leute trinken zu wenig und oft nur dann, wenn sie Durst haben. Trinken Sie
Wasser auch ohne Durstgefiihl, z.B. bei den Mahlzeiten und zwischendurch. Haben
Sie immer etwas zum Trinken griffbereit, sei es am Arbeitsplatz oder im Haushalt.
Trinken Sie mindestens zwei Liter Wasser pro Tag.

Tipps fiir Sport und Freizeit

Ausdauer gefragt

Sport, sofern er angemessen, gut dosiert und richtig ausgefiihrt wird, ist gut fir
die Lymphe.

Verletzungen sollten Sie in jedem Fall vermeiden. Bei
manch einem gentigt bereits ein Umknicken mit dem
FuB, um ein Odem hervorzurufen oder zu ver-
schlechtern.

Machen Sie keine abrupten Bewegungen. Verzichten
Sie deshalb auf die Ausiibung von Ballsportarten wie
Hand-, Volley- oder Basketball sowie Tennis, Tisch-
tennis und Squash.

Golf wiederum eignet sich aufgrund der langen und
flieBenden Bewegung auf dem Parcours gut fiir die Lymphe.

Auch Sportarten, die ein erhéhtes Verletzungsrisiko aufweisen wie Hockey, FuB-
ball, Klettern oder Abfahrtsski sollten vermieden werden.

Geeignete Sportarten sind Skilanglauf, wenn er in MaBen betrieben wird, sowie
Wandern und Radfahren. Hierbei sollten Sie stets Ihre Bandagen oder Kompres-
sionsstrimpfe tragen.

Auch Wassergymnastik, Schwimmen und Bewegungssport wie Chi Gong oder
Tai Chi sind empfehlenswert.
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Arbeiten im Garten

Gartenarbeit an sich ist fir die Lymphe nicht schadlich, sofern Sie folgende Rat-
schlage berticksichtigen:

o Uberanstrengen Sie sich nicht!

¢ Vermeiden Sie langes Arbeiten in gebickter oder knieender Haltung.

e Heben Sie keine schweren Lasten.

¢ Vermeiden Sie Verletzungen durch Gerate oder Pflanzen, z.B. durch Dornen. Ein
Kratzer und eine Verschmutzung der Wunde kénnen eine Entziindung oder gar
eine Wundrose hervorrufen. Daher bei der Gartenarbeit immer lange Hosen, So-
cken und geschlossene Schuhe tragen.

Bastel- und Naharbeiten

Sowohl die Arbeit an einem Bastel- als auch an einem Nahtisch bewirkt unweiger-
lich eine Verschlechterung der Odeme. Dies liegt in der meist statischen Sitzhaltung
begriindet.

Erfolgreiche Lymphbehandlung

Wichtige Faktoren fiir eine erfolgreiche
Lymphbehandlung:

e angenehme, entspannende Atmosphare bei einer hygienisch einwandfreien
Gegebenheit

¢ regelmaBige Behandlung

¢ Info- und Aufkldarungsgespréach

e Bandagierung / Kompressionsbestrumpfung

e Einhalten der Behandlungszeiten durch den Therapeuten

e Anweisung zur hauslichen Mithilfe, Gymnastik, Schwimmen, Nordic Walking -
allein oder in der Selbsthilfegruppe -
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Wie erkenne ich eine gute Lymphdrainage?

Grundlagen der Grifftechnik

e Druckstarke: Reizschwelle niedrig, kein Schmerzreiz

e Kreisférmigkeit: in flieBender Bewegung, quer und léngs zur Faser- und GefaB-
richtung, Druck- (einschleichend) und Nullphase (ausschleichend)

 Lymphabfluss: Beginn und Ziel ist der Venenwinkel, zuerst gesunde und zentrale
Gebiete bearbeiten, danach Odemregion von zentral nach peripher in Richtung
nachstgelegene Lymphknotensammlung.

e Frequenz der Griffe: Lymphangione pulsieren mit einer Frequenz von 2-4/min.
Diese kann sich aufs Vierfache erhéhen, deshalb ist die Dauer einzelner Griffe
max. alle 1-2s. Auf Lymphknotengruppen im 5er-Rhythmus - sonst 2-3x wieder-
holen.

Grundgriffe verschieben Fliissigkeit

o Beispiel: Stehender Kreis - mdglichst viel Flissigkeit verschieben — mit beiden
Handen arbeiten

Zentrale Behandlung am Bauch

e Vorbehandlung Leiste — Grundgriffe

¢ Kolonbehandlung

e Bauchtiefdrainage bei entspannter Bauchdecke im Atemrhythmus
Umgehungskreislaufe entlasten liberforderte Regionen

e vom betroffenen Quadranten in benachbarte Quadranten Uber die Wasserschei-
den

e durch Training der lympholymphatischen Anastomosen

Griffe lockern und Iésen eiweiBhaltige Odemmasse

e Ziel: vom Gel zum Sol

¢ ringférmiger Lockerungsgriff

¢ Beispiel Hautfaltengriff: obere Hautschichten abheben und durchrollen
6.Zusammenfassung Wirkung der MLD

¢ Unterstiitzung der Eigenbewegung der Lymphherzen

e Nutzung nicht Uberforderter Regionen

e manuelles Verschieben von Fliissigkeit und lymphpflichtigen Lasten

¢ auBerdem schmerzlindernd und beruhigend
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Antrag auf Mitgliedschaft in der Lymphselbsthilfe e.V.

Lymphselbsthilfe e.V.
¢/o Susanne Helmbrecht
Zum Kopfwasen 9
91074 Herzogenaurach

Ich der/die Unterzeichnende

Name:

Vorname:
StraBe:
PLZ/Ort:
Geb.-datum:
Telefon:
E-Mail:
beantrage hiermit in der Lymphselbsthilfe e.V.: (bitte ankreuzen)
O die Mitgliedschaft als Betroffene/r (24 €/Jahr) bzw. € /Jahr
O Lymphddem O Lipédem 0O

O Ich bin Kontaktperson einer Selbsthilfegruppe O Mitglied e. SHG
Name der SHG:
Anzahl Mitglieder:
O die Mitgliedschaft als Fordermitglied
O als Einzelmitglied € (mind. 24 €/ Jahr)
O als gewerbliche / juristische Person: € (mind. 50 €/ Jahr)

Die Satzung der Lymphselbsthilfe e.V. ist mir bekannt. Bitte senden Sie mir Infor-
mationen des Vereins per Mail/ O per Post (bitte aus Kostengriinden nur ankreu-
zen, wenn Sie keinen Mailaccount besitzen.)

Als Antragsteller/in verpflichte ich mich, den jahrlichen Mitgliedsbeitrag in der an-
gegebenen Hoéhe durch Erteilung einer Einzugsermachtigung zu begleichen.

Ort, Datum, Unterschrift
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Ich erteile der Lymphselbsthilfe e.V. ein SEPA-Lastschriftmandat und Gbernehme
eventuell anfallende Kosten durch Riicklastschrift.

IBAN:
BIC:
bei der Bank

Alle Kontoinhaber:

Ort, Datum, Unterschrift

Wir speichern Ihre Daten digital unter Beachtung des Datenschutzgesetzes.

Die Lymphselbsthilfe e.V. ist als gemeinnlitzig anerkannt, der Kontoauszug wird bis 200 € als Spen-
denquittung anerkannt. Auf Antrag stellen wir eine Quittung aus.

IBAN: DE04 7001 0080 0613 7618 00, Postbank Niirnberg BIC: PBNKDEFF

Stand: Oktober 2017
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Sind noch Fragen offen?

Schauen Sie doch mal auf unserer Internetseite vorbei!
Vielleicht werden Sie bei ,haufige Fragen” fiindig oder
stellen Sie dort Ihre Frage.

www.lymphselbsthilfe.de/haeufige-fragen-faq

Wo Sie noch nach Informationen suchen kénnen,
erfahre Sie unter

www.lymphselbsthilfe.de/interessante-links




(.

Lymphselbsthilfe e.V.

Zum Kopfwasen 9
91074 Herzogenaurach
info@lymphselbsthilfe.de

www.lymphselbsthilfe.de
+49 9132 745886



