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5 Mensagens Principais para um Tratamento Auténomo

Social Care

. Use a sua cinta cirurgica ou ligadura todos os dias

Coloque-a logo ao acordar e remova-a a hora de se ir deitar (a nao ser no caso de indicacao em
contrario por parte do seu terapeuta). Compare sempre novas cintas com as antigas para se
certificar de que sao iguais (se encomendadas com receita repetida).

. Cuide bem da pele

Lave e hidrate o membro diariamente com um creme recomendado, para manter a pele em boas
condicdes e para reduzir o risco de infecao.

. Mantenha-se ativo(a)!

Ficar sentado(a)/de pé na mesma posicao (especialmente com o membro para baixo) agravara o
inchaco. Basta mover os pés, levantar-se e caminhar pelo quarto / subir e descer varias vezes um
degrau para melhorar a circulacao.

. Pense no seu peso

Procure reduzir ou manter o seu peso dentro dos limites normais, através de um plano de
alimentacao saudavel e exercicio regular, uma vez que isso trara beneficios positivos para tratar o
seu linfoedema.

Manter o membro numa posicao mais alta

E vital que durma na cama, e ndo numa cadeira ou poltrona, para controlar o inchaco. Para ajudar
o sistema linfatico, coloque o membro numa posicdo mais alta mesmo por curtos periodos ao longo
do dia.

Em caso de questdes ou duvidas, contacte o seu terapeuta de linfoedema assim que possivel.
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