Hoe houdt u oedeem onder controle?
Bij veel vormen van oedeem is het belangrijk om niet alleen de zwelling te verminderen, maar ook te werken aan het langdurig onder controle houden ervan.

Dit vraagt vaak om een combinatie van behandeling, beweging, compressie en zelfzorg.
Blijf in beweging
Regelmatig bewegen helpt de bloedsomloop en vochtverplaatsing te ondersteunen.

Probeer langdurig stilzitten of stilstaan zoveel mogelijk af te wisselen met beweging.
Gebruik uw compressie volgens afspraak
Wanneer u compressietherapie heeft, is het belangrijk om deze te gebruiken zoals met uw therapeut is afgesproken.
Verzorg uw huid dagelijks
Een gezonde huid is een belangrijke bescherming tegen wondjes en infecties.

Houd de huid schoon en soepel en controleer regelmatig op veranderingen.
Let op veranderingen
Houd in de gaten of de zwelling verandert, of kleding of schoenen anders gaan zitten en of u meer spanning of pijn ervaart.
Maak zelfzorg onderdeel van uw dagelijks leven
Het onder controle houden van oedeem hoeft niet alleen uit behandelingen te bestaan.

Kleine gewoontes, zoals regelmatig bewegen, goed omgaan met compressie en aandacht voor de huid, kunnen samen een belangrijk verschil maken.
Blijf begeleiding zoeken wanneer dat nodig is
Oedeem kan in de loop van de tijd veranderen. Wanneer klachten toenemen of uw huidige aanpak niet meer voldoende werkt, bespreek dit dan met uw oedeemtherapeut.

Samen kunt u bekijken of het behandelplan moet worden aangepast.

Het doel is om het oedeem zo stabiel mogelijk te houden en ervoor te zorgen dat u uw dagelijkse activiteiten zo comfortabel mogelijk kunt blijven uitvoeren.
