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¢, COmo evitar un linfedema?

Mantenga un peso saludable.

Proteja su piel, use cremas hidratantes y pro-
tector solar.

Limite el tiempo de exposicion al calor.
Realice masaje descendente y suave. Evite
hacerlo en la zona central del cuello.
Ejercicios de correccion postural. Recuerde
las instrucciones de su fisioterapeuta.
Vendaje compresivo.

Puede realizar masaje con hielo en forma
circular y descendiente en el cuello a tole-
rancia.



Los ejercicios no deben generar dolor, sélo una sensacion de estiramiento.
Es normal percibir tension muscular al final de cada movimiento.

Realizar los ejercicios al comienzo y al final del dia segun indicaciones de su
fisioterapeuta.

Tomado de:

clubdels100ipico.blogspot.com
fisioterapiacuerpoymente.wordpress.com
alpadif.com

noticiastu.com
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Es importante que comprenda todas las instrucciones antes de
salir de la institucién. Si tiene dudas, solicite nuevamente la expli- Instituto de
cacion al personal de salud, hasta tener clara la informacion. Ca ncerolog ia

Las Ameéricas
Teléfono: (574) 340 93 93

Direccién: Diagonal 75B #2A - 80 a l D “ a
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