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Turvonneen ylaraajan sidontaohje

Kompressio- eli sidontahoito on yksi tarkeimmista hoitomenetelmista lymfaattisen ja
laskimoperaisen turvotuksen hoidossa.

Kompressiosidoksen tarkoituksena on auttaa kehon luonnollista lymfakiertoa pienentamalla
laskimo- ja imusuonten halkaisijaa, jolloin virtaus niissa paranee. Lihaspumpputoiminta tehostuu
kompressiosidoksen ansiosta. Kompressiolla voidaan my6s pehmentaa fibroottista kudosta.

Ylaraaja tulee sitoa aamulla ennen ylésnousua ja pitaa iltaan asti. Yleensa sidosta ei kayteta
disin.

Hyva sidos on tukeva ja napakka, mutta ei purista liikaa eika aiheuta kipua. Sidonnan
aiheuttama paine tulee kohdistua voimakkaimmin ranteen seutuun ja keventya ylospain
mentaessa.

Kayta ylaraajaa normaalisti likkumisessa ja arkiaskareissa seka tee sinulle suunnitellut
likeharjoitteet.

Tarvittaessa yksityiskohtaiset ohjeet saat terveydenhoidon ammattilaiselta.




Frotee tai alussukka vedetaan koko raajaan
sidonta-alueen pituudelta. Mikali kaytetaan
froteeta, alussukkaa eika erillistd pehmustevanua

kayteta.

Sidonta aloitetaan ranteesta. Rullaa sidosta koko
sidonnan ajan pintaa mydten, ei vedeta tai kiristeta.

Etene kdmmenen alueelle. Jatka sidoksen
rullaamista siten, etta sidos peittaa puolet
edellisesta kerroksesta.



Kyynéartaipeen kohdalla voit halutessasi sitoa
sidoksen ristiin jotta nivelen liikuttaminen olisi
helpompaa.

Tee sidonta kainaloon asti.




