Lipodem
verstehen

Der erste Schritt zu mehr Klarheit

v Symptome besser verstehen
v Unterschiede einfach erklart
v Praktische Alltagstipps

v Fragen fiir den Arzttermin

Sylvia - Lebe mit Freude
Lip6dem Hilfe & Erfahrungswissen
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Warum dieser Guide entstanden ist

Viele Frauen leben jahrelang mit Beschwerden,
ohne zu wissen, was wirklich hinter ihren
Symptomen steckt. Schmerzen in den Beinen,
Druckempfindlichkeit oder unerklarliche
Gewichtszunahme werden oft falsch eingeordnet.

Dieser Guide soll dir helfen, ein erstes Verstandnis
fiir Lipédem zu bekommen und Orientierung fiir
deinen personlichen Weg zu finden.

,Der erste Schritt zur Veranderung ist Wissen.*

Ich kann dir den richtigen Weg zeigen!
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+# Was du im Guide bekommst
(Highlights)
« ChecKliste , Typische Hinweise“

Ubersichtlich zusammengefasst, worauf Betroffene
haufig achten.

Unterschiede einfach erklart

Lipédem vs. Lymphodem vs. Ubergewicht
verstandlich erklart.

» Therapie-Uberblick

Kompression, Bewegung und weitere
Moglichkeiten.

Arzttermin-Fragenliste

e Konnten meine Beschwerden mit Lipodem
zusammenhangen?

e  Welche Untersuchungen sind sinnvoll?

e Welche Therapieoptionen gibt es flir meine
Situation?

e Was kann ich selbst im Alltag tun?

e (Gibt es Spezialisten oder Zentren fiir Lipédem?
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@ Sylvias Geschichte

Ich bemerkte bereits mit etwa 16 Jahren
Veranderungen an meinem Korper, vor allem an
Hiifte und Oberschenkeln. Viele Arztbesuche
folgten - doch lange Zeit konnte niemand die
Ursache erklaren.

Einige Arzte vermuteten sogar psychische
Ursachen. Doch ich wusste, dass mit meinem
Koérper etwas nicht stimmte.

Erst viele Jahre spater begann ich intensiv zu
recherchieren und entdeckte das Thema Lipodem.

Manchmal beginnt Veranderung mit einer
einzigen Erkenntnis: Ich bilde mir meine
Beschwerden nicht ein.
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I Ein neuer Weg

Ich begann meine Erndhrung umzustellen und
stark verarbeitete Lebensmittel zu vermeiden. Ich
kochte wieder selbst — dhnlich wie frither unsere
Grofieltern.

Uber die Jahre konnte ich rund 40 Kilogramm
Gewicht verlieren und mir umfangreiches Wissen
tiber Erndhrung und Lipédem aneignen.

Heute mochte ich meine Erfahrungen
weitergeben und andere Betroffene
unterstitzen.
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v Alltag & Selbstflirsorge

o Regelmifige Bewegung wie Spazierginge oder
Schwimmen

o Kompressionskleidung tragen, wenn
empfohlen

e Pausen fir Beine und Gelenke einplanen

e Erndhrung mit moglichst wenig verarbeiteten
Lebensmitteln

e Den eigenen Korper ernst nehmen und
Uberlastung vermeiden
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@~ Typische Hinweise auf Lipédem

o Schmerzen oder Druckempfindlichkeit in den
Beinen

e Leicht entstehende blaue Flecken

e Schweregefiihl in den Beinen

e Fettverteilung passt nicht zum restlichen
Korper

e Beine reagieren kaum auf Didten

4 Lipédem vs. Lymphddem vs.
Ubergewicht
Lipédem

- Fettverteilungsstorung

— Schmerzen haufig
Lymphédem

- Fliissigkeitsstau

— Schwellungen
Ubergewicht

- Fett gleichmaf3ig verteilt
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T Welche Maglichkeiten gibt es?

¢ Kompression

¢ Bewegung

e Erndhrung

» Physiotherapie

» medizinische Behandlung

Jeder Mensch ist anders - deshalb gibt es keine
universelle Losung.

| 3 Mythen iiber Lipédem

e Du musst nur abnehmen
e Das ist nur Wassereinlagerung
e Man kann nichts tun
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[ Checkliste zum Ausdrucken

Diese Seite kannst du ausdrucken und zu
Arztterminen mitnehmen.

1 Meine wichtigsten Symptome aufschreiben
[ Seit wann bestehen meine Beschwerden?

[0 Welche Korperbereiche sind betroffen?

[0 Welche Fragen mochte ich dem Arzt stellen?

[ Welche Behandlungen wurden bereits
ausprobiert?

[0 Was hilft mir im Alltag besonders gut?

L1 Welche Dinge verschlimmern meine
Beschwerden?
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@) Du bist nicht allein

Viele Frauen erleben dhnliche Herausforderungen.
Der Austausch und verstandliche Informationen
konnen helfen, den eigenen Weg zu finden.

Der wichtigste Schritt beginnt oft damit, mehr
iiber den eigenen Korper zu lernen.

Geh mit mir den richtigen WEG!

www.lebe-mit-freude.at
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http://www.lebe-mit-freude.at/

