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Liebe Patientin, lieber Patient,

Sie haben heute von unserem Fachhandelspartner ein
Kleidungsstiick zur Odemtherapie erhalten. Es ist nach
Ihren MaBen mit groBer Sorgfalt fur Sie angefertigt worden.
Vielleicht fragen Sie sich: Was kann ich personlich tun, um
zum Erfolg der Therapie beizutragen?

Wir méchten Sie dabei unterstiitzen. Diese Broschlire gibt
Ihnen wichtige Informationen zur Wirkungsweise, zum
taglichen Gebrauch und zur Pflege von Kompressions-
kleidung. Und wir erklaren lhnen genau, wie Sie das fir
Sie gefertigte Kleidungsstlick am besten anziehen.

Bei Fragen kénnen Sie sich jederzeit an den Fachhandel
oder direkt an Thuasne® wenden.

Mit den besten Wiinschen aus Burgwald
lhr Lymphatrex-Team






DAS LYMPHATISCHE SYSTEM

Das LymphgeféaBsystem transportiert all jene Stoffe ab, die sich im Gewebe
sammeln. Die Stoffe, die durch die LymphgeféBe abtransportiert werden, sind
EiweiBe, Wasser-, Zell- und Fettlast; man nennt sie ,lymphpflichtige” Stoffe. Das
lymphatische System ist im Gegensatz zum BlutgefaBsystem ein Halbkreislauf,
derim Bereich des Schlisselbeins in den Blutkreislauf miindet. Beide GefaB-
systeme zusammen erledigen wichtige Aufraumarbeiten in unserem Korper.

Néahrstoffe zum Beispiel sickern stets in FlUssigkeit gelost
~ aus dem Kapillarnetz des Blutkreislaufs. Die Zellen nehmen
J auf, was sie brauchen, doch ein Teil der FlUssigkeit bleibt im
/ Raum zwischen den Zellen (Zwischenzellgewebe) zuriick
N und kann nicht wieder in die Blutkapillare aufgenommen
werden: Dies sind unter anderem EiweiBmolekule, Immun-
zellen und Fette. Blieben sie alle dort liegen, wiirde sich das
Zwischenzellgewebe immer weiter ausdehnen. Damit das nicht passiert, 6ffnen

sich winzige Ventile, die Initialen LymphgeféaBe, wenn der Druck im Gewebe
hoher ist als im Lymphsystem und nehmen die Lymphe aus dem Gewebe auf.

Kontinuierlich vereinigen sich die kleinen Geféaf3e zu
I immer gréBeren Lymphbahnen, den Lymphkollektoren,
(bestehend aus aneinandergereihten Lymphangionen oder
> I - Lymphherzen), in denen die Lymphflissigkeit aktiv trans-
portiert wird.
Die Richtung wird von einem Klappensystem vorgegeben
- der Transport von der Muskelpumpe, der arteriellen Puls-
welle und der Atmung unterstutzt.

Die Lymphherzen schlagen mit nur wenigen Schlégen

I pro Minute. Zwischengeschaltete Lymphknoten wirken
als Filter: Sie reinigen und entgiften die Lymphe, machen
Bakterien und andere Fremdstoffe unschadlich; daher dient
das LymphgefaBsystem auch der Abwehr von Infekten.
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Im Venenwinkel wird die gereinigte Lymphe wieder in den
Blutkreislauf eingeleitet. Im Bereich des oberen Brustkorbs
miinden die groBen LymphgefiBe in das Venensystem. Der
- Halbkreislauf des LymphgefaBsystems und der Blutkreislauf
funktionieren auf diese Weise in perfekter Teamarbeit.

Wie immer in einem Team gilt auch beim LymphgeféBsystem:
Alle missen mitmachen.

Eine Schadigung des Lymphgefai-
systems kann dazu fiihren, dass Eiweif3e
und Gewebsflissigkeit im Gewebe liegen
bleiben - es kommt zu einer Gewebe-
schwellung, eben weil die Stoffe nicht
ausreichend abtransportiert werden.

Diese Gewebeschwellung, verursacht
durch die zurlickgestaute lymphpflichtige
GewebsflUssigkeit, wird Lymphddem
genannt.
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Das Lymphodem

Viele tausend Menschen jéhrlich erleiden eine Schwéachung oder Schadigung des
Lymphsystems. Die Ursachen sind vielfaltig: Eine genetische Veranlagung, Unfélle
oder auch groBe Operationen kénnen ein Odem auslésen. So haben beispiels-
weise viele Patientinnen nach Brustkrebsoperationen das Risiko, ein Arm- oder
Brustwandédem auszubilden.

Man unterscheidet zwischen dem primaren und dem sekundéaren Lymphédem:

Priméres Lymphddem: Es ist angeboren, d.h. die Ursache fiir die eingeschrankte
Leistungsfahigkeit liegt im LymphgefaBsystem selbst. So konnen beispielsweise
die Lymphkapillaren fehlen, was dazu fiihrt, dass die Lymphflissigkeit nurin sehr
geringem Mafe gebildet werden kann. Es kann jedoch auch sein, dass anlage-
bedingt zu wenige LymphgefaBe vorhanden sind oder dass sie zu eng sind. Dann
namlich ist die Leistung im System zu gering, um die anfallenden lymphpflichti-
gen Stoffe abzutransportieren.

Sekundires (erworbenes) Lymphédem: Das LymphgefaBsystem funktioniert
von seiner Anlage her einwandfrei bis zu dem Zeitpunkt, da eine Einwirkung von
auBen, wie eine Verletzung oder eine Operation, das LymphgefaBsystem scha-
digt. Eine sehr haufige Ursache fiir ein sekundéres Lymphdédem ist die operative
Entfernung von Lymphknoten.

Oft findet der Kérper Wege, die Schadigung auszugleichen, sei es, dass die vor-
handenen LymphgeféaBe mehr Leistungsfahigkeit aufbauen oder Umleitungen in
andere LymphgefaBe oder in Venen gebildet werden. Manchmal bildet sich erst
mehrere Jahre nach der Schadigung ein Lymphédem, weil das System lange Zeit
Uberbelastet war.
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Das Lymphédem wird in vier verschiedene Stadien unterteilt:

Stadium O (Latenzstadium)
Das Lymphsystem ist zwar geschwicht, aber es ist noch kein Odem erkennbar.

Stadium 1 (reversibles Stadium)

Es kommt zu einer Schwellung im erkrankten Kérperbereich. Die Schwellung
ist noch weich, und man kann Dellen hineindriicken. Lagert man das betroffe-
ne Korperteil, meist Arm oder Bein hoch, so geht die Schwellung von sich aus
zurlck.

Stadium 2 (spontan irreversibles Stadium)

Die Stauung bildet sich beim Hochlagern des betroffenen Kérperteils nicht
mehr zuriick. Das Odem ist verhartet. Das liegt daran, dass sich tiberschissiges
Bindegewebe gebildet hat. Fachleute nennen es Fibrose.

Stadium 3

Die Schwellung ist extrem, oft hat der betroffene Kérperteil so sehr an Umfang
zugenommen, dass die urspriingliche Anatomie nicht mehr erkennbar ist. Die
Haut ist stark verhartet und anfallig fir tiefe, schlecht heilende Wunden. Die
Beweglichkeit ist stark eingeschrankt.

Therapie des Lymphédems

Je friiher mit der Therapie des Lymph&dems begonnen wird, desto gréBer sind
die Chancen, ein Fortschreiten der Krankheit zu verhindern, den Zustand zu
verbessern und zu einem geringeren Schweregrad zurlickzukehren. Féllt der
Behandlungsbeginn in das Stadium 1, so ist sogar hdufig méglich, die Erkrankung
in das Latenzstadium (Stadium O) zurtickzufiihren.
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Die komplexe physikalische
Entstauungstherapie (KPE)

Die komplexe physikalische Entstauungstherapie wird in zwei Phasen unterteilt:

Phase 1 (auch: KPE1): Entstauung durch manuelle Lymphdrainage (MLD),
engmaschig ambulant oder stationar durchgefiihrt, anschlieBend Kompressions-
bandagierung. Die manuelle Lymphdrainage aktiviert den Lymphfluss in den noch
funktionierenden LymphgefaBen. Mit der anschlieBenden Kompression wird
dieses Ergebnis unterstitzt, indem durch kontinuierlichen Druck von auBen

der Ruckfluss der Lymphflissigkeit und ihrer Bestandteile in die LymphgefaBe
ermdglicht wird.

Phase 2: In dieser Phase geht es um die Stabilisierung des erreichten Zustands
der ersten Phase. Die manuelle Lymphdrainage muss jetzt nicht mehr so oft aus-
geflihrt werden, die spezielle Kompressionskleidung wirkt wie die Bandagierung
in Phase 1als , Druckassistenz”.

Bislang haben wir Ihnen zwei Sdulen der komplexen physikalischen Entstauungs-
therapie vorgestellt, drei weitere ergénzen die kombinierte Behandlungsform,
namlich die Hautpflege, die Bewegungstherapie und das Selbstmanagement.

« Manuelle Lymphdrainage

« Kompressionstherapie

- Hautpflege

- Bewegungstherapie

« Selbstmanagement

Da die Haut bei Lymphédemen sehr empfindlich ist und zu Infektionen und
Entzindungen neigt, muss sie mit speziellen Pflegeprodukten versorgt werden,
damit die Hautbarriere intakt bleibt und Bakterien und andere Erreger abwehren
kann.

Die Bewegungstherapie ist der vierte Baustein in der KPE. Sie beginnen mit den
Ubungen bereits in der Phase 1, zwei- bis dreimal taglich. Die Ubungen werden
stets mit Kompressionsbandagen bzw. Kompressionskleidung durchgefiihrt, denn
durch die Bewegung kann die Kompression ihre Wirkung optimal entfalten: Es
kommt vermehrt zur Entstauung des Gewebes.

Selbstmanagement zielt darauf ab, die Fahigkeit zu entwickeln, Ihre Erkrankung
besser zu verstehen und effektivdamit umzugehen
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Das Lipodem

Beim Lipédem ist das lymphatische System nicht geschadigt. Es handelt sich hier-
bei um eine vermutlich vererbte Stérung der Fettverteilung im Korper. Das Lip6-
dem betrifft fast ausschlieBlich Frauen. Dieses Odem entsteht hiufig wihrend
Pubertat oder Schwangerschaft und ist gekennzeichnet durch eine krankhafte,
ungleichméBige Ansammlung von Fettzellen. Die krankhaften Fettzellen kdnnen
nicht mit Diaten beeinflusst werden. Die Betroffenen leiden unter Schmerzen,
Druckempfindlichkeit und einer starken Neigung zur Bildung von Bluterglssen.

Hier wird Kompression bendtigt, um das Odem im Griff zu behalten und dadurch
auch den Schmerz im Gewebe zu reduzieren.
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Tipps fiir einen unbeschwerten Alltag trotz Odem

Das Leben mit Ihrer chronischen Erkrankung fallt Ihnen deutlich leichter,
wenn Sie auf einige Dinge in der Lebensflihrung achten:

. Tragen Sie bequeme Kleidung, um Abschnirungen zu vermeiden, also
z.B. Socken ohne Gummirander, einen BH mit ausreichend breiten Tréagern etc.
Auch spitz zulaufende Schuhe mit hohen Absé&tzen sind keine geeigneten modi-
schen Begleiter. Dasselbe gilt am betroffenen Arm fiir enge Ringe und Uhren.

- Achten Sie auf eine ausgewogene Erndhrung.

« Treiben Sie ,sanften” Sport: Walken, Schwimmen, Spazierengehen, Aquajogging
oder @hnliche Trendsportarten im Wasser sind unterstiitzende Bewegungs-
formen und steigern die Lebensfreude.

- Pflegen Sie Ihre Haut regelmé&Big mit nicht reizenden und schnell einziehenden
Feuchtigkeitsprodukten.

« Hohe Temperaturen - drinnen wie drauB3en - sollten Sie méglichst meiden.

« Blutdruckmessen und Blutentnahmen missen am gesunden Kérperteil vor-
genommen werden.

« Schitzen Sie sich zum Beispiel bei der Gartenarbeit oder beim Geschirrspiilen
vor Verletzungen, am besten mit Handschuhen.

« Achten Sie darauf, sich kérperlich und psychisch nicht zu stark zu belasten.

- Schitzen Sie sich vor Insektenstichen!
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KOMPRESSIONSKLEIDUNG

Warum Kompressionskleidung tragen?
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Pulswelle

Um das Entstauungsergebnis aus der KPE1 zu sichern
und zu halten, und ein RickflieBen der Lymphflissig-
keit in den betroffenen Kérperteil zu verhindern, wird
dauerhaft Kompressionskleidung bendtigt. Je nach
Auspragung des Odems, miissen die hier verwende-
ten Kompressionsdriicke und Materialeigenschaften
entsprechend stark sein.

Der Kompressionsdruck unterstitzt das lymphatische
System, insbesondere bei der Aufnahme und dem
Transport der Lymphe. Der Effekt der Muskelpumpe
und der arteriellen Pulswelle werden verstarkt.

Die Materialien Gben einen Massage-Effekt aus
und regen dadurch den Lymphabfluss an.

Im Vergleich zur Bandagierung in der Phase 1der KPE
koénnen Sie die maBgefertigten Kompressionsklei-
dungssticke selbst an- und ausziehen.
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Beginn der Kompressionstherapie

[ 4 Wiebereits erwahnt, ist es ratsam, mit der Kompressionstherapie in
12 einem moglichst friihen Stadium der Erkrankung zu beginnen, um den
Krankheitsverlauf positiv zu beeinflussen. Die jeweilige MaBversorgung
wird gegen Ende der Entstauungsphase angemessen. Wenn Sie direkt beginnen,
Ihr Kompressionskleidungsstiick konsequent zu tragen, leisten Sie einen ganz
wichtigen Beitrag zum Therapieerfolg. Auf diese Weise integrieren Sie das
Kleidungsstick auch am besten in lhren Alltag.

Dauer der Kompressionstherapie

Geduld und Ausdauer sind wahrend der Kompressionstherapie lhre starksten

Partner. Denn nur, wenn Sie die Kompressionskleidung konsequent tragen, kann ein

positiver Behandlungsverlauf gewahrleistet werden.

Achten Sie auf guten Sitz und gute Passform der Bekleidung. Nicht nur bei

der ersten Anprobe. Wenn sich die KérpermafBe wéahrend der Kompressions-

therapie stark andern, lassen Sie die Kompressionskleidung im Fachhandel tber-

prifen, denn nur wenn diese gut sitzt, erfillt sie ihren Zweck. Deswegen bitten wir

Sie um Folgendes:

. Lassen Sie regelméaBig die MaBe bei Inrem Fachhandler Gberprifen.

« Beiverdanderten MaBen muss ab einer gewissen Abweichung ein neues
Kompressionskleidungsstlick angefertigt werden.

« Wir empfehlen Ihnen eine Neuversorgung alle 6 Monate.

Tagliche Tragezeit

« "', Idealerweise tragen Sie die Kompressionsbekleidung wahrend des
= = gesamten aktivverbrachten Tages, zwischen Aufstehen und Schlafen-
ct gehen. MafBgeblich ist aber immer die Anweisung lhres Arztes. Beim
Waschen, Baden oder Eincremen dirfen Sie Ihr Kompressionskleidungsstlick aus-
ziehen. Wenn Sie ins Schwimmbad gehen méchten, so kénnen Sie auch dort die
Kompressionskleidung ausziehen.

Wichtiger allgemeiner Hinweis: Wenn lhnen irgendetwas Ungewdhnliches auffillt,
seien es Rétungen, Schmerzen oder Uberwérmung der Haut, so suchen Sie bitte
umgehend lhren Arzt auf!
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Was ist Lymphatrex?

Der Name Lymphatrexist abgeleitet aus den Wortern Lymphe und Textilien. Denn
darum geht es: Diese hochwertigen Textilmaterialien sind aufgrund ihrer Dehnungs-
eigenschaften besonders geeignet zur Therapie von Odemen. Bei der Entwicklung
von Lymphatrex kam uns unsere umfassende Erfahrung in der Verarbeitung von
elastischen Geweben zugute, die wir mit der Versorgung zur Venen- und Narben-
therapie gesammelt haben. Wir stellen diese Erfahrung nun auch in den Dienst der
Odemtherapie.

Vorteile der Lymphatrex Kompressionskleidung

Aufgrund jahrelanger Erfahrung in der MaBfertigung von Kompressionsmaterialien
garantieren wir lhnen die Herstellung eines optimal sitzenden Kompressionsklei-
dungsstlicks. Die Materialien erfiillen die medizinischen Notwendigkeiten (Kurz-
zug), kommen aber auch lhren Wiinschen und Anspriichen entgegen: Angenehme
Anzieh- und Trageeigenschaften wie hoher Tragekomfort, groBe Bewegungsfreiheit
trotz wirksamer Dehnungseigenschaften sind flr uns neben den medizinischen
Erfordernissen das hochste Ziel. Wir méchten es Ihnen so angenehm wie mdglich
machen, kontinuierlich |hr Kompressionskleidungsstlick zu tragen. Die alltagstaugli-
chen Materialien in dezenten Farben I6sen keine Allergien aus, sind salbenresistent,
hautfreundlich und atmungsaktiv.

Pflege der Lymphatrex Kompressionskleidung

Kompressionskleidung sollte méglichst taglich gewaschen werden.
Nicht nur Salbenreste und Fett sammeln sich im Gewebe, sondern

auch Hautschuppen, Schweif3, Staub und einiges andere, womit die
Kleidung in Kontakt kommt. RegelméaBige Wasche schiitzt Sie vor Infektionen und
lhr Kleidungsstiick vor Verschlei3. Damit Sie die Kompressionstherapie

wahrend des Waschens und Trocknens nicht unterbrechen missen, bendtigen
Sie eine Wechselversorgung.
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Bitte waschen Sie das Kleidungsstiick auf links gezogen und nur mit einem Fein-
waschmittel. Es vertragt Maschinenwéasche im Schongang bei 40° C.

Fir die Haut ist es wichtig, dass kein Waschmittel in der Kompressionskleidung
zurlickbleibt. Sie muss daher gut ausgesplilt werden. Auf keinen Fall darf Weich-
spuler verwendet werden! Auch wenn es mal schneller gehen muss: Trocknen Sie
das Kleidungssttiick bitte niemals auf einer Heizung oder einer anderen direkten
Warmequelle! Dadurch wiirden die Kompressionsfaden flrimmer zerstort.

Allgemeine Tipps furs An- und Ausziehen der
Kompressionskleidung

Nehmen Sie sich ein wenig Zeit, um Ihr Kompressionskleidungsstlick anzuziehen.
Denn mancher Handgriff ist dabei vielleicht erst einmal ungewohnt. Und da Sie die
Haut mit Cremes oder Salben pflegen, ist es gut, vor dem Anziehen der Kleidung
etwas zu warten. Die Hautpflege soll in die Haut einziehen und nicht ins Klei-
dungsstlick. Denn das Gewebe kann an Kompressionskraft verlieren, wenn es die
Creme oder Salbe aufnimmt.

Ein Tipp: Wir empfehlen Noppen- oder Spezialhandschuhe fiir das An- und Ausziehen.

Sicher féllt Ihnen auf, dass die Ndhte Ihres Kompressionskleidungsstticks auf
der AuBenseite angebracht sind. Das bedeutet fir Sie den besten Tragekomfort,
denn die Nahte kénnen nicht innen driicken oder auf der empfindli-

chen Haut scheuern. Ungeféhr eine halbe Stunde nach dem Anziehen hat |hr
Kompressionskleidungsstlick die beste Passform erreicht. Denn Ihre Kdrper-
warme hilft, dass sich das Material zusammenziehen kann und so die optimale
Kompression aufbaut.

Bitte achten Sie unbedingt auf einen glatten und faltenfreien Sitz der
Kompressionsbekleidung.

Auch das Ausziehen der Kompressionskleidung erfordert ein besonderes
Vorgehen. Beginnen Sie mit der schwerer beweglichen Kérperseite. Damit das
Gewebe keine Falten bildet, die das Ausziehen erschweren, ziehen Sie es glatt auf
links in eéinem Zug nach unten. Auch dabei helfen die bereits erwdhnten Noppen-
handschuhe, das Material besser zu greifen.
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lhre Jacke ziehen Sie am besten so an:
- Wie gewohnt schliipfen Sie erst in den einen Armel, dann in den anderen.

- AnschlieBend ziehen Sie die Jacke Gber die Schultern nach oben und
ziehen die Jacke zurecht.

- Danach schlieBen Sie den Verschluss.

Achten Sie bei Brustkérbchen oder anatomischen Anformungen darauf,
dass diese bequem und ohne Falten sitzen. Ricken Sie die Kleidungspartie
zurecht, bis der Sitz angenehm ist.

Armstrumpf

- Klappen Sie den Armstrumpf am oberen Ende um und ziehen sie ihn dann
Uber die Hand.
Um |hnen das Anziehen zu erleichtern, suchen Sie einen festen Halt fir die
betroffene Seite, zum Beispiel an der Klinke auf der Innenseite einer ge-
schlossenen Tur.

« Nun ziehen Sie den Armstrumpf Stlick fir Stlick weiter hoch. Wenn sich
dabei Falten bilden, streichen Sie diese bitte einfach glatt.
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Fir Patienten mit Bewegungseinschrankungen gibt es den Armstrumpf
auch mit Verschluss.

Wenn Sie diesen Armstrumpf tragen, dann geht es am besten so:

« Zum Anziehen 6ffnen Sie den Verschluss. Dann klappen Sie das obere
Ende des Armstumpfs um und ziehen ihn anschlieBend lber die Hand.

- Dann geht es weiter wie oben beschrieben: hochziehen, Verschluss nach und
nach schlieBen und eventuelle Falten glatt streichen.

Handschuh

« Schlipfen Sie zunédchst mit den Fingern in den Handschuh und ziehen Sie
ihn dann Uber den Handrlicken. Bitte krempeln Sie den Handschuh dabei
nicht auf links, das wiirde das Anziehen erschweren. Streichen Sie eventuelle
Falten glatt.

Ist die Hand sehr unbeweglich, kann ein Verschluss das Anziehen erleichtern.
Wenn Sie einen solchen Handschuh anziehen, dann geht es am besten so:

« Schlipfen Sie mit den Fingern in den offenen Handschuh. Dann ziehen Sie
ihn Gber die Hand.

« SchlieBen Sie dann den Verschluss langsam, so dass der Handschuh faltenfrei
anliegt.
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Strumpf

Bei einem Strumpf mit geschlossener Spitze greifen Sie in den Strumpf, halten
dort die Ferse fest und ziehen den Strumpf bis dorthin auf links. Falls Sie zum
Anziehen Spezialhandschuhe verwenden, legen Sie diese erst danach an.

Bei einem Strumpf mit offener Spitze hilft Ihnen die beigelegte Gleitsocke
(Anziehhilfe). Ziehen Sie diese lber Ihren VorfuB, damit Sie in den Strumpf
gleiten kénnen. AnschlieBend ziehen sie die Anziehhilfe durch die offene
FuBspitze nach auBen.

« Nun stellen Sie den FuB mit der Spitze auf einen festen Gegenstand, ziehen
dann mit beiden Handen den Strumpf auf den Vorfu3 und ziehen das rest-
liche Material Gber die Ferse.

« Wenn der Strumpf am FuB faltenfrei sitzt und die Ferse sich ins Fersenstiick
schmiegt, kdnnen Sie ihn Stiick um Stiick am Bein weiter hochschieben.

Wenn |hr Strumpf eine offene Spitze hat, dann sitzt er richtig, wenn |hre Zehen
herausschauen und Bewegungsfreiheit haben.

Wenn Sie einen Schenkelstrumpf tragen, so sitzt er am besten, wenn er den
Oberschenkel bedeckt und unterhalb der Gesaf3falte endet.

Beim Schenkelstrumpf achten Sie bitte darauf, dass die Naht durchgehend
senkrecht verlauft.
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« Beginnen Sie im Sitzen.
- Klappen Sie die Hose beidseits bis ca. zum Wadenbereich um.

- Falls Sie eine Strumpfhose mit FliBen tragen, ziehen Sie diese zunachst so
an, wie beim Strumpf beschrieben.

- Beginnen Sie beim Anziehen mit der schwerer beweglichen Seite.

Nacheinander steigen Sie in die Hosenbeine und ziehen diese vorsichtig Stiick
fir Stlck jeweils bis zur Wade.

« AnschlieBend schieben Sie die Hose im Stehen mit beiden Handen bis zum
Oberschenkel. Danach ziehen Sie die Hose bis zur Taille faltenfrei hoch. Und
schlieBen dabei einen eventuellen Verschluss.

. Uberpriifen Sie abschlieBend noch einmal, dass die Hose faltenfrei und mit
gleichmaBigem Maschenbild sitzt. Auch die Nahte im Leibteil sollten gut
sitzen.
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Ihr Fachhandler

WINGS FOR YOUR HEALTH
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